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Girig
S AYAR

Uriin uyarilari ve diger énemli bilgiler icin iriin kutusundaki Onemli Giivenlik ve Uriin Bilgileri kilavuzuna bakin.

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

Saatinizi Ayarlama
Forerunner® 6zelliklerinden tam olarak yararlanmak i¢in bu gorevleri tamamlayin.

Saati agmak igin 1) diigmesini basili tutun (Diigme Iglevleri, sayfa 5).
ilk kurulum islemini tamamlamak icin ekrandaki talimatlari izleyin.
Bildirim almak, etkinliklerinizi esitlemek ve daha fazlasi igin ilk kurulum sirasinda telefonunuzu saatinizle

eslestirebilirsiniz (Telefonunuzu Eslestirme, sayfa 58). Uyumlu bir saatten ylikseltiyorsaniz yeni Forerunner
saatinizi telefonunuzla eslestirdiginizde saat ayarlarinizi, kayitli rotalarinizi ve daha fazlasini aktarabilirsiniz.

Saati sarj edin (Saati Sarj Etme, sayfa 91).

Yazilim giincellemelerini kontrol edin (Sistem Ayarlari, sayfa 86).

En iyi deneyim igin saatinizdeki yazilimi giincel tutmaniz gerekir. Yazihm giincellemeleri gizlilik, giivenlik ve
ozelliklerle ilgili degisiklikler ve geligtirmeler sunar.

Wi-Fi® aglarini ayarlayin (Wi-Fi° Agina Baglanma, sayfa 60).

NOT: Wi-Fi sadece Forerunner 170 Music saatte mevcuttur.

Glivenlik dzelliklerini ayarlayin (Giivenlik ve izleme Ozellikleri, sayfa 76).

Forerunner 170 Music saatinde mizikleri ayarlayin (Miizik, sayfa 78).

Garmin Pay" clizdaninizi ayarlayin (Garmin Pay™ Cihazinizi Olusturma, sayfa 12).

Kosuya ¢ikin (Kosma, sayfa 16).

Diigme islevleri

IPUCU: Bazi diigme basili tutma iglevlerini 6zellestirebilir ve yeni diigme kisayollari olusturabilirsiniz (Digme
Kisayollarini Ozellestirme, sayfa 86).

O
)

Sol

Ekrani aydinlatmak icin basin.
+  Flas 1sigini agmak veya kapatmak igin iki kez hizlica basin (Flas Isik Ekranini Kullanma, sayfa 31).
e + Kontroller menisiini goriintiilemek igin iki saniye boyunca basil tutun (Kontroller, sayfa 29).
Lstaligrme Cihazi ¢alistirmak igin Ui¢ saniye boyunca basil tutun.
Yardim istemek igin bes saniye boyunca basili tutun (Yardim isteme, sayfa 77).

)

sayfa 58).
QO

Sol

+  Saat goriinimiinde, bildirim merkezini gorintilemek igin basin (Bildirimleri Gériintiileme,

Menlilerde veya veri ekranlarinda gezinmek igin basin.
Saat goriinimiinde, ana meniye erismek igin basili tutun.

orta digme ,
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Sol alt diigme

Qe

w

D

Sag alt diigme

ag ust digme ,

Goriinim listesinde gezinmek igin saat goriinimiinde diigmeye basin (Gériiniimlerin Gériinttilen-
mesi, sayfa 33).

Mentilerde veya veri ekranlarinda gezinmek i¢in basin.

Miizik kontrollerini goriintiilemek igin basili tutun (Miizik Dinleme, sayfa 78).

Menlilerde bir segenek belirlemek i¢in basin.

Saat goriiniimiinden, uygulamalar ve etkinlikler menisiinii agmak igin basin (Uygulamalar ve Etkin-
likler, sayfa 8).

Bir etkinligi baslatmak veya durdurmak igin basin (Etkinlik Baslatma, sayfa 15).

Onceki ekrana geri dénmek igin basin.

Bir etkinlik sirasinda tur kaydetmek, dinlenmek ya da bir sonraki antrenman adimina gegmek icin
basin.

GPS Durumu ve Durum Simgeleri

Dis mekan faaliyetleri icin GPS hazir oldugunda durum gubugu yesile doner. Yanip sdnen simge, saatin sinyal
aradigi anlamina gelir. Sabit simge, sinyalin bulundugu veya sensoriin bagdl oldugu anlamina gelir.

()

“[

SR IR JoP)

PS GPS durumu
I Pil durumu

Telefon baglantisi durumu

Wi-Fi® teknolojisi durumu (yalnizca Forerunner® 170 Music saatleri)
LiveTrack durum

Kalp hizi durumu

Running Dynamics Pod durum

Hiz ve tempo sensori durumu

Bisiklet lambalari durumu

Bisiklet radari durumu

Akilli antrenman cihazi durumu

Glg 6lger durumu

tempe™ sensor durumu

Dokunmatik Ekran islevleri

+ Menliilerde bir segenek belirlemek igin dokunun.
+  Gorindmi veya ozelligi agmak igin saat goriinimd verilerini basili tutun.
NOT: Bu 6zellik tim saat goriinimlerinde mevcut degildir.

