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Uriin uyarilari ve diger dnemli bilgiler icin tiriin kutusundaki Onemli Giivenlik ve Uriin Bilgileri kilavuzuna bakin.

Egzersiz programina baslamadan veya programi degistirmeden 6nce her zaman doktorunuza danisin.
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Cihaz Genel Bilgileri

@

®
@

® Cihazi agmak igin segin.
(I) Ekran parlakhgini agmak ve kapatmak icin segin.
Kontroller meniistini goriintiilemek igin basil tutun.

LIGHT

@ Etkinlik zamanlayicisini baslatmak ve durdurmak igin segin.
START  Bir segenek belirlemek ya da bir mesaji onaylamak icin segin.
STOP

BACK Onceki ekrana geri donmek igin segin.

Bir etkinlik sirasinda tur, dinlenme veya gecis kaydetmek igin segin.

Pencere 6geleri, veri ekranlari, segenekler ve ayarlar arasinda gezinmek igin segin.

j%WN Mizik kontrollerini (Miizik, sayfa 65).

@ Pencere 6geleri, veri ekranlari, segenekler ve ayarlar arasinda gezinmek igin segin.

UP Menlyi gortintiilemek icin basili tutun.

— Bir etkinlik sirasinda sporlari manuel olarak degistirmek igin basil tutun.
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GPS Durumu ve Durum Simgeleri

GPS durum halkasi ve simgeleri gegici olarak her veri ekraninin isttinde goriintilenir. Dis mekan faaliyetleri igin
GPS hazir oldugunda durum halkasi yesile doner. Yanip sdnen simge, cihazin sinyal aradigi anlamina gelir. Sabit
simge, sinyalin bulundugu veya sensoriin bagh oldugu anlamina gelir.

GPS GPS durumu

Pil durumu

Akilli telefon baglanti durumu

s

Wi-Fi® teknolojisi durumu
Kalp hizi durumu
Ayak podu durumu

Running Dynamics Pod durum

#

Hiz ve tempo sensori durumu

Bisiklet lambalari durumu

Bisiklet radari durumu

Genisletilmis ekran modu durumu

Gugc olcer durumu

tempe” sensor durumu

D& 2OCO KO Y Q)

VIRB® kamera durumu

Saatinizi Ayarlama
Forerunner ozelliklerinden tam olarak yararlanmak igin bu gorevleri tamamlayin.

Forerunner cihazini Garmin Connect” uygulamasini kullanarak akill telefonunuzla eslestirin (Cihazinizla Akill
Telefonunuzu Eglestirme, sayfa 57).

Giivenlik dzelliklerini ayarlayin (Giivenlik ve izleme Ozellikleri, sayfa 63).

Miizigi ayarlayin (Miizik, sayfa 65).

Wi-Fi aglarini ayarlayin (Wi-Fi Agina Baglanma, sayfa 63).

Garmin Pay” clizdaninizi ayarlayin (Garmin Pay Cihazinizi Olugturma, sayfa 68).

Giris 3



Etkinlikler ve Uygulamalar

Saatinizi i¢ mekan, dis mekan, atletizm ve fitness etkinlikleri i¢in kullanabilirsiniz. Saat, bir etkinlik baslattiginizda
sensor verilerini gorintiler ve kaydeder. Varsayilan etkinlikleri temel alarak 6zel etkinlikler veya yeni etkinlikler
olusturabilirsiniz (Ozel Etkinlik Olusturma, sayfa 7). Etkinliklerinizi tamamladiginizda bunlar kaydedebilir ve
Garmin Connect topluluguyla paylasabilirsiniz.

Ayrica Connect IQ" uygulamasini kullanarak saatinize Connect 1Q etkinliklerini ve uygulamalarini ekleyebilirsiniz
(Connect IQ Ozellikleri, sayfa 62).

Etkinlik izleme ve fitness 6l¢l birimi dogruluguyla ilgili ayrintili bilgi igin garmin.com/ataccuracy adresine gidin.

4 Etkinlikler ve Uygulamalar


http://garmin.com/ataccuracy

Kosma

Cihaziniza kaydettiginiz ilk fitness etkinligi bir kosu, suiriis veya dis mekan etkinligi olabilir. Etkinlige
baslatmadan once cihazi sarj etmeniz gerekebilir (Cihazi Sarj Etme, sayfa 94).

Cihaz etkinlik verilerini yalnizca etkinlik stiredlceri ¢alisirken kaydeder.

1 START 6gesini secin ve bir etkinlik belirleyin.

2 Disari ¢ikin ve cihazin uydulari bulmasini bekleyin.

3 START 06gesini segin.

4 Kosuya cikin.

Distance

24.50

Timer

'22:25

Pace

6:25

NOT: Bir etkinlik sirasinda Forerunner 745 cihazinda mizik kontrollerini agmak igin DOWN tusunu basil
tutun.

5 Kosunuzu tamamladiktan sonra STOP diigmesine basin.
6 Bir segenek belirleyin:
Etkinlik zamanlayicisini yeniden baslatmak icin Siirdiir 6gesini segin.

Kosuyu kaydetmek ve etkinlik zamanlayicisini sifirlamak igin Kaydet 6§esini segin. Bir 6zet goriintiilemek
icin kosuyu secebilirsiniz.

” N
:4:37:33

70.18 mi
3253 C

NOT: Daha fazla kosu segenedi icin bkz. Etkinlik Durdurma, sayfa 6.
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Etkinlik Baglatma

Bir etkinlik basglattiginizda GPS otomatik olarak agilir (gerekirse). istege bagl kablosuz sensériiniiz varsa
Forerunner cihaziyla eslestirebilirsiniz (Kablosuz Sensérlerinizi Eslestirme, sayfa 77).

1
2

Saat gorinimiinde START 6gesini segin.
Bir etkinlik segin.
NOT: Favori olarak ayarlanmis etkinlikler listenin basinda goriiniir (Etkinlik Listenizi Ozellestirme, sayfa 80).
Bir segenek belirleyin:

Sik kullanilanlarinizdan bir etkinlik segin.

:8 simgesine tiklayin ve genisletilmis etkinlik listesinden bir etkinlik segin.
Etkinlik GPS sinyalleri alinmasini gerektiriyorsa gokytiziiniin net bir sekilde gorildigu acik bir alana gidin.
GPS/ simgesi goriinene kadar bekleyin.

Cihaz; kalp hizinizi belirlediginde, GPS sinyallerini aldiginda (gerekliyse) ve kablosuz sensorlerinize
baglandiginda (gerekliyse) hazir duruma gelir.

Etkinlik zamanlayicisini baglatmak icin START 6gesini segin.
Cihaz etkinlik verilerini yalnizca etkinlik stiredlceri ¢alisirken kaydeder.
NOT: Miizik kontrollerini agmak igin etkinlik sirasinda DOWN diigmesini basili tutabilirsiniz.

Etkinlikleri Kaydetmek icin ipuglari

Bir etkinlige baslamadan 6nce cihazi sarj edin (Cihazi Sarj Etme, sayfa 94).

Turlarn kaydetmek, yeni bir set veya hareket baslatmak ya da bir sonraki antrenman adimina gegmek igin (e
simgesine basin.

Ek veri sayfalarini gortintiilemek icin UP veya DOWN 6desine basin.

Etkinlik Durdurma

1
2

STOP 6gesine basin.
Bir segenek belirleyin:
Etkinliginize devam etmek igin Siirdiir 6gesini segin.
Etkinligi kaydedip saat moduna donmek icin Kaydet > > Bitti Ogelerini segin.
NOT: Oz degerlendirme etkinlestirilirse etkinlik i¢in hissedilen eforunuzu girebilirsiniz (Oz Degerlendirmeyi
Etkinlestirme, sayfa 86).
Etkinliginizi duraklatip daha sonra devam ettirmek igin Sonra Devam Et 6Jesini segin.
Bir turu isaretlemek igin Tur 6gesini segin.
Etkinliginizin baslangi¢ noktasina gittiginiz yoldan donmek igin BsIn. Nkts Geri Don > TracBack 6gesini
segin.
NOT: Bu 0zellik yalnizca GPS kullanan etkinlikler i¢in kullanilabilir.
Etkinliginizin baslangi¢ noktasina en dolaysiz yoldan donmek igin BsIln. Nkts Geri Don > Diiz Hat 6§esini
segin.
NOT: Bu 0zellik yalnizca GPS kullanan etkinlikler i¢in kullanilabilir.

Etkinligin sonundaki kalp hiziniz ile iki dakika sonraki kalp hiziniz arasindaki farki 6lgmek i¢in Toprinma
Kalp Hiz1 6§esini segin ve sliredlger geri sayim yaparken bekleyin.

Etkinligi silip saat moduna dénmek igin Sil > Evet 6gesini segin.
NOT: Etkinligi durdurduktan 30 dakika sonra cihaz etkinligi otomatik olarak kaydeder.
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Etkinlik Degerlendirme

Bir etkinligi degerlendirmeden 6nce, Forerunner cihazinizda 6z degerlendirme ayarini etkinlestirmeniz gerekir
(Oz Degerlendirmeyi Etkinlestirme, sayfa 86).

Bir kosu, bisiklet veya ylizme etkinligi sirasinda nasil hissettiginizi kaydedebilirsiniz.
1 Bir etkinligi tamamladiktan sonra Kaydet 6gesini segin (Etkinlik Durdurma, sayfa 6).
2 Hissedilen eforunuza karsilik gelen bir sayi segin.
NOT: Oz degerlendirmeyi atlamak icin )) simgesini segebilirsiniz.
3 Etkinlik sirasinda nasil hissettiginizi segin.
Degerlendirmeleri Garmin Connect uygulamasinda goriintileyebilirsiniz.

Etkinlik Ekleme

Cihaziniz, cok sayida 6nceden yiikll i¢ ve dis mekan etkinligi ile birlikte gelir. Bu etkinlikleri etkinlik listenize
ekleyebilirsiniz.

START 6gesini segin.

Ekle'yi segin.

Listeden bir etkinlik segin.

Etkinligi sik kullanilanlar listenize eklemek i¢in Evet 6gesini segin.
Etkinlik listesinde bir konum segin.

START 6gesine basin.

g h WDN ==

Ozel Etkinlik Olugturma
1 Saat gorinimiinde START > Ekle 6gesini segin.
2 Bir segenek belirleyin:
Kayith etkinliklerinizin birinden yola gikarak 6zel etkinliginizi olusturmak igin Kopyalanir Et. 6gesini segin.
Yeni bir 6zel etkinlik olusturmak igin Diger 6gesini segin.
3 Gerekirse bir etkinlik tiird segin.
4 Bir ad segin veya 6zel bir ad girin.
Yinelenen etkinlik adlarinda bir sayi bulunur, 6rnegin: Bisiklet(2).
5 Bir segenek belirleyin:

Ozel etkinlik ayarlarini 6zellestirmek igin bir secenek belirleyin. Ornegin, veri ekranlarini veya otomatik
ozellikleri 6zellestirebilirsiniz.

Ozel etkinligi kaydedip kullanmak icin Bitti 6gesini segin.
6 Etkinligi favoriler listenize eklemek i¢in Evet 6gesini segin.

Kapali Mekan Etkinlikleri

Forerunner cihazi, kapali mekandaki bir pistte kosma ya da sabit bir bisikleti veya i¢c mekan destek cihazini
kullanma gibi kapali mekanlarda yapilan antrenmanlarda kullanilabilir. GPS, kapali mekan aktiviteleri icin
kapalidir.

GPS kapali halde kosarken veya yiiriirken hiz, mesafe ve tempo cihazdaki akselometre ile hesaplanir.
Akselometre kendi kendini kalibre eder. Hiz, mesafe ve tempo verilerinin dogrulugu, GPS kullanarak dis
mekanda yapilan birka¢ kosudan veya yiirlytisten sonra artar.

IPUCU: Kosu bandi tirabzanlarini tutmak dogrulugu distiriir. Yiriiyiis hizini, mesafeyi ve tempoyu kaydetmek
icin istege bagh bir ayak podu kullanabilirsiniz.

Cihaza hiz ve mesafe verilerini gonderen istege bagli bir sensériiniiz (hiz veya tempo sensérii gibi) yoksa GPS
kapali halde bisiklet siirerken hiz ve mesafe verileri kullanilamaz.
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Sanal Koguya Gikma

Yiriyls hizi, kalp hizi veya tempo verilerini iletmek i¢in Forerunner cihazinizi uyumlu bir Gi¢linci taraf
uygulamayla eslestirebilirsiniz.

1 START > Sanal Kosu 6gesini segin.

2 Tabletinizde, diziisti bilgisayarinizda veya akilli telefonunuzdaZwift™ uygulamasini veya baska bir sanal
antrenman uygulamasini agin.

3 Kosu etkinligi baslatmak ve cihazlari eslestirmek igin ekrandaki talimatlari uygulayin.
4 Etkinlik zamanlayicisini baglatmak igin START 6gesini segin.
5 Kosunuzu tamamladiktan sonra etkinlik zamanlayicisini durdurmak igin STOP 6gesini segin.

Kosu Bandi Mesafesini Kalibre Etme

Kosu bandi (izerindeki kosularinizda mesafeleri daha dogru sekilde kaydetmek igin kosu bandi lizerinde en az
1,5 km (1 mil) kostuktan sonra kosu bandi mesafesini kalibre edebilirsiniz. Farkli kosu bantlari kullaniyorsaniz
kosu bandini her degistirdiginizde kalibrasyonu manuel olarak glincelleyebilirsiniz.

1 Bir kosu bandi etkinligi baslatin (Etkinlik Baslatma, sayfa 6) ve kosu bandinda en az 1,5 km (1 mil) kosun.
2 Kosunuzu tamamladiktan sonra STOP diigmesine basin.
3 Bir segenek belirleyin:
Kosu bandi mesafesini ilk kez kalibre etmek igin Kaydet 6desini segin.
Cihaz kosu bandi kalibrasyonunu tamamlamanizi ister.
ik kalibrasyondan sonra kogu bandi mesafesini manuel olarak kalibre etmek icin Kalibre Et, Kaydet > Evet
0gesini segin.
4 Kat edilen mesafe igin kosu bandi ekranini kontrol edin ve mesafeyi cihaziniza girin.
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Gliclenme Antrenmani Etkinligini Kaydetme

Glglenme antrenmani etkinligindeki setleri kaydedebilirsiniz. Bir set, tek bir hareketin birden ¢ok defa
tekrarlanmasindan olusur. Garmin Connect kullanarak gli¢ antrenmanlari bulabilir ve olusturabilir, saatinize
gonderebilirsiniz.

1
2

9

START 06gesine basin.

Gii¢ 6gesini segin.

ilk kez gliclenme antrenmani etkinligi kaydederken saatin hangi bileginizde oldugunu segmeniz gerekir.
Bir antrenman segin.

NOT: Saatinize herhangi bir gli¢ antrenmani indirmediyseniz Serbest > START 6desini segip 6. adima
gidebilirsiniz.

Antrenman adimlarinin listesini goriintiilemek icin DOWN tusuna basin (istege bagl).

IPUCU: Antrenman adimlarini gériintiilerken START diigmesine basarak secilen egzersizin varsa bir
animasyonunu gorebilirsiniz.

Set siiredlgerini baglatmak icin START > Antrenmani Yap > START diigmelerine basin.
ik setinize baslayin.
Cihaz, tekrarlarinizi sayar. Tekrar sayiniz, en az dort tekrar yaptiktan sonra goriintilenir.

IPUCU: Cihaz, her bir set icin yalnizca tek bir hareketin tekrarini sayabilir. Hareketleri degistirmek isterseniz
seti tamamlamaniz ve yeni bir sete baslamaniz gerekir.

Seti bitirmek igin (e 0gesine basin.

Saat, sette yapilan toplam tekrar sayisini gorintiler. Birkag saniye sonra dinlenme siiredlgeri gorintilenir.
Gerekirse tekrar sayisini diizenleyin.

IPUCU: Ayrica set icin kullanilan agirligi da ekleyebilirsiniz.

Dinlenmeyi bitirdiginizde, bir sonraki setinize baglamak igin (eg 0gesine basin.

10 Etkinliginiz tamamlanana kadar her bir gliglenme antrenmani seti igin tekrar edin.
11 Son setinizden sonra set siredlgerini durdurmak igin STOP diigmesine basin.
12 Antr. Durdur > Kaydet 6gesini segin.

Giiglenme Antrenmani Etkinliklerini Kaydetme Hakkinda ipuglari

Tekrar sirasinda cihaza bakmayin.

Cihazla etkilesiminiz yalnizca set 6ncesi, sonrasi ve dinlenme sirasinda olmaldir.

Tekrar sirasinda yaptiginiz harekete odaklanin.

Kendi vicut agirhginizla ya da ilave agirlikla calisabilirsiniz.

Her tekrari ayni sekilde, en genis noktaya ulagmaya calisarak yapin.

Her tekrar, cihazin takili oldugu kol baslangi¢ pozisyonuna déndiigiinde sayilir.

NOT: Bacak egzersizleri sayilmayabilir.

Setlerinizi baslatmak ve durdurmak igin otomatik set algilamayi agin.

Glglenme antrenmani etkinliklerinizi kaydederek Garmin Connect hesabiniza génderin.

Etkinlik bilgilerini gorintilemek ve diizenlemek igin Garmin Connect hesabinizdaki araglar kullanabilirsiniz.
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ic Mekanda Tirmanig Etkinligi Kaydetme

ic mekanda tirmanis etkinligi sirasinda rotalari kaydedebilirsiniz. Rota, i¢ mekandaki bir kaya duvar boyunca
uzanan tirmanis yoludur.

1 START 6gesine basin.

2 i¢ Mknda Trm. 6gesini secin.

3 Rota istatistiklerini kaydetmek i¢in Evet 6gesini segin.
4 Degerlendirme sistemi segin.

NOT: Bir sonraki i¢ mekanda tirmanig etkinligine basladiginizda cihaz bu derecelendirme sistemini kullanir.
Sistemi degistirmek icin === diigmesini basili tutup etkinlik ayarlarinizi belirleyerek Derecelendirme Sistemi
0gesini segebilirsiniz.

5 Rotanin zorluk seviyesini segin.

START diigmesine basin.

7 Ik rotaniza baslayin.

NOT: Rota siiredlgeri galisirken cihaz, digmelere yanhslikla basiimasini 6nlemek igin diigmeleri otomatik
olarak kilitler. Saatin kilidini kaldirmak igin herhangi bir tusu basili tutabilirsiniz.

8 Rotayi bitirdiginizde yere inin.
Dinlenme siiredlgeri, yere indidinizde otomatik olarak baslar.
NOT: Gerekirse rotayi bitirmek igin (e 0gesine basabilirsiniz.
9 Bir segenek belirleyin:
Basarili bir rotayi kaydetmek i¢cin Tamamlandi 6Jesini segin.
Basarisiz bir rotayl kaydetmek i¢in Denendi 6gesini segin.
Rotayi silmek icin Sil 6gesini segin.
10 Rotadaki diigme sayisini girin.
11 Dinlendikten sonra, & 0gesini segin ve sonraki rotaniza baslayin.
12 Etkinliginiz tamamlanana kadar her bir rota icin bu islemi tekrar edin.
13 STOP diigmesine basin.
14 Kaydet 6desini segin.

=)

ANT+ ic Mekan Destek Cihazi Kullanimi

Uyumlu bir ANT+ i¢ mekan destek cihazi kullanmadan énce bisikletinizi destek cihaziniza baglayip cihazinizla
eslestirmelisiniz (Kablosuz Sensdrlerinizi Eslestirme, sayfa 77).

Bir rotayl, parkuru veya antrenmani takip ederken direnci simile etmek igin cihazinizi bir ic mekan destek
cihaziyla birlikte kullanabilirsiniz. I¢ mekan destek cihazi kullanilirken GPS otomatik olarak kapatilir.

1 START > i¢ Mkn Bsklet 6desini segin.
2 Bir segenek belirleyin:

Sirise baslamak igin Serbest Siiriis 6gesini segin.

Kayith bir rotayi takip etmek icin Rotayi izle 6gesini segin (Etaplar, sayfa 72).

Kayith bir antrenmani takip etmek icin Antrenmani izle 6gesini secin (Antrenmanlar, sayfa 17).

Hedef gli¢c degerini belirlemek igin Giicii Ayarla 6gesini segin.

Simiilasyon diizey degerini belirlemek igin Diizeyi Ayarla 6gesini segin.

ic mekan destek cihazi tarafindan uygulanan direnc kuvvetini belirlemek icin Direnci Ayarla 6gesini segin.
3 Etkinlik zamanlayicisini baslatmak i¢cin START 6Jesini segin.

ic mekan destek cihazi, rotadaki veya parkurdaki yiikseklik bilgilerine gore direnci artirir veya diisiriir.

Dis Mekan Etkinlikleri

Forerunner cihazi, kosu ve bisiklet siirme gibi 6nceden yiiklenmis dis mekan etkinliklerine sahiptir. GPS, dis
mekan etkinlikleri igin agiktir. Yirlyls veya kiirek cekme gibi varsayilan etkinlikleri temel alan yeni etkinlikler
ekleyebilirsiniz. Ayrica cihaziniza 6zel etkinlikler ekleyebilirsiniz (Ozel Etkinlik Olusturma, sayfa 7).
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Coklu Spor

Triatloncular, duatloncular ve diger ¢oklu spor yarismacilar Triatlon veya Yiizkos gibi ¢oklu spor etkinliklerinden
faydalanabilirler. Coklu spor etkinlikleri sirasinda etkinlikler arasinda gegis yapabilir, toplam siirenizi
gorintiilemeye devam edebilirsiniz. Ornegin bisiklet siirme etkinliginden kosuya gecis yapabilir, coklu spor
etkinligi boyunca bisiklet siirme ile kosu i¢in toplam stirenizi goriintileyebilirsiniz.

Goklu spor etkinligini 6zellestirebilir veya standart triatlon igin varsayilan triatlon etkinligi ayarlarini
kullanabilirsiniz.
Triatlon Egitimi

Bir triatlona katildiginizda, her bir spor segmenti arasinda hizlica gegis yapmak igin triatlon etkinligini
kullanabilirsiniz.

1 START > Triatlon 6gesini segin.
2 Siiredlgeri baglatmak icin START 6gesini segin.
3 Her gegisin basinda ve sonunda (e 0gesini segin.
Gegis 0zelligi, triatlon etkinlik ayarlari igin agilip kapatilabilir.
4 Etkinliginizi tamamladiktan sonra STOP > Kaydet 6§esini segin.

Goklu Spor Etkinligi Olugturma
1 Saat gorinimiinde START > Ekle > Coklu Sporlar 6gesini segin.
2 Coklu spor etkinligi tirinu secin veya 6zel bir ad girin.
Yinelenen etkinlik adlarinda bir sayi bulunur. Ornegin, Triatlon(2).
3 iki veya daha fazla etkinlik secin.
4 Bir segenek belirleyin:
Ozel etkinlik ayarlarini 6zellestirmek icin bir secenek belirleyin. Ornegin, gegisleri dahil edip etmemeyi
secebilirsiniz.
Goklu spor etkinligini kaydedip kullanmak igin Bitti 6gesini segin.
5 Etkinligi favoriler listenize eklemek igin Evet 6desini segin.

onlu Spor Etkinliklerini Kullanma veya Triatlon Egitimi Ipuglarl
ik etkinliginizi baglatmak icin START 6gesini secin.
Bir sonraki etkinlige gegmek igin (e X, ogesini segin.
Gegisler aciksa gegis siresi, etkinlik siirelerinden ayri olarak kaydedilir.
Gerekirse bir sonraki etkinligi baglatmak igin (eg ogesini segin.
Ek veri sayfalarini gortintilemek igin UP veya DOWN 06gelerini segin.
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Pist Kogsusuna Gikma
Pist kosusuna ¢ikmadan 6nce 400 metrelik standart bir pistte kostugunuzdan emin olun.

Metre cinsinden mesafe ve tur boliimleri gibi agik hava pist verilerinizi kaydetmek igin pist kosusu etkinligini
kullanabilirsiniz.

1 Acik hava pistinde ayakta durun.
START > Pist Kosusu 6gesini segin.
Cihazin uydulari bulmasini bekleyin.
1. kulvarda kosuyorsaniz 10. adima gegin.
E ogesini basih tutun.
Etkinlik ayarlarini segin.
Serit Numarasi 6gesini segin.
Kulvar numarasini segin.
9 Etkinlik siiredlgeri sayfasina donmek icin BACK diigmesini iki kez segin.
10 START 06gesini secin.
11 Pistin etrafinda kosun.
3 tur kostuktan sonra cihaziniz pistin boyutlarini kaydeder ve parkur mesafenizi kalibre eder.
12 Kosunuzu tamamladiktan sonra STOP > Kaydet 6gesini segin.

0O NG b WN

Pist Kogusu Kaydetme Hakkinda ipuglari
+ Pist kosusuna baglamadan 6nce GPS durum gdstergesinin yesile donmesini bekleyin.
Yeni bir pistteki ilk kosunuzda pist mesafesini kalibre etmek icin en az 3 tur kosun.
Turu tamamlamak igin baglangi¢ noktanizi biraz gegecek kadar kogmalisiniz.
Her turu ayni kulvarda kosun.
NOT: Varsayilan Auto Lap® mesafesi 1600 m veya pist etrafinda 4 turdur.
1. kulvar diginda bir kulvar kullaniyorsaniz etkinlik ayarlarindan kulvar numarasini belirleyin.

Ultra Kosu Etkinligini Kaydetme

Ultra kosu etkinligini kaydetmeden dnce, bu kosu tiriiniin VO2 maksimum tahmininizi etkilemesini
istemiyorsaniz VO2 maksimum kaydini devre disi birakabilirsiniz (V02 Maksimum Kaydini Kapatma, sayfa 45).

1 START > Ultra Kosu 6gelerini segin.

2 Etkinlik zamanlayicisini basglatmak icin START 6gesini segin.

3 Kosmaya baslayin.

4 Bir turu kaydetmek ve dinlenme siredlgerini baslatmak igin (e simgesini segin.

NOT: Tur kaydedip dinlenme siiredlgerini baglatmak, yalnizca dinlenme siiredlcerini baglatmak veya yalnizca
tur kaydetmek igin Tur Tusu tusunu etkinlestirebilirsiniz (Etkinlikler ve Uygulama Ayarlar, sayfa 81).

5 Dinlendikten sonra kogsmaya devam etmek igin (e simgesini segin.
6 Kosunuzu tamamladiktan sonra STOP > Kaydet 6gesini secin.

Yiizme

DUYURU

Cihaz, yiizeyde yiizme igin Uretilmistir. Cihazla tiplu dahs yapmak uriine zarar verebilir ve garantiyi gegersiz
kilar.
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Acik Denizde Yuzme

Mesafe, tempo ve kulag hizi gibi ylizme verilerini kaydedebilirsiniz. Varsayilan agik denizde yiizme etkinligine
veri ekrani ekleyebilirsiniz (Veri Ekranlarini Ozellestirme, sayfa 82).

1 START > Agik Su 6gesini segin.

2 Disari ¢ikin ve cihazin uydulari bulmasini bekleyin.

3 Etkinlik zamanlayicisini baslatmak i¢cin START 6Jesini segin.

4 Yizmeye baslayin.

5 Ek veri sayfalarini goriintiilemek igin UP veya DOWN 6desini segin (istege bagli).
6 Etkinliginizi tamamladiktan sonra STOP > Kaydet 6gesini segin.

Havuzda Yuzme

1 START > Hvz Yiizme 6gesini segin.
2 Havuz boyutunu segin veya 6zel bir boyut girin.
3 START o6gesini segin.
Cihaz yiizme verilerini yalnizca etkinlik zamanlayicisi ¢aligirken kaydeder.
4 Etkinliginizi baslatin.
Cihaz otomatik olarak yiizme araliklarini ve uzunluklarini kaydeder.
Ek veri sayfalarini goriintiilemek igin UP veya DOWN 6desini segin (istege bagli).
Dinlenirken etkinlik zamanlayicisini duraklatmak igin (e ogesini segin.
Etkinlik zamanlayicisini yeniden baslatmak igin (e 0gesini segin.
Etkinliginizi tamamladiktan sonra STOP > Kaydet 6Jesini segin.

00 N o G»

Yiizme Sirasinda Kalp Ritmi

DUYURU

Cihaz, ylizeyde ylizme igin Gretilmistir. Cihazla tlipli dalis yapmak Uriine zarar verebilir ve garantiyi gegersiz
kilar.

Yiizme etkinliklerinde cihazin bilekten kalp hizi 6zelligi etkindir. Cihaz ayni zamanda HRM-Pro”, HRM-Swim" ve
HRM-Tri" aksesuarlariyla da uyumludur. Bilekten kalp hizi ve gogiisten kalp hizi verilerinin her ikisi de mevcutsa
cihaziniz gégisten kalp hizi verilerini kullanir.

Mesafe Kaydi

Forerunner cihazi, tamamlanan uzunluklara gore mesafeyi Olger ve kaydeder. Dogru mesafenin gosterilebilmesi
icin havuz boyutu dogru girilmelidir (Havuz Boyutunu Ayarlama, sayfa 13).

IPUCU: Dogru sonuglar icin tek kulag tiirii kullanarak havuz boyunca yiiziin. Dinlenirken siiredlgeri duraklatin.

IPUCU: Cihazin uzunluklarinizi saymasina yardimci olmak icin ilk kulaci atmadan dnce duvardan destek alarak
kendinizi glicli bir sekilde itin ve siizdlin.

iPUCU: Drill'ler sirasinda stredlgeri duraklatmaniz ya da drill ginligu 6zelligini kullanmaniz gerekir (Isinma
Glnligd Ille Antrenman Yapma, sayfa 15).

Havuz Boyutunu Ayarlama

1 Saat goriinimiinde START > Hvz Yiizme 6desini segin.

2 = simgesini basili tutun.

3 Pool Swim Settings > Havuz Boyutu 6gesini segin.

4 Havuz boyutunu segin veya 6zel bir boyut girin.
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Yiizme Terimleri

Uzunluk: Havuz boyunca bir tur.

Aralik: Art arda bir ya da daha fazla uzunluk. Dinlenmenin ardindan yeni bir aralik baslatihr.

Kulag: Cihazin takili oldugu kolunuz bir tam doniisu tamamladiginda bir kulag sayilir.

Swolf: Swolf puaniniz, bir havuz uzunlugu i¢in gegen sure ile o uzunluk igin atilan kulag sayisinin toplamidir.
Ornegin, 30 saniye arti 15 kulag igin swolf puani 45'tir. Agik suda ylizme igin swolf, 25 metrenin iizerinde
hesaplanir. Swolf, ylizme verimliliginin bir 6lciimiidir ve golfte oldugu gibi puan ne kadar dislikse o kadar
iyidir.

Kritik yiizme hizi (CSS): CSS'niz, yorulmadan ve durmadan koruyabileceginiz teorik hizdir. CSS'nizi kullanarak
antrenman temponuza yon verebilir ve gelisiminizi takip edebilirsiniz.

Kulag Tirleri

Kulag tlrl tanimlamasi yalnizca havuzda ylizme igin gegerlidir. Kulag tiirliniiz, belirli bir uzunlugun sonunda
tanimlanir. Kulag turleri, yizme ge¢misinizde ve Garmin Connect hesabinizda gérindr. Ayrica kulag tirind, 6zel
veri alani olarak segebilirsiniz (Veri Ekranlarini Ozellestirme, sayfa 82).

Serbest Serbest Kulag
Geri Sirtiisti Kulag

Kurbagalama Kurbagalama Kulag

Kelebekleme Kelebek Kulag
Karigik Bir aralikta birden fazla kulag tipi
Drill Drill guinliiguiyle kullanilir (Isinma Giinliigi ile Antrenman Yapma, sayfa 15)

Yiizme Etkinlikleri icin ipuclari
+ Havuzda yiizme etkinligine baglamadan 6nce ekrandaki talimatlari uygulayarak havuz boyutunu segin veya
0Ozel bir boyut girin.

Bir sonraki havuzda yiizme etkinligine basladiginizda cihaz, bu havuz boyutunu kullanir. Boyutu degistirmek
icin === diigmesini basili tutabilir, etkinlik ayarlarinizi belirleyebilir ve Havuz Boyutu 6gesini segebilirsiniz.

Havuzda yiizme sirasinda dinlenme kaydetmek igin (e 0gesini segin.
Cihaz, havuzda ylizme araliklarini ve uzunluklarini otomatik olarak kaydeder.
Aclk suda ylizme sirasinda bir aralik kaydetmek igin (e 0gesini segin.

Havuzda Yiizerken Dinlenme

Varsayilan dinlenme ekrani iki dinlenme siredlgerini gorintiiler. Ayrica son tamamlanan aralik igin siireyi ve
mesafeyi gorintiler.

NOT: Dinlenme sirasinda yiizme verileri kaydedilmez.
1 Yizme etkinliginiz sirasinda dinlenme baslatmak icin o o0gesini segin.
Ekran siyah arka planda beyaz yazilara doner ve dinlenme ekrani goriniir.
2 Dinlenme sirasinda diger veri ekranlarini gériintiilemek igin UP veya DOWN 6desini segin (istede bagl).
3 QD 0gesini segin ve ylizmeye devam edin.
4 Ek dinlenme araliklari i¢in islemi tekrarlayin.
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Otomatik Dinlenme

Otomatik dinlenme 6zelligi yalnizca havuzda yiizme igin kullanilabilir. Cihaziniz, dinlendiginizi otomatik olarak
algilar ve dinlenme ekrani goriintiilenir. 15 saniyeden fazla dinlerseniz cihaz otomatik olarak dinlenme aralidi
olusturur. Yiizmeye devam ettiginizde cihaz otomatik olarak yeni bir ylizme araligi baslatir. Otomatik dinlenme
ozelligini etkinlik segeneklerinden agabilirsiniz (Etkinlikler ve Uygulama Ayarlari, sayfa 81).

IPUCU: Otomatik dinlenme 6zelliginden en iyi sonucu almak icin dinlenirken kolunuzu olabildigince az hareket
ettirin.

Otomatik dinlenme 6zelligini kullanmak istemiyorsaniz her dinlenme araliginin baslangicini ve sonunu manuel
olarak belirlemek igin digmesini segebilirsiniz.
Isinma Giinliigii ile Antrenman Yapma

Isinma giinltigu 6zelligi yalnizca havuzda yiizme igin kullanilabilir. Ayak setlerini, tek kolla ylizmeyi veya dort ana
kulagtan biri olmayan her tiirli ylizme tipini manuel olarak kaydetmek igin isinma giinligi 6zelligini
kullanabilirsiniz.

1 Havuzda yiizme etkinliginiz sirasinda isinma ginligu ekranini goriintiilemek igin UP veya DOWN 6gesini
segin.
2 Isinma siredlgerini baslatmak igin (e 0gesini segin.
3 Birisinma araligini tamamladiktan sonra (eg 0gesini segin.
Isinma siredlgerini durur ancak etkinlik zamanlayicisi tim ytizme etkinligini kaydetmeye devam eder.
4 Tamamlanan isinma igin bir mesafe segin.
Mesafe artislari, etkinlik profili igin segilen havuz boyutunu temel alir.
5 Bir segenek belirleyin:
Baska bir 1Isinma araligi baslatmak igin (e 0gesini segin.

Bir yizme araligi baslatmak i¢in yizme antrenmani ekranlarina dénmek tizere UP veya DOWN 6gesini
segin.

Kayak ve Kig Sporlan

Etkinlik listenize kayak ve snowboard etkinlikleri ekleyebilirsiniz (Etkinlik Listenizi Ozellestirme, sayfa 80). Her
bir etkinlik icin veri alanlarini 6zellestirebilirsiniz (Veri Ekranlarini Ozellestirme, sayfa 82).

Kayak Pistlerinizi Goriintiileme

Cihaziniz otomatik ¢alistir 6zelligini kullanarak her bir yokus asagi kayak veya snowboard pistinin detaylarini
kaydeder. Bu 6zellik, Alp disiplini ve snowboard igin varsayilan olarak aciktir. Hareketinize gore otomatik olarak
yeni kayak pistlerini kaydeder. Yokus asagi hareket etmeyi biraktiginizda ve telesiyejdeyken zamanlayici
duraklatilir. Telesiyej yolculugu sirasinda zamanlayici duraklatilmis olarak kalir. Zamanlayiciyi yeniden
baslatmak i¢in yokus asagi hareket etmeye baslayabilirsiniz. Duraklatilmis ekrandan veya zamanlayici ¢alisirken
pist detaylarinizi goriintileyebilirsiniz.

1 Bir kayak veya snowboard etkinligi baslatin.

2 = basili tutun.

3 Kosular Goriintiile 6gesini secin.

4 Son pistiniz, mevcut pistiniz ve toplam pistlerinize iligkin ayrintilari gortintilemek igin UP ve DOWN 6gelerini
segin.
Pist ekranlari; siire, kat edilen mesafe, maksimum hiz, ortalama hiz ve toplam algalma bilgilerini icerir.
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Yapay Duvar Tirmanigi Etkinligi Kaydetme

Yapay duvar tirmanisi etkinligi sriasinda rotalari kaydedebilirsiniz. Rota, bir kaya veya kii¢lk kaya olugsumu
boyunca uzanan tirmanis yoludur.

1 START 6gesine basin.
2 Ypy Duv. Tirm. 6gesini segin.
3 Degerlendirme sistemi secin.
NOT: Bir sonraki yapay duvar tirmanisi etkinligine basladiginizda saat, bu derecelendirme sistemini kullanir.
Sistemi degistirmek icin === diigmesini basil tutup etkinlik ayarlarinizi belirleyerek Derecelendirme Sistemi
0gesini segebilirsiniz.
Rotanin zorluk seviyesini segin.
Rota siiredlgerini baglatmak igin START diigmesine basin.
ik rotaniza baslayin.
Rotayi bitirmek igin (eg 0gesine basin.
Bir segenek belirleyin:
Basarili bir rotayi kaydetmek i¢cin Tamamlandi 6Jesini segin.
Basarisiz bir rotayl kaydetmek i¢in Denendi 6gesini segin.
Rotayi silmek icin Sil 6gesini segin.
9 Dinlendikten sonra, siradaki rotaniza baslamak igin (e digmesine basin.
10 Etkinliginiz tamamlanana kadar her bir rota igin bu islemi tekrar edin.
11 Son rotanizdan sonra rota suredlgeri durdurmak igin STOP diigmesine basin.
12 Kaydet 6gesini segin.

00 N O g

Sesli istemleri Etkinliginiz Sirasinda Oynatma

Bir kosu veya baska bir etkinlik sirasinda saatinizin motivasyonel durum duyurulari galmasini saglayabilirsiniz.
Sesli istemler, varsa Bluetooth® teknolojisini kullanan bagl kulakhiginizda oynatilir. Aksi takdirde sesli istemler
Garmin Connect uygulamasi lizerinden eslestirilmis telefonunuzda oynatilir. Sesli istem oynatilirken saat veya
telefon, duyuruyu oynatmak igin birincil sesi kapatir.

NOT: Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.
1 Saat goriniminde — ogesini basih tutun.
2 Sesli Uyarilar 6gesini secin.
3 Bir segenek belirleyin:
Her tur i¢in istem duymak istiyorsaniz Tur Uyarisi 6gesini segin.
NOT: Tur Uyarisi sesli istemi varsayilan olarak etkindir.
istemleri tempo ve hiz verilerinizle 6zellestirmek igin Pace/Hiz Uyarisi 6Jesini segin.
istemleri kalp hizi verilerinizle 6zellestirmek icin Kalp Hizi Uyarisi 8gesini segin.
istemleri giic verileriyle 6zellestirmek igin Giig Uyarisi 6gesini segin.
Auto Pause” 6zelligi de dahil olmak Uizere siiredlceri baglattiginizda ve durdugunuzda istem duymak igin
Siiredlger Etkinlikleri 6gesini segin.
Her antrenman adimi igin istemleri duymak iizere Antrenman Uyarilari 6gesini segin.
Etkinlik uyarilarinin sesli istem olarak oynatilmasi igin Etkinlik Uyarilar 6gesini segin.
Bir sesli uyari veya komut isteminden hemen 6nce bir ses duymak i¢in Sesli Tonlar 6gesini segin.
Sesli istemlerin dilini veya lehgesini degistirmek i¢in Lehge 6gesini segin.
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Antrenman

Antrenmanlar

Her bir antrenman adimi ile degisik mesafeler, siireler ve kaloriler igin hedefler iceren kendinize 6zel
antrenmanlar olusturabilirsiniz. Garmin Connect uygulamasini kullanarak antrenman olusturabilir ve daha fazla
antrenman bulabilir ya da dahili antrenmanlar arasindan bir antrenman plani sec¢ip bunu cihaziniza
aktarabilirsiniz.

Garmin Connect uygulamasini kullanarak antrenmanlari planlayabilirsiniz. Antrenmanlari 6nceden planlayip

cihazinizda depolayabilirsiniz.

Garmin Connect Uygulamasindan Antrenman izleme

Garmin Connect lizerinden antrenman indirebilmeniz igin bir Garmin Connect hesabinizin olmasi gerekir (Garmin
Connect, sayfa 71).