Forerunner® 170 GPS Kosu Saati Girig
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Etkin uygulamayi veya etkinligi kullanmaya devam etmek igin saat goriinimiinin st kismindaki bir simgeye
dokunun.

Secenekleri dizenlemek, yeniden siralamak veya segenek eklemek igin kontroller, gériiniimler veya
uygulamalar meniisiinden saat gériiniimiind basili tutun.

Saat goriinimiinden, bildirim merkezini goriintiilemek igin agsag kaydirin.

Saat gorinimiinden, goérinim listesinde gezinmek icin yukari kaydirin.

Menilerde gezinmek igin yukari veya asagi kaydirin.

Onceki ekrana donmek icin saga kaydirin.

Saat gorinimiine geri doniip ekran parlakhgini azaltmak i¢in ekrani avucunuzla kapatin.

Dokunmatik Ekrani Etkinlestirme ve Devre Digi Birakma

Dokunmatik ekrani genel saat kullanimi, her etkinlik profili (Etkinlik Ayarlari, sayfa 25) ve her odak modu
(Odaklama Modlari, sayfa 65) icin 6zellestirebilirsiniz.

NOT: Dokunmatik ekran yizme etkinlikleri sirasinda kullanilamaz.

D) basili tutun ve Y@ 6gesini segin.

Bu secenegi kontroller meniisiine eklemek igin bkz. (Kontroller Meniisiinii Ozellestirme, sayfa 30).

«_) basili tutun, Saat Ayarlari > Ekran ve Parlaklik > Dokunmatik 6gesini segin ve bir segenek belirleyin.

Bir kisayolu, dokunmatik ekrani gegici olarak etkinlestirecek veya devre disi birakacak sekilde 6zellestirmek
icin «_) diigmesini basili tutun ve Saat Ayarlari > Sistem > Kestirme yollar 6gesini segin.

Saat Goriiniimiinii Ozellestirme
Saat gorinumdi bilgilerini ve goriniminu 6zellestirebilir ya da ylklenmig bir Connect IQ" saat gorinimani
etkinlestirebilirsiniz (Connect 1Q Ozellikleri, sayfa 63).
Saat gériiniimiinden «) diigmesini basili tutun.
Saat Yiizii 6gesini segin.
Saat gériiniimii segeneklerini &nizlemek igin «C) diigmesine veya {_) diigmesine basin.
Ek saat goriinimu secgeneklerinden birini belirlemek i¢in Yeni Ekle 6gesini segin.
Bir saat gériiniimiine gidin, C’ diigmesine basin ve # 6gesini segin.
Bir segenek belirleyin:
NOT: Segeneklerin tamami tim saat goriiniimleri i¢in gegerli degildir.
Saat gorinimiini etkinlestirmek igin Uygula 6desini segin.
Yazi tipi ve grafiklerin stillerini degistirmek icin Stiller 6§esini segin.

Saat goriinimiinde goriinen verileri degistirmek i¢in Veri 6gesini segin, diizenlenecek bir alan segin ve
ardindan bir segenek belirleyin.

Saat goriinimiine tema rengi eklemek veya tema rengini degistirmek igin Tema Rengi 6gesini secin.
Saat goriinimdinde yer alan verilerin rengini degistirmek i¢in Veri Rengi 6gesini segin.
Saat goriinimdini kaldirmak igin Sil 6gesini segin.

NG A WN=
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Uygulamalar ve Etkinlikler

Saatinizde birgok dnceden yiiklenmis uygulama ve etkinlik mevcuttur.

Uygulamalar: Uygulamalar, saatiniz igin antrenmanlari goriintiileme veya hava durumunu kontrol etme gibi
etkilesimli 6zellikler saglar (Uygulamalar, sayfa 8).

Etkinlikler: Saatinize; kosu, bisiklet sirme, kuvvet antrenmani ve havuzda yiizme gibi i¢ ve dis mekan
etkinligi uygulamalari ve daha fazlasi 6nceden yiiklenmistir (Etkinlikler, sayfa 14). Bir etkinlik baslattiginizda
saat, sensor verilerini goriintller ve kayda alir. Bu verileri kaydedebilir ve Garmin Connect™ topluluguyla
paylasabilirsiniz.
Etkinlik izleme ve fitness 6l¢i birimi dogrulugu hakkinda daha fazla bilgi almak i¢in garmin.com/ataccuracy
adresine gidin.

Connect IQ" Uygulamalari: Connect IQ uygulamasindan uygulamalar yiikleyerek saatinize 6zellik ekleyebilirsiniz
(Connect IQ Ozellikleri, sayfa 63).