1
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Bir segenek belirleyin:

+ Garmin Connect uygulamasini agin.

+ connect.garmin.com adresini ziyaret edin.

Antrenman > Antrenmanlar 6gesini segin.

Antrenman bulun ya da yeni bir antrenman olusturup kaydedin.
] 5gesini veya Cihaza Génder 6gesini secin.

Ekrandaki talimatlari izleyin.

Garmin Connect Uzerinde Ozel Antrenman Olugturma

Garmin Connect uygulamasinda bir antrenman olusturmadan 6nce bir Garmin Connect hesabiniz (Garmin
Connect, sayfa 71) olmalidir.

1
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Garmin Connect uygulamasindan, — veya ®®* ¢gesini segin.

Antrenman > Antrenmanlar > Bir Antrenman Olustur 6Jesini segin.

Bir etkinlik segin.

Ozel antrenmaninizi olusturun.

Kaydet 6gesini secin.

Antrenmaniniz i¢in bir ad girin ve Kaydet 6gesini secin.

Yeni antrenman, antrenman listenizde gorundr.

NOT: Bu antrenmani cihaziniza (Cihaziniza Ozel Antrenman Génderme, sayfa 17) génderebilirsiniz.

Cihaziniza Ozel Antrenman Génderme

Garmin Connect uygulamasini kullanarak olusturdugunuz bir 6zel antrenmani cihaziniza gonderebilirsiniz
(Garmin Connect Uzerinde Ozel Antrenman Olusturma, sayfa 17).

1
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Garmin Connect uygulamasindan E veya ® ® *simgesini segin.
Antrenman > Antrenmanlar 6Jesini segin.

Listeden bir antrenman segin.

A ] simgesini segin.

Uyumlu cihazinizi segin.

Ekrandaki talimatlari izleyin.

Antrenman
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Antrenman Baglatma

Bir antrenmana baslamak i¢in antrenmani Garmin Connect hesabinizdan indirmeniz gerekir.
1 Saat gorinimiinde START 6gesini segin.

Bir etkinlik segin.

E simgesini basih tutun.

Antrenman > Antrenmanlar 6Jesini segin.

Bir antrenman segin.

NOT: Yalnizca segilen etkinlik ile uyumlu antrenmanlar listede gorindr.

6 Antrenman adimlarinin listesini goriintiilemek igin Goriintiile 6gesini secin (istege bagh).
7 Antrenmani Yap dgesini secin.

8 Etkinlik zamanlayicisini baglatmak igin START 6gesini segin.

Bir antrenmani baslattiktan sonra cihaz antrenmanin her adimini, adim notlarini (istege bagh), hedefi (istege
bagl) ve mevcut antrenman verilerini gorintdiler.
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Onerilen Giinliik Antrenmani Takip Etme

Cihazin giinliik bir antrenman 6nerebilmesi igin dnce antrenman durumuna ve VO2 maksimum tahminine sahip
olmaniz gerekir (Antrenman Durumu, sayfa 50).

1 Saat gorinimiinde START 6gesini segin.
2 Kosu veya Bisiklet 6gesini segin.
Onerilen giinliik antrenman gériintilenir.
3 START 0gesini segin ve bir segenek belirleyin:
+ Antrenmani yapmak igin Antrenmani Yap 6gesini segin.
+ Antrenmani silmek igin Kapat 6gesini segin.
+ Antrenman adimlarini 6nizlemek i¢in Adim 6gesini segin.
+ Antrenman hedef ayarini glincellemek igin Hedef Tiirii 6gesini segin.
- Gelecek antrenman bildirimlerini kapatmak icin istem Devre Dig1 6gesini segin.
Onerilen antrenman; antrenman aliskanliklari, toparlanma siiresi ve VO2 maksimum degerlerindeki degisikliklere
gore otomatik olarak gtincellenir.
Gunliik Onerilen Antrenman istemlerini Agma ve Kapatma
Gunluk onerilen antrenmanlar, Garmin Connect hesabiniza kaydedilen dnceki etkinliklere gére onerilir.
1 Saat gorinimiinde START 6gesini segin.
Kosu veya Bisiklet 6gesini segin.
E ogesini basih tutun.
Antrenman > Antrenmanlar > Bugiiniin Onerisi 6gesini secin.
istemleri devre disi birakmak veya etkinlestirmek igin START dgdesini segin.

ga h~ WDN

Havuzda Yizme Antrenmanini Takip Etme

Cihaziniz size bir ylizme antrenmaninin birden ¢ok adiminda kilavuzluk edebilir. Havuzda yizme antrenmani
olusturmak ve géndermek, Antrenmanlar, sayfa 17 ve Garmin Connect Uygulamasindan Antrenman Izleme,
sayfa 17 islemleriyle benzerdir.

1 Saat gorinimiinden START > Hvz Yiizme > Segenekler > Antrenman 0Jesini segin.
2 Bir segenek belirleyin:

+ Garmin Connect lizerinden indirilen antrenmanlari yapmak i¢in Antrenmanlar 6gesini segin.

+ Planlanmis antrenmanlarinizi yapmak veya gorintiilemek i¢in Antrenman Takvimi 6Jesini segin.
3 Ekrandaki talimatlarn izleyin.
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Kritik Yiizme Hizi Testi Kaydetme

Kritik Yizme Hizi (CSS) degeriniz, siireli denemeye dayali bir testin sonucudur. CSS'niz, yorulmadan ve
durmadan koruyabileceginiz teorik hizdir. CSS'nizi kullanarak antrenman temponuza yon verebilir ve gelisiminizi
takip edebilirsiniz.

1 Saat goriinimiinde START > Hvz Yiizme > Secenekler > Kritik Yiizme Hizi > Kritik Yiizme Hizi Testi Yapin
ogesini secin.

2 Antrenman adimlarini 6nizlemek icin DOWN digmesini segin.

3 Tamam > START dgesini segin.

4 Ekrandaki talimatlan izleyin.

Kritik Yiizme Hizi Sonucunuzu Diizenleme

KYH degerinizi manuel olarak diizenleyebilir veya yeni bir siire girebilirsiniz.

1 Saat gorinimiinde, START > Hvz Yiizme > Segenekler > Kritik Yiizme Hizi > Kritik Yiizme Hizi 6gesini segin.
2 Dakika girin.

3 Saniye girin.

Antrenman Takvimi Hakkinda

Cihazinizdaki antrenman takvimi, Garmin Connect uygulamasinda ayarladiginiz antrenman takviminin veya
planinin bir uzantisidir. Garmin Connect takvimine birkag antrenman ekledikten sonra bunlari cihaziniza
gonderebilirsiniz. Cihaza gonderilen planlanmis tiim antrenmanlar, takvim pencere 6gesinde gorintilenir.
Takvimde bir glin segtiginizde ilgili antrenmani goriintileyebilir veya yapabilirsiniz. Planlanmig antrenmanlar,
tamamlasaniz da atlasaniz da cihazinizda kalir. Garmin Connect uygulamasindan planlanmig antrenmanlar
gonderdiginizde bunlar, mevcut antrenman takviminin tizerine yazilr.

Garmin Connect Antrenman Planlarini Kullanma

Garmin Connect hizmetinden bir antrenman plani indirip kullanabilmek i¢in Garmin Connect hesabina sahip
olmali (Garmin Connect, sayfa 71) ve Forerunner cihazini uyumlu bir akilli telefonla eglestirmelisiniz.

1 Garmin Connect uygulamasindan, — veya ®®* ¢gesini segin.
Antrenman > Antrenman Planlan 6gesini secin.

Bir antrenman plani segin ve planlayin.

Ekrandaki talimatlari izleyin.

Takviminizdeki antrenman planini gézden gegirin.
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Aralikli Antrenmanlar

Mesafe veya zamana dayali aralikli antrenmanlar olusturabilirsiniz. Cihaz, 6zel aralikli antrenmaninizi bir bagka
aralikh antrenman olusturuncaya kadar kaydeder. Pist antrenmanlari ve bilinen bir mesafeyi kostugunuz
zamanlar igin acik araliklari kullanabilirsiniz.
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Aralikli Antrenman Olugturma
1 Saat gorinimiinde START 6gesini segin.

2 Bir etkinlik segin.
3 E ogesini basih tutun.
4 Antrenman > Intrv.ler > Dzenle > Intrv. > tip 6desini segin.
5 Mesafe, Saat veya Agik 6desini segin.
IPUCU: Acik secenegiyle acik uclu bir aralik olusturabilirsiniz.
6 Gerekirse Siire 6gesini segin, antrenman icin bir siire veya zaman araligi degeri girin ve V4 ogesini segin.
7 BACK 6gesini segin.
8 Dinlenme > tip 6Jesini segin.

9 Mesafe, Saat veya Acik 6gesini segin.
10 Gerekirse dinlenme aralidi i¢in bir mesafe veya siire degeri girin ve v ogesini segin.
11 BACK 6gesini secin.
12 Bir veya daha fazla segenegi belirleyin:
Tekrarlarin sayisini ayarlamak igin Tekrarla 6gesini segin.
+ Antrenmaniniza agik uglu bir isinma eklemek i¢in Isinma > Agik 6gesini segin.
Antrenmaniniza agik uglu bir soguma eklemek igin Soguma > Acik 6gesini segin.

Aralikl Antrenman Baglatma

Saat goriniimiinden START 6gesini segin.

Bir etkinlik segin.

E ogesini basih tutun.

Antrenman > Intrv.ler > Antrenmani Yap 6gesini segin.

Zamanlayiciy1 baglatmak igin START 6gesini segin.

Aralikli antrenmaninizin isinma turu varsa ilk araliga baslamak igin (egn ) 0gesini segin.
Ekrandaki talimatlar izleyin.

Tim araliklar tamamladiginizda bir mesaj gosterilir.

No a b WON =

Aralikli Antrenmani Durdurma

+ Dilediginiz zaman gecerli aralik veya dinlenme siiresini durdurup bir sonraki aralia veya dinlenme siiresine
gecis yapmak igin % dgesini secin.

« Tim araliklar ve dinlenme siireleri tamamlandiktan sonra aralikli antrenmani sonlandirip soguma igin
kullanilabilecek bir siiredlgere gegis yapmak icin (eg 0gesini segin.

+ Dilediginiz zaman etkinlik zamanlayicisini durdurmak igin STOP 6gesini segin. Siiredlgeri devam ettirebilir
veya aralikli antrenmani sonlandirabilirsiniz.
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Virtual Partner Ozelligini Kullanma

Virtual Partner 6zelligi, hedeflerinize ulagsmaniza yardimci olmasi igin tasarlanmis bir antrenman aracidir. Virtual
Partner igin bir tempo belirleyip ona karsi yarisabilirsiniz.

NOT: Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.

Saat goriinimiinden START 6gesini segin.

Bir etkinlik segin.

— ogesini basih tutun.

Etkinlik ayarlarini segin.

Veri Ekranlan > Yeni Ekle > Sanal Partner 6Jesini segin.

Bir tempo veya hiz degeri girin.

Etkinliginizi baslatin (Etkinlik Baglatma, sayfa 6).

Virtual Partner ekranina gidip kimin 6nde oldugunu goérmek i¢in UP veya DOWN 6gesini segin.

0O NGOG & WN =

Average Pace
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Antrenman Hedefi Ayarlama

Antrenman hedefi 6zelligi, Virtual Partner 6zelligiyle birlikte galisarak belirli bir mesafe, mesafe ve siire, mesafe
ve tempo veya mesafe ve hiz hedefine ulagmak amaciyla antrenman yapmanizi saglar. Antrenman etkinliginiz
sirasinda cihaz, antrenman hedefinize ulasmaya ne kadar yakin oldugunuz hakkinda gergek zamanl geribildirim
saglar.

1 Saat gorinimiinde START 6gesini segin.

Bir etkinlik segin.

— ogesini basih tutun.

Antrenman > Hedef Se¢ 6gesini segin.

Bir segenek belirleyin:
Onceden ayarlanmis bir mesafe segmek ya da dzel bir mesafe girmek icin Yalmzca Mesafe 6Jesini secin.
Bir mesafe ve siire hedefi segmek icin Mesafe ve Siire 6gesini secin.
Bir mesafe ve tempo veya hiz hedefi segmek igin Mesafe ve Pace veya Mesafe ve Hiz 6gesini secin.

Antrenman hedefi ekrani gorinir ve tahmini bitis stirenizi gorintdler. Tahmini bitis siiresi, mevcut
performansinizi ve kalan siireyi temel alir.

6 Siredlceri baslatmak icin START 6gesini segin.
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Antrenman Hedefini iptal Etme
1 Bir etkinlik sirasinda == digmesini basili tutun.
2 Hedefi iptal Et > Evet 6gesini secin.
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Onceki Bir Etkinlikte Yarigma

Onceden kaydedilmis veya indirilmis bir etkinlikte yarisabilirsiniz. Bu dzellik, etkinlik sirasinda ne kadar ileride
veya geride oldugunuzu gormeniz icin Virtual Partner 6zellidiyle calisir.

NOT: Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.
1 Saat gorinimiinde START 6gesini segin.
Bir etkinlik segin.
— ogesini basih tutun.
Antrenman > Etkinlikte Yarig 6gesini segin.
Bir segenek belirleyin:
Cihazinizda dnceden kaydedilmis bir etkinligi segmek icin Gegmisten 6gesini secin.
Garmin Connect hesabinizdan indirdiginiz bir etkinligi secmek igin indirildi 5gesini secin.
6 Etkinligi secin.
Tahmini bitis suirenizi gosteren Virtual Partner ekrani goriindr.
7 Zamanlayiclyi baslatmak icin START 6gesini segin.
8 Etkinliginizi tamamladiktan sonra START > Kaydet 6Jesini segin.
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PacePro Antrenmani

Birgok kosucu, yaris hedeflerine ulasabilmelerine yardimci olmasi igin yaris sirasinda tempo bilekligi takar.
PacePro 6zelligi sayesinde mesafe ve tempo ya da mesafe ve zaman temelli 6zel bir tempo bilekligi
olusturabilirsiniz. Ayrica belirli bir rota igin tempo bilekligi olusturarak yiikseklik degisikliklerine gére tempo
eforunuzu optimum seviyeye ¢ikarabilirsiniz.

Garmin Connect uygulamasiyla bir PacePro plani olusturarak rotada kosunuza baslamadan dnce bolimleri ve
irtifa profilini goriintiileyebilirsiniz.

Saatinizde PacePro Plani Olugturma

Saatinizde PacePro plani olusturabilmek igin 6nce rota olusturmaniz gerekir (Cihazinizda Bir Rotayi Takip Etme,
sayfa 73).

Saat goriniimiinde START 6gesini segin.
Dis mekan kosu etkinligi segin.
E simgesini basih tutun.
Navigasyon > Rotalar 6gesini segin.
Bir saha segcin.
PacePro > Yeni Olustur 6gesini segin.
Bir segenek belirleyin:
Hedef Tempo 6desini segin ve hedef temponuzu girin.
Hedef Siire 6gesini secin ve hedef siirenizi girin.
Cihazinizda 6zel hiz seridiniz gorintilenir.
IPUCU: DOWN Baliimleri Goriintiile 6gesini secerek béliimleri goriintiileyebilirsiniz.
8 Plani baslatmak icin START &6desini segin.
9 Gerekirse tur navigasyonunu etkinlestirmek icin Evet 6gesini segin.
10 Etkinlik zamanlayicisini baglatmak igin START 6gesini segin.

No a b WON =
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PacePro Plani Baglatma

1 Saat gorinimiinde START 6gesini segin.

Dis mekan kosu etkinligi segin.

E simgesini basih tutun.

Antrenman > PacePro Planlari 6desini secin.

Bir plan segin.

IPUCU: DOWN > Béliimleri Goriintiile 6gesini segerek béliimleri griintiileyebilirsiniz.
Plani baglatmak igin START 06gesini segin.

Gerekirse tur navigasyonunu etkinlestirmek igin Evet 6gesini segin.

8 Etkinlik zamanlayicisini baglatmak igin START 6gesini segin.

ga h WDN
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GENEL OLARAK ONDE
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Hedef bolim temposu

Gegerli bolim temposu

Bolimiin tamamlanma miktari

Bolimde kalan mesafe

©@® © 0

Hedef sirenizin ilerisinde ya da gerisinde oldugunuz siire

PacePro Planini Durdurma
1 E ogesini basih tutun.
2 PacePro'yu Durdur > Evet 6gesini segin.
Cihaz, PacePro planini durdurur. Etkinlik zamanlayicisi galismaya devam eder.

Kisisel Rekorlar

Bir etkinligi tamamladiinizda cihazda, o etkinlik sirasinda ulastiginiz tim yeni kisisel rekorlar goriintilenir.
Kisisel rekorlariniz arasinda, gesitli tipik yaris mesafelerindeki en hizl siireniz ile en uzun kosu, siiriis veya
ylizme yer alir.

NOT: Bisiklet sirme etkinligi icin kisisel rekorlarda, en fazla egim ve en yiiksek giig (gli¢ 6lger gerekir) bulunur.
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Kisisel Rekorlarinizi Gériintilleme

1 Saat goriniminde — digmesini basih tutun.
Gecgmis > Kayitlar 6gesini segin.

Bir spor segin.

Bir rekor segin.

Rekoru Goriintiile 6gesini secin.

ga h WDN

Kigisel Rekoru Geri Yiikleme

Tim kisisel rekorlarinizi daha 6nce kaydedilen rekorlara ayarlayabilirsiniz.
1 Saat goriinimiinde — digmesini basih tutun.

Gecmis > Kayitlar 6gesini segin.

Bir spor segin.

Geri yiklemek lizere bir rekor segin.

Onceki > Evet 6gesini secin.

NOT: Bu, kayith higbir etkinligi silmez.

a b~ WDN

Bir Kigisel Rekoru Silme

1 Saat gorinimiinde — diigmesini basili tutun.
Gecmis > Kayitlar 6gesini segin.

Bir spor segin.

Silmek zere bir rekor segin.

Rekoru Sil > Evet 6Jesini segin.

NOT: Buy, kayitli higbir etkinligi silmez.

a b~ WDN

Tium Kigisel Rekorlari Silme
1 Saat goriinimiinde — ogesini basih tutun.
2 Gecmis > Kayitlar 6gelerini segin.
3 Bir spor segin.
4 Tiim Rekorlari Temizle > Evet 6gesini segin.
Yalnizca bu sporun kayitlari silinir.
NOT: By, kayitli higbir etkinligi silmez.

Segmentler

Garmin Connect hesabinizdan cihaziniza kosu veya bisiklet siirme segmentleri génderebilirsiniz. Bir segmenti
cihaziniza kaydettikten sonra kisisel rekorunuzu veya ayni segmentte yarisan diger katihmcilari gegmek igin bir
segmentte yarisabilirsiniz.

NOT: Garmin Connect hesabinizdan bir rota indirdiginizde bu rotada bulunan tim segmentleri indirebilirsiniz.

Strava™ Segmentleri

Forerunner cihaziniza Strava segmentlerini indirebilirsiniz. Performansinizi gegmis siiriigler, arkadaslar ve ayni
segmentte siiriis yapmis profesyonellerle karsilastirmak igin Strava segmentlerini takip edin.

Strava Uyeligine kaydolmak i¢in Garmin Connect hesabinizda segmentler menisine gidin. Daha fazla bilgi
edinmek igin www.strava.com adresine gidin.

Bu kilavuzdaki bilgiler hem Garmin Connect segmentleri hem de Strava segmentleri igin gegerlidir.
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Segmentte Yarigma

Segmentler sanal yarig rotalaridir. Bir segmentte yarigabilir ve performansinizi gegmis etkinlikler, diger kisilerin

performansi, Garmin Connect hesabinizdaki baglantilar ya da kosu veya bisiklet siirme topluluklarinin diger

Uyeleriyle karsilastirabilirsiniz. Etkinlik verilerinizi Garmin Connect hesabiniza yiikleyerek segment konumunuzu

gorintiileyebilirsiniz.

NOT: Garmin Connect hesabiniz ve Strava hesabiniz bagliysa etkinliginiz otomatik olarak Strava hesabiniza

gonderilir. Boylece, segment konumunu inceleyebilirsiniz.
1 START 6gesini segin.
2 Bir etkinlik segin.
3 Kosuya c¢ikin veya bisiklet siirin.
Bir segmente yaklastiginizda mesaj goriintiilenir ve segmentte yarisabilirsiniz.
4 Segmentte yarismaya baslayin.
Segment tamamlandi§inda bir mesaj goriintilenir.

Segment Ayrintilarini Gériintlileme

START 6gesini secin.

Bir etkinlik segin.

— ogesini basih tutun.

Antrenman > Segmentler 6Jesini segin.

Bir segment secin.

Bir segenek belirleyin:
Segmente ait siire ve ortalama hiz veya tempoyu goriintiilemek igin Yaris Siireleri 6gesini secin.
Segmenti haritada goriintilemek igin Harita 6gesini segin.
Segmente ait irtifa profilini goriintiilemek icin irtifa Profili 5gesini secin.

Ul A WN =

Metronomu Kullanma

Metronom 6&zelligi daha hizl, yavas veya istikrarli bir tempoda antrenman yaparak performansinizi
gelistirmenize yardimci olmak igin sabit bir ritimde ses ¢alar.

NOT: Bu &zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.
1 Saat gorinimiinde START 6gesini segin.
Bir etkinlik segin.
— ogesini basih tutun.
Etkinlik ayarlarini segin.
Metronom > Durum > Acik 6gesini segin.
Bir segenek belirleyin:
Korumak istediginiz tempoya gore bir deger girmek i¢in Atig / Dakika 6gesini segin.
Atiglarin sikligini 6zellestirmek icin Uyari Sikligi 6gesini segin.
Metronomun sesini ve titresimini 6zellestirmek igin Sesler 6gesini segin.
7 Gerekirse kosmadan dnce metronom 6zelligini dinlemek icin Onizle 6gesini segin.
8 Kosuya cikin (Kosma, sayfa 5).
Metronom otomatik olarak baslar.
9 Kosu sirasinda metronom ekranini goriintiilemek icin UP veya DOWN 6gesini segin.
10 Gerekirse metronom ayarlarini degistirmek igin — diigmesini basili tutun.

UG h WD

Genigletilmig Ekran Modu

Bisiklet stirme etkinligi veya triatlon sirasinda Forerunner cihazinizdaki veri ekranlarini uyumlu bir
Edge’cihazinda goriintiilemek igin Genisletilmis Ekran modunu kullanabilirsiniz. Daha fazla bilgi icin Edge
kullanim kilavuzunuza bakin.
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Kullanici Profilinizi Ayarlama

Cinsiyetinizi, dogum tarihinizi, boyunuzu, kilonuzu, bileginizi, kalp hizi bolgenizi, gli¢ bélgenizi ve Kritik Yizme
Hizi (CSS) ayarlarinizi glincelleyebilirsiniz. Cihaz, bu bilgileri dogru antrenman verilerini hesaplamak igin kullanir.
1 E ogesini basih tutun.

2 Kullanici Profili 6gesini segin.

3 Bir segenek belirleyin.

Fitness Hedefleri
Kalp hizi bolgelerinizi bilmek, ilkeleri anlamanizi ve uygulamanizi saglayarak fitness durumunuzu élgmenize ve
gelistirmenize yardimci olur.
Kalp hiziniz egzersiz yogunlugunuz agisindan 6nemli bir ol¢ttdir.
Belli kalp hizi bolgelerinde antrenman yapmak kardiyovaskdler kapasitenizi ve giicliniizii artirmaniza yardimci
olur.
Maksimum kalp hizinizi biliyorsaniz fitness hedefleriniz agisindan en iyi kalp hizi bélgesini belirlemek igin
tabloyu (Kalp Hizi Bélgesi Hesaplamalari, sayfa 28) kullanabilirsiniz.

Maksimum kalp hizinizi bilmiyorsaniz internet izerinde bulunan hesaplama araglarindan birini kullanin. Bazi
spor salonlari ve saglik merkezleri maksimum kalp hizinizi 6lgen bir test uygulayabilir. Varsayilan maksimum
kalp hizi, 220'den yasinizin gikarilmasiyla elde edilir.

Kalp Hiz1 Bolgeleri Hakkinda

Bircok sporcu, kardiyovaskiiler giiglerini ol¢iip artirmak ve fitness diizeylerini gelistirmek icin kalp hizi bolgelerini
kullanir. Kalp hizi bélgesi, belirli bir kalp atisi/dakika araligidir. Genel olarak kabul edilen bes kalp hizi bélgesi,
yogunluk artigina gore 1 ile 5 arasinda numaralandirilir. Kalp hizi bélgeleri genellikle maksimum kalp hizinizin
ylizdesine gore hesaplanir.
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Kalp Hizi Bélgelerinizi Ayarlama

Saat, varsayilan kalp hizi bolgelerinizi belirlemek igin ilk kurulumdaki kullanici profili bilgilerini kullanir. Kosu,
bisiklet slirme ve ylizme gibi spor profilleri igin ayri kalp hizi bélgeleri ayarlayabilirsiniz. Etkinlik sirasinda
yaktiginiz kalorilerin en dogru degerde olmasi i¢cin maksimum kalp hizinizi ayarlayin. Ayrica her kalp hizi
bolgesini ayarlayabilir ve dinlenme kalp hizinizi manuel olarak girebilirsiniz. Bolgelerinizi manuel olarak saatte ya
da Garmin Connect hesabinizi kullanarak ayarlayabilirsiniz.

1
2
3

8
9

— ogesini basih tutun.
Kullanici Profili > Kalp Hizi 6gesini secin.
Maksimum Kalp Atis Hizi 6gesini secin ve maksimum kalp hizinizi girin.

Etkinlik sirasinda maksimum kalp hizinizi otomatik olarak kaydetmek icin Otomatik Algilama 6zelligini
kullanabilirsiniz (Performans Olgiimlerini Otomatik Olarak Algilama, sayfa 43).

Laktat Esigi Kalp Hizi Yiizdesi 6Jesini segin ve laktat esigi kalp hizinizi girin.

Laktat esiginizi tahmin etmek igin rehberlik testi gergeklestirebilirsiniz (Laktat Esigi, sayfa 48). Etkinlik
sirasinda laktat esiginizi otomatik olarak kaydetmek icin Otomatik Algilama 6zelligini kullanabilirsiniz
(Performans Olgiimlerini Otomatik Olarak Algilama, sayfa 43).

Dinlenme Kalp Atis Hizi > Ozel Degerleri Ayarla 6gesini segin ve dinlenme durumundaki kalp hizinizi girin.

Saatiniz tarafindan 6lgiilen dinlenme durumunda ortalama kalp hizini kullanabilir ya da 6zel bir dinlenme
durumunda kalp hizi belirleyebilirsiniz.

Bolgeler > Cinsi 6gesini segin.

Bir segenek belirleyin:
Dakika basina kalp atisi bolgelerini gortintilemek ve diizenlemek igin BPM 6gesini segin.
Bolgeleri maksimum kalp hizinizin bir yiizdesi olarak goriintiilemek ve diizenlemek igin % Maksimum Kalp
Atis Hizi 6gesini secin.
Bolgeleri kalp hizi rezervi yiizdesi (maksimum kalp hizindan dinlenme durumunda kalp hizinin
¢ikarilmasiyla elde edilen oran) olarak goriintiilemek igin K.H.R. % 6gesini segin.

Bolgeleri laktat esigi kalp hizinizin bir ylizdesi olarak goriintilemek ve diizenlemek icin Laktat Esigi Kalp
Hizi % 6gesini segin.

Bir bolge segin ve her bolge icin bir deger girin.

Ayri kalp hizi bolgeleri eklemek icin Spor Kalp Hizi 6gesini secin ve bir spor profili secin (istege bagh).

10 Spor kalp hizi bolgeleri eklemek igin adimlari tekrarlayin (istege baglh).

Cihazin Kalp Hizi Bélgelerinizi Ayarlamasi

Varsayilan ayarlar, cihazinizin maksimum kalp hizinizi algilamasini ve kalp hizi bolgelerinizi maksimum kalp
hizinizin bir yiizdesi olarak ayarlamasini saglar.

Kullanici profil ayarlarinizin dogru oldugunu onaylayin (Kullanici Profilinizi Ayarlama, sayfa 26).
Genellikle bilekten veya gogtisten kalp hizi 6lgme monitériniizle birlikte kosun.

Garmin Connect hesabinizda mevcut olan kalp hizi antrenman planlarindan birkagini deneyin.
Garmin Connect hesabinizi kullanarak kalp hizi trendlerinizi ve bélgelerdeki sireyi gorintdleyin.
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Kalp Hizi Bdlgesi Hesaplamalari

tl;/l::(smum Ralpliic Algilanan Gii¢ Harcama Miktari Faydalar
(]

Baslangic¢ diizey aerobik antrenmani
stresi azaltir

1 %50-60 Rahat, yavas ritim, ritmik solunum

5 %60-70 Rahat ritim, biraz derin nefes, konugsa- Temel kardiyovaskiiler antrenman,

bilir dinlenme hizi iyi
o Orta derece ritim, konugmayi siirdiir- ~ Daha iyi aerobik kapasite, optimum
8 %70—80 ; . .
mekte zorluk ¢ekiyor kardiyovaskiiler antrenman
o Hizl ve yogun ritim ve nefes almakta  Daha iyi anaerobik kapasite ve esik,
4 %80—90 - 7 .
gugclik cekiyor daha yuksek hiz
o Cok hizli ritim, uzun sire strdiri- Anaerobik dayanikhlk ve kas dayanikli-
5 %90—-100 L PR
lemez, nefes darligi g, glic artisl

Giic Bolgelerinizi Ayarlama

Bolge degerleri; cinsiyet, kilo ve ortalama beceriye gore varsayilan degerlerdir ve kisisel becerilerinizle
eslesmeyebilir. islevsel esik giicii (FTP) degerinizi biliyorsaniz bu degeri girerek yazilimin giic bolgelerini
otomatik olarak hesaplamasini saglayabilirsiniz. Bolgelerinizi manuel olarak cihazda ya da Garmin Connect
hesabinizi kullanarak ayarlayabilirsiniz.

1 E ogesini basil tutun.
2 Kullanici Profili > Giig Bolgeleri > Cinsi 6Jesini segin.
3 Bir segenek belirleyin:
Bolgeleri vat cinsinden gortntllemek ve diizenlemek igin Watt 6gesini segin.
Bolgeleri islevsel esik gliclinliziin yiizdesi olarak goriintiilemek ve diizenlemek i¢in % FTP 6gesini segin.
FTP 6gesini segip FTP degerinizi girin.
Bir bolge segin ve her bélge igin bir deger girin.
Gerekirse Minimum 6gesini segerek minimum gii¢ degerini girin.

S G b

Antrenman Durumunuzu Duraklatma

Yaralandiysaniz veya rahatsizlandiysaniz antrenman durumunuzu duraklatabilirsiniz. Fitness etkinliklerinizi
kaydetmeye devam edebilirsiniz ancak antrenman durumunuz, antrenman yiikii odaginiz, toparlanma geri
bildiriminiz ve antrenman onerileriniz gegici olarak devre disi birakilr.

Bir segenek belirleyin:

Antrenman durumu pencere 6gesinde — diigmesini basili tutun, ardindan Segenekler > Antrenman
Durumunu Duraklat 6gesini segin.

. H . . . o
Garmin Connect ayarlarinizdan Performans Istatistikleri > Antrenman Durumu > ¢ > Antrenman
Durumunu Duraklat 6gesini segin.

IPUCU: Cihazinizi Garmin Connect hesabinizla senkronize etmeniz gerekir.
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Duraklatilan Antrenman Durumunuzu Siirdiirme

Antrenmana tekrar baslamaya hazir oldugunuzda antrenman durumunuzu sirdirebilirsiniz. En iyi sonucu elde
etmek igin her hafta en az iki VO2 maksimum &lgiimiine ihtiyaciniz vardir (VO2 Maksimum Tahminleri Hakkinda,
sayfa 44).
Bir segenek belirleyin:
Antrenman durumu pencere 6gesinde — ogesini basih tutun ve Segenekler > Antr. Durumuna Devam Et
0gesini segin.
Garmin Connect ayarlarinizdan Performans istatistikleri > Antrenman Durumu > E > Antrenman
Durumuna Devam Et 6Jesini secin.
IPUCU: Cihazinizi Garmin Connect hesabinizla senkronize etmeniz gerekir.

Etkinlik izleme

Etkinlik izleme 6zelligi; glinlik adim sayinizi, kat edilen mesafeyi, yogun oldugunuz dakikalari, ¢ikilan kat sayisini,
yakilan kalorileri ve kayit yapilan her giin i¢in uyku istatistiklerini kaydeder. Yakilan kalorilerinize bazal
metabolizmaniz ve etkinlik kalorileriniz dahildir.

Gun igerisinde atilan adim sayisi, adimlar pencere 6gesinde goérintilenir. Adim sayisi diizenli olarak gtincellenir.

Etkinlik izleme ve fitness 6lci birimi dogrulugu hakkinda daha fazla bilgi almak i¢in garmin.com/ataccuracy
adresine gidin.

Otomatik Hedef
Cihaziniz, 6nceki etkinlik diizeylerinize gore otomatik olarak glinliik adim hedefi olusturur. Siz giin icinde hareket
ettikge cihaz, giinliik hedefinize ulagma dogrultusundaki ilerlemenizi gosterir @.

654

/10000

GECE YAR. BERI

Otomatik hedef olusturma 6zelligini kullanmak istemiyorsaniz Garmin Connect hesabinizdan kisisellestirilmis
bir adim hedefi ayarlayabilirsiniz.

Hareket Uyarisini Kullanma

Uzun siire hareketsiz oturmak, istenmeyen metabolik degisiklikleri tetikleyebilir. Hareket uyarisi, hareket etmeniz
gerektigini hatirlatir. Bir saat hareketsizlik sonrasinda Hareket Et! uyarisi ve kirmizi gubuk goriintilenir.
Hareketsiz kaldiginiz her 15 dakika i¢in ek bir segment goriintilenir. Cihaz ayni zamanda, sesli uyarilar agik
oldugunda bip sesi verir veya titrer (Sistem Ayarlari, sayfa 89).

Hareket uyarisini sifirlamak icin kisa bir yiirliylise (en az birkag dakika) ¢ikin.

Hareket Uyarisini Agma
1 Ebgesini basil tutun.
2 Etkinlik izleme > Hareket Uyarisi > Agik dgesini segin.
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Uyku izleme

Cihaz, siz uyurken otomatik olarak uykunuzu algilar ve normal uyku saatleriniz boyunca hareketlerinizi izler.
Normal uyku saatlerinizi Garmin Connect hesabinizda kullanici ayarlarindan belirleyebilirsiniz. Uyku istatistikleri
arasinda toplam uyku saati, uyku asamalari ve uyku hareketi bulunur. Uyku istatistiklerinizi Garmin Connect
hesabinizda gorintileyebilirsiniz.

NOT: Kisa uykular, uyku istatistiklerinize eklenmez. Rahatsiz etmeyin modunu kullanarak alarmlar hari¢ olmak
lizere bildirim ve uyarilari kapatabilirsiniz (Rahatsiz Etmeyin Modunu Kullanma, sayfa 30).

Otomatik Uyku izleme Ozelligini Kullanma
1 Cihazinizi uyurken takin.

2 Uyku izleme verilerinizi Garmin Connect sitesine ytiikleyin (Verileri Garmin Connect ile Manuel Olarak
Senkronize Etme, sayfa 59).

Uyku istatistiklerinizi Garmin Connect hesabinizda goriintiileyebilirsiniz.
Bir 6nceki geceye ait uyku bilgilerini Forerunner cihazinizda gérebilirsiniz (Pencere 6geleri, sayfa 60).

Rahatsiz Etmeyin Modunu Kullanma

Rahatsiz etmeyin modunu kullanarak arka 151§, sesli uyarilari ve titresimli uyarilari kapatabilirsiniz. Bu modu,
ornegdin uyurken veya film izlerken kullanabilirsiniz.

NOT: Normal uyku saatlerinizi Garmin Connect hesabinizda kullanici ayarlarindan belirleyebilirsiniz. Normal
uyku saatleriniz sirasinda otomatik olarak rahatsiz etmeyin moduna girmek igin sistem ayarlarinda Uyku
Siresinde segenegini etkinlestirebilirsiniz (Sistem Ayarlari, sayfa 89).

NOT: Kontroller meniisiine segenek ekleyebilirsiniz (Kontroller Meniisiinii Ozellestirme, sayfa 62).
1 LIGHT digmesini basili tutun.
2 Rahatsiz Etmeyin 6desini segin.

Yogun Oldugunuz Dakikalar

Saglik durumunuzu iyilestirmek igin Diinya Saglik Orgiitii gibi kuruluslar haftalik en az 150 dakika tempolu
ylrlyis gibi orta yogunluklu etkinlik veya haftalik en az 75 dakika kosu gibi hareketli yogunluklu etkinlik tavsiye
eder.

Cihaz etkinlik yogunlugunuzu izler ve orta ya da hareketli yogunluktaki etkinliklerde harcadiginiz sureyi takip
eder (hareketli yogunlugu 6lgmek icin kalp hizi verileri gerekir). Cihaz, orta yogunluktaki etkinlik dakikalarini

hareketli etkinlik dakikalarina ekler. Toplam hareketli yogunluktaki etkinlik dakikalariniz eklenirken iki katina
cikarihr.

Yogun Oldugunuz Dakikalari Hesaplama

Forerunner cihaziniz, kalp hizi verilerinizi ortalama dinlenme kalp hizinizla karsilastirarak yogun oldugunuz
dakikalari hesaplar. Kalp hizi 6zelligi kapaliysa cihaz, dakikadaki adim sayinizi analiz ederek orta yogunluktaki
dakikalari hesaplar.

Yogun oldugunuz dakikalarin en dogru sekilde hesaplanmasi igin sireli bir etkinlik baslatin.

Dinlenme kalp hizinizin en dogru sekilde hesaplanabilmesi igin cihazi giin ve gece boyu takmalisiniz.

Garmin Move 1Q™ Olaylari

Move 1Q 6zelligi; en az 10 dakika boyunca yapilan yirime, kosma, bisiklet siirme, yiizme ve kondisyon bisikleti
egzersizi gibi etkinlik diizenlerini otomatik olarak algilar. Etkinlik tirini ve siiresini Garmin Connect zaman
cizelgenizde goruntiileyebilirsiniz; ancak bunlar etkinlik listenizde, anlik gorintilerinizde veya haber akisinizda
goriintiilenmez. Daha fazla ayrinti ve dogruluk icin cihazinizda siireli bir etkinlik kaydedebilirsiniz.
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Etkinlik izleme Ayarlari
— dgesini basili tutun ve Etkinlik izleme 6gesini segin.
Durum: Etkinlik izleme 6zelliklerini kapatir.

Hareket Uyarisi: Bir mesaj ve dijital saat goriiniimi ile adimlar ekraninda hareket gcubugunu gortintiiler. Cihaz
ayni zamanda, sesli uyarilar agik oldugunda bip sesi verir veya titrer (Sistem Ayarlari, sayfa 89).

Hedef Uyarilari: Hedef uyarilarini agip kapatmanizi veya bu uyarilari yalnizca etkinlikler sirasinda kapatmanizi
saglar. Hedef uyarilari; giinliik adim hedefiniz, giinliik kat gtkma hedefiniz ve haftalik yogun oldugunuz
dakikalar hedefiniz igin gorintdlenir.

Move IQ: Move IQ etkinliklerini agmanizi ve kapatmanizi saglar.

Nabiz Oksimetresi Modu: Cihazinizi, giin iginde hareketsiz oldugunuz zamanlarda veya uyurken nabiz
oksimetresi dl¢imlerini sirekli kaydedecek sekilde ayarlar.

Etkinlik izlemeyi Kapatma

Etkinlik izlemeyi kapattiginizda adim sayiniz, ¢iktiginiz kat sayisi, yogun oldugunuz dakikalar, uyku izleme ve
Move IQ olaylar kaydedilmez.

1 E ogesini basih tutun.
2 Etkinlik izleme > Durum > Kapali 6gesini secin.

Sivi Tiiketimi Takibi

Gunluk sivi aliminizi takip edebilir, hedefleri ve uyarilar agabilir ve en sik kullandiginiz kap boyutlarini
girebilirsiniz. Otomatik hedefleri etkinlestirirseniz bir etkinlik kaydettiginiz glinlerde hedefiniz artar. Egzersiz
yaparken kaybettiginiz ter miktarini telafi etmek i¢in daha fazla sivi almaniz gerekir.

NOT: Sivi tiketimi takibi pencere 6gesini indirmek i¢in Connect 1Q uygulamasini kullanabilirsiniz.

Sivi Tiiketimi Takibi Pencere Ogesini Kullanma
Sivi tiiketimi takibi pencere 6gesi, sivi aliminizi ve ginlik sivi alimi hedefinizi gosterir.
1 Sivi tiketimi pencere 6gesini goriintiilemek i¢in saat gériniminde UP veya DOWN 6gesini segin.
2 START 6gesini segin.
3 Bir segenek belirleyin:
Tikettiginiz her siviigin + simgesine basin.
Sivi aliminizi kabin hacmine goére artirmak igin bir kap segin.