Uygulamalar

Saatinizi, saat 6zelliklerine ve segeneklerine hizlica erigmenizi saglayan uygulamalar menisiini kullanarak
0Ozellestirebilirsiniz. Bazi uygulamalar igin uyumlu bir telefona Bluetooth® baglantisi gerekir. Birgok uygulama
ayrica goriinimler (Goriiniimler, sayfa 32) veya kontrollerde (Kontroller, sayfa 29) de bulunabilir.

Uygulamalar arasinda gezinmek igin saat gériinimiinden ("’ diigmesine ve {) diimesine basin.
65% [ ]

Run

Activities

Workouts

Clocks
ad|pahafskmig
ABC Altimetre, barometre ve pusula bilgilerini bir arada goriintiilemek i¢in segin.

Kalp Hizini Yayinla  Eslestirilen bir cihaza kalp hizi verilerini yayinlamak igin segin (Kalp Hizi Verilerini Yayinlama,
sayfa 68).

Hesap Makinesi Bahsis hesaplayicinin da bulundugu hesap makinesini kullanmak igin bu 6geyi segin.

Takvim Telefon takviminizden yaklasan etkinlikleri gortintlilemek igin segin.

Saatler Alarm, siiredlcer, kronometre, alternatif saat dilimi veya geri sayim etkinligi ayarlamak icin secin
(Saatler, sayfa 44).

Connect IQ™ Connect 1Q Store magazasini saatinizde kullanmak icin secin (Connect IQ Ozellikleri, sayfa 63).

Garmin Share Diger Garmin® cihazlarina veri gondermek veya almak icin segin (Garmin Share, sayfa 60).

Health Snapshot™ | iki dakika boyunca hareketsiz haldeyken ortalama kalp hizi, stres seviyesi ve solunum hizi gibi
birkac temel saglik metrigini kaydetmek igin secin. Genel kardiyovaskiiler saghginiz hakkinda

bilgi saglar.

Gegmis Kaydedilen etkinlik gegmisinizi, kayitlarinizi ve toplam degerlerinizi goriintiilemek igin segin
(Gegmisi Kullanma, sayfa 48).

Messenger Garmin Messenger™ telefon uygulamasini kullanarak mesaj goriintiilemek ve géndermek igin
segin (Messenger Ozelligini Kullanma, sayfa 13).

Ayin Evresi GPS konumunuza gore ayin evreleriyle birlikte ayin dogdugu ve battigi zamanlari gorintiilemek
icin secin.
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Adi ‘Daha Fazla Bilgi

Miuizik Saatinizi kullanarak ses oynatimini kontrol etmek icin segin (Mizik Dinleme, sayfa 78).
Bildirimler Telefon bildirimlerinizi goriintilemek icin segin (Bildirimleri Goriintiileme, sayfa 58).
Beslenme Kalori ve makro besin degerleri dahil glinlik beslenmenizi takip etmek igin segin. Ayrica yiyecek

aliminizi da kaydedebilirsiniz. Beslenmenizi takip etmek ve goriintiilemek igin etkin bir Garmin
Connect+" aboneliginiz olmalidir (Garmin Connect+" Abonelik, sayfa 61).

Nabiz Oksimetresi  Nabiz oksimetresi 6lgimii yapmak igin segin (Nabiz Oksimetresi, sayfa 68).

Ayarlar Ayarlar menuisiini agmak igin segin.

Sports Scores Universite veya profesyonel spor takimlarinin skorlarini ve canli verilerini takip etmek igin segin.

GUN DOGUMU & Glndogumu, glinbatimi ve alacakaranlik saatlerini goriintiilemek igin bu 6geyi segin.
GUN BATIMI

ipuglar Etkilesimli saat ipuclarini goriintilemek ve saatinizdeki yeni 6zellikleri 6grenmek icin secin ve
saatinizin kullanim kilavuzuna erigmek i¢in support.garmin.com adresine dogrudan bir baglanti
tarayin.

Wallet Garmin Pay" clizdaninizi agmak igin segin (Garmin Pay", sayfa 12).

Hava Durumu Gegerli hava durumu tahminini ve hava durumunu goriintiilemek igin segin.

Antrenmanlar Kayitl antrenmanlarinizi gériintiilemek igin secin (Antrenmanlar, sayfa 9).

Antrenmanlar

Her bir antrenman adimi ile degisik mesafeler, siireler ve kaloriler igin hedefler iceren kendinize 6zel
antrenmanlar olusturabilirsiniz. Etkinliginiz sirasinda antrenman adim mesafesi veya mevcut tempo gibi
antrenman adim bilgilerini iceren antrenmana 6zel veri ekranlarini gérebilirsiniz.

Saatinizde: Saatinizde y(ikli olan tim antrenmanlari goriintiilemek igin uygulama listesinden antrenmanlar
uygulamasini agabilirsiniz (Uygulamalar ve Etkinlikler, sayfa 8).