IPUCU: Garmin Connect hesabinizdaki dlcii birimleri ve giinliik hedef gibi sivi tiiketimi ayarlarinizi
Ozellestirebilirsiniz.

Adet Dongiisii izleme

Adet dongiisii, sagliginizin dnemli bir pargasidir. Garmin Connect uygulamasinin Saglik istatistikleri ayarlarindan

daha fazla bilgi edinebilir ve bu 6zelligi ayarlayabilirsiniz.
Adet donglstu izleme ve ayrintilar
Fiziksel ve duygusal belirtiler
Adet donemi ve dogurganlik tahminleri
Saglik ve beslenme bilgileri
NOT: Pencere 6geleri eklemek veya silmek i¢cin Garmin Connect uygulamasini kullanabilirsiniz.

Etkinlik izleme
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Kalp Hizi Ozellikleri

Forerunner cihazinda bilekten kalp hizi 6lgme monitori bulunur ve bu cihaz gogusten kalp hizi 6lgme
monitorleriyle de uyumludur. Kalp hizi verilerini, kalp hizi pencere 6gesinde gorintileyebilirsiniz. Bilekten kalp
hizi ve gogusten kalp hizi verilerinin her ikisi de mevcutsa cihaziniz gégusten kalp hizi verilerini kullanir.

Varsayilan pencere 6gesi dongisiinde kalp hiziyla ilgili birkag 6zellik bulunur.

' Dakikadaki atis (bpm) cinsinden mevcut kalp hiziniz. Pencere 6Jesi ayni zamanda son dort saate ait kalp
hizi grafiginizi goriintileyerek en yiiksek ve en diisiik kalp hizi degerinizi vurgular.

g Mevcut stres seviyeniz. Cihaz, stres seviyenizi hesaplamak lzere aktif olmadiginizda kalp hizi degisiklik-
lerinizi 6lger. Diisiik rakam daha diisiik stres seviyesini gosterir.

00 Mevcut Body Battery” enerji seviyeniz. Cihaz; uyku, stres ve etkinlik verilerinizi temel alarak mevcut enerji
V" rezervlerinizi hesaplar. Sayi ve enerji rezervi dogru orantili olarak artig veya azalma gosterir.

Kaninizdaki mevcut oksijen satlirasyonu. Oksijen satlirasyonunuzu bilmek, viicudunuzun egzersiz ve
@ strese nasil uyum sagladigini belirlemenize yardimci olabilir.

NOT: Darbe oksimetresi sensori, cihazin arkasinda bulunmaktadir.

Bilekten Kalp Hizi

Kalp Hizi Pencere Ogesini Goriintiileme

1 Kalp hizi pencere 6gesini goriintiilemek igin saat goriinimiinde UP veya DOWN diigmesine basin.
NOT: Pencere 6gesini pencere 6gesi donguisiine eklemeniz gerekebilir (Pencere Ogdesi Déngiisiinii
Ozellestirme, sayfa 80).

2 Dakika basina atis (bpm) cinsinden mevcut kalp hizinizi ve son 4 saatteki kalp hizinizin grafigini
gortintiilemek icin START diigmesine basin.

68

186

SON 4 SAAT

3 Son 7 gundeki ortalama dinlenme kalp hizi degerlerinizi gorintilemek icin DOWN diigmesine basin.
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Hatali Kalp Hizi1 Verilerine Dair ipuglarl
Kalp hizi verileri hataliysa veya gorintilenmiyorsa asagidaki ipuglarini deneyebilirsiniz.

Cihazi takmadan 6nce kolunuzu silin ve kurulayin.

Cihazi kullanirken giines kremi, losyon siirmeyin ve bécek ilact kullanmayin.

Cihazin arkasindaki kalp hizi sensoriinii gizmeyin.

Cihazi bilek kemiginizin lizerine takin. Cihaz siki fakat rahat olacak sekilde takilmalidir.
Etkinliginize baglamadan 6nce v simgesi sabitlenene kadar bekleyin.

Etkinliginize baslamadan 6nce 5 - 10 dakika isinin ve kalp hizinizi 6lgtin.

NOT: Soguk ortamlarda, i¢ mekanlarda isinin.

Her antrenmandan sonra cihazi temiz suyla durulayin.

Kalp Hiz1 Verilerini Garmin® Cihazlarina Yayinlama

Kalp hizi verilerinizi Forerunner cihazinizdan yayinlayabilir ve eslestirilmis Garmin cihazlarinda
goriintileyebilirsiniz.
NOT: Kalp hizi verilerinin yayinlanmasi pil 6mrtind kisaltir.

1
2
3

Kalp hizi pencere 6gesinde — digmesini basih tutun.

Kalp Hizi Segenekleri > Kalp Hizini Yayinla 6gesini segin.

START diigmesine basin.

Forerunner cihazi kalp hizi verilerinizi yayinlamaya baslar ve ") gorintdlenir.

Forerunner cihazinizi uyumlu Garmin ANT+ cihazinizla eslestirin.

NOT: Eslestirme talimatlari, her Garmin uyumlu cihaz igin farkhdir. Kullanim kilavuzunuza bakin.

IPUCU: Kalp hizi verilerinizin yayinlanmasini durdurmak igin kalp hizi izleme ekraninda STOP diigmesine
basin.

Kalp Hiz1 Verilerini Etkinlik Sirasinda Yayinlama

Forerunner cihazinizi, bir etkinlige basladiginizda kalp hizi verilerinizi otomatik olarak yayinlayacak sekilde
ayarlayabilirsiniz. Ornegin, bisiklet siirerken kalp hizi verilerinizi Edge cihaziniza veya bir etkinlik sirasinda VIRB
aksiyon kamerasina yayinlayabilirsiniz.

NOT: Kalp hizi verilerinin yayinlanmasi pil 6mriini kisaltir.

1
2
3

Kalp hizi pencere 6gesinde — diigmesini basili tutun.

Kalp Hizi Segenekleri > Etkinlikte Yayinla 6Jesini segin.

Bir etkinlik baglatin (Etkinlik Baglatma, sayfa 6).

Forerunner cihazi, kalp hizi verilerinizi arka planda yayinlamaya baslar.

NOT: Cihazin etkinlik sirasinda kalp hizi verilerinizi yayinladigina iliskin herhangi bir gdsterge olmaz.
Forerunner cihazinizi Garmin ANT+ uyumlu cihazinizla eslestirin.

NOT: Eslestirme talimatlari, her Garmin uyumlu cihaz igin farklidir. Kullanim kilavuzunuza bakin.
IPUCU: Kalp hizi verilerinizi yayinlamayi durdurmak icin etkinligi durdurun (Etkinlik Durdurma, sayfa 6).

Kalp Hizi Ozellikleri
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Anormal Kalp Hizi Uyarisi Ayarlama

/\ DIKKAT
Bu 6zellik, herhangi bir etkinlik olmadan gegen bir siireden sonra yalnizca kullanici tarafindan secildigi sekilde
kalp atis hiziniz belirli bir dakika basina atis sayisini astiginda veya altina distigiinde sizi uyarir. Bu 6zellik,
herhangi bir potansiyel kalp rahatsizligini bildirmez ve herhangi bir tibbi durumu veya hastaligi tedavi etmek veya
teshis etmek igin tasarlanmamistir. Kalp ile ilgili sorunlar i¢in her zaman saglik uzmaniniza basvurun.

Kalp hizi esik degerini ayarlayabilirsiniz.

1 Kalp hizi pencere 6gesinde — diigmesini basili tutun.

2 Kalp Hizi Secenekleri > Anormal Kalp Hizi Uyarisi 6gesini segin.

3 Yiiksek Uyarisi veya Diisiik Uyarisi 6gesini secin.

4 Kalp hizi esik degerini ayarlayin.

Kalp hiziniz esik degerini astiginda veya degerin altina diistiigiinde bir mesaj gosterilir ve cihaz titrer.

Bilekten Kalp Hizi Olgme Monitériinii Kapatma

Bilekten Kalp Hizi ayarinin varsayilan dederi Otomatik'tir. Cihazla bir ANT+ kalp hizi monit6ri eslestirmediginiz
slirece cihaz, otomatik olarak bilekten kalp hizi 6lgme monitérini kullanir.

NOT: Bilekten kalp hizi monitori devre digi birakildiginda, bilekten nabiz oksimetresi sensérii de devre disi kalir.
Nabiz oksimetresi pencere 6gesinden degerleri manuel olarak goriintiileyebilirsiniz.

1 Kalp hizi pencere 6gesinde — digmesini basih tutun.

2 Kalp Hizi Secenekleri > Durum > Kapali 6gesini segin.

Yiizme Sirasinda Goégiisten Kalp Hizi

HRM-Pro, HRM-Swim ve HRM-Tri kalp hizi aksesuarlari ylizme sirasinda kalp hizi verilerinizi kaydeder ve saklar.
Kalp hizi veri alanlari ekleyerek Kalp hizi verilerinizi gériintileyebilirsiniz (Veri Ekranlarini Ozellegtirme,
sayfa 82).

NOT: Gogiisten kalp hizi monitori su altinda iken kalp hizi verileri uyumlu Forerunner cihazlarda
goriintiilenemez.

Kaydedilen kalp hizi verilerini daha sonra goriintiilemek igin eslestiriimis Forerunner cihazinizda bir zaman ayarl
etkinlik baslatmaniz gerekmektedir. Suyun disindaki dinlenme araliklar sirasinda kalp hizi aksesuari kalp hizi
verinizi Forerunner cihaziniza gonderir. Forerunner cihaziniz, zaman ayarli ylizme etkinliginizi kaydettiginizde
depolanan kalp hizi verisini otomatik olarak indirir. Veri indirilirken kalp hizi aksesuarinizin suyun disinda, etkin
ve cihazin kapsama alaninda (3 m) olmasi gerekir. Kalp hizi verileriniz cihaz gegmisinde ve Garmin Connect
hesabinizda incelenebilir.

Bilekten kalp hizi ve goglisten kalp hizi verilerinin her ikisi de mevcutsa cihaziniz gogiisten kalp hizi verilerini
kullanir.

HRM-Pro Aksesuari

Cihaz, ylizme sirasinda kalp hizinizi kaydedebilir (Yizme Sirasinda Géglisten Kalp Hizi, sayfa 34).
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Kalp Hizi Monitoriini Takma

Kalp hizi monitoriini gogiis kemiginizin hemen alt kismina, cildinize dogrudan temas edecek sekilde takmaniz
gerekir. Etkinliginiz sirasinda yerinde duracak kadar siki olmalidir. Gerekirse buy.garmin.com adresinden bir
kayis uzatici satin alabilirsiniz.

1 GOogsiniz ve verici arasinda glicli bir baglanti kurmak igin kalp hizi monitoriiniin arkasindaki elektrotlari @
Islatin.

2 Kalp hizi monitoériini, Garmin logosu yukari bakacak sekilde takin.

Halka @) ve kanca (® baglantisinin sag tarafinizda olmasi gerekir.

3 Kalp hizi monitériinii gégstiniize sarin ve bant kancasini halkaya takin.
NOT: Bakim etiketinin katlanmamasina dikkat edin.

Kalp hizi monitori takildiktan sonra etkinlesir ve veri gondermeye baslar.

Sireli Etkinlikler icin Kalp Hizi Depolama

Eslestirilen uyumlu Forerunner cihazinizda siireli bir etkinlik baslatabilirsiniz. Kalp hizi monitord, cihazinizdan
uzaklassaniz bile kalp atig hizinizi kaydeder. Ornegin, saatin takilamadigi kondisyon etkinlikleri veya takim
sporlari sirasinda kalp atis hizi verilerini kaydedebilirsiniz.

Kalp hizi monitoriiniiz, etkinliginizi kaydettiginizde depolanan kalp atis hizi verilerinizi uyumlu Forerunner

cihaziniza otomatik olarak gonderir. Veri aktarimi sirasinda kalp hizi monitoriiniiziin etkin ve cihaz arali§inda (3
m) olmasi gerekir.

Kalp Hizi Ozellikleri 35


http://buy.garmin.com

HRM-Pro Kosu Temposu ve Mesafesi

HRM-Pro serisi aksesuar, kullanici profilinize ve her adimda sensor tarafindan 6lgiilen harekete dayali olarak
kosu temponuzu ve mesafenizi hesaplar. Kalp hizi monitori, kosu bandi kosusu sirasinda oldugu gibi GPS
kullanilamadiginda kosu temposu ve mesafe verileri saglar. ANT+ teknolojisini kullanarak baglandiginda uyumlu
Forerunner saatinizde kosu temponuzu ve mesafenizi goriintiileyebilirsiniz. Ayrica, Bluetooth teknolojisi
kullanilarak baglanildiginda uyumlu tglinci taraf egitim uygulamalarinda da goriintiileyebilirsiniz.

Kalibrasyonla tempo ve mesafe dogrulugu artar.

Otomatik kalibrasyon: Saatiniz igin varsayilan ayar Otomatik Kalibre Et ayaridir. HRM-Pro serisi aksesuar,
uyumlu Forerunner saatinize bagliyken disarida her kostugunuzda kalibre olur.

NOT: Otomatik kalibrasyon, i¢ mekan, arazi veya ultra kosu etkinlik profilleri i¢in calismaz (Kosu Temposunu
ve Mesafeyi Kaydetmek Igin Ipuglari, sayfa 36).

Manuel kalibrasyon: Bagh HRM-Pro serisi aksesuarinizla bir kosu bandi ¢alistirdiktan sonra Kalibre Et, Kaydet
0gesini segebilirsiniz (Kosu Bandi Mesafesini Kalibre Etme, sayfa 8).

Kogu Temposunu ve Mesafeyi Kaydetmek icin ipuclari
Forerunner saat yaziliminizi giincelleyin (Uriin Giincellemeleri, sayfa 100).

GPS ve bagh HRM-Pro serisi aksesuariniz ile birka¢ dig mekan kosusunu tamamlayin. Dig mekan tempo
araliginizin kosu bandindaki tempo araliginizla eslesmesi 6nemlidir.

Kosunuz kum veya derin kar igeriyorsa sensor ayarlarina gidin ve Otomatik Kalibre Et segenegini kapatin.

Daha 6nce bir ANT+ ayak podu bagladiysaniz ayak podu durumunu Kapali olarak ayarlayin veya bagli
sensorler listesinden kaldirin.

Manuel kalibrasyon ile bir kogu bandi kogusunu tamamlayin (Kosu Bandi Mesafesini Kalibre Etme, sayfa 8).

Otomatik ve manuel kalibrasyonlar dogru gériinmiiyorsa sensor ayarlarina gidin ve KHM Tempo ve Mesafe >
Kalibrasyon Verilerini Sifirla 6gesini segin.

NOT: Otomatik Kalibre Et segenegini kapatmayi deneyebilir ve ardindan tekrar manuel olarak kalibre
edebilirsiniz (Kosu Bandi Mesafesini Kalibre Etme, sayfa 8).

Kayith Kalp Hiz1 Verilerine Erisme

Kaydedilen kalp hizi verilerini yliklemeden 6nce siireli bir etkinlik kaydederseniz HRM-Pro aksesuarindan verileri
indirebilirsiniz.

NOT: HRM-Pro aksesuariniz 18 saate kadar etkinlik ge¢gmisi saklar. Kalp hizi monitori bellegi doldugunda en
eski verilerinizin tzerine yazilir.

1 Kalp hizi monitorind takin.

2 Garmin cihazinizdan Gegmis mendiisini segin.

3 Kalp hizi monitoriini takarken kaydettiginiz sireli etkinligi segin

4 Kalp Hizi indir 6gesini secin.

Havuzda Yiizme

DUYURU

Kalp hizi monitorini klor veya diger havuz kimyasallarina maruz kaldiktan sonra elde yikayin. Bu maddelere
uzun siire maruz kalmasi, kalp hizi monitoriine zarar verebilir.

HRM-Pro aksesuari esas olarak agik denizde ylizme igin tasarlansa da zaman zaman havuzda yliizme igin de
kullanilabilir. Kalp hizi monitori, havuzda ylizme sirasinda mayonun veya triatlon giysisinin altina giyilmelidir.
Aksi halde kendinizi havuz duvarindan gli¢ alarak iterken monitér gégsiiniizden kayabilir.
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Kalp Hizi Monitorinin Bakimi

DUYURU
Kayista biriken ter ve tuz, kalp hizi monitériine kalici olarak zarar verebilir ve verileri dogru bildirme oranini
azaltabilir.

Kalp hizi monitoriini yikarken ¢ok fazla deterjan kullanmak kalp hizi monitoriine zarar verebilir.

Kalp hizi monitoriini her kullanimdan sonra yikayin.

Kalp hizi monitorind her yedi kullanimdan veya havuzda yiizdiikten sonra maksimum 40°C (104°F) sicaklikta
ik su ve az miktarda bulasik deterjani gibi hafif deterjan kullanarak elde yikayin.

Cilt tahrigine neden olabilecek deterjan kalintilarini gidermek icin kalp hizi monitoriinii elde yikadiktan sonra
kayisi iyice durulayin.

Kalp hizi monitoriini bulasik makinesine veya kurutucuya koymayin.

Kalp hizi monitoriini bir yere asarak veya diiz bir sekilde birakarak kurutun.

Hatali Kalp Hiz1 Verilerine Dair ipuglarl
Kalp hizi verileri hataliysa veya goriintiilenmiyorsa asagidaki ipuglarini deneyebilirsiniz.
Elektrotlara ve temas bantlarina tekrar su uygulayin (uygunsa).
Gogsunuzdeki kayisi sikilastirin.
5-10 dakika isinma hareketleri yapin.
Bakim talimatlarini uygulayin (Kalp Hizi Monit6riiniin Bakimi, sayfa 37).
Pamuklu bir tigort giyin ya da kayisin her iki tarafini da tamamen islatin.

Kalp hizi monitoriine siirtlinen veya temas eden sentetik kumaslar, kalp hizi sinyalleriyle parazite neden olan
statik elektrige yol acgabilir.

Kalp hizi monitériiniizle parazit yapan kaynaklardan uzaklasin.

Parazit kaynaklari arasinda giiclii elektromanyetik alanlar, bazi 2,4 GHz kablosuz sensorler, yliksek voltajli glic
hatlari, elektrikli motorlar, firinlar, mikrodalga firinlar, 2,4 GHz kablosuz telefonlar ve kablosuz LAN erigim
noktalari yer alabilir.

HRM-Swim Aksesuari

Cihaz, ylizme sirasinda kalp hizinizi kaydedebilir (Yiizme Sirasinda Gégisten Kalp Hizi, sayfa 34).

Kalp Hizi Monitoriinin Boyutunu Ayarlama

ilk yiizmeden dnce kalp hizi monitériiniin boyutunu ayarlayin. Kendinizi havuz duvarindan giic alarak iterken
sabit duracak sekilde siki olmalidir.

Bir kayis uzatici segin ve kalp hizi monitoriinin elastik ucuna takin.

Kalp hizi monitord, farkli gogiis bedenlerine uymasi igin li¢ uzatici kayisla birlikte gelir.

IPUCU: Orta boy kayis uzatici gogu iist bedeniyle uyumludur (Medium bedenden Extra Large bedene).
Kalp hizi monitoriini ters takarak kayis uzaticidaki kaydiriciyr kolayca ayarlayabilirsiniz.

Kalp hizi monitoriini diiz takarak kalp hizi monitoriindeki kaydiriciyl kolayca ayarlayabilirsiniz.
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Kalp Hizi Monitoriini Takma
Kalp hizi monitoriini gogiis kemiginizin hemen alt kismina, cildinize dogrudan temas edecek sekilde takmaniz
gerekir.

1 Size en uygun kayis uzaticiyi segin.
2 Kalp hizi monitériini, Garmin logosu yukari bakacak sekilde takin.
Kanca @) ve halka @ baglantisinin sag tarafinizda olmasi gerekir.

Or——=r 11 [« [@®

3 Kalp hizi monitériinii gogstiniize sarin ve bant kancasini halkaya takin.

e

NOT: Bakim etiketinin katlanmamasina dikkat edin.
4 Kalp hizi monitoriini gogsiiniizi saracak ancak rahatsizlik vermeyecek sekilde sikin.
Kalp hizi monitori takildiktan sonra etkinlesir ve veri depolayip géndermeye baslar.

HRM-Swim Aksesuarini Kullanmaya Dair ipuglarl
Kalp hizi monitori kendinizi havuz duvarindan gii¢ alarak iterken gogstiniizden kayarsa kalp hizi monitériniin
ve kayis uzaticinin sikihgini ayarlayin.
Kalp hizi verilerinizi gérmek igin araliklar arasinda ayaga kalkarak kalp hizi monitoriinii sudan gikarin.
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Kosu Dinamikleri

Kosu formunuzla ilgili gergek zamanli geri bildirim saglamasi igin HRM-Pro aksesuari veya diger kosu
dinamikleri aksesuari ile eslestirilmis Forerunner cihazinizi kullanabilirsiniz.

Kosu dinamikleri aksesuarinda alti kogu metrigini hesaplamak i¢in govde hareketini 6lgen bir akselerometre
bulunur.

Tempo: Tempo, bir dakikadaki adim sayisidir. Toplam adimlari goriintiiler (sag ve sol birlikte).

Dikey salinim: Dikey salinim, kosu sirasindaki sekmenizdir. Govdenizin santimetre cinsinden ol¢iilen dikey
hareketini gortntiler.

Yerle temas siiresi: Yerle temas suresi, kosarken her adiminizin yerle temas ettigi siiredir. Milisaniye cinsinden
olgilir.
NOT: Yerle temas siiresi ve denge, yuriiyls sirasinda kullanilamaz.

Yerle temas siiresi dengesi: Yerle temas stiresi dengesi, kosarken sahip oldugunuz sol/sag dengenizi gosterir.
Yiizde olarak gorintilenir. Ornegin, 53,2 sayisi goriintilenir ve ok sola ya da saga bakar.

Adim uzunlugu: Adim uzunlugu, bir adimdan diger adima gegerken attiginiz adimin uzunlugudur. Metre
cinsinden ol¢ilir.

Dikey oran: Dikey oran, dikey salinimin adim uzunluguna oranidir. Yiizde olarak goriintilenir. Dislik rakam
genelde daha iyi bir sekilde kosuldugunu gosterir.

Kosu Dinamikleri ile Antrenman Yapma

Kosu dinamiklerini gorintilemeden dnce HRM-Pro, HRM-Tri veya HRM-Tri aksesuarini ya da Running Dynamics
Pod driiniind takmaniz ve cihazinizla eslestirmeniz gerekir (Kablosuz Sensoérlerinizi Eslestirme,

sayfa 77).HRM-Run”

1 START 6gesini segin ve bir kosu etkinligi segin.

2 START o6gesini segin.

3 Kosuya cikin.
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4 Metriklerinizi goriintilemek igin kosu dinamikleri ekranlarina gidin.

A

GCT BALANCE

296

90.1-

A

VERTICAL RATIO

8.2

CADENCE

163

VERTICAL OSC.

9.8

STRIDE LENGTH

1.18

5 Gerekirse kosu dinamikleri verilerinin nasil gériindiigiinii diizenlemek i¢in UP digmesini basili tutun.
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Renkli Géstergeler ve Kogu Dinamikleri Verileri

Kosu dinamikleri ekranlarinda birincil metrik i¢in renkli bir gosterge goriintiilenir. Tempoyu, dikey salinimi, yerle
temas siiresini, yerle temas siresi dengesini veya dikey orani birincil metrik olarak gortintileyebilirsiniz. Renkli
gostergede kosu dinamikleri verilerinizin diger kosucularin verilerine kiyasla nasil oldugu gosterilir. Renk
bolgeleri ylizdelik birimlere dayahdir.

Garmin, farkli seviyelerden birgok kosucu lizerinde arastirma yapmistir. Kirmizi veya turuncu bolgelerdeki veri
degerleri daha az deneyimli veya daha yavas kosuculari gosteren tipik degerlerdir. Yesil, mavi veya mor
bolgelerdeki veri degerleri daha fazla deneyimli veya daha hizli kosuculari gésteren tipik dederlerdir. Daha
deneyimli kosucularda, daha az deneyimli kosuculara kiyasla genellikle daha kisa yerle temas stireleri, daha
disiik dikey salinim, daha diisiik dikey oran ve daha yiiksek tempo degerleri goriiliir. Ancak daha uzun
kosucularin genellikle tempolari biraz daha yavas, adimlari daha uzun ve dikey salinimlari biraz daha fazla olur.
Dikey oran, dikey saliniminizin adim uzunlugunuza boliinmesiyle belirlenir. Boyla iliskili degildir.

Kosu dinamikleri hakkinda daha fazla bilgi icin www.garmin.com/performance-data/running/ adresine gidin.
Kosu dinamikleri verileriyle ilgili ek teoriler ve yorumlar igin saygin kosu yayinlari ve web sitelerinde arama
yapabilirsiniz.

Renk Bolgesi | Bolgedeki Yiizde Birimi | Tempo Araligi | Yerle Temas Siiresi Araligi

- Mor >95 >183 spm <218 ms
. Mavi 70-95 174-183 spm 218-248 ms
. Yesil 30-69 164-173 spm  249-277 ms
. Turuncu 5-29 153-163 spm 278-308 ms
- Kirmizi <2 <153 spm >308 ms

Yerle Temas Siiresi Dengesi Verileri

Yerle temas slresi dengesi, kosu simetrinizi dlger ve toplam yerle temas surenizin yizdesi olarak gorintulenir.
Ornegin, sola bakan bir okla gosterilen %51,3 degeri kosucunun sol ayagdinin izerindeyken yerde daha fazla
zaman harcadigini belirtir. Veri ekraniniz her iki saylyi da gosteriyorsa (6r. 48-52) %48 sol, %52 ise sag ayaginiza

iliskin degerdir.
. Kirmizi - Turuncu - Yesil - Turuncu - Kirmizi

Simetri Zayif Orta lyi Orta Zayif

Renk Bolgesi

Diger Kosucularin Yiizdesi [R5 %25 %40 %25 %5

A CHERETNERRST R IDEL LN >%52,2 L %50,8-52,2L  %50,7 L-%50,7 R %50,8-52,2 R >%52,2R

Garmin ekibi, kosu dinamiklerini gelistirip test ederken belirli kosucularda yaralanmalar ile daha biyik
dengesizlikler arasinda bir iliski oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Birgok kosucu igin yerle temas siiresi dengesi
yokus yukari ya da asa@i kosarken genellikle 50-50 degerinden biiylk ol¢lide sapar. Cogu kosu kogu, simetrik bir
kosu formunun iyi oldugu konusunda hemfikirdir. Daha profesyonel kosucular genellikle hizli ve dengeli adimlar
atar.

Kosu sirasinda renkli gostergeleri veya veri alanini izleyebilir ya da kosu sonrasinda Garmin Connect
hesabinizdaki 6zeti goriintlleyebilirsiniz. Diger kosu dinamikleri verilerinde oldugu gibi yerle temas stresi
dengesi de kosu formunuz hakkinda bilgi edinmenize yardimci olan sayisal bir 6lgimddir.
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Dikey Salinim ve Dikey Oran Verileri

Dikey salinim ve dikey oran veri araliklari, sensére ve gogiiste (HRM-Run, HRM-Run veya HRM-Tri aksesuarlari)
veya bilekte (Running Dynamics Pod aksesuari) konumlanmasina bagli olarak biraz farkli olabilir. HRM-Pro

Renk Bélgesi Bolgedeki Gogiiste Dikey Bilekte Dikey Gogiiste Dikey | Bilekte Dikey
9 Yiizde Birimi Salinim Arahigi Salinim Araligi Oran Oran

- Mor >95 <6,4 cm <6,8 cm <%6,1 <%6,5
- Mavi 7095 6,4-8,1 cm 6,8-8,9 cm %6,1-7,4 %6,5-8,3
) Yesil 3069 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm %7,5-8,6 %8,4-10,0
. Turuncu 229 9,8-11,5cm 11,0-13,0cm %8,7-10,1 %10,1-11,9
. Kirmizi <2 >11,5¢cm >13,0 cm >%10,1 >%11,9

Eksik Kogu Dinamikleri Verileriyle ilgili ipuclan
Kosu dinamikleri verileri gortintlilenmiyorsa asagidaki ipuclarini deneyebilirsiniz.
HRM-Pro aksesuari gibi bir kogu dinamikleri aksesuariniz oldugundan emin olun.
Kosu dinamikleri olan aksesuarlarda modiiliin éniinde £ simgesi bulunur.
Talimatlari izleyerek kosu dinamikleri aksesuarini Forerunner cihazinizla tekrar eslestirin.

HRM-Pro aksesuari kullaniyorsaniz bu aksesuari Forerunner cihazinizla eslestirmek igin Bluetooth teknolojisi
yerine ANT+ teknolojisini kullanin.

Kosu dinamikleri verileri ekrani yalnizca sifir dederini gosteriyorsa aksesuarin yukari bakacak sekilde
takildigindan emin olun.

NOT: Yerle temas siiresi ve dengesi yalnizca kosu sirasinda gortindr. Yirlyus sirasinda hesaplanmaz.
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Performans Olgtimleri

Bu performans olgiimleri, antrenman etkinliklerinizi ve yaris performanslarinizi izlemenize ve anlamaniza
yardimci olabilecek tahminlerdir. Olgiimler igin bilekten kalp hizini dlgen bir cihaz veya godgiisten kalp hizini dlgen
uyumlu bir monitor kullanilarak birkag etkinlik yapilmasi gerekir. Bisiklet performans dlgtimleri i¢in kalp hizi
olgme monitori ve glg olger gerekir.

Bu tahminler, Firstbeat tarafindan saglanmakta ve desteklenmektedir. Daha fazla bilgi igin www.garmin.com
/performance-data/running/ adresine gidin.

NOT: Tahminler ilk basta hatali goriinebilir. Cihaz, performansiniz hakkinda bilgi sahibi olmak igin birkag etkinlik
tamamlamanizi gerektirir.

V02 maksimum: VO2 maksimum, maksimum performansinizda viicut agirligina gore kilogram basina bir
dakikada tiiketebilecediniz maksimum oksijen hacmidir (mililitre cinsinden).

Tahmin edilen yaris siireleri: Cihaziniz, mevcut kondisyon durumunuza gore bir hedef yaris siiresi saglamak igin
V02 maksimum tahminini ve antrenman gec¢misinizi kullanir.

HRV stres testi: Kalp hizi dediskenligi (HRV) stres testi icin Garmin gogisten kalp hizi lgme monitori gerekir.
Cihaz, 3 dakika boyunca hareketsiz dururken kalp hizi degiskenliginizi kaydeder. Genel stres seviyenizi
belirler. 1 ile 100 arasinda bir 6lgek kullanir; daha distuk bir skor daha diisiik bir stres seviyesini belirtir.

Performans durumu: Performans durumunuz, 6-20 dakikalik etkinlik sonrasinda belirlenen gergek zamanl bir
degerlendirmedir. Etkinliginizin geri kalaninda performans durumunuzu goriintiileyebilmeniz igin veri alani
olarak eklenebilir. Gergek zamanli durumunuzla ortalama kondisyon seviyenizi karsilastirir.

islevsel esik giicii (FTP): Cihaz, FTP degerinizi tahmin etmek icin ilk kurulumdaki kullanici profili bilgilerinizi
kullanir. Daha dogru bir degerlendirme igin bir rehberlik testi gerceklestirebilirsiniz.

Laktat esigi: Laktat esigi icin bir gogisten kalp hizi 6lgme monitorii gerekir. Laktat esigi, kaslarinizin hizla
yorulmaya basladigi noktadir. Cihaziniz kalp hizi verilerini ve tempoyu kullanarak laktat esigi seviyenizi dlger.

Performans Bildirimlerini Kapatma

Bazi performans bildirimleri etkinliginiz tamamlandiginda goriiniir. Bazi performans bildirimleri etkinlik sirasinda
veya yeni bir performans dlgiimiine ulastiginizda (6r. yeni bir VO2 maksimum tahmini) gorindr. Bu bildirimlerin
bazilarini almamak i¢in performans durumu 6zelligini kapatabilirsiniz.

1 E ogesini basil tutun.
2 Fizyolojik Metrikler > Performans Durumu 6desini segin.

Performans Olgiimlerini Otomatik Olarak Algilama

Otomatik Algilama 6zelligi varsayilan olarak agiktir. Cihaz, etkinlik sirasinda maksimum kalp hizinizi ve laktat
esiginizi otomatik olarak algilayabilir. Cihaz, uyumlu bir gli¢ dlgerle eslestirildiginde, etkinlik sirasinda iglevsel
esik gliclinlizii (FTP) otomatik olarak algilayabilir.

NOT: Cihaz, yalnizca kalp hiziniz kullanici profilinizde ayarlanan degerden yiiksek oldugunda maksimum kalp
hizini algilar.

1 E ogesini basih tutun.
2 Fizyolojik Metrikler > Otomatik Algilama 6gesini secin.
3 Bir segenek belirleyin.

Etkinlikleri ve Performans Olciimlerini Senkronize Etme

Etkinlikleri ve performans olgiimlerini Garmin Connect hesabinizi kullanarak diger Garmin cihazlarinizdan
Forerunner cihaziniza senkronize edebilirsiniz. Bu, cihazinizin antrenman durumunuzu ve kondisyonunuzu daha
dogru yansitmasini saglar. Ornegin, bir Edge cihaziyla bisiklet siirme etkinligi kaydedip etkinlik ayrintilarini ve
genel antrenman yukiini Forerunner cihazinizda goriintileyebilirsiniz.

1 E ogesini basih tutun.

2 Fizyolojik Metrikler > TrueUp 6gesini segin.

Cihazinizi akilli telefonunuzla senkronize ettiginiz zaman diger Garmin cihazlarinizdaki son etkinlikler, kisisel
rekorlar ve performans 6lglimleri Forerunner cihazinizda goriindir.
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V02 Maksimum Tahminleri Hakkinda

V02 maksimum, maksimum performansinizda viicut adirhigina gére kilogram basina bir dakikada
tiiketebilecegdiniz maksimum oksijen hacmidir (mililitre cinsinden). Basitge ifade etmek gerekirse V02
maksimum, atletik performansin bir gostergesidir ve fitness seviyeniz gelistikge bu degerin de artmasi gerekir.
Forerunner cihazinin VO2 maksimum tahmininizi gérintilemesi igin bilekten kalp hizi 6lgimi ya da uyumlu bir
gogusten kalp hizi monitoéri gerekir. Cihazda kosu ve bisiklet siirme igin ayri VO2 maksimum tahminleri bulunur.
Dogru bir VO2 maksimum tahmini almak igin agik havada GPS ile kosmaniz ya da uyumlu bir gii¢ dlgerle birkag
dakika boyunca, normal bir yogunluk seviyesinde bisiklet stirmeniz gerekir.

Cihazinizda VO2 maksimum tahmini sayi, aciklama ve renkli gésterge lizerinde konum olarak gortintilenir.
Garmin Connect hesabinizda, kondisyon yasinizi da igeren VO2 maksimum tahmininiz hakkinda ek bilgileri
goriintileyebilirsiniz. Kondisyon yasiniz, cinsiyeti sizinle ayni fakat yasi farkli olan birine kiyasla,
kondisyonunuzun ne seviyede oldugunu gosterir. Egzersiz yaptikca zaman icinde fitness yasiniz diisebilir
(Fitness Yasinizin Goriintiilenmesi, sayfa 45).

V02 Maks. v

24

Ustiin
Bugiin

. Mor Ustiin
. Mavi Mikemmel
. Yesil lyi

. Turuncu Orta

. Kirmizi Zayif

V02 maksimum verileri Firstbeat Analytics tarafindan saglanmaktadir. VO2 maksimum analizi, The Cooper
Institute” izni alinarak kullaniimistir. Daha fazla bilgi almak igin eki inceleyin: (VO2 Maksimum Standart
Degerlendirmeleri, sayfa 112) ve www.Cooperinstitute.org adresine gidin.
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Kosu igin VO2 Maksimum Tahmininizi Goriintileme

Bu 6zellik, bilekten kalp hizini 6lgen bir cihaz veya gogisten kalp hizini 6lgen uyumlu bir monitér gerektirir.
Goglsten kalp hizini 6lgen bir monitér kullaniyorsaniz monitéri takip cihazinizla eslestirmeniz gerekir (Kablosuz
Sensérlerinizi Eslestirme, sayfa 77).

En dogru tahmin igin kullanici profili kurulumunu tamamlayin (Kullanici Profilinizi Ayarlama, sayfa 26) ve
maksimum kalp hizinizi ayarlayin (Kalp Hizi Bélgelerinizi Ayarlama, sayfa 27). Tahmin ilk basta hatali gériinebilir.
Cihazinizin kosu performansiniz hakkinda bilgi sahibi olmasi igin birka¢ kez kogsmaniz gerekir. Ultra kosu ve kros
kosusu etkinliginin VO2 maksimum tahmininizi etkilemesini istemiyorsaniz bu kosu tirleri igin VO2 maksimum
kaydini devre disi birakabilirsiniz (V02 Maksimum Kaydini Kapatma, sayfa 45).

1 Disanda en az 10 dakika kosun.

2 Kosunuzdan sonra Kaydet 6gesini segin.

3 Performans olgiimlerinde gezinmek igin UP veya DOWN 06gelerini segin.
IPUCU: Ek bilgileri gériintiilemek icin START diigmesine tiklayabilirsiniz.

Bisiklet Siirme igin VO2 Maksimum Tahmininizi Goriintileme

Bu 6zellik, gti¢ olger ve bilekten kalp hizini 6lgen bir cihaz veya gogiisten kalp hizini 6lgen uyumlu bir monitor
gerektirir. Gii¢ 6lgerin Forerunner cihazinizla eslestirilmis olmasi gerekir (Kablosuz Sensérlerinizi Eslestirme,
sayfa 77). Gogusten kalp hizini 6lgen bir monitor kullaniyorsaniz monitori takip cihazinizla eslestirmelisiniz.

En dogru tahmin igin kullanici profili kurulumunu tamamlayin (Kullanici Profilinizi Ayarlama, sayfa 26) ve
maksimum kalp hizinizi ayarlayin (Kalp Hizi Bélgelerinizi Ayarlama, sayfa 27). Tahmin ilk basta hatali gériinebilir.
Cihazinizin bisiklet siirme performansiniz hakkinda bilgi sahibi olmasi igin birkag kez bisiklet stirmeniz gerekir.

1 20 dakika boyunca sabit ve yiiksek yogunluklu sekilde siiriis yapin.

2 Siirus etkinliginiz bittiginde Kaydet 6gesini segin.

3 Performans olgiimlerinde gezinmek igin UP veya DOWN 06gelerini segin.
IPUCU: Ek bilgileri gériintiilemek icin START &gesini segebilirsiniz.

V02 Maksimum Kaydini Kapatma

Ultra kosu ve kros kosusu etkinliginin VO2 maksimum tahmininizi etkilemesini istemiyorsaniz bu kosu tdrleri i¢in
V02 maksimum kaydini devre digi birakabilirsiniz (V02 Maksimum Tahminleri Hakkinda, sayfa 44).

1 E ogesini basih tutun.

Etkinlikler ve Uygulamalar 6gelerini segin.

Kros Kosusu veya Ultra Kosu 6gesini secin.

Etkinlik ayarlarini segin.

V02 Maksimumu kaydedin. > Kapali 6gelerini segin.

a b~ WDN

Fitness Yaginizin Gériintiilenmesi

Fitness yasiniz, cinsiyeti sizinle ayni olan birine kiyasla, fitness durumunuzun ne seviyede oldugunu gdosterir.
Fitness yasinizi vermek igin cihaziniz, yasiniz, viicut kiitlesi endeksi (BMI), dinlenme durumunda kalp hizi ve
yiiksek yogunluklu etkinlik gegmisi gibi bilgilerden faydalanir. Garmin Index” tartiniz varsa cihaziniz, fitness
yasinizi belirlemek i¢cin BMI yerine viicut yag ylizdesi bilgisini kullanir. Egzersiz ve yasam tarzi degisiklikleri,
fitness yasinizi etkileyebilir.

NOT: En dogru fitness yasi 6l¢iim igin kullanici profili kurulumunu tamamlayin (Kullanici Profilinizi Ayarlama,
sayfa 26).

1 Garmin Connect uygulamasindan E veya ®®® oJesini segin.
2 Saglik istatistikleri > Saglik Yasi 6gelerini secin.
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Sicaklik ve Rakim Performansi Aklimasyonu

Yiiksek sicaklik ve rakim gibi cevresel faktorler, antrenmaninizi ve performansinizi etkiler. Ornegin, yiiksek
rakimlardaki antrenmanlarin kondisyonunuz Gzerinde olumlu bir etkisi olabilir ancak yliksek rakimlara maruz
kaldiginizda maksimum V02 seviyenizde gegici bir diislis olabilir. Sicaklik 22°C'nin (72°F) ve rakim 800 m'nin
(2625 ft.) lizerindeyken Forerunner cihaziniz, aklimasyon bildirimleri ve maksimum V02 tahmini ile antrenman
durumu igin diizeltmeler saglar. Antrenman durumu pencere 6gesinde sicaklik ve rakim aklimasyonunuzu takip
edebilirsiniz.