Antrenman gec¢misinizi de gorintiileyebilirsiniz.

Uygulamada: Antrenman olusturup daha fazla antrenman bulabilir ya da dahili antrenmanlar arasindan bir
antrenman plani segip bunu saatinize aktarabilirsiniz (Garmin Connect™ Uygulamasindan Antrenman Izleme,
sayfa 10).

Antrenmanlari planlayabilirsiniz.
Mevcut antrenmanlarinizi glincelleyebilir ve diizenleyebilirsiniz.

Antrenman Baglatma
Cihaziniz size bir antrenmanda birden ¢ok adimda kilavuzluk edebilir.

1 Saat gorinimiinden C} digmesine basin.
IPUCU: Bugiin icin zaten planlanmis veya dnerilen bir antrenmaniniz varsa asadi kaydirip Antrenmanlar
0gesini segebilirsiniz.

2 Etkinlikler 6gesini segin ve bir etkinlik belirleyin.

w

{) diigmesine basin ve Antrenman &gesini segin.
4 Bir segenek belirleyin:
* Yogunluk ve zaman hedeflerinizi segtikten sonra saatin bir antrenman 6nermesine izin vermek igin Hizli
Antrenman 6gesini segin.
« Aralikli bir antrenmana baslamak veya bir antrenman hedefi belirlemek icin Hedefler ve intervaller 6gesini
veya Hedef Seg 6gesini secin (Aralikli Antrenman Baslatma, sayfa 10, Antrenman Hedefi Ayarlama,
sayfa 11).
* Kaydedilmis bir antrenman baslatmak i¢in Antrenman Kiitiiphanesi 6gesini segin (Garmin Connect”
Uygulamasindan Antrenman Izleme, sayfa 10).
NOT: Bir antrenmani saatinize kaydetmek i¢in antrenmani Garmin Connect™ hesabinizdan indirmeniz ve
senkronize etmeniz gerekir.
Garmin Connect antrenman takviminizden planlanmis bir antrenman baslatmak i¢in Antrenman Takvimi
0gesini segin (Antrenman Takvimi Hakkinda, sayfa 12).
NOT: Tim etkinlik tdrleri igin tim segenekler mevcut degildir.
5 Bir antrenman segin.
NOT: Yalnizca segilen etkinlik ile uyumlu antrenmanlar listede gorinur.

Uygulamalar ve Etkinlikler Forerunner® 170 GPS Kosu Saati 9
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6 Gerekirse Antrenmani Yap 6gesini segin.

7 Etkinlik siiredlgerini baglatmak icin (CJ diigmesine basin.

Bir antrenmani baslattiktan sonra cihaz antrenmanin her adimini, adim notlarini (istege bagh), hedefi (istege
bagl) ve mevcut antrenman verilerini goriintiler.Kuvvet, yoga, kardiyo veya Pilates aktiviteleri igin egitim
animasyonu gorintilenir.

Antrenman Yiiriitme Puani

Bir antrenmani tamamladiktan sonra saat, antrenmani ne kadar dogru tamamladiginiza bagh olarak antrenman
ylritme puaninizi gorintiler. Etkin antrenman adimlarina en yiiksek dncelik verilir. Bu, efor seviyenizin adim
hedefiyle ne kadar iyi eslestigini ve tim adimlari tamamlayip tamamlamadiginizi 6lger. Isinma ve toparlanma
adimlarinin puaniniz lizerinde daha az etkisi vardir. Soguma adimi, antrenman yiriitme puaninizi etkilemez.

Antrenman yiritme puaniniz yalnizca kosu veya bisiklet siirme antrenmanlari igin gorindir.

- iyi, %67-100
@ Ortalama, %34-66
- Diisiik, %0-33

Garmin Connect™ Uygulamasindan Antrenman izleme

Garmin Connect tzerinden antrenman indirebilmeniz igin bir Garmin Connect hesabinizin olmasi gerekir (Garmin
Connect”, sayfa 61).

1 Bir segenek belirleyin:

Garmin Connect uygulamasini agin ve ¢+« simgesini segin.
+ connect.garmin.com adresine gidin.
Antrenman ve Planlama > Antrenmanlar 6gesini secin.
Antrenman bulun ya da yeni bir antrenman olusturup kaydedin.
2 veya Cihaza Gonder 6gesini secin.
Ekrandaki talimatlari izleyin.

a b WN

Onerilen Giinliik Antrenmani Takip Etme
Saatin glinliik bir antrenmani dnerebilmesi igin dnce VO2 maksimum tahminine sahip olmaniz gerekir (V02
Maksimum Tahminleri Hakkinda, sayfa 35).
1 Saat gorinimiinden CF digmesine basin.
2 Etkinlikler 6gesini segin.
3 Bir segenek belirleyin:
+  Kosu 6gesini segin ve bir etkinlik belirleyin.
+ Bisiklet 6gesini secin ve bir etkinlik belirleyin.
4 () diigmesine basin ve giinliik 6nerilen antrenmani segin.

Planlanan bir dinlenme gliniinliz varsa veya baska bir antrenman planini takip ediyorsaniz 6nerilen
antrenman gorintilenmez.

5 Antrenman hakkinda adimlar ve tahmini fayda gibi ayrintilari goriintiilemek igin asag kaydirin.

()]

(? diigmesine basin ve bir segenek belirleyin:

+ Antrenmani yapmak igin Antrenmani Yap 6gesini segin.

« Antrenmani atlamak i¢in Daha Fazla > Kapat 6gesini segin.

+  Gelecek hafta icin antrenman énerilerini goriintiilemek iizere Daha Fazla > Daha Fazla Oneri 6gesini
segin.
Antrenman ginleri, hedef tiirli ve antrenman istemleri gibi antrenman ayarlarini gériintiilemek i¢in Daha
Fazla > Ayarlar 6gesini segin ve bir segenek belirleyin.
IPUCU: Antrenman istemi segenegini devre disi birakirsaniz istemleri daha sonra tekrar
etkinlestirebilirsiniz. Etkinlikten Antrenman > Antrenman Kiitiiphanesi > Giinliik Oneriler 6gesini segin,
bir antrenman segin, (CJ diigmesine basin ve Ayarlar > Antrenman istemi 6gesini segin.

Onerilen antrenman; antrenman aliskanliklari, toparlanma siiresi ve VO2 maksimum degerlerindeki degisikliklere

gore otomatik olarak gtincellenir.

Aralikh Antrenman Baglatma

NOT: Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.
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Saat gériiniimiinden (S diigmesine basin.

Etkinlikler 6desini ve ardindan agik havada yapilan bir kosu veya bisiklet etkinligi segin.
) diigmesine basin.

Antrenman > Hedefler ve intervaller 6gesini segin.

Bir segenek belirleyin:

g hHh W N =

- () diigmesine basarak araliklarinizi ve dinlenme siirelerinizi manuel olarak isaretlemek igin Intrv.ler >
Acik Tekrar Sayisi1 6Jesini segin.

+ Mesafe veya siire temelli bir aralikli antrenman yapmak igin Intrv.ler > Yapilandinlmis Tekrarlar >
Antrenmani Yap 6gelerini segin.

Gerekirse antrenmandan 6nce 1sinma eklemek icin «/ 6Jesini segcin.
Etkinlik siiredlgerini baglatmak igin (7 diigmesine basin.

Aralikli antrenmaninizin 1sinma turu varsa ilk aralija baglamak icin ), diigmesine basin.
Ekrandaki talimatlari izleyin.

0 Dilediginiz zaman gegerli aralik veya dinlenme siresini durdurup bir sonraki aralija veya dinlenme siiresine
gecis yapmak icin C), diigmesine basin (istege bagh).

Tum araliklar tamamladiginizda bir mesaj gosterilir.

Aralikh Antrenman Ozellestirme

NOT: Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.

= O 00 N O

1 Saat gériinimiinden (CJ diigmesine basin.

2 Etkinlikler 6gesini ve ardindan agik havada yapilan bir kosu veya bisiklet etkinligi segin.

3 (O diigmesine basin.

4 Antrenman > Hedefler ve intervaller > Intrv.ler > Yapilandirilmis Tekrarlar 63esini segin.
Bir antrenman gorintdlenir.

a

) diigmesine basin.

Daha Fazla > Antrenmani Diizenle 6gesini segin.

7 Bir veya daha fazla segenegi belirleyin:

+ Aralik siresini ve tlrini ayarlamak igin Intrv. 6gesini segin.

+ Dinlenme siiresini ve tiiriinii ayarlamak igin Dinlenme 6desini segin.

+ Tekrarlarin sayisini ayarlamak igin Yinele 6§esini segin.

+ Antrenmaniniza agik uglu bir isinma eklemek igin Isinma > Agik 6Jesini segin.

8 () diigmesine basin.

()]

Antrenman Hedefi Ayarlama

Antrenman hedefi 6zelligi; belirli bir mesafe, mesafe ve siire, mesafe ve tempo veya mesafe ve hiz hedefine
ulagsmak amaciyla antrenman yapmanizi sadlar. Antrenman etkinliginiz sirasinda saat, antrenman hedefinize
ulagmaya ne kadar yakin oldugunuz hakkinda gergek zamanli geri bildirim saglar.

NOT: Bu 6zellik tiim etkinliklerde kullanilamaz.
Saat gériiniimiinden (S digmesine basin.
Etkinlikler 6gesini segin ve Yiiriime veya Hike gibi bir etkinlik segin.

{) diigmesine basin.

Antrenman > Hedef Se¢ 6gesini segin.

Bir segenek belirleyin:

+ Bir mesafe ve siire hedefi segmek igin Mesafe ve Siire 6gesini secin.