NOT: Sicaklik aklimasyonu 06zelligi yalnizca GPS etkinlikleri igin kullanilabilir ve bagh akilli telefonunuzdan hava
durumu verileri alinmasini gerektirir.

Tahmin Edilen Yarig Stirelerinizi Gériintiileme

En dogru tahmini elde etmek icin kullanici profilinizi ayarlamayi tamamlayin (Kullanici Profilinizi Ayarlama,
sayfa 26) ve maksimum kalp hizinizi ayarlayin (Kalp Hizi Bélgelerinizi Ayarlama, sayfa 27).

Cihaziniz, hedef yaris siiresini saglamak icin VO2 maksimum tahminini (VO2 Maksimum Tahminleri Hakkinda,
sayfa 44) ve antrenman geg¢misinizi kullanir. Cihaz, yaris siiresi tahminlerini iyilestirmek igin birkag haftalik
antrenman verilerinizi analiz eder.

IPUCU: Birden fazla Garmin cihaziniz varsa cihazinizin diger cihazlardaki etkinlikler, gegmis ve verilerle
senkronize olmasini saglayan Physio TrueUp” 6zelligini etkinlestirebilirsiniz (Etkinlikleri ve Performans
Olgiimlerini Senkronize Etme, sayfa 43).

1 Performans pencere 6gesini goriintiilemek igin saat goriiniminde UP veya DOWN 6desini segin.
2 Performans olgiimlerinde gezinmek igin START 6desini segin.
5K, 10K, yari maraton ve maraton mesafeleri igin tahmini yaris slreleriniz gorinr.

NOT: Tahminler ilk basta hatali goriinebilir. Cihazinizin kosu performansiniz hakkinda bilgi sahibi olmasi igin
birkag kez kogsmaniz gerekir.
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Antrenman Etkisi Hakkinda

Antrenman Etkisi, bir etkinligin aerobik ve anaerobik kondisyonunuz tizerindeki etkisini 6lger. Antrenman Etkisi
etkinlik sirasinda birikir. Etkinlik ilerledikge Antrenman Etkisi degeri artar. Antrenman Etkisi; kullanici profili
bilgileriniz, antrenman ge¢misiniz, kalp hizi, siire ve etkinliginizin yogunluguna gore belirlenir. Etkinliginizin temel
faydasini agiklayan yedi farkli Antrenman Etkisi etiketi bulunur. Her bir etiket renkle kodlandiriimisgtir ve
antrenman yiiki odadiniza karsilik gelir (Antrenman Yiiki Odagi, sayfa 52). Her geri bildirim ifadesinde, 6rnegdin
"Maksimum V02 Degerini Biiyiik Olgiide Etkiliyor", Garmin Connect etkinligi ayrintilarinizda karsilik gelen bir
tanim bulunur.

Aerobik Antrenman Etkisi, egzersizin toplam yodunlugunun aerobik kondisyonunuzu nasil etkiledigini 6lgmek
icin kalp atis hizinizi kullanir. Ayrica antrenmanin, kondisyon seviyenizi koruma veya iyilestirmeye yonelik bir
etkisinin olup olmadigini belirtir. Egzersiz sirasinda biriken egzersiz sonrasi asiri oksijen tiiketiminiz (EPOC),
kondisyon seviyenize ve antrenman aliskanliklariniza karsilik gelen bir degerler araligiyla eslestirilir. Ortalama
yogunluktaki sabit antrenmanlar veya uzun araliklar (> 180 sn) igeren antrenmanlar, aerobik metabolizmaniz
Gzerinde olumlu bir etkiye sahiptir ve gelismis aerobik Antrenman Etkisi ile sonuglanir.

Anaerobik Antrenman Etkisi, bir antrenmanin gok yiiksek yogunlukta performans sergileme kapasitenizi nasil
etkiledigini belirlemek igin kalp atis hizi ve hiz (ya da giig) bilgilerinden yararlanir. EPOC'a yapilan anaerobik katki
ve etkinlik tipine bagh olarak bir deger alirsiniz. 10 - 120 saniyelik tekrarlanan yiiksek yogunluklu araliklar,
anaerobik kapasiteniz tizerinde ¢ok olumlu bir etkiye sahiptir ve gelismis anaerobik Antrenman Etkisi ile
sonuglanir.

Etkinlik boyunca degerlerinizi izlemek igin Aerobik Antrenman Etkisi ve Anaerobik Antrenman Etkisi'ni
antrenman ekranlarinizdan birine veri alanlari olarak ekleyebilirsiniz.

Aerobik Acgisindan Fayda Anaerobik Acisindan Fayda

0,0ile 0,9 arasinda Faydasiz. Faydasiz.

1,0iile 1,9 arasinda Daha az fayda. Daha az fayda.

2,0 ile 2,9 arasinda Aerobik kondisyonunuzu koruyor. Anaerobik kondisyonunuzu koruyor.

3,0 ile 3,9 arasinda Aerobik kondisyonunuzu etkiler. Anaerobik kondisyonunuzu etkiler.
Aerobik kondisyonunuzu biiyiik él¢iide Anaerobik kondisyonunuzu biyiik 6lgtide

4,0 ile 4,9 arasinda etkiler. etkiler.

Aslyor ve yeterli toparlanma siiresi olmadan Asiyor ve yeterli toparlanma siiresi olmadan

5,0 . . . .
' potansiyel zarar veriyor. potansiyel zarar veriyor.

Training Effect teknolojisi Firstbeat Analytics tarafindan saglanir ve desteklenir. Daha fazla bilgi igin
www.firstbeat.com adresine gidin.

Performans Durumu

Performans durumu 6zelligi, kosu veya bisiklet stirme gibi bir etkinligi tamamladiinizda temponuzu, kalp
hizinizi ve kalp hizi degiskenliginizi analiz ederek performansinizin ortalama kondisyon seviyenize gore
durumunu gergek zamanl olarak degerlendirir. Bu, VO2 maksimum taban tahmininizden yaklasik gergek
zamanl yiizdelik sapmanizdir.

Performans durumu degerleri -20 ile +20 arasinda degisiklik gosterir. Cihaz, etkinligin ilk 6 ila 20 dakikasindan
sonra performans durumu puaninizi gériintiiler. Ornegin, 5 iizerinde bir skor, viicudunuzun dinlenip yenilendigini
ve siki bir kosu veya bisiklet siirme etkinligi yapabileceginizi belirtir. Etkinlik boyunca kondisyonunuzu izlemek
icin performans durumunuzu antrenman ekranlarinizdan birine veri alani olarak ekleyebilirsiniz. Performans
durumu, 6zellikle uzun bir antrenman kosusunun veya bisiklet siirme etkinliginin sonunda yorgunluk seviyesinin
gostergesi de olabilir.

NOT: Cihazin VO2 maksimum tahmininizi dogru sekilde yapabilmesi ve kosu veya bisiklet stirme kondisyonunuz
hakkinda bilgi sahibi olabilmesi igin kalp hizinin dlglildiigi birkag kosu veya bisiklet siirme etkinligi gerekir (V02
Maksimum Tahminleri Hakkinda, sayfa 44).
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Performans Durumunuzu Gériintileme
Bu 6zellik, bilekten kalp hizini 6lgen bir cihaz veya gogisten kalp hizini 6lgen uyumlu bir monitér gerektirir.
1 Veri ekranina Performans Durumu ekleyin (Veri Ekranlarini Ozellestirme, sayfa 82).
2 Kosuya ¢ikin veya bisiklet strin.
6 - 20 dakika sonra performans durumunuz goriintilenir.
3 Kosu veya bisiklet siirme etkinligi boyunca performans durumunu goriintiilemek icin veri ekranina gidin.

Laktat Egigi

Laktat esigi, laktatin (laktik asit) kan dolagiminda birikmeye basladigi egzersiz yogunlugu seviyesidir. Kosuda bu
deger, tahmini efor veya tempo seviyesidir. Kosucu esidi gectiginde yorgunluk hizla artmaya baslar. Deneyimli
kosucularda esik, maksimum kalp hizlarinin yaklasik %90'inda ve 10K ile yari maraton yarisi temposu
arasindadir. Ortalama kosucular icin laktat esigi genellikle maksimum kalp hizinin %90'inin altinda gergeklesir.
Laktat esiginizi bilmek, hangi seviyede antrenman yapacaginizi veya yaris sirasinda kendinizi ne zaman
zorlayacaginizi belirlemenize yardimci olur.

Laktat esigi deg@erinizi biliyorsaniz bu degeri kullanici profili ayarlariniza girebilirsiniz (Kalp Hizi Bélgelerinizi
Ayarlama, sayfa 27).
Laktat Esiginizi Belirlemek icin Rehberlik Testi Gergeklegtirme

Bu 0Ozellik igin Garmin gogusten kalp hizi 6lgme monitorii gerekir. Rehberlik testini gergeklestirmeden dnce bir
kalp hizi monit6rii takmaniz ve bu monitérii cihazinizla eslestirmeniz gerekir (Kablosuz Sensérlerinizi Eslestirme,
sayfa 77).

Cihaz, laktat esigi degerinizi tahmin etmek igin ilk kurulumdaki kullanici profili bilgilerinizi ve VO2 maksimum
tahmininizi kullanir. Cihaz, kalp hizi ile birlikte sabit ve yliksek yogunluklu kosular sirasinda laktat esiginizi
otomatik olarak tespit eder.

IPUCU: Cihazin maksimum kalp hizi degeri ve maksimum VO2 tahminini dogru bir sekilde yapabilmesi igin
gogisten kalp hizinin 6lgiildigi birkag kosu etkinlidi gerekir. Laktat esigi tahmini almada sorun yasiyorsaniz
maksimum kalp hizi dederinizi manuel olarak diigiirmeyi deneyin.

1 Saat gorinimiinde START 6gesini segin.
2 Dig mekan kosu etkinlidi segin.
Testi tamamlamak igin GPS gereklidir.
3 E ogesini basih tutun.
4 Antrenman > Laktat Esigi Rehberlik Testi 6gesini secin.
5 Siiredlgeri baslatin ve ekrandaki talimatlari uygulayin.

Cihaz, kosunuza basladiktan sonra her adim stiresini, hedefi ve mevcut kalp hizi verilerini goriintiler. Test
tamamlandiginda bir mesaj goriintilenir.

6 Rehberlik testini tamamladiktan sonra siiredlgeri durdurun ve etkinligi kaydedin.

Bu ilk laktat esigi tahmininiz ise cihaz, kalp hizi bolgelerinizi laktat esigi kalp hiziniza gore giincellemenizi
ister. Cihaz, her ek laktat esigi tahmini igin tahmini kabul etmenizi veya reddetmenizi ister.
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FTP Tahmininizi Alma

islevsel esik giicii (FTP) tahmininizi almadan &nce cihazinizi gdgiisten kalp hizi 6lcme monitérii ve giic dlger ile
eslestirerek (Kablosuz Sensdérlerinizi Eslestirme, sayfa 77) VO2 maksimum tahmininizi almaniz gerekir (Bisiklet
Siirme icin VO2 Maksimum Tahmininizi Goriintiileme, sayfa 45).

Cihaz, FTP degerinizi tahmin etmek igin ilk kurulumdaki kullanici profili bilgilerinizi ve VO2 maksimum
tahmininizi kullanir. Cihaz, kalp hizi ve gii¢ dlger ile sabit ve yliksek yogunluklu sekilde yapilan siiriigler sirasinda
FTP'nizi otomatik olarak tespit eder.

1 Performans pencere 6gesini goriintiilemek icin UP veya DOWN 0gesini segin.
2 Performans olglimlerinde gezinmek i¢in START 6desini segin.

FTP tahmininiz; kilogram basina vat, vat cinsinden gig¢ ¢ikisiniz ve renkli gosterge izerinde konum olarak
gortntilenir.

- Mor Ustiin
- Mavi Mikemmel
- Yesil lyi

- Turuncu Orta

- Kirmizi Antrenmansiz

Daha fazla bilgi edinmek igin eke bakin (FTP Degerleri, sayfa 113).
NOT: Performans bildirimi, yeni bir FTP uyarisi verdiginde yeni FTP'yi kaydetmek i¢in Kabul Et 6gesini veya
mevcut FTP'nizi korumak i¢in Reddet 6gesini segebilirsiniz.

FTP Testi Gergeklegtirme

islevsel esik giiciiniizii (FTP) belirlemeye yénelik test yapmadan 6énce cihazinizi géglisten kalp hizi 6lgme
monitori ve giig Slger ile eslestirerek (Kablosuz Sensdrlerinizi Eslestirme, sayfa 77) VO2 maksimum tahmininizi
almaniz gerekir (Bisiklet Stirme igin VO2 Maksimum Tahmininizi G6riintiileme, sayfa 45).

NOT: FTP testi, yaklasik 30 dakikada tamamlayacaginiz zorlu bir antrenmandir. Siireli denemeye benzer sekilde
sabit olarak artan eforda siirlis yapmanizi saglayan kullanigl ve gogunlukla diiz bir rota segin.

1 Saat gorinimiinde START 6gesini segin.

Bir bisiklet stirme etkinligi segin.

— ogesini basih tutun.

Antrenman > FTP Rehberlik Testi 6gesini segin.
Ekrandaki talimatlari izleyin.

Sirisliniize basladiktan sonra, cihaz her adim siiresini, hedefi ve mevcut gii¢ verilerini gorintiler. Test
tamamlandiginda bir mesaj goriintiilenir.

6 Rehberlik testini tamamladiktan sonra sogumayi tamamlayin, siiredlgeri durdurun ve etkinligi kaydedin.

FTP'niz; kilogram basina vat, vat cinsinden glic ¢ikisiniz ve renkli gdsterge tizerinde konum olarak
gorintdlenir.

7 Bir segenek belirleyin:
Yeni FTP'yi kaydetmek igin Kabul Et 6desini segin.
Mevcut FTP'nizi korumak i¢in Reddet 6gesini segin.

a b~ WDN
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Antrenman Durumu

Bu élgiimler, antrenman etkinliklerinizi izlemenize ve anlamaniza yardimci olabilecek tahminlerdir. Olgiimler igin
bilekten kalp hizini 6lgen bir cihaz veya gogusten kalp hizini 6lgen uyumlu bir monitor kullanilarak birkag etkinlik
yapilmasi gerekir. Bisiklet performans 6lgimleri igin kalp hizi 6lgme monitori ve glig dlger gerekir.

Bu tahminler, Firstbeat tarafindan saglanmakta ve desteklenmektedir. Daha fazla bilgi igin www.garmin.com
/performance-data/running/ adresine gidin.

Training Status

Productive
Fitness Load

® @

NOT: Tahminler ilk basta hatali goriinebilir. Cihaz, performansiniz hakkinda bilgi sahibi olmak igin birkag etkinlik
tamamlamanizi gerektirir.

Antrenman durumu: Antrenman durumu, antrenmaninizin kondisyonunuzu ve performansinizi nasil etkiledigini
gosterir. Antrenman durumunuz, antrenman yiikiiniz ve VO2 maksimum degerinizdeki uzun vadeli
degisiklikleri temel alir.

V02 maksimum: VO2 maksimum, maksimum performansinizda viicut agirligina gore kilogram basina bir
dakikada tiiketebileceginiz maksimum oksijen hacmidir (mililitre cinsinden). Cihaziniz, yiiksek sicakliktaki
ortamlara veya yiiksek rakima alisma stirecinizde sicaklik ve rakim icin diizeltilmis maksimum V02
degerlerini gorintdiler.

Antrenman yiikii: Antrenman yiiki, son 7 giin igcindeki egzersiz sonrasi fazla oksijen tiiketiminizin (EPOC)
toplamidir. EPOC, egzersiz sonrasi vicudunuzun toparlanmasi igin harcadigi enerji miktarinin tahminidir.

Antrenman yiikii odagi: Cihaziniz, kaydedilmis her etkinligin yogunluguna ve yapisina gére antrenman
yogunlugunuzu analiz edip farkl kategorilere dagilimini gergeklestirir. Antrenman yiikii odagina kategori
basina birikmis toplam yiik ve antrenmanin odagi dahildir. Cihaziniz, son 4 haftaya ait yiik dagilimini
gorintiler.

Toparlanma siiresi: Toparlanma stiresi, tamamen toparlanarak bir sonraki zorlu antrenmana hazir olmaniza ne
kadar zaman kaldigini gosterir.
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Antrenman Durumu Seviyeleri

Antrenman durumu, antrenmaninizin kondisyon seviyenizi ve performansinizi nasil etkiledigini gosterir.
Antrenman durumunuz, antrenman yikiniiz ve VO2 maksimum degerinizdeki uzun vadeli degisiklikleri temel
alir. Gelecekteki antrenmanlarinizi planlamak ve kondisyon seviyenizi gelistirmeye devam etmek i¢in antrenman
durumunuzdan yardim alabilirsiniz.

Zirveye Gikma: Zirveye ¢ikma, yaris i¢in ideal durumda oldugunuz anlamina gelir. Yakin zaman 6nce antrenman
yiikiinizl azaltmaniz, viicudunuzun toparlanmasini ve eski antrenmanlari tamamen telafi etmesini sagliyor.
Bu zirveye ¢ikma durumu yalnizca kisa bir siire korunabilecegi igin 6nceden plan yapmalisiniz.

Verimli: Mevcut antrenman yiikiiniliz, kondisyon seviyenizi ve performansinizi dogru yone gotiriyor. Kondisyon
seviyenizi korumak igin antrenmaniniza toparlanma streleri eklemelisiniz.

Koruma: Mevcut antrenman yiikiiniiz kondisyon seviyenizi korumak igin yeterli. Gelisme kaydetmek igin
antrenmanlariniza gesitlilik katmayi ya da antrenman hacminizi artirmayi deneyin.

Toparlanma: Hafif antrenman yiikiiniiz viicudunuzun toparlanmasina izin veriyor. Bu, uzun sireli siki
antrenmanlar sirasinda ¢ok 6nemlidir. Kendinizi hazir hissettiginizde antrenman ytikiini tekrar artirabilirsiniz.

Verimsiz: Antrenman yiikiiniiz iyi bir seviyede ancak kondisyonunuz diistiyor. Viicudunuz toparlanmakta zorluk
yaslyor olabilir, bu ylizden stres, beslenme ve dinlenme dahil olmak lizere genel sagliginiza dikkat etmelisiniz.

Antrenman Yapmama: Antrenman yapmama durumu, bir hafta veya daha uzun siire boyunca normalden gok
daha az antrenman yaptiginizda olusur ve kondisyon seviyenizi etkiler. Gelisme kaydetmek i¢in antrenman
yuikiinizd artirmayi deneyebilirsiniz.

Asma: Antrenman yiikiiniiz ¢ok yiiksek ve verimsiz. Viicudunuzun dinlenmeye ihtiyaci var. Programiniza hafif
antrenmanlar ekleyerek toparlanmak igin kendinize zaman vermelisiniz.

Durum Yok: Cihaz, antrenman durumunuzu tespit etmek igin kosu ya da bisikletin VO2 maksimum sonuglarini
iceren etkinlikler de dahil olmak Uizere bir veya iki haftalik antrenman gegmisine ihtiyag duyar.

Antrenman Durumunuzu Ogrenmeyle ilgili ipuglar

Antrenman durumu 6zelligi, haftalik en az iki VO2 maksimum 6lgiimi dahil olmak (izere kondisyon seviyenizin
giincel degerlendirmelerine baglidir. VO2 maksimum tahmininiz, kalp hizinizin birkag dakika boyunca
maksimum kalp hizinizin en az %70'ine ulastigi dis mekan kosularindan veya gii¢ olcerle yapilan bisiklet siirme
etkinliklerinden sonra giincellenir. ic mekan kosu etkinlikleri, fitness seviyesi egiliminizin dogrulugunu korumak
amaciyla VO2 maksimum tahmini olusturmaz. Ultra kosu ve kros kosusu etkinliginin VO2 maksimum
tahmininizi etkilemesini istemiyorsaniz bu kosu tiirleri igin VO2 maksimum kaydini devre disi birakabilirsiniz
(V02 Maksimum Kaydini Kapatma, sayfa 45).

Antrenman durumu 6zelliginden en iyi sekilde yararlanmak igin asagidaki ipuglarini deneyebilirsiniz.

+ Haftada en az iki kez gii¢ 0lger ile kosu veya dig mekanda bisiklet siirme etkinligi yapin ve en az 10 dakika
boyunca maksimum kalp hizinizin %70'inden daha yiiksek bir kalp hizina ulasin.

Cihazi bir hafta kullandiktan sonra antrenman durumunuzu gorebilirsiniz.

+ Cihazinizin performansiniz hakkinda bilgi sahibi olmasi igin tiim kondisyon etkinliklerinizi bu cihaza kaydedin
veya Physio TrueUp 6zelligini etkinlestirin (Etkinlikleri ve Performans Olgiimlerini Senkronize Etme, sayfa 43).

Antrenman Yukii

Antrenman yukd, son yedi glindeki antrenman hacminizin dlgiimiidiir. Son yedi glindeki egzersiz sonrasi asiri
oksijen tiiketimi (EPOC) olgtimlerinizin toplamidir. Gésterge, mevcut yiikiiniiziin diigik m, yliksek mi, yoksa
kondisyon seviyenizi korumak veya gelistirmek i¢in optimum aralikta mi oldugunu gosterir. Optimum aralik,
bireysel kondisyon seviyenize ve antrenman gecmisinize gore belirlenir. Aralik, antrenman siirenizin ve
yogunlugunuzun artmasina veya azalmasina gore ayarlanir.
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Antrenman Yiikii Odagi

Performansinizi ve kondisyon seviyenizi en (st diizeye gikarmak i¢in antrenmanin (¢ kategoriye ayrilmasi
gerekir: diisuk aerobik, yliksek aerobik ve anaerobik. Antrenman yiki odagi, her bir kategorinin antrenmaninizda
ne kadar yer aldigini gdsterir ve antrenman hedefleri saglar. Antrenman yiikii odagi, antrenman yikiiniiziin
diisiik, optimum veya yiiksek oldugunu belirlemek igin en az 7 glin antrenman yapilmasini gerektirir. 4 haftalik
antrenman ge¢misinden sonra antrenman yiki tahmininiz, antrenman etkinliklerini dengelemenize yardimci
olmak igin daha ayrintili hedef bilgilerine sahip olur.

Hedeflerin altinda: Antrenman yiikiinlz, tim yogunluk kategorilerinde optimumun altinda. Antrenmanlarinizin
sliresini veya sikligini artirmaya calisin.

Diisiik aerobik eksikligi: Daha yiiksek yogunluklu etkinlikleriniz icin toparlanma ve denge saglamak amaciyla
daha fazla diisiik aerobik etkinlikler eklemeyi deneyin.

Yiiksek aerobik eksikligi: Laktat esigi ve maksimum VO2 degerinizi zaman iginde iyilestirmek i¢in daha fazla
yiiksek aerobik etkinlikleri eklemeyi deneyin.

Anaerobik eksikligi: Zaman icinde hizinizi ve anaerobik kapasitenizi artirmak icin birkag tane daha yiiksek
yogunluklu, anaerobik etkinlik eklemeyi deneyin.

Dengeli: Antrenman yiikiiniiz dengelidir ve antrenman yapmaya devam ettikge genel kondisyon agisindan fayda
saglar.

Diisiik aerobik odakli: Antrenman yikiniz ¢cogunlukla diisik aerobik etkinliklerden olusur. Bu, saglam bir temel
saglamanin yani sira sizi daha yogunluklu antrenmanlar eklemeniz i¢in hazirlar.

Yiiksek aerobik odakli: Antrenman yikiniz gogunlukla yiiksek aerobik etkinliklerden olusur. Bu etkinlikler; laktat
esigi, maksimum VO2 degeri ve dayanikhlgi iyilestirmeye yardimci olur.

Anaerobik odakli: Antrenman ytikiiniz cogunlukla yogunluklu etkinliklerden olusur. Bu, kondisyon seviyenizi
hizlica yiikseltse de diisiik aerobik etkinliklerle dengelenmelidir.

Hedeflerin iizerinde: Antrenman yulkiinliz optimum seviyenin izerinde. Antrenmanlarinizin siresini ve sikligini
azaltmalisiniz.

Toparlanma Siiresi

Tamamen toparlanarak bir sonraki zorlu antrenmana hazir olmaniza ne kadar zaman kaldigini goriintilemek igin
bilekten kalp hizini 6lgen Garmin cihazinizi veya gogusten kalp hizini dlgen uyumlu bir monitéri kullanabilirsiniz.

NOT: Toparlanma siiresi onerisi, VO2 maksimum tahmininizi kullanir ve ilk basta hatal goriinebilir. Cihaz,
performansiniz hakkinda bilgi sahibi olmak igin birkag etkinlik tamamlamanizi gerektirir.

Toparlanma siiresi, bir etkinlikten hemen sonra gortindr. Baska bir zorlu antrenmana baslayabileceginiz ideal
zamana kadar geri sayim devam eder. Cihaz; uyku, stres, dinlenme ve fiziksel etkinlik degisikliklerine gore giin
boyunca toparlanma sirenizi giinceller.

Toparlanma Siirenizi Goriintiileme

En dogru tahmin igin kullanici profili kurulumunu tamamlayin (Kullanici Profilinizi Ayarlama, sayfa 26) ve
maksimum kalp hizinizi ayarlayin (Kalp Hizi Bélgelerinizi Ayarlama, sayfa 27).

1 Kosuya ¢ikin.
2 Kosunuzdan sonra Kaydet 6gesini segin.
Toparlanma siiresi goriiniir. Maksimum stire 4 giinddir.

NOT: Saat goriinimiinde UP veya DOWN 6gesini segerek antrenman durumu pencere 6desini goriintiileyin ve
START 6gesini secgerek toparlanma siirenizi goriintiilemek igin metrikleriniz arasinda gezinin.
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Toparlanma Kalp Hizi

Bilekten kalp hizini dlgen veya gogusten kalp hizini 6lgen uyumlu bir monitérle antrenman yapiyorsaniz her
etkinlikten sonra toparlanma kalp hizi degerinizi kontrol edebilirsiniz. Toparlanma kalp hizi, egzersiz yapma kalp
hiziniz ve egzersizi tamamladiktan iki dakika sonraki kalp hiziniz arasindaki farktir. Ornegin, tipik bir antrenman
kosusunun ardindan zamanlayiciyi durdurun. Kalp hiziniz 140 bpm olsun. Herhangi bir etkinlik olmadan veya
sogumayla gegen iki dakikanin ardindan kalp hiziniz 90 bpm'dir. Toparlanma kalp hiziniz 50 bpm (140 eksi 90)
olur. Bazi arastirmalar, toparlanma kalp hiziyla kalp saghgi arasinda bir baglanti oldugunu gostermistir. Daha
yiiksek toparlanma kalp hizi genellikle kalbin daha saglikh oldugunu gosterir.

IPUCU: En iyi sonuglar icin cihaz toparlanma kalp hizi degerinizi hesaplarken iki dakika hareket etmemeniz
gerekir.

Nabiz Oksimetresi

Forerunner 745 cihazinda, kaninizdaki periferal oksijen satlirasyonunu élgmek igin bileginizden veri alan bir
nabiz oksimetresi bulunmaktadir. Oksijen satiirasyonunuzu bilmek, dag sporlari ve kesif gezilerinde
vicudunuzun ylksek rakimlardaki havaya nasil tepki verdigini belirlemenize yardimci olabilir.

Cihazinizda nabiz oksimetresi pencere 6gesini gortintiileyerek manuel olarak nabiz oksimetresi dlgimu
baslatabilirsiniz (Nabiz Oksimetresi Olgiimleri Alma, sayfa 54). Dilerseniz giin boyunca 6l¢giimii de
etkinlestirebilirsiniz (Tiim Giin Aklimasyon Modunu A¢cma, sayfa 54). Hareketsiz kaldiginizda cihaziniz oksijen
satiirasyonunuzu ve irtifanizi analiz eder. irtifa profili, nabiz oksimetresi degerlerinizin irtifaya gére nasil
degistigini belirtmeye yardimci olur.

Cihazda nabiz oksimetresi degerleri, grafik tizerinde oksijen satiirasyonu yiizdesi ve renk olarak goriintilenir.
Garmin Connect hesabinizda, birden fazla giin icinde gorilen egilimler de dahil olmak lizere, nabiz oksimetresi
olglimleri ile ilgili ek ayrintilari goriintiileyebilirsiniz.

Nabiz oksimetresi dogrulugu hakkinda daha fazla bilgi edinmek i¢in garmin.com/ataccuracy adresine gidin.

98%

JUST NOW

SON 24 SAAT

irtifa 6lcegi.
Son 24 saate ait ortalama oksijen satlirasyonu dederlerinizin grafigi.
En son oksijen satiirasyonu degeriniz.

Oksijen satilirasyonu icin ylizde olgegi.

CNONONONS

Son 24 saate ait irtifa de@erlerinizin grafigi.
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Nabiz Oksimetresi Olciimleri Alma

Cihazinizda nabiz oksimetresi pencere 6desini goriintiileyerek manuel olarak bir nabiz oksimetresi 6lgimi
baslatabilirsiniz. Pencere 6Jesi; kaninizdaki giincel oksijen satiirasyonu ylizdesini, son 24 saatteki saatlik
ortalama degerler grafiginizi ve son 24 saatteki irtifanizin grafigini gorintdler.

NOT: Nabiz oksimetresi pencere 6gesini ilk goriintilediginizde cihazin, irtifanizi tespit etmek igin uydu
sinyallerini almasi gerekir. Disari ¢ikin ve cihazin uydulari bulmasini bekleyin.

1 Oturuyorsaniz veya hareket etmiyorsaniz nabiz oksimetresi pencere 6gesini gorintilemek i¢in UP veya
DOWN diigmesine basin.

2 Pencere 0gesi ayrintilarini goriintiilemek ve nabiz oksimetresi 6lgimi baglatmak igin START diigmesine
basin.

3 30 saniyeye kadar sireyle hareketsiz durun.

NOT: Saatin nabiz oksimetresi 6lgimi yapmasi igin fazla hareketliyseniz ylizdelik oran yerine bir mesaj
gorintilenir. Birkag dakika hareketsiz kaldiktan sonra yeniden kontrol edebilirsiniz. En iyi sonucu elde etmek
igin, cihaz kaninizdaki oksijen satlirasyonunu 6lgerken cihazin takili oldugu kolunuzu kalp hizasinda tutun.

4 Son yedi gline ait nabiz oksimetresi degerlerinizin grafigini goriintiilemek icin DOWN diigmesine basin.

Nabiz Oksimetresi Uyku izleme Ozelligini Etkinlegtirme
Cihazinizi, uyurken kaninizdaki oksijen satiirasyonunu stirekli olarak dlgecek sekilde ayarlayabilirsiniz.

NOT: Olagan disi uyku pozisyonlari, uyku sirasinda anormal derecede diisik SpO2 sonuglar alinmasina neden
olabilir.

1 Nabiz oksimetresi pencere 6gesinde — digmesini basil tutun.
2 Segenekler > Nabiz Oksimetresi Modu > Uyku Siiresinde 6gesini segin.

Tim Giin Aklimasyon Modunu Agma

1 Nabiz oksimetresi pencere 6gesinde — simgesini basih tutun.

2 Segenekler > Nabiz Oksimetresi Modu > Tiim Giin 6gesini segin.
Cihaz, hareket etmediginizde oksijen satlirasyonunuzu giin boyu otomatik olarak analiz eder.
NOT: Tidm giin aklimasyon modunu agmak pil 6mriini azaltir.

Hatali Nabiz Oksimetresi Verilerine Dair ipuglari
Nabiz oksimetresi verileri hataliysa veya goriintilenmiyorsa asagidaki ipuglarini deneyebilirsiniz.
Cihaz kaninizdaki oksijen satiirasyonunu olgerken hareket etmeyin.
Cihazi bilek kemiginizin lizerine takin. Cihaz siki fakat rahat olacak sekilde takilmalidir.
Cihaz kaninizdaki oksijen satiirasyonunu olgerken cihazin takili oldugu kolunuzu kalp hizasinda tutun.
Bir silikon bant kullanin.
Cihazi takmadan 6nce kolunuzu silin ve kurulayin.
Cihazi kullanirken giines kremi, losyon siirmeyin ve bécek ilact kullanmayin.
Cihazin arkasindaki optik sensorii gizmeyin.
Her antrenmandan sonra cihazi temiz suyla durulayin.
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Kalp Hizi Degiskenligi Stres Seviyenizi Goriintiileme

Kalp hizi degiskenligi (HRV) stres seviyenizi 6lgmeden 6nce gogiisten olglim yapan Garmin kalp hizi monitori
takmaniz ve monitéri cihazinizla eslestirmeniz gerekir (Kablosuz Sensérlerinizi Eslestirme, sayfa 77).

HRV stres seviyeniz, hareketsiz dururken gercgeklestirilen ti¢ dakikalik bir testin sonucunda belirlenir. Forerunner
cihazi genel stresinizi tespit etmek igin test sirasinda kalp hizi degiskenligini analiz eder. Antrenman, uyku,
beslenme ve genel yagsam stresi performansinizi etkiler. Stres seviyesi 1 ile 100 arasindadir ve 1, diisiik stres
durumunu; 100 ise yiiksek stres durumunu ifade eder. Stres seviyenizi bilmek, viicudunuzun zorlu bir antrenman
kosusuna veya yogaya hazir olup olmadigina karar vermenize yardimci olabilir.

IPUCU: Garmin, stres seviyenizi egzersiz yapmadan 6nce her glin neredeyse ayni saatte ve ayni kosullar altinda
Olgmenizi 6nerir. Onceki sonuglarinizi Garmin Connect hesabinizda goriintileyebilirsiniz.

1 START > DOWN > HRV Stres > START 6gesini segin.
2 Ekrandaki talimatlar izleyin.

Body Battery

Cihaziniz, genel Body Battery diizeyinizi belirlemek igin kalp hizinizin degiskenligini, stres diizeyinizi, uyku
kalitenizi ve etkinlik verilerinizi analiz eder. Cihaziniz, tipki tasitlardaki yakit gostergesi gibi mevcut enerji
rezervinizi belirtir. Body Battery seviyesi 0 ile 100 arasinda degisir. O ile 25 arasi disiik, 26 ile 50 arasi orta, 51 ile
75 arasi yuksek, 76 ile 100 arasi ise ¢ok yiksek enerji rezervini belirtir.

Gulncel Body Battery diizeyiniz ile uzun siireli egilimleri gormek ve ek bilgi edinmek igin cihazinizi Garmin
Connect hesabinizla senkronize edebilirsiniz (Gelistirilmis Body Battery Verileri igin ipuglari, sayfa 56).
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Body Battery Pencere Ogesini Goriintiileme
Body Battery pencere 6gesi mevcut Body Battery seviyenizi ve son birkac saatteki Body Battery seviyenizin
grafigini gortintiler.
1 Body Battery pencere 6gesini goriintilemek i¢cin UP veya DOWN digmesine basin.
NOT: Pencere 6gesini pencere ddesi dongiisiine eklemeniz gerekebilir (Pencere Odesi Déngiisiinii
Ozellestirme, sayfa 80).
2 Gece yarisindan sonraki Body Battery seviyenizin grafigini goriintilemek icin START diigmesine basin.

GECE YAR. BERI

3 Body Battery ve stres seviyenizin birlesik grafigini goriintilemek icin DOWN diigmesine basin.

Mavi gubuklar dinlenme siirelerinizi belirtir. Turuncu gubuklar stresli siirelerinizi belirtir. Gri gubuklar stres
seviyenizin belirlenmesi igin fazla hareketli oldugunuz siireleri belirtir.

STRES VER. ILE

SON 4 SAAT

GeI|§t|r|Im|§ Body Battery Verileri igin ipuclan
Daha dogru sonuglar almak igin cihazi uyurken de takin.
Guzel bir uyku, Body Battery seviyenizi yiikseltir.
Yorucu etkinlik ve yiiksek stres, Body Battery seviyenizin daha hizli digsmesine neden olabilir.
Aldiginiz besinler ve kafein gibi uyaricilarin Body Battery seviyeniz izerinde etkisi olmaz.
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Stres Seviyesi Pencere Ogesini Kullanma

Stres seviyesi pencere 6gesi glincel stres seviyenizi ve son birkag saatteki stres seviyenizin bir grafigini“
gorintiler. Ayrica rahatlamaniza yardimci olmak igin bir nefes etkinliginde kilavuzluk edebilir (Pencere Ogesi
Dénglisiinii Ozellestirme, sayfa 80).
1 Oturuyorsaniz veya hareket etmiyorsaniz stres seviyesi pencere 6gesini gorintilemek igcin UP veya DOWN

ogesini segin.
2 START 06gesini segin.
3 Bir segenek belirleyin:

Ek ayrintilari goriintiilemek igin DOWN 6gesini segin.

IPUCU: Mavi cubuklar dinlenme siirelerinizi belirtir. Sari cubuklar stresli siirelerinizi belirtir. Gri cubuklar
stres seviyenizin belirlenmesi icin fazla hareketli oldugunuz siireleri belirtir.

Rahatlama etkinligi baslatmak i¢cin START > DOWN 6gesini segin.

Akilli Ozellikler

Cihazinizla Akill Telefonunuzu Eglegtirme

Forerunner cihazinin baglantili 6zelliklerini kullanmak igin cihazin akilli telefonunuzdaki Bluetooth ayarlarindan
degil, dogrudan Garmin Connect uygulamasi Gzerinden eslestirilmesi gerekir.

1 Akill telefonunuzda bulunan uygulama magazasindan Garmin Connect uygulamasini yikleyip agin.
2 Akilh telefonunuzu cihazinizin 10 m (33 ft.) yakinina getirin.
3 Cihazi agmak igin LIGHT 6gesini segin.
Cihazi ilk agtiginizda cihaz eglestirme modundadir.
IPUCU: Eslestirme moduna manuel olarak girmek igin UP ddesini basili tutarken Telefon > Telefonu Eslestir
Ogelerini segebilirsiniz.
4 Cihazinizi Garmin Connect hesabiniza eklemek i¢in bir segenek belirleyin:
Garmin Connect uygulamasiyla ilk kez bir cihaz eslestiriyorsaniz ekrandaki talimatlari izleyin.

Garmin Connect uygulamasiyla daha 6nce baska bir cihaz eslestirdiyseniz — veya ®®*® meniisinden
Garmin Cihazlar > Cihaz Ekle 6gesini segip ekrandaki talimatlar uygulayin.

Mevcut Garmin Connect Kullanicilar igin ipuglari
1 Garmin Connect uygulamasindan, E veya ®®* ¢gesini segin.
2 Garmin Cihazlan > Cihaz Ekle 6gesini segin.
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Bluetooth Bildirimlerini Etkinlestirme

Bildirimleri etkinlestirebilmeniz i¢in Forerunner cihazini uyumlu bir mobil cihazla eslestirmeniz gerekir
(Cihazinizla Akilli Telefonunuzu Eslestirme, sayfa 57).

1 E ogesini basih tutun.

Telefon > Akilli Bildirimler > Durum > Agik 6Jesini segin.
Etkinlik Sirasinda 6gesini segin.

Bir bildirim tercihi segin.

Bir ses tercihi segin.

Etkinlik Disinda 6gesini segin.

Bir bildirim tercihi segin.

Bir ses tercihi segin.

9 Gizlilik 6gesini segin.

10 Bir gizlilik tercihi segin.

11 Mola 6desini segin.

12 Yeni bir bildirim igin uyarinin ekranda ne kadar siire gosterilecegini secin.
13 Metin mesaji yanitlariniza imza eklemek igin imza dgesini segin.

O NG WN

Bildirimleri Gériintileme

Bildirim pencere 6gesini goriintiilemek igin saat goriiniminde UP veya DOWN 6desini segin.
START 06gesini secin.

Bir bildirim segin.

Daha fazla segenek icin DOWN 6desini segin.

Onceki ekrana geri donmek icin BACK ddesini segin.

a b~ WN =

Bildirimleri Yonetme
Forerunner cihazinizda gortinen bildirimleri, uyumlu akill telefonunuzu kullanarak yonetebilirsiniz.
Bir segenek belirleyin:
Bir iPhone” cihazi kullaniyorsaniz cihazda gosterilecek 6geleri segmek igin i0S” bildirim ayarlarina gidin.
Bir Android™ akilli telefon kullaniyorsaniz Garmin Connect uygulamasinda Ayarlar > Bildirimler 6gesini
segin.
Sesli istemleri Etkinliginiz Sirasinda Akilli Telefonunuzda Oynatma
Sesli istemleri ayarlamadan énce Garmin Connect uygulamasi yiikld bir akilli telefonu Forerunner cihazinizla
eslestirmeniz gerekir.
Garmin Connect uygulamasini, kosu ve diger etkinlikler sirasinda akilli telefonunuzda motive edici durum
duyurulari oynatacak sekilde ayarlayabilirsiniz. Sesli istemler tur sayisi ve tur siiresi, tempo veya hiz ve kalp hizi

verilerini igerir. Sesli istem sirasinda Garmin Connect uygulamasi, duyuruyu oynatmak igin akilli telefonun birincil
sesini susturur. Ses diizeylerini Garmin Connect uygulamasinda 6zellestirebilirsiniz.