+ Bir mesafe ve tempo veya hiz hedefi segmek i¢cin Mesafe ve Pace veya Mesafe ve Hiz 6gesini segin.
«  Ozel bir mesafe girmek icin Yalnizca Mesafe 6gesini segin.

NOT: Tum etkinlik trleri igin tim secenekler mevcut degildir.

g b W N=

6 Etkinlik siiredlgerini baslatmak igin (_J diigmesine basin.
Onceki Bir Etkinlikte Yarigma

Onceden kaydedilmis veya indirilmis bir etkinlikte yarisabilirsiniz.
NOT: Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.
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Saat gériiniimiinden (S diigmesine basin.

Etkinlikler 6gesini segin ve bir etkinlik belirleyin.

Asagi kaydirin.

Antrenman > KENDINIZLE YARISIN 6gesini segin.

Bir segenek belirleyin:

+ Cihazinizda 6nceden kaydedilmis bir etkinligi segcmek icin Gegmisten 6gesini segin.

* Garmin Connect™ hesabinizdan indirdiginiz bir etkinligi segmek icin Indirildi 6gesini segin.
6 Etkinligi segin.

g b WN =

7 Etkinlik siiredlgerini baglatmak icin (J diigmesine basin.
8 Etkinliginizi tamamladiktan sonra (7 diigmesine basin ve Kaydet 6gesini segin.

Antrenman Takvimi Hakkinda

Saatinizdeki antrenman takvimi, Garmin Connect™ hesabinizda ayarladiginiz antrenman takviminin veya
planinin bir uzantisidir. Garmin Connect takvimine birkag¢ antrenman ekledikten sonra bunlari cihaziniza
gonderebilirsiniz. Cihaza génderilen planlanmis tim antrenmanlar, takvim goriiniminde gorintdlenir.
Takvimde bir glin segtiginizde ilgili antrenmani goriintiileyebilir veya yapabilirsiniz. Planlanmig antrenmanlar,
tamamlasaniz da atlasaniz da saatinizde kalir. Garmin Connect uygulamasindan planlanmis antrenmanlar
gonderdiginizde bunlar, mevcut antrenman takviminin izerine yazilr.

Garmin Connect™ Antrenman Planlarini Kullanma

Bir antrenman planini indirip kullanabilmek igin Garmin Connect hesabina sahip olmali ve Garmin® saatinizi veya
bisiklet bilgisayarinizi uyumlu bir telefonla eslestirmelisiniz (Garmin Connect”, sayfa 61).

1 Garmin Connect uygulamasindan ¢¢* simgesini segin.

2 Antrenman ve Planlama > Garmin Coach Planlari 6gelerini segin.

3 Bir antrenman plani segin ve planlayin.

4 Ekrandaki talimatlari izleyin.

5 Takviminizdeki antrenman planini gézden gegirin.

Uyarlanabilir Antrenman Planlari

Garmin Connect™ hesabiniz, antrenman hedeflerinize uyum saglamak igin uyarlanabilir antrenman planina ve
Garmin® coach'a sahiptir. Ornegin, birkag soruya yanit verip 5 km yarisini tamamlamaniza yardimci olacak bir
plan bulabilirsiniz. Plan mevcut fitness diizeyinize, kogluk ile program tercihlerinize ve yaris tarihine uyum
saglar. Bir plan baslattiginiz zaman Garmin Coach goriiniimdi, Forerunner® saatinizdeki gériinim listesine
eklenir.

Garmin Pay”

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

Garmin Pay” Cihazinizi Olusturma

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 ¢« simgesini segin.
2 Garmin Pay > Baglayin 6gesini segin.
3 Ekrandaki talimatlari izleyin.
Saatinizi Kullanarak bir Satin Alim i¢in 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 Bir segenek belirleyin:
+  Saat gériiniimiinden (Jdiigmesine basin.
- D) diigmesini basili tutun.
2 Wallet 6gesini segin.
3 Dort haneli sifrenizi girin.

NOT: Sifrenizi li¢ kez hatal girerseniz clizdaniniz kilitlenir ve sifrenizi Garmin Connect™ uygulamasindan
sifirlamaniz gerekir.

En son kullanilan kredi kartiniz goriintilenir.
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4 Garmin Pay” ciizdaniniza birden gok kart eklediyseniz baska bir kart ile degistirmek igin {_) 6gesine basin
(istege bagl).
5 Saatinizi 60 saniye igerisinde, saat okuyucuya bakacak sekilde 6deme okuyucusunun yakinina tutun.
Saat titrer ve okuyucu ile iletisim tamamlandiginda bir onay isareti goriintiiler.
6 Gerekirse islemi tamamlamak igin 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" Ciizdaniniza bir Kart Ekleme
Garmin Pay ciizdaniniza 10 adete kadar kredi veya banka karti ekleyebilirsiniz.
1 Garmin Connect™ uygulamasindan <« simgesini segin.
2 Garmin Pay > : > Kart Ekle 6desini secin.
3 Ekrandaki talimatlarn izleyin.
Kart eklendikten sonra 6deme yaparken karti saatinizden secebilirsiniz.
Garmin Pay” Kartlarinizi Yonetme
Kartlar gegici olarak askiya alabilir veya silebilirsiniz.
NOT: Bazi llkelerde katilimci finans kuruluslari Garmin Pay 6zelliklerini sinirlandirabilir.
1 Garmin Connect™ uygulamasindan ¢« simgesini segin.
2 Garmin Pay 6gesini segin.
3 Kart segin.
4 Bir segenek belirleyin:
+ Karti gegici olarak askiya almak veya bu islemi geri almak icin Karti Askiya Al 6desini segin.
Kart, Forerunner® saatinizi kullanarak alisveris yapmaniz igin etkin olmalidir.
Karti silmek igin W simgesini segin.
Garmin Pay"” Sifrenizi Degistirme
Sifreyi degistirmek igin glincel sifrenizi bilmeniz gerekir. Sifrenizi unutursaniz Forerunner® saatiniz igin
Garmin Pay 6zelligini sifirlamaniz, yeni bir sifre olusturmaniz ve kart bilgilerinizi yeniden girmeniz gerekir.

1 Garmin Connect™ uygulamasindan ¢« simgesini segin.

2 Garmin Pay > Sifreyi Degistir 6gesini segin.

3 Ekrandaki talimatlari izleyin.

Forerunner saatinizi kullanarak yapacaginiz bir sonraki 6demede yeni sifreyi girmeniz gerekir.
Messenger Ozelligini Kullanma

/\ DIKKAT

Uygulamanin uyduya bagh olmayan mesajlagsma 6zellikleri Garmin Messenger™ acil durum yardimi almak igin
givendiginiz tek yontem olmamalidir.

Uygulamalar ve Etkinlikler Forerunner® 170 GPS Kosu Saati
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DUYURU

Messenger 6zelligini kullanmak i¢in Forerunner® saatinizin Garmin Messenger uygulamasina uyumlu
telefonunuzdaki Bluetooth® teknolojisi sayesinde bagli olmalidir.

Saatinizin Messenger 0zelligi, Garmin Messenger telefon uygulamasindan mesajlari goriintiilemenizi, mesaj
olusturmanizi ve mesajlara yanit vermenize imkan tanir.
1 Messenger goriinimiinii agmak igin saat gériiniimiinden {_) diigmesine basin.

IPUCU: Messenger 6zelligi, saatinizde gériiniim, uygulama veya kontroller meniisii segenegi olarak
kullanilabilir.

2 ilgili goriinimii segin.

3 ilk kez Messenger dzelligini kullaniyorsaniz telefonunuzla QR kodu tarayin, ekrandaki talimatlar takip ederek
eslestirme ve kurulum islemini tamamlayin.

4 Saatinizde bir segenek belirleyin:

* Yeni bir mesaj olusturmak i¢in Yeni Mesaj 6gesini, bir alicyi ve dnceden tanimlanmis bir mesaj segin veya
kendi mesajinizi olusturun.

+ Bir gorismeyi goriintiilemek i¢in asagdi kaydirin ve bir gériisme segin.

+ Bir mesaji yanitlamak i¢in bir mesaj segin, Yanitla segenegine tiklayin ve énceden tanimlanmis bir mesaj
segin veya kendi mesajinizi olusturun.

Etkinlikler

Saat gériiniimiinden (, Etkinlikler 6gesini segin ve etkinlikler arasinda gezinmek igin {) basin. En sevdiginiz
etkinlikleriniz, listenin tst kisminda goriindr (Favori Etkinlikler Listenizi Ozellestirme, sayfa 24).

NOT: Bazi etkinlikler birden fazla kategoride gorintdlenir.

NOT: Bazi etkinlikler yalnizca Forerunner® 170 Music saatle kullanilabilir.

65% A ]

Run
Activities
Workouts
Clocks
tegori _Evnliker
Kosu ic Mekan, Engelli Yaris, Kosu, Pist Kosusu, Kros Kosusu, Kosu bandi, Ultra Kosu, Sanal Kosu,
Bisiklet Bisiklet, Bisikletle Ulasim, ic Mekanda Bisiklet, Bisiklet Turu, Bisikletli Kosu, eBike, eMTB, Gakil Bisikleti,
MTB, Yol Bisikleti
Yizme Acik Su, Havuzda Yizme

Spor Salonu  Boks, Kardiyo, Kondisyon Bisikleti, Kat Gikma, HIIT, Atlama ipi, Karma Déviis Sanatlari, Mobilite, Pilates,
Ic Mekanda Kiirek Cekme, Stair Stepper, Glg, I¢ Mekanda Yiirlyts, Yoga