NOT: Bir Forerunner 745 cihaziniz varsa cihazda sesli istemleri bagli akilli telefon kullanmadan, bagl kulakhginiz
araciligiyla etkinlestirebilirsiniz (Sesli istemleri Etkinliginiz Sirasinda Oynatma, sayfa 16).

NOT: Tur Uyarisi sesli istemi varsayilan olarak etkindir.

1 Garmin Connect uygulamasindan, E veya ®®® ogesini segin.
2 Garmin Cihazlarn 6gesini segin.

3 Cihazinizi segin.

4 Etkinlik Secenekleri > Sesli Uyarilar 6gesini segin.
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Bluetooth Akilli Telefon Baglantisini Kapatma
Kontroller meniisiinden Bluetooth akilli telefon baglantisini kapatabilirsiniz.
NOT: Kontroller meniisiine segenekler ekleyebilirsiniz (Kontroller Meniisiinii Ozellestirme, sayfa 62).
1 Kontroller menisini gorintilemek igin LIGHT diigmesini basili tutun.
2 Forerunner cihazinizin Bluetooth akilli telefon baglantisini kapatmak igin \’i 0gesini segin.
Mobil cihazinizda Bluetooth teknolojisini kapatmak i¢in mobil cihazinizin kullanim kilavuzuna bakin.

Akilli Telefon Baglanti Uyarilarini Agma ve Kapatma

Forerunner cihazini Bluetooth teknolojisini kullanarak baglandiginda ve baglantisi kesildiginde sizi uyaracak
sekilde ayarlayabilirsiniz.

NOT: Akilli telefon baglanti uyarilari varsayilan olarak kapalidir.
1 E ogesini basih tutun.
2 Telefon > Uyarilar 6§esini segin.

Bluetooth Baglantil Ozellikler

Forerunner cihazi, Garmin Connect uygulamasini kullanarak uyumlu akilli telefonunuz igin birgok Bluetooth
baglantili 6zellik sunar.

Etkinlik yiiklemeleri: Etkinlik kayd biter bitmez etkinliginizi Garmin Connect uygulamasina otomatik olarak
gonderir.

Sesli istemler: Garmin Connect uygulamasinin kosu ve diger etkinlikler sirasinda mil bolimleri ve diger veriler
icin durum uyarilarini akill telefonunuzda oynatmasini saglar.

Bluetooth sensorleri: Kalp hizi 6lgme monitorii gibi Bluetooth uyumlu sensorleri baglamanizi saglar.

Connect IQ: Cihazinizin 6zelliklerini yeni saat goriiniimleri, pencere 6geleri, uygulamalar ve veri alanlari ile
genisletmenize olanak tanir.

Telefonumu bul: Forerunner cihazinizla eslesen ve aralik diginda olmayan, kaybettiginiz akilli telefonunuzun
konumunu belirler.

Saatimi bul: Akilli telefonunuzla eslesen ve aralik diginda olmayan, kaybettiginiz Forerunner cihazinizin
konumunu belirler.

GroupTrack: LiveTrack ile bir gruba katilmanizi saglar. Boylece diger kisiler konumunuzu ekranda ve gergek
zamanl olarak gorintdleyebilir.

Miizik kontrolleri: Akilli telefonunuzdaki mizik ¢alari kontrol etmenizi saglar.

PacePro indirmeleri: Garmin Connect uygulamasinda PacePro stratejileri olusturup indirmenizi ve bunlari
kablosuz olarak cihaziniza gondermenizi saglar.

Telefon bildirimleri: Forerunner cihazinizda telefon bildirimlerini ve mesajlari goriintiiler.

Giivenlik ve izleme ozellikleri: Arkadaslariniz ile ailenize mesaj ve uyari gondermenizi ve Garmin Connect
uygulamasinda belirlenmis acil durum kisilerinden yardim istemenizi saglar. Daha fazla bilgi i¢in (Guvenlik ve
Izleme Ozellikleri, sayfa 63) bolimiine gidin.

Sosyal medya etkilesimleri: Garmin Connect uygulamasina bir etkinlik yiiklediginizde favori sosyal medya web
sitenizde glincelleme yayinlamanizi saglar.

Yazilim giincellemeleri: Cihaz yaziliminizi glincellemenizi saglar.
Hava durumu giincellemeleri: Cihaziniza gergek zamanli hava kosullari ve bildirimler gdnderir.

Antrenman ve ders indirmeleri: Garmin Connect uygulamasinda antrenmanlara ve derslere goz atip bunlari
kablosuz olarak cihaziniza gondermenizi saglar.

Verileri Garmin Connect ile Manuel Olarak Senkronize Etme

NOT: Kontroller meniisiine segenek ekleyebilirsiniz (Kontroller Mentisiinii Ozellestirme, sayfa 62).
1 Kontroller mendisiini gorintilemek igin LIGHT diigmesini basili tutun.

2 O ogesini segin.
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Garmin Connect Uygulamasini Kullanarak Yazilimi Giincelleme

Garmin Connect uygulamasini kullanarak cihaz yazilimini giincellemek igin bir Garmin Connect hesabinizin
olmasi ve cihazi uyumlu bir akilli telefonla eslestirmeniz gerekir (Cihazinizla Akilli Telefonunuzu Eslestirme,
sayfa 57).

Cihazinizi Garmin Connect uygulamasiyla senkronize edin (Verileri Garmin Connect ile Manuel Olarak
Senkronize Etme, sayfa 59).

Yeni yazilim mevcut oldugunda Garmin Connect uygulamasi, giincellemeyi otomatik olarak cihaziniza
gonderir.

Kayip Bir Mobil Cihazi Bulma

Bu 0zelligi, Bluetooth kablosuz teknolojisi kullanilarak eslestirilen ve aralik disinda olmayan kayip bir mobil
cihazi bulmak igin kullanabilirsiniz.

NOT: Kontroller meniisiine segenek ekleyebilirsiniz (Kontroller Mentisiinii Ozellestirme, sayfa 62).
1 Kontroller mentisiind gorintilemek igin LIGHT diigmesini basili tutun.
2 Telefonumu Bul 6gesini segin.

Forerunner cihazi eslestirilen mobil cihazinizi aramaya baslar. Mobil cihazinizdan sesli bir uyari duyulur ve
Forerunner cihazi ekraninda Bluetooth sinyal giicli goriintlenir. Bluetooth sinyal giicii mobil cihaziniza
yaklastikga artar.

3 Aramayi durdurmak i¢cin BACK 6gesini segin.

Pencere 6geleri

Cihaziniz, bir bakista bilgi saglayan pencere 6geleri nceden yiiklenmis olarak gelir. Bazi pencere 6geleri igin
uyumlu bir akilli telefona Bluetooth baglantisi gerekir.

Bazi pencere 6deleri varsayilan olarak gériinmez. Bunlari, pencere 6gesi dongiisiine manuel olarak
ekleyebilirsiniz (Pencere Ogdesi Déngiisiinii Ozellestirme, sayfa 80).

ABC: Birlestirilmis altimetre, barometre ve pusula bilgilerini gorintiiler.

Body Battery: Tim giin taktiginizda mevcut Body Battery seviyenizi ve son birkag saatteki seviyenizin grafigini
gorintiler.

Takvim: Akilli telefonunuzun takvimindeki yaklasan toplantilari goriintiiler.
Kalori: Gegerli giin i¢indeki kalori bilgilerinizi goriintiiler.
Cikilan kat sayisi: Ciktiginiz kat sayisini ve hedefinize ulagmaniz konusunda ilerlemenizi takip eder.

Garmin Coach: Garmin hesabinizda bir Garmin Connect Coach antrenman plani segtidinizde planlanmig
antrenmanlari goriintiiler.

Saglik istatistikleri: Mevcut saglik istatistiklerinizin dinamik 6zetini gériintiler. Olgiimler arasinda kalp hizi, Body
Battery seviyesi, stres ve daha fazlasi bulunur.

Kalp hizi: Dakikadaki atis (bpm) cinsinden mevcut kalp hizinizi ve ortalama dinlenme kalp hizi (RHR)
degerlerinizi goriintiler.

Gegmis: Etkinlik gegmisinizi ve kaydedilmis etkinliklerinizin grafigini goriintiiler.
Sivi Tiiketimi: Tlkettiginiz su miktarini ve glinlik hedefinize dogru ilerlemenizi takip etmenize olanak tanir.

Yogun oldugunuz dakikalar: Orta yogunlukta ve hareketli etkinliklere katilarak harcadiginiz siireyi, haftalik yogun
dakika hedefinizi ve hedefinize ulasmaniz konusunda ilerlemenizi takip eder.

inReach’ kontrolleri: Eslestirilmis inReach cihaziniz (izerinden mesaj géndermenizi saglar.

Son etkinlik: Son kosunuz, son siriistiniiz veya son ylizmeniz gibi son kaydedilen etkinliginizin kisa bir 6zetini
goruntdler.

Son yapilan spor: Son kaydedilen spor etkinliginizin kisa bir 6zetini goriintdiler.

Son Kosu: Son kaydedilen kosu etkinliginizin kisa bir 6zetini gorintiiler.

Adet dongiisii izleme: Gegerli dongliniizii gorintiler. Glnlik belirtilerinizi gortintileyebilir ve kaydedebilirsiniz.
Miizik kontrolleri: Akilli telefonunuz igin miizik galar kontrolleri saglar.

Miizik kontrolleri: Akilli telefonunuz veya cihazda bulunan mizikler igin miizik ¢alar kontrolleri saglar.
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Giiniim: Gin i¢inde gergeklestirdiginiz etkinliklerin dinamik bir 6zetini gorintiler. Bu olgiimler; sireli etkinlikler,
yogun dakikalar, ¢ikilan kat sayisi, adimlar, yakilan kaloriler ve daha fazlasini igerir.

Bildirimler: Akilli telefonunuzun bildirim ayarlari dogrultusunda gelen aramalar, metin mesajlari, sosyal ag
glncellemeleri ve daha fazlasiyla ilgili sizi uyarir.

Performans: Antrenman etkinliklerinizi ve yaris performanslarinizi iziemenize ve anlamaniza yardimci olan
performans ol¢liimlerini goriintiiler.

Darbe oksimetresi: Manuel olarak nabiz oksimetresi 6lgiimi yapmaniza olanak tanir.

RCT kamera kontrolleri: Manuel olarak fotograf gekmenizi, video klip kaydetmenizi ve ayarlari 6zellestirmenizi
saglar (Varia kamera kontrollerini Kullanma, sayfa 79).

Solunum: Yedi giinliik ortalamada dakika basina nefes cinsinden mevcut solunum hiziniz. Rahatlamaniza
yardimci olmak i¢in bir nefes etkinligi yapabilirsiniz.

Uyku: Bir 6nceki gecenin toplam uyku stiresini, uyku skorunu ve uyku asamalari bilgilerini goriintiiler.

Adimlar: Giinliik adim sayinizi, adim hedefinizi ve 6nceki glinlerin verilerini takip eder.

Stres: Mevcut stres seviyenizi ve stres seviyenizin bir grafigini goriintiiler. Rahatlamaniza yardimci olmak igin bir
nefes etkinligi yapabilirsiniz.

Giindogumu ve giinbatimi: Gindogumunu, glinbatimini ve glinliik tan saatlerini goriintiiler.

Antrenman durumu: Mevcut antrenman durumunuzu ve antrenmaninizin kondisyon seviyenizi ve
performansinizi nasil etkiledigini gdsteren antrenman yikiinizi goriintiler.

VIRB kontrolleri: Forerunner cihazinizla eslestirilmis bir VIRB cihaziniz oldugunda kamera kontrolleri saglar.
Hava Durumu: Gegerli sicakhgi ve hava tahminlerini goriintiiler.

Pencere Ogelerini Gériintiileme

Cihazinizda onceden yiiklenmis bazi pencere 6geleri bulunur. Cihazinizi bir akill telefonla eslestirerek daha fazla
pencere 0gesi ylkleyebilirsiniz.
+ Saat gorinimuinden UP veya DOWN 6gesini segin.

Cihaz, pencere 6geleri arasinda gezinerek her bir pencere 6gesi i¢in 6zet verileri goriintiiler. Performans
pencere 6gesi icin kalp hizinin 6lguldiidi birkag etkinlik veya GPS kullanilarak yapilan dis mekan kosulari
gerekir.

+ Pencere 6gesi ayrintilarini goriintilemek icin START 6gesini segin.
IPUCU: Bir pencere 6gesine iliskin ek ekranlari gériintiilemek icin DOWN 6gesine basabilirsiniz.

Hava Durumu Pencere Ogesini Goriintiileme

Hava durumu, uyumlu bir akilli telefona Bluetooth baglantisi gerekir.

1 Hava durumu pencere 6gesini goriintilemek i¢in saat goriinimiinden UP veya DOWN 6gesini segin.

2 Hava durumu verilerini goriintilemek igin START 6gesini segin.

3 Saatlik ve gunlik veriler ile hava durumu egilim verilerini gorintilemek i¢cin UP veya DOWN 6gelerini segin.

Sivi Tiiketimi Takibi

Gunluk sivi aliminizi takip edebilir, hedefleri ve uyarilar agabilir ve en sik kullandiginiz kap boyutlarini
girebilirsiniz. Otomatik hedefleri etkinlestirirseniz bir etkinlik kaydettiginiz glinlerde hedefiniz artar. Egzersiz
yaparken kaybettiginiz ter miktarini telafi etmek i¢in daha fazla sivi almaniz gerekir.

NOT: Sivi tiketimi takibi pencere 6gesini indirmek i¢in Connect 1Q uygulamasini kullanabilirsiniz.

Gainiim Pencere Ogesini Ozellegtirme

Gunldm pencere 6gesinde goriintiilenen metrik listesini 6zellestirebilirsiniz.

1 Saat goriinimiinde Giiniim pencere 6gesini goriintilemek icin UP veya DOWN diigmelerine basin.
2 E ogesini basih tutun.

3 Giiniim Secenekleri 6gesini segin.

4 Her bir metrigi gostermek veya gizlemek i¢in agma kapatma diigmelerini segin.
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Kontroller Mentisiinii Goriintlileme

Kontroller menisiinde rahatsiz etme modunu agma, tuslari kilitteme ve cihazi kapatma gibi segenekler bulunur.
Garmin Pay clizdanini da agabilirsiniz.

NOT: Kontroller meniisiinde secenek ekleyebilir, segenekleri yeniden siralayabilir ve kaldirabilirsiniz (Kontroller
Meniisiinii Ozellestirme, sayfa 62).

1 Herhangi bir ekranda LIGHT diigmesini basili tutun.

O

= Ciizdan

2 Secenekler arasinda gezinmek i¢in UP veya DOWN diigmesine basin.

Kontroller Meniisiinii Ozellegtirme

Kontroller meniistindeki kisayol menist i¢in ekleme, kaldirma veya diizen degistirme islemlerini
gergeklestirebilirsiniz (Kontroller Menlisiinii Gériintiileme, sayfa 62).

1 Saat gorinimiinden — ogesini basih tutun.

2 Kontroller 6gesini segin.

3 Ozellestirilecek bir kisayol segin.

4 Bir segenek belirleyin:
+ Kontroller meniisiindeki kisayolun konumunu degistirmek i¢in Yeniden Sirala 6Jesini segin.
+ Kisayolu kontroller menisiinden kaldirmak i¢in Kaldir 6gesini segin.

5 Gerekirse kontroller menusiine ek bir kisayol eklemek icin Yeni Ekle 6desini segin.

Miizik Kontrollerini Agma

Muizik kontrolleri igin uyumlu bir akilli telefonla Bluetooth baglantisi gerekir.
1 Saat gorinimiinde LIGHT 6gesini basih tutun.

2 JJdo6gesini secin.

3 Miizik kontrollerini kullanmak igin UP veya DOWN 6desini segin.

Connect 1Q Ozellikleri

Connect 1Q uygulamasini kullanarak saatinize Garmin ve diger saglayicilardan Connect IQ 6zelliklerini
ekleyebilirsiniz. Cihazinizi saat gériinimu, veri alanlari, pencere 6geleri ve cihaz uygulamalari ile
Ozellestirebilirsiniz.

Saat Yiizleri: Saat gortinimuni 6zellestirmenizi saglar.

Veri Alanlari: Sensor, etkinlik ve gegmis verilerini yeni yontemlerle sunan yeni veri alanlari indirmenizi saglar.
Dahili 6zelliklere ve sayfalara Connect 1Q veri alanlarini ekleyebilirsiniz.

Pencere ogeleri: Sensor verileri ve bildirimleri de dahil olmak tizere bir bakista bilgi sunar.
Cihaz Uygulamalari: Saatinize yeni dis mekan ve fitness etkinlik tirleri gibi etkilesimli 6zellikler ekleyin.
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Bilgisayarinizi Kullanarak Connect I1Q Ozelliklerini indirme
1 USB kablosu kullanarak cihazi bilgisayariniza baglayin.

2 apps.garmin.com adresine gidin ve oturum agin.

3 Bir Connect 1Q 6zelligi secip indirin.

4 Ekrandaki talimatlar izleyin.

Wi-Fi Baglantili Ozellikler

Garmin Connect hesabiniza gonderilen etkinlik yiiklemeleri: Etkinlik kaydi biter bitmez etkinliginizi Garmin
Connect hesabiniza otomatik olarak génderir.

Ses igerigi: Uclincii taraf saglayicilarin ses igerigini senkronize etmenizi saglar.

Yazilim giincellemeleri: Wi-Fi baglantisi oldugunda cihaziniz en son yazilim glincellemesini otomatik olarak
indirip ylkler.

Egzersizler ve antrenman planlari: Garmin Connect sitesinde egzersizlere ve antrenman planlarina goéz atip
secgim yapabilirsiniz. Cihazinizin Wi-Fi baglantisinin oldugu bir sonraki seferde dosyalar cihaziniza kablosuz
olarak gonderilir.

Wi-Fi Agina Baglanma
Bir Garmin Connect agina bagdlanabilmeniz igin cihazinizi akilli telefonunuzdaki Garmin Express™ uygulamasina
veya bilgisayarinizdaki Wi-Fi uygulamasina baglamaniz gerekir.
1 = ogesini basih tutun.
2 Wi-Fi > Aglarim > Ag Ekle 6delerini segin.
Cihaz, yakindaki Wi-Fi aglarinin listesini gosterir.
3 Birag secin.
4 Gerekirse ag parolasini girin.

Cihaz aga baglanir ve ag, kayith aglar listesine eklenir. Cihaz, kapsama alaninda oldugunda bu aga otomatik
olarak yeniden baglanir.

Giivenlik ve izleme Ozellikleri

/\ DIKKAT
Guvenlik ve izleme 6zellikleri ek 6zelliklerdir ve acil durum yardimi almak igin glivendiginiz tek yontem
olmamalidir. Garmin Connect uygulamasi, acil durum hizmetleriyle sizin adiniza iletisim kurmaz.

DUYURU

Guvenlik ve takip 6zelliklerini kullanmak i¢in Forerunner saati Bluetooth teknolojisini kullanarak Garmin Connect
uygulamasina baglamaniz gerekir. Eslestirilmis telefonunuzda bir veri plani bulunmalidir ve bu telefon, verilerin
mevcut oldugu ag kapsama alaninda olmahdir. Acil durum kisilerinizi Garmin Connect hesabiniza girebilirsiniz.

Guivenlik ve izleme 6zellikleri ile ilgili daha fazla bilgi i¢in su adresi ziyaret edin: www.garmin.com/safety.

Yardim: Acil durum kisilerinize adiniz, LiveTrack baglantisi ve (varsa) GPS konumunuzla birlikte bir metin mesajl
gondermenize olanak sadlar.

Kaza algilama: Forerunner saat belirli agik hava etkinlikleri sirasinda bir kaza algiladiginda acil durum kisilerinize
otomatik bir mesaj, LiveTrack baglantisi ve (varsa) GPS konumu gonderir.

LiveTrack: Arkadaslarinizin ve ailenizin yarislarinizi ve antrenman etkinliklerinizi gergek zamanli olarak takip
etmesini saglar. Canli verilerinizi web sayfasindan gortintileyebilmeleri igin takipgilerinizi e-postayla veya
sosyal medya araciliiyla davet edebilirsiniz.

Live Event Sharing: Bir etkinlik sirasinda arkadaslariniza ve ailenize mesajlar gonderip gergcek zamanl
glncellemeler saglamaniza olanak tanir.

NOT: Bu 6zellik, yalnizca saatiniz uyumlu bir Android telefona baglysa kullanilabilir.
GroupTrack: LiveTrack kullanan baglantilarinizi dogrudan ekranda ve gergek zamanli olarak izlemenizi saglar.
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Acil Durum Kigileri Ekleme

Acil durum kisisi telefon numaralari, giivenlik ve izleme 6zellikleri igin kullanilir.

1 Garmin Connect uygulamasindan — veya ®®* ggesini segin.

2 Giivenlik ve izleme > Giivenlik Ozellikleri > Acil Durum Kisileri > Acil Durum Kisileri Ekleme 6gelerini segin.
3 Ekrandaki talimatlar izleyin.

Yardim isteme

NOT: Eslestirilmis telefonunuzda bir veri plani bulunmalidir ve bu telefon, verilerin mevcut oldudu ag kapsama
alaninda olmalidir.

Yardim istemek igin acil durum kisileri belirlemeniz gerekmektedir (Acil Durum Kisileri Ekleme, sayfa 64). Acil
durum kisilerinizin e-posta veya kisa mesaj alabilmeleri gerekir (standart kisa mesaj ticretleri uygulanabilir).

1 (') digmesini basih tutun.

2 Uc titresim hissettiginizde yardim 6zelligini etkinlestirmek icin diigmeyi serbest birakin.
Geri sayim ekrani gorintdlenir.
IPUCU: Mesaiji iptal etmek icin geri sayim tamamlanmadan 6nce iptal 6gesini segebilirsiniz.

Kaza Algilamayi Agma ve Kapatma
1 Saat goriinimiinden — 0gesini basil tutun.
2 Giivenlik > Kaza Algilama 6gesini segin.
3 Bir etkinlik segin.
NOT: Kaza algilama yalnizca agik havada yiriiyls, kosu ve bisiklet etkinlikleri i¢in kullanilabilir.

GPS ozelligi etkinlestirilmis Forerunner cihaziniz bir kaza algiladiginda, Garmin Connect uygulamasi adinizin ve
GPS konumunuzun yer aldidi bir otomatik metin mesaji ile e-postayi acil durum kisilerinize gonderebilir. 30
saniye gegctikten sonra kisilerinizin bilgilendirilecegini belirten bir mesaj goriiniir. Mesaji iptal etmek igin geri
sayim tamamlanmadan dnce iptal 6gesini secebilirsiniz.

GroupTrack Oturumu Baglatma

Bir GroupTrack oturumu baglatmak igin Garmin Connect hesabiniz, uyumlu bir akill telefonunuz ve Garmin
Connect uygulamaniz olmahdir.

Bu talimatlar, Forerunner cihazlariyla GroupTrack oturumu baslatmaya yoneliktir. Baglantilarinizda diger uyumlu
cihazlar varsa bu cihazlari haritada gorebilirsiniz. Diger cihazlar, haritada GroupTrack surtcdlerini
gorintiileyemeyebilir.

1 Disari ¢ikin ve Forerunner cihazini agin.
2 Akilh telefonunuzu Forerunner cihaziyla eslestirin (Cihazinizla Akilli Telefonunuzu Eslestirme, sayfa 57).

3 Forerunner cihazinda harita ekraninda goriintiileme baglantilarini etkinlestirmek igin — simgesini basili
tutun ve Giivenlik > GroupTrack > Hrtda Goster 6gelerini segin.

. .. .. .o . H . 4
4 Garmin Connect uygulamasinin ayarlar menustiinden Giivenlik ve I1zleme > LiveTrack > ¢ > Ayarlar >
GroupTrack 6gelerini segin.

Tiim Baglantilar 6gesini segin.

LiveTrack'i Baslat 6gesini segin.

Forerunner cihazinda bir etkinlik basglatin.
Baglantilarinizi gorintilemek icin haritaya gidin.
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GroupTrack Oturumlarina Yénelik ipuglarl

GroupTrack 6zelligi, LiveTrack 6gesini dogrudan ekran tizerinden kullanarak grubunuzdaki diger baglantilan
takip edebilmenizi saglar. Grubun tiim Uyeleri, Garmin Connect hesabinizdaki baglantilariniz olmalidir.

GPS kullanarak disaridaki etkinliginizi baslatin.
Forerunner cihazinizi, Bluetooth teknolojisini kullanarak akilli telefonunuzla eglestirin.

GroupTrack oturumunuzdaki bagdlantilarin listesini giincellemek igin Garmin Connect uygulamasinda, ayarlar
menusiinden Baglantilar 6gesini segin.

Tim baglantilarinizin akilli telefonlariyla eslestirildiginden emin olun ve Garmin Connect uygulamasinda bir
LiveTrack oturumu baslatin.

Tldm baglantilarinizin aralik kapsaminda (40 km veya 25 mil) oldugundan emin olun.

GroupTrack oturumu sirasinda baglantilarinizi goriintiilemek igin haritaya gidin (Etkinlige Harita Ekleme,
sayfa 82).

Muzik
Cihaziniza ses igerigi indirebilir ve boylece akilli telefonunuz yakinda olmadigi zaman miizik dinleyebilirsiniz.

Garmin Connect ve Garmin Express uygulamalari, tGglinci taraf saglayicilardan veya bilgisayarinizdan ses igerigi
indirmenizi saglar.

Miizik kontrollerini kullanarak akilli telefonunuzdaki miizik galma iglemini kontrol edebilir veya cihazinizda
depolanmis miizigi dinleyebilirsiniz. Cihazinizda depolanmis ses igeriklerini dinlemek icin kulakliklari Bluetooth
teknolojisiyle baglamaniz gerekir.

Ugijnci] Taraf Saglayicilara Baglanma

Saatinize desteklenen bir Giglinci taraf saglayicidan miizik veya ses dosyalari indirebilmeniz igin dncelikle
sa@layiciyi cihaziniza baglanmaniz gerekir.

Bazi tiglinci taraf miizik saglayici segenekleri cihazinizda zaten yiikli. Daha fazla segenek igin Connect 1Q
uygulamasini indirebilirsiniz.

1 Mizik kontrollerini agmak igin herhangi bir ekranda DOWN 6gesini basih tutun.

2 |Q Ogesini segin.
NOT: Farkh bir saglayici kurmak istiyorsaniz — 0gesini basih tutun ve Miizik Saglayicilar > Saglayici Ekle
0gesini segin.

3 Saglayicinin adini segin ve ekrandaki talimatlari uygulayin.

Spotify’

Spotify, milyonlarca sarkiya erismenize olanak taniyan dijital bir mizik hizmetidir.

IPUCU: Spotify entegrasyonu icin cep telefonunuzda Spotify uygulamasinin yiiklii olmasi gerekir. Uyumlu mobil
dijital cihaz ve 6zel abonelik (varsa) gereklidir. www.garmin.com/ adresine gidin.

Bu Urlin, https://developer.spotify.com/legal/third-party-licenses adresindeki tiglincii taraf lisanslarina tabi olan
Spotify yazilimini igerir. Spotify her yolculugunuzda size eslik etsin. Sevdiginiz sarkilari ve sanatgilari dinleyin
veya birakin Spotify sizi eglendirsin.
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Spotify Uygulamasindan Ses icerigi indirme

Spotify uygulamasindan ses icerigi indirebilmeniz i¢in éncelikle bir Wi-Fi agina baglanmaniz gerekir (Wi-Fi Adina
Baglanma, sayfa 63).

1

a b~ WDN

Muizik kontrollerini agmak igin herhangi bir ekranda DOWN diigmesini basil tutun.
E simgesini basih tutun.

Miizik Saglayicilan > Spotify 6gesini segin.

Add music & podcasts 6gesini secin.

Cihaza indirmek Uizere bir parga listesi veya diger 6geleri segin.

NOT: Ses icerigi indirme islemi pili tiiketebilir. Kalan pil émri yeterli degilse cihazi harici bir gi¢ kaynagina
baglamaniz gerekebilir.

Segilen parga listeleri ve diger 6geler cihaza indirilir.

Kisisel Ses igerigi indirme
Kisisel mizik dosyalarinizi cihaziniza gonderebilmeniz i¢in Garmin Express uygulamasini bilgisayariniza
yliklemeniz gerekir (www.garmin.com/express).

.mp3 ve .m4a dosyalari gibi kisisel ses dosyalarinizi bilgisayarinizdan Forerunner 745 cihaziniza
ylikleyebilirsiniz. Daha fazla bilgi igin www.garmin.com/musicfiles adresine gidin.

1
2

Birlikte verilen USB kablosunu kullanarak cihazi bilgisayariniza baglayin.
Bilgisayarinizda Garmin Express uygulamasini agin, cihazinizi segin ve Miizik 6gesini segin.

IPUCU: Windows" bilgisayarlar icin 0gesini segebilir ve ses dosyalarinizin yer aldidi klasore goz
atabilirsiniz. Apple” bilgisayarlar igin Garmin Express uygulamasi iTunes® kitaphginizi kullanir.

Miizigim veya iTunes Kitapligi listesinde sarkilar veya parga listeleri gibi bir ses dosyasi kategorisi segin.
Ses dosyalari igin onay kutularini isaretleyin ve Cihaza Gonder 6gesini segin.

Gerekiyorsa Forerunner 745 listesinde bir kategori segin, onay kutularini isaretleyin ve ses dosyalarini
kaldirmak i¢in Cihazdan Kaldir 6gesini segin.

Miizik Dinleme

1 Mizik kontrollerini agmak igin herhangi bir ekranda DOWN 6gesini basih tutun.

2 Kulakliklarinizi Bluetooth teknolojisiyle baglayin (Bluetooth Kulakligini Baglama, sayfa 68).

3 E ogesini basih tutun.

4 Miizik Saglayicilari 6gesini segip bir segenek belirleyin.
Bilgisayarinizdan saate indirilen miizikleri dinlemek icin Miizigim (Kisisel Ses Icerigi Indirme, sayfa 66).
Akilli telefonunuzda mizik oynatmayi kontrol etmek i¢in Telfonu Kntrl Et 6§esini segin.
Ugtlincii taraf saglayicidan miizik dinlemek igin saglayicinin adini segin veya indirmek icin bir calma listesi
belirleyin.

5 Miizik galma kontrollerini agmak igin : 0gesini segin.
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Miizik Calma Kontrolleri

>

Yesterday
3:47

n Bazi liclincii taraf saglayicilardan gelen igerigi yonetmek icin segin.

Segili kaynagin ses dosyalarina ve parga listelerine goz atmak i¢in segin.

‘)) Ses diizeyini ayarlamak igin segin.

> Gegerli ses dosyasini oynatmak ve duraklatmak igin segin.
>| Parca listesinde bir sonraki ses dosyasina atlamak igin segin.
Gegerli ses dosyasini hizli ileri sarmak igin basili tutun.

Gegerli ses dosyasini yeniden baslatmak igin segin.
|< Parca listesinde bir onceki ses dosyasina atlamak igin iki kez segin.
Gegerli ses dosyasini geri sarmak igin basih tutun.

O Tekrarla modunu degistirmek igin segin.
x: Karistir modunu degistirmek igin segin.

Bagh Bir Akilli Telefonda Miizik Galmayi Kontrol Etme

1 Akilli telefonunuzda bir parga veya parga listesi galmaya baslayin.

2 Forerunner 745 cihazinizda mizik kontrollerini agmak icin herhangi bir ekranda DOWN 6gesini basili tutun.
3 Miizik Saglayicilari > Telfonu Kntrl Et 6gesini segin.

Ses Modunu Degistirme

Miizik galma modunu stereodan monoya degistirebilirsiniz.
1 = ogesini basih tutun.

2 Miizik > Ses 6gesini segin.

3 Bir segenek belirleyin.
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Bluetooth Kulakhgini Baglama

Forerunner 745 cihaziniza yiiklenen muzikleri dinlemek igin kulakhiginizi Bluetooth teknolojisini kullanarak
baglamaniz gerekir.

1 Kulakligi cihazinizin 2 m (6.6 ft.) yakinina getirin.
Kulakliktaki eslestirme modunu etkinlestirin.

E simgesini basih tutun.

Miizik > Kulaklik > Yeni Ekle 6gesini segin.

Eslestirme iglemini tamamlamak igin kulakhiginizi segin.

ga h WDN

Garmin Pay

Garmin Pay 6zelligi, katiimci konumlardan yaptiginiz aligverislerde, katilimei bir finans kurulusunun kredi karti
veya banka karti araciligiyla saatinizi kullanarak 6deme yapmanizi saglar.

Garmin Pay Cihazinizi Olugturma

Garmin Pay cilizdaniniza bir veya daha fazla katilimci kredi karti ya da banka karti ekleyebilirsiniz. Katihmci
finans kuruluslarini bulmak igin garmin.com/garminpay/banks adresine gidin.

1 Garmin Connect uygulamasindan — veya ®®* ggesini segin.
2 Garmin Pay > Baglayin 6gesini segin.
3 Ekrandaki talimatlarn izleyin.

Garmin Pay Ciizdaniniza bir Kart Ekleme

Garmin Pay clizdaniniza 10 adete kadar kredi veya banka karti ekleyebilirsiniz.
1 Garmin Connect uygulamasindan E veya ®®® 6Jesini segin.

2 Garmin Pay > ¢ >Kart Ekle ogesini segin.

3 Ekrandaki talimatlari izleyin.

Kart eklendikten sonra 6deme yaparken karti saatinizden segebilirsiniz.

Garmin Pay Kartlarinizi Yénetme

Kartlari gegici olarak askiya alabilir veya silebilirsiniz.

NOT: Bazi iilkelerde katilimci finans kurulusglari Garmin Pay 6zelliklerini sinirlandirabilir.

1 Garmin Connect uygulamasindan E veya ®®* 6gesini segin.

2 Garmin Pay 6gesini segin.

3 Kart segin.

4 Bir segenek belirleyin:
Karti gegici olarak askiya almak veya bu islemi geri almak igin Karti Askiya Al 6gesini segin.
Kart, Forerunner cihazinizi kullanarak alisveris yapmaniz igin etkin olmalidir.
Karti silmek igin 1] 0gesini segin.
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Saatinizi Kullanarak bir Satin Alim igin Odeme Yapma
Saatinizi aligverislerde 6deme yapmak igin kullanmadan 6nce en azindan bir kredi karti kaydetmeniz gerekir.
Saatinizi katilimci bir konumdan yapacaginiz aligveriglerde 6deme yapmak icin kullanabilirsiniz.
1 LIGHT 6gesini basili tutun.
2 Ciizdan simgesini segin.
3 Dort haneli sifrenizi girin.
NOT: Sifrenizi li¢ kez hatali girerseniz clizdaniniz kilitlenir ve sifrenizi Garmin Connect uygulamasindan
sifirlamaniz gerekir.
En son kullanilan kredi kartiniz goriintilenir.

4 Garmin Pay clizdaniniza birden ¢ok kart eklediyseniz bagka bir kart ile degistirmek icin DOWN 6gesini segin
(istege bagl).

5 Saatinizi 60 saniye icerisinde, saat okuyucuya bakacak sekilde 6deme okuyucusunun yakinina tutun.
Saat titrer ve okuyucu ile iletisim tamamlandiginda bir onay isareti goriintiiler.

6 Gerekirse islemi tamamlamak icin kart okuyucusundaki talimatlari izleyin.

IPUCU: Sifreyi basarili bir sekilde girdikten sonra saatinizi takmaya devam ederken 24 saat boyunca 6demeleri
sifre girmeden yapabilirsiniz. Saati bileginizden ¢ikarirsaniz veya kalp hizi izleme monitoriinii devre disl
birakirsaniz bir 6deme yapmadan 6nce sifreyi yeniden girmeniz gerekir.

Garmin Pay Sifrenizi Degigtirme

Sifreyi degistirmek igin glincel sifrenizi bilmeniz gerekir. Sifrenizi unutursaniz Forerunner cihaziniz igin

Garmin Pay 6zelligini sifirlamaniz, yeni bir sifre olusturmaniz ve kart bilgilerinizi yeniden girmeniz gerekir.

1 Garmin Connect uygulamasindaki Forerunner cihaz sayfasinda Garmin Pay > Sifreyi Degistir 6gesini segin.
2 Ekrandaki talimatlarn izleyin.

Forerunner cihazinizi kullanarak yapacaginiz bir sonraki 6demede yeni sifreyi girmeniz gerekir.

Gecmis
Gegmiste siire, mesafe, kalori, ortalama tempo veya hiz, tur verileri ve istege bagl sensér bilgileri bulunur.
NOT: Cihaz belledi doldugunda en eski verilerinizin lizerine yazilir.

Gegmis
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Gegmisi Kullanma

Gegmis, cihaziniza kaydettiginiz ge¢gmis etkinlikleri igerir.

Cihazda, etkinlik verilerinize hizlica erismeniz igin bir gegmis pencere 6desi bulunur (Pencere 6geleri, sayfa 60).
1 Saat gorinimiinde — diigmesini basili tutun.

2 Gegmis > Etkinlikler 6gesini segin.
3 Bir etkinlik segin.
4 START diigmesine basin.
5 Bir segenek belirleyin:
Etkinlikle ilgili ek bilgileri gériintiilemek icin Tiim istatistikler 6gesini secin.
Etkinligin aerobik ve anaerobik kondisyonunuz tizerindeki etkisini gortintilemek igin Antrenman Etkisi
(Antrenman Etkisi Hakkinda, sayfa 47).
Her bir kalp hizi bolgesinde gegirdiginiz siireyi goriintiilemek icin Kalp Hizi 6desini secin (Her Kalp Hizi
Bélgesindeki Siirenizi Goriintiileme, sayfa 70).
Tur se¢gmek ve her turla ilgili ek bilgileri goriintiilemek igin Turlar 6gesini segin.
Bir kayak veya snowboard pisti her pistle ilgili ek bilgileri gortintiilemek icin Kosular 6gesini segin.
Egzersiz seti segcmek ve her setle ilgili ek bilgileri goriintiilemek icin Set 6Jesini secin.
Etkinligi bir harita lizerinde gorintilemek i¢in Harita 6gesini segin.
Etkinligin irtifa profilini gériintiilemek icin irtifa Profili 5gesini secin.
Secilen etkinligi silmek icin Sil 6gesini secin.
Coklu Spor Gegmisi

Cihaziniz; toplam mesafe, sire, kalori ve istege bagh aksesuar verileri dahil olmak tizere etkinligin toplam ¢oklu
spor 6zetini depolar. Cihaziniz ayni zamanda her spor segmentinin ve gegisin etkinlik verilerini depolayarak
benzer antrenman etkinliklerini karsilastirmanizi ve gegisler arasinda ne kadar hizli ilerlediginizi takip etmenizi
saglar. Gegis gegmisine mesafe, siire, ortalama hiz ve kalori dahildir.

Her Kalp Hizi1 Bélgesindeki Siirenizi Gérilintiileme

Her kalp hizi bolgesindeki siirenizi goriintiilemek, antrenman yogunlugunuzu ayarlamaniza yardimci olabilir.
1 Saat goriiniimiinde — digmesini basih tutun.

2 Gecmis > Etkinlikler 6gesini segin.

3 Bir etkinlik segin.

4 Kalp Hizi 6gesini segin.

Veri Toplamlarini Goriuintileme

Saatinizde kayitli olan toplam mesafe ve siire verilerini goriintiileyebilirsiniz.
1 Saat goriiniimiinde — digmesini basih tutun.

2 Gecmis > Toplam 6gesini segin.

3 Bir etkinlik segin.

4 Haftalik veya aylik toplamlari goriintiilemek icin bir segenek belirleyin.

Yoldlceri Kullanma

Yoldlger; kat edilen toplam mesafeyi, kazanilan irtifayi ve etkinlik stiresini otomatik olarak kaydeder.
1 Saat goriiniimiinde — ogesini basih tutun.

2 Gegmis > Toplam > Yol Olger 6gesini segin.

3 Yolodlger toplamlarini goriintiilemek igin UP veya DOWN 6desini segin.
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Gecmigi Silme
1 Saat goriinimiinden — 0gesini basil tutun.
2 Gegmis > Segenekler 6gesini segin.
3 Bir segenek belirleyin:
« Tum etkinlikleri gecmisten silmek igin Tiim Etkinlikleri Sil 6gesini secin.
Tim mesafe ve siire toplamlarini sifirlamak i¢in Toplamlari Sifirla 6gesini segin.
NOT: Buy, kayitli higbir etkinligi silmez.

Garmin Connect

Garmin Connect kullanan arkadaslarinizla baglanti kurabilirsiniz. Garmin Connect, izlemeniz, analiz etmeniz,

paylasmaniz ve birbirinizi tesvik etmeniz i¢in gerekli araglari saglar. Kosu, yiirlyds, siris, ylizme, doga yiriyusd,

triatlon ve daha fazlasi dahil olmak (izere aktif yagsam tarzinizdaki etkinlikleri kaydedin. Ucretsiz bir hesap agmak

icin uygulamay! telefonunuzdaki uygulama magazasindan indirebilir veya connect.garmin.com adresine

gidebilirsiniz.

Etkinliklerinizi saklayin: Etkinliginizi tamamladiktan ve saatinize kaydettikten sonra bu etkinligi Garmin Connect
hesabiniza yiikleyebilir ve dilediginiz kadar uzun sireyle saklayabilirsiniz.

Verilerinizi analiz edin: Siire, mesafe, irtifa, kalp hizi, yakilan kalori, tempo, kosu dinamikleri, Gistten harita
gorindmu, tempo ve hiz gizelgeleri ile 6zellestirilebilir raporlar da dahil olmak lizere etkinliginizle ilgili daha
ayrintili bilgiler gorintileyebilirsiniz.

NOT: Bazi veriler igin kalp hizi monitori gibi istege bagl bir aksesuar gerekir.

1:13:10
11:43/mi
AL
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Heart Rate
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]46 {WEEK MODERATE 34
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Antrenmaninizi planlayin: Bir kondisyon hedefi segebilir ve giin gin antrenman planlarindan birini
yiikleyebilirsiniz.

ilerlemenizi takip edin: Giinliik attiginiz adimlari izleyebilir, baglanti kurdugunuz arkadaslarinizla dostca
yariglara girebilir ve hedeflerinize ulasabilirsiniz.

Etkinliklerinizi paylasin: Arkadaslarinizla baglanti kurarak birbirinizin etkinliklerini takip edebilir veya en
sevdiginiz sosyal ag sitelerinde etkinliklerinizin baglantilarini paylasabilirsiniz.

Ayarlarinizi yonetin: Garmin Connect hesabinizdan saat ve kullanici ayarlarinizi 6zellestirebilirsiniz.
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Garmin Connect Cihazini Bilgisayarinizda Kullanma

Garmin Express uygulamasi cihazinizi Garmin Connect hesabiniza bir bilgisayar kullanarak baglar. Garmin
Express uygulamasini, etkinlik verilerinizi Garmin Connect hesabiniza yiiklemek ve antrenmanlar veya
antrenman planlar gibi verileri Garmin Connect web sitesinden cihaziniza gondermek icin kullanabilirsiniz.
Cihaziniza miizik de ekleyebilirsiniz (Kisisel Ses Icerigi indirme, sayfa 66). Ayrica cihaz yazilim giincellemelerini
yiikleyebilir ve Connect 1Q uygulamalarini yonetebilirsiniz.

1 USB kablosu kullanarak cihazi bilgisayariniza baglayin.
www.garmin.com/express adresine gidin.

Garmin Express uygulamasini indirin ve yikleyin.

Garmin Express uygulamasini agin ve Cihaz Ekle 6Jesini segin.
Ekrandaki talimatlari izleyin.

aa b WN

Veri Yonetimi
NOT: Cihaz Windows 95, 98, Me, Windows NT® ve Mac® OS 10.3 ve 6nceki strimleri ile uyumlu degildir.

Dosya Silme

DUYURU

Bir dosyanin ne ise yaradigini bilmiyorsaniz dosyayi silmeyin. Cihazinizin belleginde silinmemesi gereken dnemli
sistem dosyalari bulunur.

Garmin siriiciisi veya birimini agin.
Gerekirse bir klasor ve birimi agin.
Bir dosya segin.

Klavyenizdeki Sil tusuna basin.

NOT: Mac isletim sistemleri MTP dosya aktarimi modu igin sinirli destek saglar. Bir Windows igletim
sisteminde Garmin siirliclisini agmaniz gerekir. Mizik dosyalarini cihazinizdan kaldirmak igin Garmin
Express uygulamasini kullanmalisiniz.

A WDN =

Navigasyon

Yolunuzu bir haritada gortintiilemek, konum kaydetmek ve evinizin yolunu bulmak igin cihazinizdaki GSP
navigasyon 0Ozelliklerini kullanabilirsiniz.

Etaplar

Garmin Connect hesabinizdan cihaziniza etap gonderebilirsiniz. Etap cihaziniza kaydedildikten sonra etabi
cihazinizda gorintiileyebilirsiniz.

Kayitli bir etab, iyi bir rota oldugu icin izleyebilirsiniz. Ornegin, ise bisikletle gidip gelebileceginiz bir rotay!
kaydedip izleyebilirsiniz.

Kayitli bir etabi, 6nceden belirlenmis performans hedeflerini yakalamak ya da agmak igin de izleyebilirsiniz.

Ornegin, orijinal etap 30 dakikada tamamlandiysa bir Virtual Partner ile yarisip etabi 30 dakikadan kisa siirede
tamamlamayi deneyebilirsiniz.
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Cihazinizda Bir Rotayi Takip Etme

Saat goriniimiinde START 6gesini segin.

Bir etkinlik segin.

E simgesini basih tutun.

Navigasyon > Rotalar 6Jesini segin.

Bir saha segcin.

Rota Olustur 6gesini segin.

Navigasyon bilgileri gorinir.

7 Navigasyona baslamak i¢cin START 6@esini segin.

Ul A WN =

Garmin Connect Uygulamasinda Rota Olugturma

Garmin Connect uygulamasinda rota olusturabilmek igin Garmin Connect hesabiniz (Garmin Connect, sayfa 71)

olmalidir.

1 Garmin Connect uygulamasindan, E veya ®®* ¢gesini segin.

Antrenman > Rotalar > Rota Olustur 6Jesini segin.

Bir rota turd segin.

Ekrandaki talimatlari izleyin.

Bitti 6gesini secin.

NOT: Bu rotayi cihaziniza gonderebilirsiniz (Cihaziniza Rota Génderme, sayfa 73).

a b~ WDN

Cihaziniza Rota Génderme

Olusturdugunuz bir kursu, Garmin Connect uygulamasini kullanarak cihaziniza génderebilirsiniz (Garmin
Connect Uygulamasinda Rota Olusturma, sayfa 73).

1 Garmin Connect uygulamasindan E veya ® ® *simgesini segin.
2 Antrenman > Rotalar 6gesini secin.

3 Bir saha segin.

4 % >Cihaza Gonder ogesini segin.

5 Uyumlu cihazinizi segin.

6 Ekrandaki talimatlari izleyin.

Rota Ayrintilarini Goriintiileme

Bir rotada gezinmeden 6nce rota ayrintilarini goriintileyebilirsiniz.

Saat goriniimiinde START 6gesini segin.

Bir etkinlik segin.

E simgesini basih tutun.

Navigasyon > Rotalar 6Jesini segin.

Bir rota segmek icin START 6desini segin.

Bir segenek belirleyin:
Navigasyonu baslatmak i¢in Rota Olustur 6gesini segin.
Ozel bir tempo bilekligi olusturmak icin PacePro 6gesini secin.
Rotayi haritada goriintiilemek ve haritayi kaydirip yakinlastirmak i¢in Harita 6gesini segin.
Rotaya tersten baslamak igin Rotayi Tersten Uygula 6gesini segin.
Rotanin irtifa profilini goriintiilemek icin irtifa Profili 6gesini secin.
Rota adini degistirmek igin Ad 6§esini segin.

Ul A WN =

Rotadaki ylikselmelerin listesini goriintilemek i¢in Tirmanmalari Gor 6Jesini segin.
Rotayi silmek igin Sil 6gesini segin.

Navigasyon
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Konumunuzu Kaydetme
Gegerli konumunuzu daha sonra geri donmek Uzere kaydedebilirsiniz.
1 LIGHT digmesini basih tutun.
2 Konumu Kaydet 6gesini segin.
NOT: Bu 6geyi kontroller meniisiine eklemeniz gerekebilir (Kontroller Meniisiinii Ozellestirme, sayfa 62).
3 Ekrandaki talimatlari izleyin.

Kayith Konumlarinizi Diizenleme

Kayitli bir konumu silebilir ya da adini, irtifasini ve konu bilgilerini diizenleyebilirsiniz.
1 Saat goriinimiinde START 6gesini segin.

2 Bir etkinlik segin.

NOT: Bu 0Ozellik tim etkinliklerde kullanilamaz.

E digmesini basih tutun.

Navigasyon > Kayitli Konumlar 6Jesini secin.

Kayitli bir konum segin.

Konumu diizenlemek igin bir segenek belirleyin.

(= NS ) B~ O]

Tim Kayith Konumlari Silme
Kayith konumlarinizin hepsini tek seferde silebilirsiniz.
1 Saat goriinimiinde START 6gesini segin.
2 Bir etkinlik segin.
NOT: Bu 0Ozellik tiim etkinliklerde kullanilamaz.
3 = digmesini basih tutun.
4 Navigasyon > Kayith Konumlar > Tiimiinii Sil 6gesini segin.

Bir Etkinlik Sirasinda Baglangi¢ Noktaniza Dénme

Mevcut etkinliginizin baslangi¢ noktasina diz bir gizgi gizerek veya gittiginiz yoldan dénebilirsiniz. Bu 6zellik
yalnizca GPS kullanan etkinlikler igin kullanilabilir.

1 Etkinlik sirasinda STOP diigmesine basin.

2 Bsln. Nkts Geri Don 6gesini segin ve bir segenek belirleyin:
Etkinliginizin baslangi¢ noktasina gittiginiz yoldan donmek icin TracBack 6gesini secin.
Etkinliginizin baslangi¢ noktasina diiz bir gizgi gizerek donmek icin Diiz Hat 6Jesini segin.

@

° ].56

Mevcut konumunuz ), izleyeceginiz yol @ ve varis noktaniz ® haritada gorundr.
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Son Kaydedilmig Etkinliginizin Baglangic Noktasina Dénme
Son kaydedilmis etkinliginizin baslangig¢ noktasina diz bir gizgi gizerek veya gittiginiz yoldan donebilirsiniz. Bu
oOzellik yalnizca GPS kullanan etkinlikler igin kullanilabilir.
START 6gesini segin.
E simgesini basih tutun.
Navigasyon > Etkinlikler 6gesini segin.
Son kaydedilmis etkinliginizi segin.
BsIn. Nkts Geri Don 6gesini segin.
Bir segenek belirleyin:
Etkinliginizin baslangi¢ noktasina gittiginiz yoldan donmek i¢in TracBack 6gesini segin.
Etkinliginizin baslangi¢ noktasina diiz bir ¢izgi gizerek donmek icin Diiz Hat 6desini segin.
7 Pusulayi goriintiilemek icin DOWN 6desini segin (istege bagli).
0k, baslangi¢ noktanizi gosterir.

Ul A WDN =

Kayith Bir Konuma Navigasyon

Kayitli bir konuma gidebilmeniz i¢in cihazinizin uydulari bulmasi gerekir.
1 Saat gorinimiinde START 6gesini segin.

2 Bir etkinlik segin.

NOT: Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.

— ogesini basih tutun.

Navigasyon > Kayitli Konumlar 6Jesini segin.

Bir konum segin ve Git segenegini belirleyin.

ileri gidin.

Pusula oku, kayith konumunuzu goésterir.

IPUCU: Navigasyonu daha dogru bir sekilde kullanmak igin ekranin st kismini gideceginiz yéne gevirin.
7 Etkinlik zamanlayicisini baslatmak i¢cin START 6desini segin.

(= NS ) B V3]

Harita

4 simgesi, haritadaki konumunuzu gosterir. Konum adlari ve sembolleri haritada gériiniir. Bir varis noktasina
dogru seyrederken rotaniz, harita Gzerinde bir gizgiyle isaretlenir.

Harita navigasyonu (Haritayr Kaydirma ve Yakinlastirma, sayfa 76)
Harita ayarlari (Harita Ayarlari, sayfa 76)

Haritay1 Gériintiileme

1 Bir dis mekan etkinligi baglatin.

2 Harita ekranina gitmek igin UP veya DOWN 6desini segin.
3 E simgesini basih tutun.

4 Kaydir/Yaklastir 6gesini secin.

IPUCU: Yukari ve asagi kaydirma, sola ve saga kaydirma veya yakinlastirma arasinda gecis yapmak icin
START 6gesini segin.

Navigasyon
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Haritayl Kaydirma ve Yakinlagtirma
1 Gezinirken haritayi goriintiilemek icin UP veya DOWN 6gesini segin.
2 E ogesini basih tutun.
3 Kaydir/Yaklastir 6gesini secin.
4 Bir segenek belirleyin:
Yukariya ve asa@iya kaydirma, sola ve saga kaydirma ve yakinlastirma arasinda gegis yapmak igin START
0gesini segin.
Haritay! kaydirmak veya yakinlastirmak igin UP ve DOWN 6gesini secin.
Gikmak icin BACK 6gesini segin.

Harita Ayarlari
Haritanin harita uygulamasinda ve veri ekranlarinda nasil gériinecegini 6zellestirebilirsiniz.
=== diigmesini basili tutun ve Harita 6gesini segin.

Yon Belirleme: Haritanin yoniinii ayarlar. Kuzey Yukari segenegi, ekranin ist kisminda kuzeyi gdsterir. izlem
Yukari segenegi, ekranin tist kisminda mevcut yolculuk yoniiniizii gosterir.

Kullanici Konumlari: Kayith konumlari haritada gosterir veya gizler.

Otomatik Yakinlastirma: Haritanizin optimum kullanimi igin yakinlastirma diizeyini otomatik olarak seger. Devre
disi birakildiginda manuel olarak yakinlastirmaniz veya uzaklastirmaniz gerekir.

Altimetre ve Barometre

Cihazda dahili altimetre ve barometre bulunur. Cihaz, diisiik glic modunda bile irtifa ve basing verilerini kesintisiz
olarak toplar. Altimetre, basing degisikliklerine gore yaklasik irtifayr gortintiiler. Barometre, altimetrenin en son
kalibre edildigi sabit irtifaya gore gevresel basing verilerini goriintiiler (Altimetre Ayarlari, sayfa 88). Altimetre
veya barometre pencere 0gelerinde START basarak altimetre veya barometre ayarlarina hizlica erisebilirsiniz.

Navigasyon Ayarlari
Bir varisg noktasina giderken harita 6zelliklerini ve gérinimdiini ozellestirebilirsiniz.

Harita Ozelliklerini Ozellegtirme

1 = 0gesini basili tutun.

2 Navigasyon > Veri Ekranlari 6gesini segin.

3 Bir segenek belirleyin:
Haritayl agmak veya kapatmak i¢in Harita 6gesini segin.
Navigasyon sirasinda takip edilecek pusula kerterizini ya da rotayi gortintiileyen rehber ekranini agmak
veya kapatmak i¢in Rehber 6gesini segin.

irtifa profilini agmak veya kapatmak icin irtifa Profili gesini secin.
Eklemek, ¢cikarmak veya Ozellestirmek icin bir ekran segin.

Yon Gostergesi Ayarlama

Navigasyon sirasinda veri sayfalarinizda goriintiilenecek bir yon gostergesi ayarlayabilirsiniz. Gosterge, hedef
yoninizi belirtir.

1 E ogesini basih tutun.
2 Navigasyon > Yon Gostergesi 6gelerini segin.
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Navigasyon Uyarilarini Ayarlama
Varis noktaniza gitmenize yardimci olacak uyarilar ayarlayabilirsiniz.
1 E ogesini basih tutun.
2 Navigasyon > Uyarilar 6gelerini segin.
3 Bir segenek belirleyin:
Son varis noktanizdan belirli bir mesafeye ulastiginizda alacagdiniz uyariyi ayarlamak igcin Son Mesafe
0gesini segin.
Son varis noktaniza kalan siire tahminine yonelik alacaginizi uyariyi ayarlamak igin Son Varig Nok. Tah.
Yol Siiresi 6gesini segin.
Rotadan saptiginizda alacaginiz uyariyi ayarlamak almak igin Rota. Sap. 6Jesini segin.
Adim adim navigasyon komutlarini etkinlestirmek icin Doniis Komut istemleri 6gesini secin.
Gerekirse uyarlyl agmak i¢in Durum 6gesini segin.
Gerekirse bir mesafe veya stire degeri girin ve V4 ogesini secin.

a A~

Kablosuz Sensorler

Cihaziniz kablosuz ANT+ ile veya Bluetooth sensorleriyle kullanilabilir. Uyumluluga ve istege bagli sensorlerin
satin alimina iligkin daha fazla bilgi i¢in buy.garmin.com adresini ziyaret edin.

Kablosuz Sensérlerinizi Eslegtirme

Cihaziniza ilk kez ANT+ veya Bluetooth teknolojisini kullanarak kablosuz sensor baglarken cihazi ve sensori
eslestirmeniz gerekir. Cihazlar eslestirildikten sonra sensor etkin ve kapsama alanindaysa bir etkinlik
baslattiginizda cihaz sensore otomatik olarak baglanir.

1 Bir kalp hizi monitorii eslestiriyorsaniz kalp hizi monit6riini takin (Kalp Hizi Monitériinii Takma, sayfa 38, Kalp
Hizi Monitériinii Takma, sayfa 35).

Kalp hizi monitord takili olmadigi sirece veri alip veremez.
2 Cihazi sensoriin 3 m (10 ft.) yakinina getirin.
NOT: Eslestirme sirasinda diger kablosuz sensorlerden 10 m (33 ft.) uzak durun.
3 E ogesini basil tutun.
4 Sensorler ve Aksesuarlar > Yeni Ekle 6gelerini segin.
5 Bir segenek belirleyin:
Tiim Sensorleri Ara 6gesini segin.
Sensor turinl segin.

Sensor cihazinizla eslestirildikten sonra sensor durumu, Araniyor durumundan Baglandi durumuna geger.
Sensor verileri, veri ekrani dongiisiinde veya 0zel veri alaninda goriintilenir.

Ayak Podu

Cihaziniz ayak podu ile uyumludur. Kapali mekanlarda antrenman yaparken ya da GPS sinyaliniz zayifken hizi ve
mesafeyi kaydetmek i¢in GPS yerine ayak podunu kullanabilirsiniz. Ayak podu bekleme modundadir ve veri
géndermeye hazirdir (kalp hizi monitori gibi).

Herhangi bir etkinlik olmadan gegen 30 dakikadan sonra ayak podu, pil gliciinden tasarruf etmek igin kapanir. Pil
zayifken cihazinizda bir mesaj goriintilenir. Yaklasik bes saatlik pil 6mri kalmistir.
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Ayak Podu Kullanarak Kogma

Kosmadan 6nce ayak podunu Forerunner cihazinizla eslestirmeniz gerekir (Kablosuz Sensérlerinizi Eslestirme,
sayfa 77).

Hizi, mesafeyi ve tempoyu kaydetmek igin ayak podu kullanarak kapali alanda kosabilirsiniz. GPS hiziniz ve
mesafenizle tempo verilerini kaydetmek i¢in ayak podu kullanarak agik havada da kosabilirsiniz.

1 Ayak podunuzu aksesuar talimatlarina gore kurun.
2 Bir kosu etkinligi segin.
3 Kosuya cikin.

Ayak Podu Kalibrasyonu

Ayak podu kendi kendini kalibre eder. Hiz ve mesafe verilerinin dogrulugu, GPS kullanilarak yapilan birkag dis
mekan kosusundan sonra artar.

Ayak Podu Kalibrasyonunu iyile§tirme

Ayak podunuzu kalibre edebilmeniz igin GPS sinyallerini almaniz ve cihazinizi ayak poduyla eslestirmeniz gerekir
(Kablosuz Sensdrlerinizi Eslestirme, sayfa 77).

Ayak podu kendi kendini kalibre eder; ancak hiz, mesafe ve tempo verilerinin dogrulugunu, GPS kullanarak dis
mekanda yapacaginiz birkag kosuyla artirabilirsiniz.

1 Gokylziind net bir sekilde gorecek sekilde 5 dakika disarida durun.

2 Bir kosu etkinligi baslatin.

3 Bir pistte araliksiz olarak 10 dakika kosun.

4 Etkinliginizi durdurup kaydedin.
Gerekirse kayitli verilere gore ayak podu kalibrasyon degeri degisebilir. Kosu stiliniz degismedigi miiddetce
ayak podunuzu kalibre etmenize gerek yoktur.

Ayak Podunuzu Manuel Olarak Kalibre Etme

Cihazinizi kalibre edebilmeniz igin 6nce cihazinizi ayak podu sensoriiyle eslestirmeniz gerekir (Kablosuz
Sensérlerinizi Eslestirme, sayfa 77).

Kalibrasyon faktoriiniizii biliyorsaniz manuel kalibrasyon 6nerilir. Daha 6nce bir ayak podunu baska bir Garmin
drlinlyle eslestirdiyseniz kalibrasyon faktoriiniizi biliyor olabilirsiniz.

1 === 6gesini basil tutun.
Sensorler ve Aksesuarlar 6gesini segin.
Ayak podunuzu segin.
Kalibrasyon Faktorii > Degeri Ayarla 6Jesini segin.
Kalibrasyon faktoriini ayarlayin:
Mesafeniz ¢ok diislikse kalibrasyon faktoriini yiikseltin.
Mesafeniz ¢ok yiiksekse kalibrasyon faktoriind disirin.
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Ayak Podu Hizini ve Mesafesini Ayarlama

Ayak podunuzun hizini ve mesafesini 6zellestirebilmek icin cihazinizi ayak podu sensoriiyle eslestirmeniz
gerekir (Kablosuz Sensérlerinizi Eslestirme, sayfa 77).

GPS verileri yerine ayak podu verilerinizi kullanarak hizi ve mesafeyi hesaplayacak sekilde cihazinizi
ayarlayabilirsiniz.

1 Saat goriiniimiinde — digmesini basih tutun.
Sensorler ve Aksesuarlar 6gesini segin.
Ayak podunuzu segin.
Hiz veya Mesafe 6gesini segin.
Bir segenek belirleyin:
GPS kapaliyken, genellikle ic mekanda antrenman yaparken i¢ Mekan ddesini segin.
GPS ayarindan bagimsiz olarak ayak podu verilerinizi kullanmak igin Daima 6gesini segin.

a b~ WDN
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istege Bagl Bisiklet Hizini veya Tempo Sensoériinii Kullanma
Cihaziniza veri gondermek i¢in uyumlu bir bisiklet hizi veya tempo sensori kullanabilirsiniz.
Sensori cihazinizla eslestirin (Kablosuz Sensérlerinizi Eslestirme, sayfa 77).
Tekerlek boyutunuzu ayarlayin (Tekerlek Boyutu ve Cevresi, sayfa 114).
Bisiklet siiriin (Etkinlik Baslatma, sayfa 6).

Gug Olcerlerle Antrenman Yapma
Cihazinizla uyumlu ANT+ sensorleri listesi igin (Rally” ve Vector™ gibi) buy.garmin.com adresine gidin.
Daha fazla bilgi igin gli¢ 6lgerinizin kullanim kilavuzuna bakin.
Hedefleriniz ve becerileriniz dogrultusunda gii¢ bélgelerinizi ayarlayin (Giic Bolgelerinizi Ayarlama, sayfa 28).

Belirli bir gli¢ bolgesine ulastiginizda bildirim almak igin aralik uyarilarini kullanin (Bir Uyar Ayarlama,
sayfa 84).

Giic verisi alanlarini 6zellestirin (Veri Ekranlarini Ozellestirme, sayfa 82).

Elektronik Vites Degistiricileri Kullanma

Shimano® Di2" vites degistiriciler gibi uyumlu elektronik vites degistiricileri kullanmadan 6nce bunlari cihazinizla
eslestirmeniz gerekir (Kablosuz Sensérlerinizi Eslestirme, sayfa 77). istege bagl veri alanlarini
dzellestirebilirsiniz (Veri Ekranlarini Ozellestirme, sayfa 82). Forerunner cihazi, sensér ayarlama modundayken
mevcut ayarlama degerlerini gosterir.

Durumsal Farkindalik

Forerunner cihaziniz, durumsal farkindalidi iyilestirmek igin Varia™ akilli bisiklet lambalari ve arka goriiniim radari
ile birlikte kullanilabilir. Daha fazla bilgi i¢in Varia cihazinizin kullanim kilavuzuna bakin.

NOT: Varia cihazlarini eglestirmeden 6nce Forerunner yazilimini giincellemeniz gerekebilir (Garmin Connect
Uygulamasini Kullanarak Yazilimi Giincelleme, sayfa 60).

Varia kamera kontrollerini Kullanma

DUYURU
Bazi yargi alanlari video, ses veya fotograf kaydini yasaklayabilir veya diizenleyebilir ya da tiim taraflarin kayit
hakkinda bilgi sahibi olmasini ve izin vermesini gerektirebilir. Bu cihazi kullanmayi planladiginiz yargi
bolgelerindeki tiim yasalari, diizenlemeleri ve diger kisitlamalar bilmek ve bunlara uymak sizin
sorumlulugunuzdadir.

Varia kamera kontrollerini kullanmadan 6nce aksesuari saatinizle eslestirmeniz gerekir (Kablosuz Sensérlerinizi
Eslestirme, sayfa 77).
1 RCT Kamera goriinimiini saatinize ekleyin (Pencere égeleri, sayfa 60).
2 RCT Kamera goriiniimiinden bir segenek belirleyin:
Fotograf gekmek igin (O] 0gesini segin.
Bir klibi kaydetmek igin > ogesini segin.

tempe

Cihaziniz, tempe sicaklik sensori ile uyumludur. Sensori ortam sicakliina maruz kalabilecegi saglam bir kayisa
veya halkaya takabilirsiniz; bdylece sensor, dogru sicaklik verileri sunan givenilir bir kaynak gorevi gordir.
Sicaklik verilerini goriintiilemek i¢in cihazinizi tempe sensori ile eslestirmelisiniz. Daha fazla bilgi igin tempe
sensoriiniiziin talimatlarina bakin (www.garmin.com/manuals/tempe).
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Cihazinizi Ozellegtirme

Etkinlik Listenizi Ozellegtirme

1 Saat gorinimiinde — ogesini basih tutun.
2 Etkinlikler ve Uygulamalar 6delerini segin.
3 Bir segenek belirleyin:

Ayarlar o6zellestirmek igin bir etkinlik segin, bu etkinligi sik kullanilan olarak belirleyin, gériinim sirasini
degistirin ve daha fazlasini yapin.

Daha fazla etkinlik eklemek veya 6zel etkinlikler olusturmak igin Ekle 6desini segin.

Pencere Ogesi Déngiisiinii Ozellegtirme

Pencere 0gdelerinin pencere 6gesi dongisiindeki sirasini degistirebilir, pencere 6gelerini kaldirabilir ve yeni
pencere 0geleri ekleyebilirsiniz.

1 E simgesini basih tutun.

2 Pencere 6gelri 6gesini segin.

3 Bir pencere 6gesi secin.

4 Bir segenek belirleyin:
Pencere 6desinin, pencere 6Jesi dongtistindeki konumunu degistirmek icin UP veya DOWN 0gelerini segin.
Pencere 6gesini, pencere 6gesi dongiistinden kaldirmak igin {fll simgesini segin.

Ekle 6gesini segin.

6 Bir pencere 6gesi secin.
Pencere 6Jesi pencere 6gesi donglsiine eklenir.

a
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Etkinlikler ve Uygulama Ayarlari

Bu ayarlar, dnceden yiiklenmis her bir etkinlik uygulamasini ihtiyaclariniza gére dzellestirmenizi saglar. Ornegin
veri sayfalarini 6zellestirebilir ve uyarilar ile antrenman 6zelliklerini etkinlestirebilirsiniz. Ayarlarin tamami, biitiin
etkinlik tirleri igin kullanilamaz.

Saat gorinimiinde — simgesini basih tutun, Etkinlikler ve Uygulamalar 6gelerini segin, ardindan bir etkinlik
secin ve etkinlik ayarlarini belirleyin.

3B Mesafe: irtifa degisikliginizi ve zemin (izerinde yatay hareketinizi kullanarak kat edilen mesafeyi hesaplar.

3B Hiz: irtifa degisikliginizi ve zemin iizerinde yatay hareketinizi kullanarak hizinizi hesaplar (3B Hiz ve Mesafe,
sayfa 86).

Tema Rengi: Hangi etkinligin etkin oldugunu belirlemeye yardimci olmak igin her bir etkinligin tema rengini
ayarlar.

Etkinlik Ekle: Coklu spor etkinligini 6zellestirmenizi saglar.
Uyanilar: Etkinlik igin antrenman veya navigasyon uyarilarini ayarlar.

Otomatik Tirmanma: Cihazin entegre altimetreyi kullanarak irtifa degisikliklerini otomatik olarak tespit etmesine
olanak tanir (Otomatik Tirmanmayi Etkinlestirme, sayfa 85).

Auto Lap: Auto Lap 0zelligi icin segenekleri ayarlar (Auto Lap, sayfa 84).

Auto Pause: Hareket etmeyi biraktiginizda veya belirlenen hizin altina diistiigiiniizde cihazi, kayit isleminin
durdurulacag sekilde ayarlar (Auto Pause Ozelligini Etkinlestirme, sayfa 85).

Otomatik Dinlenme: Cihazin bir havuzda ylizme etkinligi sirasinda dinlenme anlarinizi otomatik olarak
algilamasini ve bir dinlenme araligi olugturmasini saglar (Otomatik Dinlenme, sayfa 15).

Otomatik Kayak: Cihazin dahili akselerometreyi kullanarak kayak pistlerini otomatik olarak tespit etmesine
olanak tanir.

Otomatik Kaydir: Zamanlayici galisirken tim etkinlik verileri ekranlarinda otomatik olarak gezinmenizi saglar
(Otomatik Kaydirma Ozelligini Kullanma, sayfa 86).

Otomatik Set: Gliclenme antrenmani sirasinda cihazin egzersiz setlerini otomatik olarak baslatip durdurmasini
saglar.

Arka Plan Rengi: Her bir etkinligin arka plan rengini siyah veya beyaz olarak ayarlar.
ClimbPro: Navigasyon sirasinda yikselme planlamayi ve izleme ekranlarini gortintiiler.
Geri Sayim Baslatma: Havuzda ylizme araliklari igin geri sayim siredlgerini etkinlestirir.

Veri Ekranlari: Veri ekranlarini 6zellestirmenizi ve etkinlik igin yeni veri ekranlari eklemenizi saglar (Veri
Ekranlarini Ozellestirme, sayfa 82).

Kiloyu Diizenle: Gl¢ antrenmani veya kardiyo etkinligi sirasinda egzersiz setleri igin kullanilan agirligi eklemenizi
sadlar.

GPS: GPS anteninin modunu ayarlar (GPS Ayarini Degistirme, sayfa 86).

Derecelendirme Sistemi: Kaya tirmanisi etkinliklerinde rota zorlugunu derecelendirmek igin derecelendirme
sistemini ayarlar.

Serit Numarasi: Pist kosusu icin kulvar numarasi segmenize olanak tanir.
Tur Tusu: Etkinlik sirasinda tur veya dinlenme siiresini kaydetmenizi saglar.
Tuslarn Kilitle: Coklu spor etkinlikleri sirasinda tuslara yanlislikla basmayi 6nlemek igin tuslari kilitler.

Metronom: Daha hizl, yavas veya istikrarli bir tempoda antrenman yaparak performansinizi gelistirmenize
yardimcli olmak igin sabit bir ritimde ses galar (Metronomu Kullanma, sayfa 25).

Havuz Boyutu: Havuzda yiizme igin havuz uzunlugunu ayarlar (Havuz Boyutunu Ayarlama, sayfa 13).
Ortalama Gii¢: Cihazin, pedal gevirmediginizde olusan gii¢ verileri i¢in sifir deger icerip icermedigini kontrol eder.

Gii¢ Tasarrufu Zaman Asimi: Etkinlik icin gii¢ tasarrufu zaman asimi segeneklerini ayarlar (Gi¢ Tasarrufu
Zaman Asimi Ayarlari, sayfa 87).

V02 Maksimumu kaydedin.: Kros kosusu ve ultra kosu etkinlikleri igcin VO2 maksimum kaydini etkinlestirir (V02
Maksimum Kaydini Kapatma, sayfa 45).

Yeniden Adlandir: Etkinlik adini ayarlar.
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Tekrarla: Coklu spor etkinlikleri icin Tekrarla segenegini etkinlestirir. Bu segenegi, 6rnegin swimrun gibi birden
fazla gegis igeren etkinlikler igin kullanabilirsiniz.

Fabrika Ayarlari: Etkinlik ayarlarini sifirlamanizi saglar.
Rota istatistikleri: ic mekan tirmanma etkinlikleri igin rota istatistikleri takibini etkinlestirir.
Segment Uyarilari: Segmentlere yaklasirken size uyari veren komutlari etkinlestirir.

0z Degerlendirme: Etkinlik icin hissedilen eforunuzun ne siklikla degerlendirilecegini ayarlar (0z Degerlendirmeyi
Etkinlestirme, sayfa 86).

Kulag Algilama: Havuzda ylizme igin kulag algilamayi etkinlestirir.

Swimrun Oto. Spor Degisimi: Yiizme bolimu ile swimrun goklu spor etkinliginin kosu bélimui arasinda otomatik
olarak gecis yapmanizi saglar.

Gegisler: Coklu spor etkinlikleri icin gegisleri etkinlestirir.
Titresimli Uyarilar: Nefes alma etkinligi sirasinda nefes almaniz veya nefes vermeniz konusunda sizi
bilgilendiren uyarilan etkinlestirir.

Antrenman Videolari: Kuvvet, kardiyo, yoga veya Pilates aktivitesi igin egitici antrenman animasyonlari saglar.
Garmin Connect adresinden antrenman animasyonlari indirilebilir.

Veri Ekranlarini Ozellegtirme
Her etkinlik i¢in veri ekranlarinin diizenini ve igerigini gosterebilir, gizleyebilir ve degistirebilirsiniz.
E simgesini basil tutun.
Etkinlikler ve Uygulamalar 6gelerini segin.
Ozellestireceginiz etkinligi secin.
Etkinlik ayarlarini segin.
Veri Ekranlari 6gesini segin.
Ozellestirmek igin bir veri ekrani segin.
Bir segenek belirleyin:
Veri ekranindaki veri alanlarinin sayisini ayarlamak icin Diizen 6gesini segin.
Alanda goriintllenen verileri degistirmek i¢in Veri Sahalari 6gesini segin.
Veri ekraninin déngiideki konumunu degistirmek i¢in Yeniden Sirala 6gesini segin.
Veri ekranini dongiiden kaldirmak igin Kaldir 6gesini segin.
8 Gerekirse dongtye veri ekrani eklemek igin Yeni Ekle 6gesini secin.
Ozel bir veri ekrani ekleyebilir veya dnceden tanimlanmis veri ekranlarindan birini segebilirsiniz.
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Etkinlige Harita Ekleme

Bir etkinligin veri ekranlari dongiisiine harita ekleyebilirsiniz.
1 Saat goriniminde — digmesini basih tutun.
Etkinlikler ve Uygulamalar 6gelerini segin.
Ozellestireceginiz etkinligi secin.

Etkinlik ayarlarini segin.

Veri Ekranlan > Yeni Ekle > Harita 6Jesini segin.
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Uyarilar

Belirli bir hedef dogrultusunda antrenman yapmaniza, gevre farkindaliginizi gelistirmenize ve varig noktaniza
gitmenize yardimci olmasi amaciyla her etkinlik i¢in uyarilar ayarlayabilirsiniz. Bazi alarmlar yalnizca belirli
etkinliklerde kullanilabilir. Ug uyari tiirl su sekildedir: Etkinlik uyarilar, aralik uyarilari ve tekrarlanan uyarilar.

Etkinlik uyanisi: Etkinlik uyarisi sizi bir kez uyarir. Etkinlik, 6zel bir degeri temsil eder. Ornegin, cihazi belirli bir
irtifaya ulastiginizda sizi uyaracak sekilde ayarlayabilirsiniz.

Aralik uyarisi: Aralik uyarisi sizi, cihazin belirlenen deger araligin lizerinde veya altinda oldugu her seferde uyarir.
Ornegin, cihazi sizi kalp hiziniz dakikada 60 atisin (bpm) altina diistiigiinde ve 210 bpm'nin (izerine ¢iktiginda
uyaracak sekilde ayarlayabilirsiniz.

Tekrarlanan uyari: Tekrarlayan bir alarm, cihaz belirlenen degeri veya araligi her kaydettiginde sizi bilgilendirir.
Ornegin, cihazi sizi her 30 dakikada bir uyaracak sekilde ayarlayabilirsiniz.

Uyari Ad Agiklama

Tempo Menzil Minimum ve maksimum tempo degerlerini ayarlayabilirsiniz.

Etkinlik, tekrar-

Kalori Kalori sayisini ayarlayabilirsiniz.
lanan

Ozel Etkinlik, tekrar- Mevcut bir mesaji segebilir veya 6zel bir mesaj olusturabilir ve bir uyari
lanan tlirl secebilirsiniz.

Mesafe Tekrarlanan Bir mesafe araligi ayarlayabilirsiniz.

irtifa Menzil Minimum ve maksimum yikseklik degerlerini ayarlayabilirsiniz.

Minimum ve maksimum kalp hizi dederlerini ayarlayabilir veya bdlge
Kalp Hizi Menzil degisimlerini segebilirsiniz. Bkz. Kalp Hizi Bolgeleri Hakkinda, sayfa 26
ve Kalp Hizi Bélgesi Hesaplamalari, sayfa 28.

Ydrlyus Hizi Menzil Minimum ve maksimum yurtyus hizi degerlerini ayarlayabilirsiniz.
Tempo Tekrarlanan Bir hedef ylizme temposu segebilirsiniz.

Glg Menzil Yiiksek veya diisiik gli¢ seviyesini segebilirsiniz.

Yakinlk Etkinlik Kayith bir konumdan bir yarigap ayarlayabilirsiniz.

Kosu/Yirlyus Tekrarlanan Diizenli araliklarla sireli ylrlylis molalari ayarlayabilirsiniz.

Hiz Menzil Minimum ve maksimum hiz de@erlerini ayarlayabilirsiniz.

Kulag Hizi Menzil Dakika basina yiiksek veya dustik kulag sayisi ayarlayabilirsiniz.

Etkinlik, tekrar-

Saat
lanan

Bir zaman araligi ayarlayabilirsiniz.

Parkur Stredlgeri Tekrarlanan Saniye cinsinden bir pist zaman araligi ayarlayabilirsiniz.
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Bir Uyari Ayarlama
1 E ogesini basih tutun.
2 Etkinlikler ve Uygulamalar 6gesini segin.
3 Bir etkinlik segin.
NOT: Bu 0Ozellik tim etkinliklerde kullanilamaz.
4 Etkinlik ayarlanni segin.
5 Uyarnilar 6gesini secin.
6 Bir segenek belirleyin:
Etkinlige yeni bir uyari eklemek igin Yeni Ekle 6gesini segin.
Mevcut bir uyariyr diizenlemek i¢in uyari adini segin.
7 Gerekirse uyari tirlini segin.
8 Bir bolge secin ve minimum ile maksimum degerleri veya uyari i¢in 6zel bir deger girin.
9 Gerekirse alarmi agin.

Etkinlik uyarilari ve tekrarlanan uyarilar igin uyari degerine her ulastiginizda bir mesaj gortintilenir. Aralik
uyarilarinda, belirtilen araligin tizerine giktiginiz veya altina diistigiiniiz her seferde bir mesaj gorintilenir
(minimum ve maksimum degerler).

Auto Lap

Turlari Mesafeye Gére Igaretleme

Turu belirli bir mesafede otomatik olarak isaretlemek i¢in Auto Lap 6zelligini kullanabilirsiniz. Bu 6zellik, bir
etkinligin farkli bolimlerindeki performansinizi (6rnegin, her 1 milde veya 5 kilometrede bir) karsilastirmak igin
kullanighdir.

1 === 6Jesini basil tutun.
2 Etkinlikler ve Uygulamalar 6desini segin.
3 Bir etkinlik segin.
NOT: Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.
4 Etkinlik ayarlarini segin.
Auto Lap 6gesini segin.
6 Bir segenek belirleyin:
Auto Lap 6zelligini agmak veya kapatmak igin Auto Lap 6gesini segin.
Turlar arasindaki mesafeyi ayarlamak igin Otomatik Mesafe 6gesini segin.

Bir turu her tamamladi§inizda turun siiresini gosteren bir mesaj gorintilenir. Cihaz ayni zamanda, sesli uyarilar
acik oldugunda bip sesi verir veya titrer (Sistem Ayarlari, sayfa 89).

a

Tur Uyarisi Mesajini ﬁzelle§tirme

Tur uyarisi mesajinda goriinen bir veya iki veri alanini 6zellestirebilirsiniz.
1 E ogesini basih tutun.

2 Etkinlikler ve Uygulamalar 6gesini segin.

3 Bir etkinlik segin.

NOT: Bu 0Ozellik tiim etkinliklerde kullanilamaz.

Etkinlik ayarlarini segin.

Auto Lap > Tur Uyarisi 6Jesini segin.

Degistirilecek veri alanini segin.

Onizle 6gesini secin (istege bagh).

N o a b
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Auto Pause Ozelligini Etkinlegtirme

Hareket etmeyi biraktiginizda zamanlayicinin otomatik olarak duraklatiimasi i¢in Auto Pause 6zelligini
kullanabilirsiniz. Bu 6zellik, etkinliginizi kirmizi isiklarin bulundugu veya durmaniz gereken baska yerlerde
yapiyorsaniz faydaldir.

NOT: Zamanlayici durduruldugunda veya duraklatildiginda ge¢mis kaydedilmez.
1 E ogesini basih tutun.
2 Etkinlikler ve Uygulamalar 6desini segin.
3 Bir etkinlik segin.

NOT: Bu 0Ozellik tim etkinliklerde kullanilamaz.
4 Etkinlik ayarlanni segin.
Auto Pause dgesini segin.
6 Bir secenek belirleyin:

Hareket etmeyi biraktiginizda zamanlayiciyr otomatik olarak duraklatmak igin Durdugumda 6gesini segin.

Yirdyis hiziniz ya da hiziniz belirlenen bir diizeyin altina diistiiglinde zamanlayiciyi otomatik olarak
duraklatmak igin Ozel 8gesini segin.

a

Otomatik Tirmanmayi Etkinlegtirme

Otomatik tirmanma 6zelligini kullanarak irtifa degisikliklerini otomatik olarak tespit edebilirsiniz. Tirmanma,
doga ylrlyusu, kosu veya bisiklet stirme gibi etkinlikler sirasinda kullanabilirsiniz.

1 === 6Jesini basil tutun.

2 Etkinlikler ve Uygulamalar 6desini segin.

3 Bir etkinlik segin.

NOT: Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.

Etkinlik ayarlarini segin.

Otomatik Tirmanma > Durum 6desini segin.

Daima veya Navigasyonda Degilken 6gesini secin.

Bir segenek belirleyin:
Kosu sirasinda hangi veri ekraninin goriintilendigini belirlemek i¢in Kosu Ekrani 6gesini segin.
Tirmanma sirasinda hangi veri ekraninin gorintilendigini belirlemek i¢in Tirmanma Ekrani 6gesini segin.
Mod degistirirken ekran renklerini ters gevirmek igin Renkleri Terrs Gevir 6gesini segin.
Zaman i¢inde ylikselme oranini ayarlamak igin Dikey Hiz 6gesini segin.
Cihazin mod degistirme hizini ayarlamak igin Mod Degisimi 6gesini secin.

NOT: Mevcut Ekran segenegi, otomatik tirmanma gegisinden 6nce goriintiiledidiniz son ekrana otomatik
olarak gecis yapmanizi saglar.

N o a b~
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Oz Degerlendirmeyi Etkinlegtirme

Bir etkinligi kaydettiginizde etkinlik sirasinda hissedilen eforunuzu ve nasil hissettiginizi dederlendirebilirsiniz
(Etkinlik Degerlendirme, sayfa 7). Degerlendirme bilgilerinizi Garmin Connect hesabinizda goriintiileyebilirsiniz.

1 E ogesini basih tutun.
2 Etkinlikler ve Uygulamalar 6gelerini segin.
3 Bir etkinlik segin.
NOT: Bu 0zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.
4 Etkinlik ayarlarini segin.
5 Oz Degerlendirme 6desini segin.
6 Bir secenek belirleyin:

Yalnizca yapilandiriimig bir antrenmandan veya araliktan sonra degerlendirme yapmak igin Yalnizca
Antrenmanlar 6gesini segin.

Her etkinlikten sonra degerlendirme yapmak igin Daima 6gesini segin.

3B Hiz ve Mesafe

Hem irtifa degisikliginizi hem de zemin lizerinde yatay hareketinizi kullanarak hizinizi veya mesafenizi
hesaplamak igin 3B hiz ve mesafeyi belirleyebilirsiniz. Kayak, tirmanma, navigasyon, doga yiirlyis(, kosu veya
bisiklet siirme gibi etkinlikler sirasinda kullanabilirsiniz.

Otomatik Kaydirma Ozelligini Kullanma

Sturedlcer ¢alisirken tim etkinlik verisi ekranlar arasinda otomatik olarak gezinmek igin otomatik kaydirma
ozelligini kullanabilirsiniz.

1 = 0gesini basili tutun.
2 Etkinlikler ve Uygulamalar 6gesini segin.
3 Bir etkinlik segin.
NOT: Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.
4 Etkinlik ayarlarini segin.
5 Otomatik Kaydir 6gesini segin.
6 Goriintileme hizi segin.

GPS Ayarini Degistirme

GPS hakkinda daha fazla bilgi icin www.garmin.com/aboutGPS adresine gidin.

E ogesini basil tutun.

Etkinlikler ve Uygulamalar 6gelerini segin.

Ozellestireceginiz etkinligi segin.

Etkinlik ayarlarini segin.

GPS 6gesini secin.

Bir segenek belirleyin:
GPS uydu sistemini etkinlestirmek igin Yalnizca GPS 6gesini segin.
Gokylizi gorindrluginin zayif oldugu durumlarda daha dogru konum bilgileri almak igin GPS + GLONASS
(Rus uydu sistemi) 6gesini segin.
Gokylizu gorunurliginin zayif oldugu durumlarda daha dogru konum bilgileri almak icin GPS + GALILEO
(Avrupa Birligi uydu sistemi) 6gesini segin.

izleme noktalarini ve sensor verilerini daha az siklikta kaydetmek icin UltraTrac 6gesini secin (UltraTrac,
sayfa 87).

NOT: GPS ve diger uydu sistemlerinin birlikte kullanilmasi, sadece GPS kullanmaya kiyasla pil émriini daha
hizli azaltir (GPS ve Diger Uydu Sistemleri, sayfa 87).

Ul A WN =

86 Cihazinizi Ozellestirme


https://www.garmin.com/aboutGPS

GPS ve Diger Uydu Sistemleri

GPS ve diger uydu sistemlerinin birlikte kullaniimasi, zorlu ortamlarda performansi artirir ve yalnizca GPS
kullanmaya kiyasla konumun daha hizli alinmasini saglar. Ancak birden fazla sistemin kullaniimasi, yalnizca
GPS kullanmaya kiyasla pil 6mriini daha hizli azaltir.

Cihaziniz, bu Kiiresel Navigasyon Uydu Sistemlerini (GNSS) kullanabilir.
GPS: Amerika Birlesik Devletleri tarafindan gelistirilen bir uydu takimi.
GLONASS: Rusya tarafindan gelistirilen bir uydu takimi.

GALILEO: Avrupa Uzay Ajansi tarafindan gelistirilen bir uydu takimi.

UltraTrac

UltraTrac 6zelligi, izleme noktalarini ve sensor verilerini daha az siklikta kaydeden bir GPS ayaridir. UltraTrac
ozelligini etkinlestirmek pil omriini artirir ancak kaydedilen etkinliklerin kalitesini azaltir. UltraTrac ozelligini
daha uzun pil dmri gerektiren ve sik sensor verisi glincellemelerinin daha az 6nemli oldugu etkinlikler igin
kullanmaniz gerekir.

Gli¢ Tasarrufu Zaman Agimi Ayarlari

Zaman agimi ayarlari, cihazinizin antrenman modunda ne kadar kalacagini etkiler (6rnegin, yarigin baglamasini
beklerken). === diigmesini basili tutun, Etkinlikler ve Uygulamalar 6gesini segin, bir etkinlik belirleyin ve etkinlik
ayarlarina gidin. Etkinligin zaman asimi ayarlarini diizenlemek i¢in Gii¢ Tasarrufu Zaman Asimi 6desini segin.

Normal: 5 dakika herhangi bir islem gergeklesmediginde cihazi distiik gii¢li saat moduna girecek sekilde
ayarlar.

Genisletilmis: 25 dakika herhangi bir islem gergeklesmediginde cihazi diisiik gii¢lii saat moduna girecek sekilde
ayarlar. Genigletilmis mod, sarjlar arasinda daha kisa pil 6émri ile sonuglanabilir.

Bir Etkinligi veya Uygulamayi Kaldirma

1 Saat goriinimiinde — simgesini basih tutun.

2 Etkinlikler ve Uygulamalar 6delerini segin.

3 Bir etkinlik segin.

4 Bir segenek belirleyin:
Bir etkinligi favoriler listenizden kaldirmak igin Favorilerden Kaldir 6gesini segin.
Etkinligi uygulamalar listesinden silmek icin Listeden Kaldir 6§esini secin.

GroupTrack Ayarlari
— diigmesini basili tutun ve Giivenlik > GroupTrack 6delerini segin.
Hrtda Goster: GroupTrack oturumu sirasinda harita ekraninda baglantilan goriintilemenize olanak tanir.

Etkinlik Tiirleri: GroupTrack oturumu sirasinda harita ekraninda hangi etkinlik tiirlerinin goriintiilenecegini
segmenizi saglar.

Saat Goriinimu Ayarlari

Diizeni, renkleri ve ek verileri segerek saat gérinimiini ozellestirebilirsiniz. Ayrica Connect IQ magazasindan
Ozel saat goriiniimleri indirebilirsiniz.
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Saat Gériniimiini Ozellegtirme

Bir Connect 1Q saat goriinimuni etkinlestirmeden 6énce Connect IQ magazasindan bir saat gorinimi
yiiklemeniz gerekir (Connect IQ Ozellikleri, sayfa 62).

Saat goriinimd bilgilerini ve goriinimiini 6zellestirebilir ya da yiiklenmis bir Connect 1Q saat goriinimini
etkinlestirebilirsiniz.

1 Saat goriinimiinde E digmesini basih tutun.

2 Saat Yiizii 6gesini segin.
3 Saat goriinimu segeneklerini 6nizlemek icin UP veya DOWN 6desini segin.
4 Onceden yiiklenmis ek saat goriiniimleri arasinda gezinmek igin Yeni Ekle 6desini segin.
5 Onceden yiiklenmis bir saat gériiniimiinii veya yiiklenmis bir Connect 1Q saat gériiniimiinii etkinlestirmek icin
START > Uygula 6gesini segin.
6 Onceden yiiklenmis bir saat gériiniimii kullaniyorsaniz START > Ozellestir 6gesini segin.
7 Bir segenek belirleyin:
Analog saat goriiniminin sayilarinin stilini degistirmek igin Kadran 6desini segin.
Analog saat gériiniimiiniin ibrelerinin stilini degistirmek icin ibreler 6gesini segin.
Dijital saat gorinimiindeki sayilarin stilini degistirmek icin Diizen 6gesini segin.
Dijital saat goriinimdiniin saniyelerinin stilini degistirmek icin Saniye 6gesini segin.
Saat goriinimiinde goriinen verileri degistirmek i¢in Veri 6gesini segin.
Saat goriniimiine tema rengi eklemek veya tema rengini degistirmek i¢cin Tema Rengi 6gesini secin.
Arka plan rengini degistirmek igin Arkaplan Rengi 6Jesini segin.
Degisiklikleri kaydetmek icin Bitti 6gesini segin.
Sensor Ayarlari

Altimetre Ayarlari

— diigmesini basili tutun ve Sensorler ve Aksesuarlar > Altimetre 6gelerini segin.

Kalibrasyon: Altimetre sensoriinii manuel olarak kalibre etmenizi saglar.

Otomatik Kalibrasyon: GPS takibini her agtiginizda altimetrenin kendi kendini kalibre etmesini saglar.
Rakim: irtifa icin kullanilan 6lgii birimini ayarlar.

Barometrik Altimetreyi Kalibre Etme

Cihaziniz fabrikada kalibre edilmistir ve cihaz, varsayilan olarak GPS baslangi¢ noktanizda otomatik kalibrasyon
kullanir. Dogru irtifayi biliyorsaniz barometrik altimetreyi manuel olarak kalibre edebilirsiniz.

1 E ogesini basih tutun.
2 Sensorler ve Aksesuarlar > Altimetre 6Jesini segin.
3 Bir segenek belirleyin:

GPS baslangi¢ noktanizdan otomatik olarak kalibre etmek igin Otomatik Kalibrasyon 6gesini segin ve bir
secenek belirleyin.

Mevcut irtifayl manuel olarak segmek icin Kalibrasyon > Evet 6desini segin.
GPS baslangi¢ noktanizdan mevcut irtifayl girmek igin Kalibrasyon > GPS Kullan 6gesini segin.
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Barometre Ayarlari

— digmesini basil tutun ve Sensorler ve Aksesuarlar > Barometre 6delerini segin.
Kalibrasyon: Barometre sensoriinii manuel olarak kalibre etmenizi saglar.

Cizelge: Barometre pencere 6Jesinde harita icin zaman gizelgesi ayarlar.

Firtina Uyarisi: Firtina uyarisini tetikleyen barometre basinci degisim hizini ayarlar.

Saat Modu: Saat modunda kullanilan sensori ayarlar. Otomatik segenegi, hareketinize gére hem altimetreyi hem
de barometreyi kullanir. Etkinliginizde rakim degisiklikleri varsa Altimetre segenegini, etkinliginizde rakim
degisikligi yoksa Barometre segenegini kullanabilirsiniz.

Basing: Cihazin basing verilerini ne sekilde goriintiileyecegini ayarlar.

Barometreyi Kalibre Etme

Cihaziniz fabrikada kalibre edilmistir ve cihaz, varsayilan olarak GPS baslangi¢ noktanizda otomatik kalibrasyon
kullanir. Dogru irtifayi ya da dogru deniz seviyesi basincini biliyorsaniz barometreyi manuel olarak kalibre
edebilirsiniz.

1 E ogesini basih tutun.
2 Sensorler ve Aksesuarlar > Barometre > Kalibrasyon 6gesini segin.
3 Bir segenek belirleyin:
Mevcut irtifayl veya deniz seviyesi basincini girmek i¢in Evet 6Jesini segin.
GPS baslangi¢ noktanizdan otomatik olarak kalibre etmek igin GPS Kullan 6gesini segin.

Sistem Ayarlari

— simgesini basili tutun ve Sistem 6Jesini segin.

Dil: Cihazda gosterilen metin dilini ayarlar.

Siire: Saat ayarlarini yapar (Saat Ayarlari, sayfa 90).

Ekran Parlakhgi: Ekran parlakhdi ayarlarini yapar (Ekran Parlakligi Ayarlarini Degdistirme, sayfa 90).
Sesler: Tus sesleri, uyarilar ve titresimler gibi cihaz seslerini ayarlar.

Rahatsiz Etmeyin: Rahatsiz etmeyin modunu acgar veya kapatir. Normal uyku saatlerinizde rahatsiz etmeyin
modunu otomatik olarak agmak igin Uyku Siresinde segenegini kullanin. Garmin Connect hesabinizda normal
uyku saatlerinizi belirleyebilirsiniz.

Kisayol Tuslan: Cihaz tuslarina kisayol atamaniza olanak tanir (Kisayol Tuslarini Ozellestirme, sayfa 90).

Otomatik Kilitle: Tuslara yanlislikla basmayi 6nlemek igin tuslarn otomatik olarak kilittemenizi saglar. Sireli bir
etkinlik sirasinda tuslari kilitlemek igin Etkinlik Sirasinda segenegini kullanin. Sureli bir etkinlik
kaydetmiyorsaniz tuslari kilitlemek igin Etkinlik Disinda segenegini kullanin.

Birim: Cihazda kullanilan 6l¢iim birimlerini ayarlar (Ol¢ii Birimlerini Degistirme, sayfa 90).

Format: Etkinlikler sirasinda gosterilen tempo ve hiz, haftanin baslangici ve cografi mevki formati ile datum
secenekleri gibi genel format tercihlerini ayarlar.

Veri Kaydi: Cihazin etkinlik verilerini ne sekilde kaydedecegini ayarlar. Akilli kayit secenegi (varsayilan) daha
uzun sireli etkinlik kayitlarinin yapilmasini saglar. Her Saniye kayit segenegi, daha ayrintili etkinlik kayitlarinin
yapilmasini saglar ancak uzun siiren etkinliklerin tamamini kaydedemeyebilir.

USB Modu: Bir bilgisayara baglandiginda cihazi MTP (ortam aktarim protokolli) veya Garmin modunu kullanacak
sekilde ayarlar.

Sifirla: Kullanici verilerini ve ayarlarini sifirlamanizi sadlar (Tim Varsayilan Ayarlari Sifirlama, sayfa 102).

Yazilim Giincellemesi: Garmin Express kullanilarak indirilen yazilim glincellemelerini yiiklemenize olanak tanir.
Wi-Fi baglantisi oldugunda cihazinizin en son yazilm giincellemesini indirmesi i¢cin Otomatik Glincelleme
segenegini kullanin.

Hakkinda: Cihaz, yazilim, lisans ve diizenlemeyle ilgili bilgileri gortintiler.
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Saat Ayarlari
— digmesini basili tutun ve Sistem > Siire 6gelerini segin.
Saat Formati: Cihazi, saati 12 saat, 24 saat veya askeri formatta goriintiileyecek sekilde ayarlar.

Saati Ayarla: Cihaz icin saat dilimini ayarlar. Otomatik sec¢enegi, saat dilimini GPS konumunuza gore otomatik
olarak ayarlar.

Siire: Saat Manuel segenegine ayarlanmissa saati ayarlamanizi saglar.

Uyarilar: Saatlik uyarilar ile gergek gindogumu veya giinbatimindan belirli bir dakika veya saat 6nce ¢alan
gindogumu ve giinbatimi uyarilarini ayarlamanizi saglar.

GPS ile Eslestir: Saat dilimlerini degistirdiginizde ve yaz/kis saati igin glincelleme yapmak amaciyla saati GPS
ile manuel olarak senkronize etmenizi saglar (Saati GPS ile Senkronize Etme, sayfa 92).

Ekran Parlaklig Ayarlarini Degigtirme

1 Saat goriinimiinde — ogesini basih tutun.

2 Sistem > Ekran Parlakligi 6gesini segin.

3 Etkinlik Sirasinda veya Etkinlik Disinda 6§esini segin.
4 Bir segenek belirleyin:

Tuslara basildiginda ve uyari gosterildiginde ekran parlakliginin agilmasi i¢in Tuslar ve Uyarilar 6gesini
segin.

Bileginize bakmak igin kolunuzu kaldirip dondiirdiigiiniizde ekran parlakh@inin agilmasi igin Hareket
ogesini segin.

Ekran parlakhgi kapanana kadar gegen sirenin uzunlugunu ayarlamak i¢in Mola 6gesini segin.

Ekran parlakhgi seviyesini ayarlamak icin Parlaklik 6gesini segin.

Kisayol Tuglarini Ozellegtirme

Her tusun veya tus kombinasyonunun basili tutulma iglevini 6zellestirebilirsiniz.
1 Saat goriniminde — simgesini basih tutun.

2 Sistem > Kisayol Tusglari 6gesini segin.

3 Ozellestirmek igin bir tus veya tus kombinasyonu segin.

4 Biriglev segin.

Olgii Birimlerini Degigtirme

Cihazda gortintiilenen 6lgi birimlerini 6zellestirebilirsiniz.
1 Saat gorinimiinde — simgesini basil tutun.

2 Sistem > Birim 6gesini segin.

3 Bir dlgd tird segin.

4 Bir 6l¢gim birimi segin.
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Saatler

Alarm Ayarlama

Birden ¢ok alarm ayarlayabilirsiniz. Her alarmi bir kez ¢alacak veya diizenli tekrarlanacak sekilde
ayarlayabilirsiniz.

Saat goriniimiinde — simgesini basih tutun.

Alarm Saati > Alarm Ekle 6gesini segin.

Siire 6gesini secin ve alarm saatini girin.

Tekrarla 6gesini segin ve alarmin ne zaman tekrarlanacagini segin (istege bagl).
Sesler 6gesini segin ve bir bildirim tipi segin (istege bagl).

Arka 1s1gin alarmla birlikte agilmasi igin Ekran Parlakligi > Agikogesini segin.
Etiket 6gesini secin ve alarm igin bir agiklama segin (istege bagh).

No a b WON =

Alarm Silme

1 Saat goriinimiinde — digmesini basih tutun.
2 Alarm Saati 6gesini segin.

3 Biralarm segin.

4 Sil 6gesini segin.

Geri Sayim Siiredlcerini Baglatma
1 Herhangi bir ekranda LIGHT diigmesini basih tutun.
2 Zamanlayicilar 6gesini segin.

NOT: Bu 6geyi kontroller meniisiine eklemeniz gerekebilir (Kontroller Meniisiinii Ozellestirme, sayfa 62).

3 Saati girin.
4 Gerekirse bir segim yapin:
Geri sayim siredlgerini kaydetmek igin $ > Siiredlceri Kaydet 6gesini secin.
Siresi bittikten sonra siredlgeri otomatik olarak yeniden baslatmak igin ¢ > Yeniden Baslat > Acgik
0gesini secin.
E > Sesler 6desini secin ve bir bildirim tiirl secin.
5 p ogesini segin.
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Kronometreyi Kullanma
1 Herhangi bir ekranda LIGHT diigmesini basih tutun.
2 Kronometre 6gesini secin.
NOT: Bu dgeyi kontroller meniisiine eklemeniz gerekebilir (Kontroller Meniisiinii Ozellestirme, sayfa 62).
3 Siiredlgeri baglatmak icin START 6gesini segin.
4 Tur zamanlayicisini @ yeniden baslatmak icin (e ogesini segin.

TR2 (:34
TUR1 (:2037

Toplam kronometre siiresi @ calismaya devam eder.
5 iki zamanlayiclyl da durdurmak igin START 6gesini segin.
6 E ogesini segin.
7 Kaydedilen sireyi gegmisinize etkinlik olarak kaydedin (istege bagh).

Saati GPS ile Senkronize Etme

Cihazi her agtiginizda ve uydulari aldiginizda cihaz, saat dilimlerinizi ve giiniin mevcut saatini otomatik olarak
algilar. Ayrica saat dilimlerini degistirdiginizde ve yaz/kis saati igin giincelleme yapmak amaciyla saati GPS ile
manuel olarak senkronize edebilirsiniz.

1 Saat gérUnUmUndeEdUgmesini basili tutun.
2 Sistem > Siire > GPS ile Eslestir 6Jesini segin.
3 Cihazin uydulari bulmasini bekleyin (Uydu Sinyallerini Alma, sayfa 102).

Saati Manuel Olarak Ayarlama

1 Saat goriniminde — ogesini basih tutun.

2 Sistem > Siire > Saati Ayarla > Manuel 6gesini secin.
3 Siire 6gesini segin ve glindn saatini girin.

VIRB Uzaktan Kumandasi

VIRB uzaktan kumandasi islevi, cihazinizi kullanarak VIRB eylem kameranizi kontrol etmenize izin verir.
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VIRB Aksiyon Kamerasini Kontrol Etme

VIRB uzaktan kumanda islevini kullanabilmeniz i¢in 6nce VIRB kameranizda uzaktan kumanda ayarini
etkinlestirmeniz gerekir. Daha fazla bilgi igin bkz. VIRB Serisi Kullanim Kilavuzu.

1
2

VIRB kameranizi agin.
VIRB kameranizi Forerunner saatinizle eslestirin (Kablosuz Sensérlerinizi Eslestirme, sayfa 77).
VIRB pencere 6desi, otomatik olarak pencere 6gesi dongisiine eklenir.
VIRB pencere 6gesini goriintiilemek igin saat goriinimiinde UP veya DOWN diigmesine basin.
Gerekirse saatinizin kameraniza baglanmasini bekleyin.
Bir segenek belirleyin:
Video kaydetmek igin Kaydi Baslat 6gesini secin.
Video sayaci, Forerunner ekraninda goriintiilenir.
Video kaydederken fotograf gekmek icin DOWN diigmesine basin.
Video kaydini durdurmak igin STOP diigmesine basin.
Fotograf cekmek icin Fotograf Cek 6gesini segin.
Seri ¢cekim modunda birden fazla fotograf gekmek i¢in Seri Gekim Yap 6desini segin.
Kamerayi uyku moduna gegirmek icin Kamerayi1 Uyut 6gesini segin.
Kamerayi uyku modundan ¢ikarmak igin Kamerayi Uyandir 6Jesini segin.
Video ve fotograf ayarlarini degistirmek igin 6gesini segin.

VIRB Aksiyon Kamerasini Etkinlik Sirasinda Kontrol Etme

VIRB uzaktan kumanda islevini kullanabilmeniz igin énce VIRB kameranizda uzaktan kumanda ayarini
etkinlestirmeniz gerekir. Daha fazla bilgi i¢in bkz. VIRB Serisi Kullanim Kilavuzu.

1
2

N o g b w

VIRB kameranizi agin.
VIRB kameranizi Forerunner saatinizle eslestirin (Kablosuz Sensérlerinizi Eslestirme, sayfa 77).
Kamera eslestirildiginde bir VIRB veri ekrani otomatik olarak etkinliklere eklenir.
Etkinlik sirasinda VIRB veri ekranini goriintilemek igin UP veya DOWN diigmesine basin.
Gerekirse saatinizin kameraniza baglanmasini bekleyin.
— ogesini basih tutun.
Uzaktan VIRB 6gesini segin.
Bir segenek belirleyin:
Kamerayi etkinlik stiredlgerini kullanarak kontrol etmek i¢in Kayit Modu > Siiredlg. Bsl/Dur 6gesini segin.
NOT: Video kaydi, bir etkinligi baslattiginizda ve durdurdugunuzda otomatik olarak baslar ve durur.
Kamerayl meni seceneklerini kullanarak kontrol etmek igin Kayit Modu > Manuel 6gesini segin.
Manuel olarak video kaydetmek i¢in Kaydi Baglat 6gesini segin.
Video sayaci, Forerunner ekraninda gortintilenir.
Video kaydederken fotograf cekmek igcin DOWN diigmesine basin.
Video kaydini manuel olarak durdurmak igin STOP diigmesine basin.
Seri gekim modunda birden fazla fotograf cekmek igin Seri Cekim Yap 6gesini segin.
Kamerayi uyku moduna gegirmek icin Kamerayi Uyut 6gesini segin.
Kamerayi uyku modundan ¢ikarmak i¢in Kamerayi Uyandir 6gesini segin.
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Cihaz Bilgileri

Cihaz Bilgilerini Goriintiileme

Birim kimligi, yazihm sirimi, diizenleyici bilgiler ve lisans s6zlesmesi gibi cihaz bilgilerini goériintileyebilirsiniz.
1 E ogesini basil tutun.

2 Sistem > Hakkinda 6gelerini segin.

E-etiket Diizenleme ve Uyumluluk Bilgilerini Goriintiileme

Bu cihazin etiketi elektronik olarak saglanir. E-etiket, FCC tarafindan saglanmis kimlik numaralari veya bolgesel
uyumluluk isaretleri gibi diizenleme bilgilerinin yani sira gegerli irlin ve lisans bilgilerini saglayabilir.

1 Saat goriinimiinde — simgesini basih tutun.
2 Sistem > Hakkinda 6gesini secin.

Cihazi Sarj Etme

Bu cihaz lityum-iyon pil igerir. Uriin uyarilari ve diger 6nemli bilgiler igin tiriin kutusundaki Onemli Giivenlik ve
Uriin Bilgileri kilavuzuna bakin.

DUYURU

Asinmayi onlemek icin, sarj etmeden ya da bilgisayara baglamadan dnce temas noktalarini ve gevresini iyice
temizleyin ve kurulayin. Temizleme talimatlarina bakin (Cihaz Bakimi, sayfa 95).

1 USB kablosunun kii¢lik ucunu cihazinizin sarj baglanti noktasina takin.

2 USB kablosunun biyiik ucunu bir USB sarj girisine takin.
3 Cihazi tamamen sarj edin.

Cihazinizin Sarj Edilmesiyle ilgili ipuglan

1 USB kablosunu kullanarak cihazi sarj etmek igin sarj cihazini cihaza giivenli bir sekilde takin (Cihazi Sarj
Etme, sayfa 94).

USB kablosunu Garmin onayl bir AC adaptoriyle standart bir elektrik prizine takarak veya bilgisayarinizdaki
USB girisine yerlestirerek cihazi sarj edebilirsiniz. Tamamen bitmis bir pili sarj etmek yaklasik iki saat siirer.
Pil sarj seviyesi %100'e ulastiginda sarj cihazini cihazdan ¢ikarin.

N
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Saati Takma

/\ DIKKAT
Bazi kullanicilar, 6zellikle hassas cilde sahiplerse veya alerjileri varsa saati uzun siire kullandiktan sonra cilt
tahrisi ile karsilasabilirler. Cildinizin tahris oldugunu goriirseniz saati gikarin ve cildinizin iyilegsmesi igin zaman
taniyin. Cilt tahrigini 6nlemek i¢in saatin temiz ve kuru oldugundan ve bileginize ¢ok siki takilmamis oldugundan
emin olun. Daha fazla bilgi i¢in garmin.com/fitandcare adresine gidin.

Saati bilek kemiginizin tzerine takin.

NOT: Saat siki fakat rahat olacak sekilde takilmalidir. Kalp hizinin daha dogru bir sekilde dl¢tlmesi igin saatin
kosu veya egzersiz sirasinda bileginizde kaymamasi gerekir. Nabiz oksimetresi 6l¢climleri icin hareket
etmemeniz gerekir.

NOT: Optik sensor, saatin arkasinda bulunmaktadir.

Bilekten kalp hizi 6lgme 6zelligi hakkinda daha fazla bilgi edinmek i¢in bkz. Hatali Kalp Hizi Verilerine Dair
Ipuglari, sayfa 33.

Darbe oksimetresi sensorii hakkinda daha fazla bilgi edinmek igin bkz. Hatali Nabiz Oksimetresi Verilerine
Dair ipuglari, sayfa 54.

Dogruluk orani hakkinda daha fazla bilgi edinmek i¢in garmin.com/ataccuracy adresini ziyaret edin.
Saatin kullanimi ve bakimi ile ilgili daha fazla bilgi icin www.garmin.com/fitandcare adresini ziyaret edin.

Cihaz Bakimi

DUYURU
Uriintin kullanim émriinii azaltacagindan asir darbelerden ve ézensiz kullanimdan kaginin.

Su altinda tuslara basmaktan kaginin.
Cihazi temizlemek igin keskin bir nesne kullanmayin.

Plastik bilesenlere ve aksamlara zarar verebilecek kimyasal temizlik malzemeleri, ¢ozelti ve bocek ilaglar
kullanmaktan kaginin.

Klor, tuzlu su, glines kremi, kozmetik triinleri, alkol veya diger sert kimyasallara maruz kaldiktan sonra cihazi
temiz suyla iyice durulayin. Bu maddelere uzun sireli maruz kalmak kilifa zarar verebilir.

Kalici hasara yol acabilecedinden cihazi asiri sicaklia maruz kalabilecegi yerlerde depolamayin.
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Saati Temizleme

/\ DIKKAT
Bazi kullanicilar, 6zellikle hassas cilde sahiplerse veya alerjileri varsa saati uzun siire kullandiktan sonra cilt
tahrisi ile karsilasabilirler. Cildinizin tahris oldugunu goriirseniz saati gikarin ve cildinizin iyilesmesi igcin zaman
taniyin. Cilt tahrigini 6nlemek i¢in saatin temiz ve kuru oldugundan ve bileginize ¢ok siki takilmamis oldugundan
emin olun.

DUYURU
Bir sarj cihazina baglandiginda az miktarlardaki ter veya nem bile elektrikli baglantilarda paslanmaya yol
acabilir. Paslanma sarj alimini ve veri aktarimini engelleyebilir.

1 Saati, hafif deterjanli soliisyonla nemlendirilmis bir bezle silin.

2 Silerek kurulayin.

Temizleme isleminden sonra saatin tamamen kurumasini bekleyin.
IPUCU: Daha fazla bilgi icin www.garmin.com/fitandcare adresine gidin.
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Kayiglari Degistirme

Kayislari yeni Forerunner kayiglarla veya uyumlu QuickFit® 22 kayislarla degistirebilirsiniz.

1 Saat pimini igeri itmek i¢in pim aracini kullanin.

2 Kayisi saatten ¢ikarin.

Cihaz Bilgileri
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3 Bir secenek belirleyin:

Forerunner kayislari takmak igin yeni kayisin bir tarafini cihazdaki deliklerle hizalayin, agikta kalan saat
pimini itin ve kayisi bastirarak takin.

NOT: Kayisin tam oturdugundan emin olun. Saat pimi cihazdaki deliklerle hizalanmalidir.

QuickFit 22 kayislar takmak igin saat pimini Forerunner kayistan ¢ikarin, cihazdaki saat pimini yerine takin
ve yeni kayisi bastirarak takin.
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NOT: Kayisin tam oturdugundan emin olun. Mandalin saat pimi izerine yerlesmesi gerekir.

4 Diger kayisi takmak igin adimlari tekrarlayin.
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Forerunner Teknik Ozellikler

Pil trd

Pil omri, saat modu

Pil dmri, mizik calma ve saat modu
Pil mr, etkinlik modu
Pil dmri, mizik ¢alma ve etkinlik modu

Pil dmrd, UltraTrac modu, mizik galma
olmadan

Ortam depolama
Suya kargi dayaniklilik derecesi
Galisma sicakligi arahg

Sarj etme sicakhgi araligi

Kablosuz frekanslari

Uriin Giincellemeleri

Dahili sarj edilebilir, lityum iyon pil

Etkinlik izleme, akilli telefon bildirimleri ve bilekten kalp hizi 6lgme ile
1 haftaya kadar

Etkinlik izleme, akill telefon bildirimleri, bilekten kalp hizi 6lgme ve
mizik ¢alma ile 11 saate kadar

GPS modunda ve bilekten kalp hizi 6lgme ile 16 saate kadar

GPS modunda, bilekten kalp hizi 6lgme ve mizik ¢calma ile 6 saate
kadar

23 saate kadar
Bilekten kalp hizi 6lgme ile 21 saate kadar

500 sarkiya kadar
Yiizme, 5 ATM?

-20° - 60°C (-4° - 140°F)
0° - 45°C (32°-113°F)

+18 dBm nominalde 2,4 GHz
-37 dBm nominalde 13,56 MHz

Sorun Giderme

Bilgisayariniza Garmin Express (www.garmin.com/express) ylkleyin. Akilli telefonunuza Garmin Connect

uygulamasini yikleyin.

Bu sayede Garmin cihazlarindan asagidaki hizmetlere kolayca erisebilirsiniz:

Yazilim giincellemeleri
Rota giincellemeleri

Garmin Connect hesabina veri yiiklemeleri

Uriin kaydi

Garmin Express Uygulamasini Ayarlama
1 USB kablosu kullanarak cihazi bilgisayariniza baglayin.
2 www.garmin.com/express adresine gidin.

3 Ekrandaki talimatlari izleyin.

Daha Fazla Bilgi Alma

Ek kilavuzlar, makaleler ve yazilim giincellemeleri igin support.garmin.com adresine gidin.
istege bagli aksesuarlar ve yedek parcalara iliskin daha fazla bilgi almak icin buy.garmin.com adresine gidin

veya Garmin bayinizle iletisime gegin.

www.garmin.com/ataccuracy adresine gidin.
Bu, tibbi bir cihaz degildir. Nabiz oksimetresi 6zelligi tim Ulkelerde mevcut degildir.

1 Cihaz 50 m derinlige kadar basinca dayaniklidir. Daha fazla bilgi igin www.garmin.com/waterrating adresine gidin.
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Etkinlik izleme

Etkinlik izleme dogrulugu hakkinda daha fazla bilgi almak igin garmin.com/ataccuracy adresine gidin.

Giinliik adim sayim gorintiilenmiyor
Her gece yarisinda giinliik adim sayim sifirlaniyor.

Adim sayiniz yerine kesik gizgiler goriintlileniyorsa cihazin uydu sinyallerini alip saati otomatik olarak
ayarlamasini saglayin.

Adim sayim dogru olmayabilir

Adim sayisinin dogru olmadigini diistiniiyorsaniz asagidaki ipuglarini deneyebilirsiniz.
Cihazi, daha az kullandiginiz el bileginize takin.
Bebek arabasi ya da ¢im bigme makinesini sirerken cihazi cebinize koyun.
Yalnizca ellerinizi ya da kollarinizi kullanirken cihazi cebinize koyun.

NOT: Cihaz; gamasir yikama, gamasir katlama ya da el ¢girpma gibi tekrarlayan hareketleri adim olarak
algilayabilir.

Cihazimdaki ve Garmin Connect hesabimdaki adim sayim eslegmiyor
Garmin Connect hesabinizdaki adim sayisi, cihazinizi senkronize ettiginizde giincellenir.
1 Bir segenek belirleyin:

Adim sayinizi Garmin Express uygulamasiyla senkronize edin (Garmin Connect Cihazini Bilgisayarinizda
Kullanma, sayfa 72).

Adim sayinizi Garmin Connect uygulamasiyla senkronize edin (Verileri Garmin Connect ile Manuel Olarak
Senkronize Etme, sayfa 59).

2 Cihazin verilerinizi senkronize etmesini bekleyin.
Senkronizasyon birkag dakika sirebilir.

NOT: Garmin Connect uygulamasini ya da Garmin Express uygulamasini yenilemek verilerinizi senkronize
etmez ya da adim sayinizi giincellemez.

Cikilan kat sayisi dogru olmayabilir
Cihaziniz, siz kat giktikga yiikseklik degisikliklerini hesaplamak igin dahili bir barometre kullanir. Cikilan bir kat,
3 m'ye (10 ft) esdegerdir.
Kiiglik barometre deliklerini cihazin arkasina, sarj temas noktalarinin yanina konumlandirin ve sarj temas
noktalarinin etrafindaki alani temizleyin.

Barometre deliklerinin tikanmasi barometre performansini etkileyebilir. Alani temizlemek igin cihazi suyla
durulayabilirsiniz.

Temizleme isleminden sonra cihazin tamamen kurumasini saglayin.
Merdiven gikarken tirabzanlari tutmaktan veya basamaklari atlamaktan kaginin.

Ani riizgarlar, yanlis veri okunmasina sebep olabilecegi icin riizgarl havalarda giysinizin koluyla ya da
ceketinizle cihaz ortiin.

Yogun oldugum dakikalar yanip séniiyor

Yogun oldugunuz dakikalar hedefinize yakin bir yogunluk diizeyinde egzersiz yaptiginizda yogun oldugunuz
dakikalar yanip soner.
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Uydu Sinyallerini Alma

Cihazin uydu sinyallerini alabilmesi icin gokyiiziinii agik bir sekilde gormesi gerekir. Saat ve tarih, GPS
konumuna gore otomatik olarak ayarlanir.

IPUCU: GPS hakkinda daha fazla bilgi igin www.garmin.com/aboutGPS adresine gidin.
1 Dis mekanda agik bir alana gidin.

Cihazin onu gokyuziine dogru yonlendirilmelidir.
2 Cihazin uydulari bulmasini bekleyin.

Uydu sinyallerinin bulunmasi 30—-60 saniye alabilir.

GPS Uydu Sinyali Alimini Artirma
Cihazi sik sik Garmin Connect hesabinizla senkronize edin:
o Cihazimzi, USB kablosunu ve Garmin Express uygulamasini kullanarak bir bilgisayara baglayin.

° Cihazinizi, Bluetooth 6zellikli akilli telefonunuzu kullanarak Garmin Connect uygulamasiyla senkronize
edin.

o Cihazimzi bir Wi-Fi kablosuz agini kullanarak Garmin Connect hesabiniza baglayin.

Cihaziniz, Garmin Connect hesabiniza bagliyken birkag giinliik uydu verilerini indirerek uydu sinyallerinin hizli
bir sekilde bulunmasini saglar.

Cihazinizi, yliksek binalardan ve agaclardan uzak, acik bir alana gotirtin.
Birkag dakika boyunca sabit kalin.

Cihaz1 Yeniden Baglatma
Cihazi yanit vermiyorsa cihazi yeniden baslatmaniz gerekebilir.
NOT: Cihazi yeniden baslatmak verilerinizi veya ayarlarinizi silebilir.
1 M5 saniye boyunca basil tutun.

Cihaz kapanir.
2 Cihazi ¢ahstirmak igin M bir saniye boyunca basili tutun.

Tum Varsayilan Ayarlar Sifirlama

Varsayilan tiim ayarlari sifirlamadan once etkinlik verilerinizi yiiklemek i¢in cihazi Garmin Connect
uygulamasiyla senkronize etmeniz gerekir.

NOT: Bu iglem, kullanici tarafindan girilen tiim bilgileri ve etkinlik gecmisini siler. Bir Garmin Pay clizdan
ayarladiysaniz varsayilan ayarlar geri yiiklemek ciizdani da cihazinizdan siler.

Tim cihaz ayarlarini fabrika varsayilan deg@erlerine sifirlayabilirsiniz.
1 Saat goriinimiinde — ogesini basih tutun.

2 Sistem > Sifirla 6gesini segin.

3 Bir segenek belirleyin:

TUm cihaz ayarlarini fabrika varsayilan degerlerine sifirlamak ve tiim etkinlik bilgileriyle miizikleri
kaydetmek igin Varsayilan Ayarlari Sifirla 6gesini segin.

Gegmisinizden tim etkinlikleri silmek i¢in Tiim Etkinlikleri Sil 6gesini secin.
Tim mesafe ve siire toplamlarini sifirlamak i¢in Toplamlari Sifirla 6gesini segin.

Tim cihaz ayarlarini fabrika varsayilan degerlerine sifirlamak ve tiim etkinlik bilgileriyle kayith mizikleri
silmek icin Verileri Sil ve Ayarlan Sifirla 6gesini segin.
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Garmin Connect Uygulamasini Kullanarak Yazilimi Giincelleme

Garmin Connect uygulamasini kullanarak cihaz yazilimini giincellemek i¢in bir Garmin Connect hesabinizin
olmasi ve cihazi uyumlu bir akilli telefonla eslestirmeniz gerekir (Cihazinizla Akilli Telefonunuzu Eslestirme,
sayfa 57).

Cihazinizi Garmin Connect uygulamasiyla senkronize edin (Verileri Garmin Connect ile Manuel Olarak
Senkronize Etme, sayfa 59).

Yeni yazilim mevcut oldugunda Garmin Connect uygulamasi, giincellemeyi otomatik olarak cihaziniza
gonderir.

Garmin Express Kullanarak Yazilimi Giincelleme

Cihaz yazihminizi glincellemek igin bir Garmin Connect hesabinizin olmasi ve Garmin Express uygulamasini
indirmeniz gerekir.

1 USB kablosu kullanarak cihazi bilgisayariniza baglayin.
Yeni yazilim mevcut oldugunda Garmin Express, yazilimi cihaziniza gonderir.
2 Ekrandaki talimatlar izleyin.
3 Giincelleme islemi devam ederken cihazinizin bilgisayarla baglantisini kesmeyin.

NOT: Cihazinizi Wi-Fi baglantisiyla kurduysaniz Garmin Connect, Wi-Fi kullanarak baglandiginda mevcut
yazihm glincellemelerini cihaziniza otomatik olarak indirebilir.

Cihazimin Dili Yanhg

1 E ogesini basih tutun.

2 Listedeki son 6geye inin ve 6geyi segin.

3 Listedeki ilk 6geyi segin.

4 Dilinizi se¢gmek igin UP ve DOWN 6gelerini kullanin.

Akilli telefonum cihazimla uyumlu mu?
Forerunner cihazi, Bluetooth teknolojisini kullanan akill telefonlarla uyumludur.
Uyumluluk bilgileri icin www.garmin.com/ble adresine gidin.

Telefonum cihaza baglanmiyor

Telefonunuz cihaza baglanmiyorsa asagdidaki ipuglarini deneyebilirsiniz.
Akill telefonunuzu ve cihazinizi kapatip yeniden agin.
Akilli telefonunuzda Bluetooth teknolojisini etkinlestirin.
Garmin Connect uygulamasini son sirime giincelleyin.

Eslestirme islemini yeniden denemek icin cihazinizi Garmin Connect uygulamasindan ve akilli
telefonunuzdaki Bluetooth ayarlarindan kaldirin.

Yeni bir akilli telefon satin aldiysaniz cihazinizi, artik kullanmayacaginiz akilli telefondaki Garmin Connect
uygulamasindan kaldirin.

Akilli telefonunuzu cihazin 10 m (33 ft.) yakinina getirin.
Eslestirme moduna girmek icin akilli telefonunuzda Garmin Connect uygulamasini agin, E simgesini veya
® * ¢ simgesini segin ve Garmin Cihazlari > Cihaz Ekle segenegini belirleyin.

Cihazinizda LIGHT digmesini basil tutun ve Bluetooth teknolojisini a¢ip eslestirme moduna girmek igin 13
simgesini segin.
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Pil Omriinii Artirma
Pil dmriinld uzatmak igin yapabileceginiz birkag islem vardir.

Ekran parlakhdi zaman asimini azaltin (Ekran Parlakhgi Ayarlarini Dedistirme, sayfa 90).
Ekran parlakhgini azaltin.

Baglantili 6zellikleri kullanmadiginizda Bluetooth kablosuz teknolojisini kapatin (Bluetooth Baglantili Ozellikler,
sayfa 59).

Etkinliginizi uzun bir siireligine duraklatirken Sonra Devam Et segenegini kullanin (Etkinlik Durdurma, sayfa 6).
Etkinlik izlemeyi kapatin (Etkinlik izlemeyi Kapatma, sayfa 31).

Her saniye glincellenmeyen bir saat gorinimi kullanin.

Ornegin, saniye ibresi olmayan bir saat gériinimii kullanin (Saat Gériiniimiinii Ozellestirme, sayfa 88).
Cihazda goriintilenen akilli telefon bildirimlerini sinirlandirin (Bildirimleri Yénetme, sayfa 58).

Kalp hizi verilerini eslestirilmis Garmin cihazlarina yayinlamayi durdurun (Kalp Hizi Verilerini Garmin®
Cihazlarina Yayinlama, sayfa 33).

Bilekten kalp hizi izleme &zelligini kapatin (Bilekten Kalp Hizi Olcme Monitériinii Kapatma, sayfa 34).

NOT: Bilekten kalp hizi izleme 6zelligi yiiksek yogunluklu dakikalar ve yakilan kalorileri hesaplamak igin
kullanilir.

Nabiz oksimetresi dzelligini kapatin (Bilekten Kalp Hizi Olgme Monitériinii Kapatma, sayfa 34).
Etkinlikleriniz i¢in UltraTrac GPS modunu kullanin (UltraTrac, sayfa 87).
Akilli kayit araligini segin (Sistem Ayarlari, sayfa 89).

Sicaklik okumasi dogru degil

Vicut sicakliginiz dahili sicaklik sensoriiniin sicaklik okumasini etkiler. En dogru sicaklik okumasini yapmak igin
saati bileginizden ¢ikarmali ve 20-30 dakika beklemelisiniz.

Ayrica saati takarken dogru ortam sicakligi okumalarini goriintiilemek icin istege bagh bir tempe harici sicaklik
sensord kullanabilirsiniz.

ANT+ sensdrlerini manuel olarak nasil eglestirebilirim?

ANT+ sensorlerini manuel olarak eslestirmek icin cihaz ayarlarini kullanabilirsiniz. Cihaziniza ilk kez ANT+
kablosuz teknolojisiyle sensor baglarken cihazi ve sensori eslestirmelisiniz. Cihazlar esglestirildikten sonra
sensor etkin ve kapsama alanindaysa bir etkinlik baslattiginizda cihaz sensdre otomatik olarak baglanir.

1
2

Eslestirme sirasinda diger ANT+ sensérlerinden 10 m (33 ft.) uzak durun.
Bir kalp hizi monitori eslestiriyorsaniz kalp hizi monitoriini takin.
Kalp hizi monitori takili olmadigi stirece veri alip veremez.
E ogesini basih tutun.
Sensorler ve Aksesuarlar > Yeni Ekle 6gesini segin.
Bir segenek belirleyin:
Tiim Sensorleri Ara 6gesini segin.
Sensor tirdnu segin.

Sensor cihazinizla eglestikten sonra bir mesaj goriintiilenir. Sensor verileri, veri sayfasi donglisiinde veya
Ozel veri alaninda gorintdlenir.
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Bluetooth sensoriimii saatimle birlikte kullanabilir miyim?

Cihaz bazi Bluetooth sensdrlerle uyumludur. Garmin cihaziniza ilk kez bir sensor bagliyorsaniz cihazi ve sensori
eslestirmeniz gerekir. Cihazlar eslestirildikten sonra sensor etkin ve kapsama alanindaysa bir etkinlik
baslattiginizda cihaz sensore otomatik olarak baglanir.

1 E ogesini basih tutun.
2 Sensorler ve Aksesuarlar > Yeni Ekle 6gelerini segin.
3 Bir segenek belirleyin:
Tiim Sensorleri Ara 6gesini segin.
Sensor tirdnu segin.
istege bagh veri alanlarini 6zellestirebilirsiniz (Veri Ekranlarini Ozellestirme, sayfa 82).

Miizigim kesiliyor veya kulakligim bagh kalmiyor

Bluetooth teknolojisiyle kulakliga baglanmis Forerunner 745 cihazini kullanirken sinyal giiciiniin en yiiksek
seviyede olmasi igin cihaz ile kulaklik anteni arasinda dogrudan goriis hatti olmalidir.

Sinyal viicudunuzdan gegiyorsa sinyal kaybi yasayabilirsiniz veya kulakhgimnizin baglantisi kesilebilir.
Kulakhgi, anteni Forerunner 745 cihazinizla ayni tarafta olacak sekilde takmaniz onerilir.
Kulaklik modele gore degisiklik gosterdiginden saati diger bileginize takmayi deneyebilirsiniz.
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Veri Alanlari

Bazi veri alanlari, verileri gériintiilemek i¢in ANT+ veya Bluetooth aksesuarlari gerektirir.
% FTP: Islevsel esik giiciniin yiizdelik degeri olarak mevcut gii¢ ¢ikisi.

% Kalp Hizi Rezervi: Kalp hizi rezervi yiizdesi (maksimum kalp hizindan dinlenme durumunda kalp hizinin
cikarilmasiyla elde edilen deger).

%Maks. Ortalama Kalp Hizi: Mevcut etkinlik i¢cin maksimum kalp hizinin ortalama yiizdesi.

10 sn. Denge: Sol/sag gli¢ dengesinin 10 saniyelik hareket ortalamasi.

10 sn. Giig: Gu¢ ¢ikisinin 10 saniyelik hareket ortalamasi.

24 Saatte Maksimum: Uyumlu bir sicaklik sensoriiyle son 24 saatte kaydedilen maksimum sicaklik.

24 Saatte Minimum: Uyumlu bir sicaklik sensériiyle son 24 saatte kaydedilen minimum sicaklk.

30 sn. Denge: Sol/sag gi¢ dengesinin 30 saniyelik hareket ortalamasi.

30 sn. Giig: Gig ¢ikisinin 30 saniyelik hareket ortalamasi.

3 sn. Denge: Sol/sag gii¢ dengesinin (i¢ saniyelik hareket ortalamasi.

3 sn. Gii¢: Gii¢ ¢ikisinin 3 saniyelik hareket ortalamasi.

500 Metredeki Ortalama Tempo: Mevcut etkinlik igin 500 metredeki ortalama kiirek ¢gekme temposu.

500 metredeki Tur Yiiriiylis Hizi: Mevcut tur icin 500 metredeki ortalama kirek gekme temposu.

500 metredeki Yiiriiyiis Hizi: 500 metredeki mevcut kiirek gekme temposu.

500 mt. Son Tur Yiiriiylis Hizi: Son tur icin 500 metredeki ortalama kirek gekme temposu.

Adim: Mevcut etkinlik sirasinda atilan adim sayisi.

Adim Uzunlugu: Bir adimdan diger adima gegerken adiminizin uzunlugu (metre cinsinden).

Aerobik Antrenman Etkisi: Mevcut etkinligin aerobik kondisyon seviyenize etkisi.

Agirlik Cinsinden Giig: Kilogram basina vat cinsinden ol¢iilen mevcut gic.

Anaerobik Antrenman Etkisi: Mevcut etkinligin anaerobik kondisyon seviyenize etkisi.

Antrenman Cihazi Direnci: ic mekan destek cihazi tarafindan uygulanan direng kuvveti.

Antrenman Cihazi Diizeyi: ic mekan destek cihazi tarafindan uygulanan direng kuvvetinden simiile edilen diizey
(mesafeye gore yiikseklik).

Antrenman Cihazi Giicii: ic mekan destek cihazi tarafindan uygulanan direng kuvvetinden simiile edilen gii.

Antrenman Etkisi Gostergesi: Mevcut etkinligin aerobik ve anaerobik kondisyon seviyenize etkisi.

Ara. Ort. KH: Mevcut ylizme araligi igin ortalama kalp hizi.

Aralik. Maks. KH Rezervi %: Mevcut yiizme aralidi igin kalp hizi rezervinin maksimum yiizdesi (maksimum kalp
hizindan dinlenme kalp hizinin ¢ikarilmasiyla elde edilen deger).

Aralik Hizi: Mevcut aralik igin ortalama ydriyus hizi.

Aralik Mesafesi: Mevcut aralik igin kat edilen mesafe.

Araliktaki Kulag/Uzunluk: Mevcut aralik sirasinda havuz uzunlugu basina ortalama kulag sayisi.
Araliktaki Kulag Hizi: Mevcut aralik sirasinda dakikadaki ortalama kulag sayisi (spm).

Araliktaki Kulag Tiirii: Aralik icin mevcut kulag tird.

Araliktaki Maks. KH: Mevcut ylizme aralii igin maksimum kalp hizi.

Araliktaki Maksimum Yiizde: Mevcut yizme aralidi i¢cin maksimum kalp hizinin maksimum ytizdesi.
Araliktaki Ort. %Maks.: Mevcut ylizme aralii icin maksimum kalp hizinin ortalama yiizdesi.

Araliktaki Ort. KH Rezervi %: Mevcut ylizme araligi icin kalp hizi rezervinin ortalama yiizdesi (maksimum kalp
hizindan dinlenme kalp hizinin gikarilmasiyla elde edilen deger).

Araliktaki Swolf: Mevcut aralik i¢in ortalama swolf puani.
Arka: Vites konumu sensoriinden arka bisiklet vitesi.
Ayakta Siirme Siiresi: Mevcut etkinlik icin pedal gevirirken ayakta gegirilen siire.
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Bileske Hiz: Rotadaki bir varis noktasina yaklagsmakta oldugunuz hiz. Bu verilerin goriinmesi igin seyir halinde
olmaniz gerekir.

Bolgedeki Siire: Her bir kalp hizi veya gl¢ bolgesinde gegirilen sre.

Boliinmiis Hedef Tempo: Kosu. Mevcut béliinmiis kosu i¢in hedef tempo.

Boliinmiis Mesafe: Kosu. Mevcut boliinmiis kosu igin toplam mesafe.

Boliinmiis Yiiriime Hizi: Kosu. Mevcut boliinmis kosu icin ortalama tempo.

Coklu Spor Siiresi: Coklu spor etkinliginde gegisler dahil tim sporlar igin toplam siire.
Cikilan Kat Sayisi: Gin iginde ¢ikilan toplam kat sayisi.

Dakikadaki Kat: Dakika basina ¢ikilan kat sayisi.

Denge: Mevcut sol/sag gii¢ dengesi.

Derece: Seyahat siiresince (mesafe) yiikselisin (irtifa) hesaplamasi. Ornegin, tirmandiginiz her 3 m (10 ft.) igin
60 m (200 ft.) seyahat ediyorsaniz egim %5'tir.

Di2 Pili: Di2 sensoriinin kalan pil gicd.

Dikey Hizi: Gegen siire zarfinda yiikselme veya diigsme orani.

Dikey Oran: Dikey salinimin adim uzunluguna orani.

Dikey Oran Gostergesi: Dikey salinimin adim uzunluguna oranini gosteren bir renk gostergesi.

Dikey Salinim: Kosarken ziplama miktari. Govdenizin, her adim igin santimetre cinsinden ol¢illen dikey hareketi.
Dikey Salinim Gostergesi: Kosarken ziplama miktarini gdsteren bir renk gostergesi.

Dinlenme Siiresi: Mevcut dinlenme igin siiredlger (havuzda yizme).

Durulan Siire: Mevcut etkinlik i¢in toplam durma siiresi.

Enlem/Boylam: Secilen mevki formati ayarindan bagimsiz olarak mevcut mevkinin enlemi ve boylami.

ETE: Son varis noktasina ulagsmaya kalan tahmini siire. Bu verilerin gériinmesi igin seyir halinde olmaniz gerekir.

Gegen Siire: Kaydedilen toplam siire. Ornegin, siiredlcer baslatarak 10 dakika kostuktan sonra 5 dakikaligina
durdurup tekrar ¢alistinip 20 dakika daha kosarsaniz gegen stire 35 dakikadir.

Genel Olarak Onde/Arkada: Kosu. Hedef temponuzun ilerisinde ya da gerisinde oldugunuz toplam siire.
GPS: GPS uydu sinyalinin giicd.

GPS irtifasi: GPS kullanarak mevcut konumunuzun yiiksekligi.

Giig: Vat cinsinden mevcut gii¢ ¢ikisi.

Gii¢ Bolgesi: FTP'nize veya 6zel ayarlariniza gére mevcut gii¢ ¢ikisi araligi (1 ila 7).

Gii¢ Gostergesi: Mevcut gl bolgenizi gosteren bir renk gostergesi.

Giin batimi: GPS konumunuza gore giinbatimi saati.

Giindog: GPS konumunuza goére gindogumu saati.

Giiniin Saati: Mevcut konumunuza ve saat ayarlariniza (format, saat dilimi, yaz saati) gére giiniin saati.
Hareket Siiresi: Mevcut etkinlik i¢in toplam hareket siiresi.

Hedefe Dikey Hiz: Onceden belirlenen bir yiikseklige yiikselme veya alcalma orani. Bu verilerin gériinmesi igin
seyir halinde olmaniz gerekir.

Hedef Rota Noktasi: Varis noktasina giden rotadaki son nokta. Bu verilerin gériinmesi igin seyir halinde olmaniz
gerekir.

Hiz: Mevcut hareket hizi.

inilen Kat Sayisi: Giin iginde inilen toplam kat sayisi.

Intensity Factor: Mevcut etkinlik icin Intensity Factor™.

Intrv. Siiresi: Mevcut aralik i¢cin kronometre siiresi.

Intrv. Uzunluklan: Mevcut aralik sirasinda tamamlanan havuz uzunlugu sayisi.

Is: Kilojul cinsinden birikmis is (giic ¢ikisi).

Kadans: Bisiklet Stirme. Krank kolunun devir sayisi. Bu verinin goriintllenebilmesi igin cihazinizin bir tempo
aksesuarina bagli olmasi gerekir.

Kadans: Kosu. Dakika basina adim (sag ve sol).
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Kalan Boliinmiis Mesafe: Kosu. Mevcut bolinmiis kosuda kalan mesafe.
Kalan Mesafe: Son varis noktasina kalan mesafe. Bu verilerin goriinmesi igin seyir halinde olmaniz gerekir.
Kalori: Yakilan toplam kalori miktari.

Kalp Hizi: Dakikadaki atig (bpm) cinsinden kalp hiziniz. Cihazinizin bilekten kalp hizi 6lgme islevine sahip olmasi
veya uyumlu bir kalp hizi monitoriine bagh olmasi gerekir.

Kalp Hizi Bélgesi: Mevcut kalp hizi araliginiz (1 - 5). Varsayilan bolgeler, kullanici profili ve maksimum kalp
hiziniza (220'den yasiniz gikarildiginda elde edilen deger) dayanir.

Kalp Hizi Gostergesi: Mevcut kalp hizi bélgenizi gosteren bir renk gostergesi.
Kas 02 Doyumu Yiizdesi: Mevcut etkinlik igin tahmini kas oksijeni satiirasyon yiizdesi.

Kerteriz: Mevcut konumunuzdan varis noktasina olan yon. Bu verilerin goriinmesi i¢in seyir halinde olmaniz
gerekir.

Knot Hizi: Knot cinsinden mevcut hiz.

Knot Mesafesi: Knot metre veya knot feet cinsinden kat edilen mesafe.

Konum: Secilen mevki formati ayari kullanilarak gosterilen mevcut mevki.

Kulag/dk: Yiizme. Dakikadaki kulag sayisi (spm).

Kulag sayisi: Yiizme. Mevcut etkinlik igin toplam kulag sayisi.

Kiirek Basina Ortalama Mesafe: Yiizme. Mevcut etkinlik sirasinda kulag basina kat edilen ortalama mesafe.

Kiirek Basina Ortalama Mesafe: Kiirek sporlari. Mevcut etkinlik sirasinda kulag basina kat edilen ortalama
mesafe.

Kiirek Basina Tur Mesafesi: Yiizme. Mevcut tur sirasinda kiirek gekme basina kat edilen ortalama mesafe.

Kiirek Basina Tur Mesafesi: Kiirek sporlari. Mevcut tur sirasinda kiirek gekme basina kat edilen ortalama
mesafe.

Kiirek Cekme Mesafesi: Kiirek sporlari. Kulag basina kat edilen mesafe.

Kiirek Cekme Sayisi: Kiirek sporlari. Mevcut etkinlik igin toplam kulag sayisi.

Kiirek Hizi: Kiirek sporlari. Dakikadaki kulag sayisi (spm).

Maksimum Algalma: Son sifirlamadan beri feet/dakika veya metre/dakika birimiyle maksimum algalma orani.
Maksimum Gii¢: Mevcut etkinligin en yiiksek gii¢ ¢ikisi.

Maksimum Hiz: Mevcut etkinlik igin en yiiksek hiz.

Maksimum irtifa: Son sifirlamadan beri ulasilan en yiiksek irtifa.

Maksimum Kalp Hizi Yiizdesi: Maksimum kalp hizi ylizdesi.

Maksimum Knot Hiz: Mevcut etkinlik igin knot cinsinden maksimum hiz.

Maksimum Tur Giicii: Mevcut turdaki en yiiksek gii¢ cikisi.

Maksimum Yiikselme: Son sifirlamadan beri feet/dakika veya metre/dakika birimiyle maksimum yiikselme
oranl.

Mesafe: Mevcut yol veya etkinlik igin kat edilen mesafe.

Minimum irtifa: Son sifirlamadan beri ulasilan en diisiik irtifa.

Normalized Power: Mevcut etkinlik icin Normalized Power".

On: Vites konumu sensériinden 6n bisiklet vitesi.

Ort. Pace: Mevcut etkinlik i¢in ortalama yuriyds hizi.

Ort. Platform Merkezi Sapmasi: Mevcut etkinlik igin ortalama platform merkezi sapmasi.
Ort. Yerle Temas Siiresi Dengesi: Mevcut oturum i¢in ortalama yerle temas stiresi dengesi.

Ortalama %Kalp Hizi Rezervi: Mevcut etkinlik igin kalp hizi rezervinin ortalama yiizdesi (maksimum kalp
hizindan dinlenme durumunda kalp hizinin gikariimasiyla elde edilen deger).

Ortalama Adim Uzunlugu: Mevcut oturum igin ortalama adim uzunlugu.

Ortalama Denge: Mevcut etkinligin ortalama sol/sag gii¢ dengesi.

Ortalama Dikey Oran: Mevcut oturum igin dikey salinimin adim uzunluguna ortalama orani.
Ortalama Dikey Salinim: Mevcut etkinlik icin ortalama dikey salinim.
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Ortalama Genel Hiz: Hem hareket hem de durma hizlari dahil olmak tzere, mevcut etkinlik i¢in ortalama hiz.
Ortalama Gii¢: Mevcut etkinligin ortalama gii¢ ¢ikist.

Ortalama Hareket Hizi: Mevcut etkinlik icin hareket ederken ortalama hiz.

Ortalama Hiz: Mevcut etkinlik igin ortalama hiz.

Ortalama Kalp Hizi: Mevcut etkinlik i¢in ortalama kalp hizi.

Ortalama Knot Hiz: Mevcut etkinlik igin knot cinsinden ortalama hiz.

Ortalama Kulag/Uzunluk: Mevcut etkinlik sirasinda havuz uzunlugu basina ortalama kulag sayisi.
Ortalama Kiirek Hizi: Kiirek sporlari. Mevcut etkinlik sirasinda dakikadaki ortalama kulag sayisi (spm).
Ortalama Sag En Yiiksek Gii¢ Fazi: Mevcut etkinlikte sa§ bacak igin en yliksek ortalama gli¢ fazi agisi.
Ortalama Sag Gii¢ Fazi: Mevcut etkinlikte sag bacak icin ortalama gii¢ fazi agisi.

Ortalama Sol En Yiiksek Gii¢ Fazi: Mevcut etkinlikte sol bacak igin en yiliksek ortalama gii¢ fazi agisi.
Ortalama Sol Gii¢ Fazi: Mevcut etkinlikte sol bacak igin ortalama gii¢ fazi agisi.

Ortalama Swolf: Mevcut etkinlik igin ortalama swolf puani. Swolf puaniniz, bir uzunluk igin gegen siire ile o
uzunluk igin atilan kulag sayisinin toplamidir (Yiizme Terimleri, sayfa 14). Acik suda ylizme sirasinda, swolf
puanini hesaplamak igin 25 metre kullanilir.

Ortalama Tempo: Bisiklet Siirme. Mevcut etkinlik igin ortalama tempo.

Ortalama Tempo: Kosu. Mevcut etkinlik i¢in ortalama tempo.

Ortalama Tur Siiresi: Mevcut etkinlik i¢in ortalama tur siiresi.

Ortalama Yerle Temas Siiresi: Mevcut etkinlik igin ortalama yerle temas siresi.

Ort Alcalma: Son sifirlamadan beri inilen ortalama dikey mesafe.

Ort Yiikselme: Son sifirlamadan beri ¢ikilan ortalama dikey mesafe.

Oturarak Siirme Siiresi: Mevcut etkinlik icin pedal gevirirken oturarak gegirilen siire.

PacePro Gostergesi: Kosu. Mevcut béliinmis kosu temponuz ve hedef boliinmiis kogu temponuz.

Pedal Yumusakhgi: Suriictiniin, her pedal gevirmede uyguladigi kuvvetin ne kadar dengeli oldugunu gosteren
olgim.

Performans Durumu: Performans durumu puani, performansinizin gergek zamanli degerlendirmesidir.

Pil Yiizdesi: Kalan pil glicu yizdesi.

Platform Merkezi Sapmasi: Platform merkezi sapmasi. Platform merkezi sapmasi, pedal platformunda kuvvetin
uygulandigr konumdur.

Rakim: Mevcut konumunuzun deniz seviyesine gore seviyesi.

Rota: Baslangi¢ konumunuzdan varis noktasina olan yon. Rota, planl veya ayarlanmis bir rota olarak
gorintiilenebilir. Bu verilerin goriinmesi igin seyir halinde olmaniz gerekir.

Rota. Sap.: Orijinal seyahat yolundan sola veya saga saptiginiz mesafe. Bu verilerin goriinmesi igin seyir halinde
olmaniz gerekir.

Sag En Yiiksek Gii¢ Fazi: Sag bacak igin mevcut en yiiksek gii¢ fazi agisi. En yiiksek gti¢ fazi, siirlictiniin siiriis
kuvvetinin en ylksek kismini olusturdugu agi araligidir.

Sag Giic¢ Fazi: Sag bacak igin mevcut gl¢ fazi agisi. Gii¢ fazi, pozitif gliclin Uretildigi pedal gevirme bolgesidir.

Sol En Yiiksek Gii¢ Fazi: Sol bacak igin mevcut en yiiksek gli¢ fazi agisi. En yiiksek gi¢ fazi, siiriictiniin siris
kuvvetinin en ylksek kismini olusturdugu agi araligidir.

Sol Gii¢ Fazi: Sol bacak igin mevcut gii¢ fazi agisi. Gli¢ fazi, pozitif giictin Uretildigi pedal gevirme bolgesidir.
Solunum Hizi: Dakika basina nefes (brpm) cinsinden solunum hiziniz.

Sonr. Boliinmiis Hedef Tempo: Kosu. Sonraki boliinmiis kosu igin hedef tempo.

Sonraki Boliinmiis Mesafe: Kosu. Sonraki boliinmiis kosu i¢in toplam mesafe.

Sonrakine ETA: Rotadaki bir sonraki rota noktasina ulagacaginiz tahmini saat (rota noktasinin yerel saatine gore
ayarlanir). Bu verilerin gériinmesi igin seyir halinde olmaniz gerekir.

Sonrakine Mesafe: Rotadaki bir sonraki rota noktasina kalan mesafe. Bu verilerin gériinmesi igin seyir halinde
olmaniz gerekir.

Ek 109



Sonrakine Siire: Rotadaki bir sonraki rota noktasina ulagsmaya kalan tahmini sire. Bu verilerin gériinmesi igin
seyir halinde olmaniz gerekir.

Sonraki Rota Noktasi: Rotadaki bir sonraki nokta. Bu verilerin gérinmesi igin seyir halinde olmaniz gerekir.
Son Tur. Maks. Kalp Hizi Yiizdesi: Son tamamlanan tur i¢in maksimum kalp hizinin ortalama yiizdesi.
Son Tur Algalma: Son tamamlanan tur igin inilen dikey mesafe.

Son Turda Kalp Atis Hizi Yiizdesi: Son tamamlanan tur i¢in kalp hizi rezervinin ortalama yiizdesi (maksimum
kalp hizindan dinlenme kalp hizinin gikariimasiyla elde edilen deger).

Son Turdaki Kiirek Hizi: Yiizme. En son tamamlanan tur sirasinda dakikada ortalama kiirek gekme sayisi (spm).

Son Turdaki Kiirek Hizi: Kiirek sporlari. En son tamamlanan tur sirasinda dakikada ortalama kiirek gekme sayisi
(spm).

Son Turdaki Kiirek Sayisi: Yiizme. En son tamamlanan tur i¢in toplam kiirek gekme sayisi.

Son Turdaki Kiirek Sayisi: Kiirek sporlari. En son tamamlanan tur igin toplam kiirek gekme sayisi.

Son Turdaki Mesafe/Kulag: Yiizme. En son tamamlanan tur sirasinda kiirek basina kat edilen ortalama mesafe.

Son Turdaki Mesafe/Kiirek: Kiirek sporlari. En son tamamlanan tur sirasinda kiirek bagina kat edilen ortalama
mesafe.

Son Turdaki Swolf: En son tamamlanan tur igin swolf puani.

Son Tur Giicii: En son tamamlanan turdaki ortalama gii¢ ¢ikisi.

Son Tur Hizi: En son tamamlanan tur igin ortalama hiz.

Son Tur Kalp Hizi: Son tamamlanan tur i¢in ortalama kalp hizi.

Son Tur Mesafesi: En son tamamlanan tur igin kat edilen mesafe.

Son Tur Normal. Power: En son tamamlanan tur igin ortalama Normalized Power.

Son Tur Pace: En son tamamlanan tur igin ortalama yuriyts hizi.

Son Tur Siiresi: En son tamamlanan tur igin kronometre siresi.

Son Tur Temposu: Bisiklet Stirme. En son tamamlanan tur igin ortalama tempo.

Son Tur Temposu: Kosu. En son tamamlanan tur igin ortalama tempo.

Son Tur Yiikselme: Son tamamlanan tur igin ¢ikilan dikey mesafe.

Son Uzunluktaki Hiz: En son tamamlanan havuz uzunlugu i¢in ortalama hiz.

Son Uzunluktaki Kulag: En son tamamlanan havuz uzunlugu igin toplam kulag sayisi.

Son Uzunluktaki Kulag Hizi: En son tamamlanan havuz uzunlugu sirasinda dakikadaki ortalama kulag sayisi
(spm).

Son Uzunluktaki Kulag Tiirii: En son tamamlanan havuz uzunlugu sirasinda kullanilan kulag turd.

Son Uzunluktaki Swolf: En son tamamlanan havuz uzunlugu igin swolf puani.

Stres: Mevcut stres seviyeniz.

Siiredlger: Geri sayim zamanlayicisinin su anki siresi.

Siiziilme Orani: Seyahat edilen yatay mesafenin dikey mesafedeki degisiklige olan orani.

Sicaklik: Hava sicakligi. Viicut sicakhiginiz, sicaklik sensoriini etkiler. tempe sensoriini cihazinizla eglestirerek
tutarli bir dogru sicaklik verileri kaynagi elde edebilirsiniz.

Tahmini Toplam Mesafe: Baslangigtan varis noktasina tahmini mesafe. Bu verilerin goriinmesi i¢in seyir halinde
olmaniz gerekir.

TAHMINI VARIS SAATI: Son varis noktasina ulasacaginiz tahmini saat (varis noktasinin yerel saatine gore
ayarlanir). Bu verilerin gériinmesi igin seyir halinde olmaniz gerekir.

Tekrar: Giig antrenmani etkinlidi sirasinda, bir antrenman setindeki tekrar sayisi.
Tekrarla: Son aralik ve mevcut dinlenme igin siiredlger (havuzda yiizme).
Tempo Gostergesi: Kosu. Mevcut tempo araliginizi gosteren bir renk gostergesi.
Toplam Hemoglobin: Kastaki tahmini toplam hemoglobin konsantrasyonu.
Toplam inis: Son sifirlamadan beri inilen toplam yiikseklik seviyesi.
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Toplam Yiiks/Alg Gostergesi: Etkinlik sirasinda veya son sifirlamadan beri ¢ikilan ve inilen toplam yiikseklik
seviyesi.

Toplam Yiikselme: Son sifirlamadan beri ¢ikilan toplam yikseklik seviyesi.

Tork Verimliligi: Striciinin pedal gevirme verimliligi 6l¢imui.

Training Stress Score: Mevcut etkinlik icin Training Stress Score™.

Tur. Yerle Temas Siiresi Deng.: Mevcut tur igin ortalama yerle temas siresi dengesi.
Tur Algalma: Mevcut tur igin inilen dikey mesafe.

Turda Ckl. Krklr: Kiirek sporlari. Mevcut tur igin toplam kiirek gcekme sayisi.

Turdaki Adim Uzunlugu: Mevcut tur i¢in ortalama adim uzunlugu.

Turdaki Ayakta Siirme Siiresi: Mevcut tur i¢in pedal gevirirken ayakta gegcirilen siire.
Turdaki Dikey Oran: Mevcut tur igin dikey salinimin adim uzunluguna ortalama orani.
Turdaki Dikey Salinim: Mevcut tur i¢in ortalama dikey salinim.

Turdaki Kalp Hizi Rezervi Yiizdesi: Mevcut tur igin kalp hizi rezervinin ortalama ytizdesi (maksimum kalp
hizindan dinlenme kalp hizinin ¢ikariimasiyla elde edilen deger).

Turdaki Kulaglar: Yiizme. Mevcut tur igin toplam kiirek gekme sayisi.

Turdaki Kiirek Hizi: Yiizme. Mevcut tur sirasinda dakikada ortalama kiirek gekme sayisi (spm).
Turdaki Kiirek Hizi: Kiirek sporlari. Mevcut tur sirasinda dakikada ortalama kiirek cekme sayisi (spm).
Turdaki Maks. KH Yiizdesi: Mevcut tur icin maksimum kalp hizinin ortalama yiizdesi.

Turdaki Oturarak Siirme Siiresi: Mevcut tur igin pedal gevirirken oturarak gegirilen siire.
Turdaki Platform Merkezi Sapmasi: Mevcut tur i¢in ortalama platform merkezi sapmasi.
Turdaki Sag En Yiiksek Gii¢ Fazi: Mevcut turda sag bacak icin en yliksek ortalama gii¢ fazi agisi.
Turdaki Sag Gii¢ Fazi: Mevcut turda sag bacak igin ortalama gii¢ fazi agisi.

Turdaki Sol En Yiiksek Gii¢ Fazi: Mevcut turda sol bacak igin en yiiksek ortalama giig fazi agisi.
Turdaki Sol Gii¢ Fazi: Mevcut turda sol bacak i¢in ortalama giig fazi agisi.

Turdaki Swolf: Mevcut tur icin swolf puani.

Turdaki Yerle Temas Siiresi: Mevcut tur igin ortalama yerle temas siiresi.

Turda Olgiilen Giig: Mevcut turdaki ortalama giig gikisi.

Tur Dengesi: Mevcut turun ortalama sol/sag gii¢ dengesi.

Tur Hizi: Mevcut tur igin ortalama hiz.

Tur Kadansi: Bisiklet Siirme. Mevcut tur igin ortalama tempo.

Tur Kadansi: Kosu. Mevcut tur igin ortalama tempo.

Tur Kalp Hizi: Mevcut tur igin ortalama kalp hizi.

Turlar: Mevcut etkinlik icin tamamlanan tur sayisi.

Tur Mesafesi: Mevcut tur icin kat edilen mesafe.

Tur Normalized Power: Mevcut tur igin ortalama Normalized Power.

Tur Siiresi: Mevcut tur igin kronometre siiresi.

Tur Temposu: Mevcut tur igin ortalama yuriiyis hizi.

Tur Yiikselme: Mevcut tur icin ¢ikilan dikey mesafe.

Uzunluklar: Mevcut etkinlik sirasinda tamamlanan havuz uzunlugu sayisi.

Variga Dikey Mesafe: Mevcut mevkiniz ile son varig noktasi arasindaki irtifa mesafesi. Bu verilerin goriinmesi
icin seyir halinde olmaniz gerekir.

Varis Noktasi Konumu: Son varis noktanizin mevkisi.

Varis Noktasina Siiziilme Orani: Mevcut mevkinizden varis noktasinin irtifasina inmek igin gereken siiziilme
orani. Bu verilerin goriinmesi igin seyir halinde olmaniz gerekir.

Vites Kombinasyonu: Vites konumu sensdriinden mevcut vites kombinasyonu.
Vitesler: Vites konumu sensoériinden 6n ve arka bisiklet vitesleri.
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Vites Orani: Vites konumu sensoriniin algiladidi, on ve arka bisiklet viteslerindeki dis sayisi.
Vit Sen. P.: Vites konumu sensoériinin pil durumu.

Yerle Temas Siiresi: Kosarken her adim sirasinda yerde harcadiginiz siire (milisaniye cinsinden). Yerle temas
siiresi yurirken hesaplanmaz.

Yerle Temas Siiresi Gostergesi: Kosarken her adim sirasinda yerde harcadiginiz siireyi milisaniye cinsinden
gOsteren bir renk gostergesi.

Yon: Hareket ettiginiz yon.
YTS Denge Gostergesi: Kosarken yerle temas siiresinin sol/sag dengesini gdsteren bir renk gostergesi.
YTS Dengesi: Kosarken yerle temas siiresinin sol/sag dengesi.

Yiikle: Mevcut etkinlik igin antrenman yiiki. Antrenman yiiki, egzersiz sonrasi asiri oksijen tiiketimi (EPOC)
miktarini ifade eder ve antrenmaninizin zorluk seviyesini belirtir.

Yiiriiylis Hizi: Mevcut yuruyus hizi.
Yiizme Siiresi: Mevcut etkinlik igin ylizme stresi. Dinlenme siiresi dahil degildir.
Zamanlayiciyi Ayarla: Gli¢ antrenmani etkinligi sirasinda, mevcut antrenman setinde harcanan zaman.

V02 Maksimum Standart Degerlendirmeleri
Bu tablolarda yas ve cinsiyete gore VO2 maksimum tahminleri, standart olarak siniflandirnilmistir.

Erkekler Yuzdelik m 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
95

Ustiin 554 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Mikkemmel 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7
Iyi 60 454 44 42,4 39,2 8515 32,3
Orta 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Zayif 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
Yiizdelik
Ustiin 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Mikemmel 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Iyi 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Orta 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Zayif 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <259

Veriler, The Cooper Institute kurumundan izin alinarak kullanilmistir. Daha fazla bilgi almak igin
www.Cooperlinstitute.org adresine gidin.
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FTP Degerleri

Bu tablolar, islevsel esik glicli (FTP) degerlerini cinsiyete gore siniflandirir.

Erkekler Kilogram bagina Vat (W/kg)

Ustiin 5,05 ve daha fazla
Mikemmel 3,93 ile 5,04 arasinda
Iyi 2,79 ile 3,92 arasinda
Orta 2,23 ile 2,78 arasinda
Antrenmansiz 2,23'ten az

Ustiin 4,30 ve daha fazla
Mikemmel 3,33 ile 4,29 arasinda
Iyi 2,36 ile 3,32 arasinda
Orta 1,90 ile 2,35 arasinda
Antrenmansiz 1,90'ten az

FTP degerleri, Hunter Allen ve Andrew Coggan, PhD tarafindan ydiritilen Training and Racing with a Power Meter
(Boulder, CO: VeloPress, 2010) arastirmasina dayanir.




Tekerlek Boyutu ve Cevresi

Hiz sensoriiniiz tekerlek boyutunuzu otomatik olarak algilar. Gerekirse tekerlek ¢cevrenizi hiz sensoérii ayarlarinda

manuel olarak girebilirsiniz.
Lastik boyutu lastidin her iki tarafinda belirtilmistir. Bu kapsamli bir liste degildir. Ayrica tekerleginizin gevresini

Olgebilir ya da internette bulunan hesaplayicilardan birini kullanabilirsiniz.

Lastik Boyutu ‘ Tekerlek Cevresi (mm)

20x 1,75 1515
20 x1-3/8 1615
22 x1-3/8 1770
22 x1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 ig Lastikli 1785
24 x1-1/8 1795
24 x 1,75 1890
24 x 1-1/4 1905
24 x 2,00 1925
24 x 2,125 1965
26x7/8 1920
26 x 1-1,0 1913
26 x 1 1952
26x 1,25 1953
26 x1-1/8 1970
26 x 1,40 2005
26 x 1,50 2010
26 x 1,75 2023
26 x 1,95 2050
26 x 2,00 2055
26 x 1-3/8 2068
26x2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26 x1-1/2 2100
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
27 x 1-1/8 2155
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Lastik Boyutu Tekerlek Cevresi (mm)

27 x1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
29x 2,1 2288
29x22 2298
29x23 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C ig Lastikli 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268

Sembol Aciklamalari
Bu sembolleri cihazda veya aksesuar etiketlerinde gorebilirsiniz.

~— Alternatif akim. Cihaz alternatif akim igin uygundur.

=== Dogru akim. Cihaz dogru akim i¢in uygundur.

WEEE atik imha ve geri donlisim sembolii. WEEE semboli, Elektrikli ve Elektronik Ekipman Atiklari
(WEEE) kapsamindaki 2012/19/EU AB direktifine uygun olarak driine eklenmistir. Bu, triinlin yanlis
bertaraf edilmesini engellemek, yeniden kullanimi ve geri doniisiimii desteklemeye yoneliktir.
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