Aclk Hava At Binme, Disk Golf, Hike, At Binme, Paten Kayma, Dagcilik, Agirlikla Yirtyds, Yirime
Kis Sporlari Buz Pateni, Kayak, Snowboard, Kar Arabasi, Kar Raketi Yirlyusu, Klasik Kros Kayak, Skate Kros Kayak
Su Sporlari Kayik, Row (Kiirek Cekme) Hareketi, Snorkel, Ayakta Kano

Takim Sporlari Amerikan Futbolu, Beyzbol, Basketbol, Kriket, Cim Hokeyi, Buz Hokeyi, Lakros, Ragbi, Futbol, Softbol,
Voleybol, Ultimate Disk

Raket Sporlari Badminton, Padel, Pickleball, Platform Tenisi, Raketbol, Duvar Tenisi, Masa Tenisi, Tenis
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kategori Etkinlikler
Motor Sporlari ATV, Motokros, Motosiklet, Kara Yoluyla
‘Diger ‘Nefes Egzersizi, Meditasyon ‘

Etkinlik Baglatma
Bir etkinlik baslattiginizda GPS otomatik olarak acilir (gerekirse).

1 Saat gériinimiinden (CJ diigmesine basin.
2 Etkinlikler 6gesini segin.
3 Bir segenek belirleyin:
Sik kullanilanlarinizdan bir etkinlik segin.
Daha Fazla etkinlik listesine gidin, bir etkinlik kategorisi ve ardindan bir etkinlik segin.

4 Etkinlik GPS sinyalleri alinmasini gerektiriyorsa gokyiiziinin net bir sekilde goriildiigu agik bir alana gidin ve
GPS durum ¢ubugu dolana kadar bekleyin.

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

5 Etkinlik siiredlgerini baglatmak igin (_J diigmesine basin.
Saat, etkinlik verilerini yalnizca etkinlik siiredlceri caligirken kaydeder.

Etkinlikleri Kaydetmek igin ipuglan

- Bir etkinlige baglamadan 6nce saati sarj edin (Saati Sarj Etme, sayfa 91).
Turlan kaydetmek, yeni bir set veya hareket baglatmak ya da bir sonraki antrenman adimina gegmek igin (C),
digmesine basin.
Belirli etkinliklerde bir turu geri almak igin ¥) 6gesini segebilirsiniz (Tur diigmesine basma islemini nasil geri
alabilirim?, sayfa 95).
Ek veri ekranlarini goriintiilemek igin «_) veya {_) diigmesine basin.
Ek veri ekranlarini goriintiilemek igin yukari veya asagi kaydirin.

IPUCU: Bir etkinlik sirasinda dokunmatik ekranin kilidini agmak igin ekranin iist kismindan asagi
kaydirabilirsiniz.

Muizik kontrollerini veya etkinlik ayarlarini goriintiilemek igin sada veya sola kaydirin.

Etkinlik Durdurma
TUm etkinlik trleri igin tim segenekler mevcut degildir.

1 () diigmesine basin.

2 Bir segenek belirleyin:
Etkinliginize devam etmek i¢in Siirdiir 6gesini segin.
Etkinligi kaydetmek ve ayrintilar goriintiilemek igin Kaydet 6gesini segin ve bir segenek belirleyin.
N0'1I:': Etk)inligi kaydettikten sonra 6z degerlendirme verilerini girebilirsiniz (Etkinlik Degerlendirme,
sayfa 16).
Etkinliginizi duraklatip daha sonra devam ettirmek igin Daha Sonra Devam Et 6gesini segin.
Bir turu isaretlemek icin Tur 6gesini segin.
Belirli etkinliklerde bir turu geri almak igin %) simgesini segebilirsiniz (Tur diigmesine basma islemini nasil
geri alabilirim?, sayfa 95).
Etkinliginizin baslangi¢ noktasina gittiginiz yoldan donmek igin Baslangic Noktasina Geri Don > TracBack
dgesini segin.
NOT: Bu Ozellik yalnizca GPS kullanan etkinlikler igin kullanilabilir.
Etkinliginizin baslangi¢ noktasina en dolaysiz yoldan donmek igin Baglangic Noktasina Geri Don > Diiz
Hat 6gesini secin.
NOT: Bu Ozellik yalnizca GPS kullanan etkinlikler igin kullanilabilir.
Etkinligin sonundaki kalp hiziniz ile iki dakika sonraki kalp hiziniz arasindaki farki 6lgmek i¢in Toparlanma
Kalp Hizi 6gesini segin ve siiredlger geri sayim yaparken bekleyin (Toparlanma Kalp Hizi, sayfa 40).

- Etkinligi silmek igin Sil 6gesini secin ve (_J diigmesine basin.
NOT: Etkinligi durdurduktan 30 dakika sonra saat, etkinligi otomatik olarak kaydeder.
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Etkinlik Degerlendirme
NOT: Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.
Belirli etkinlikler i¢in 6z degerlendirme ayarini 6zellestirebilirsiniz (Etkinlik Ayarlari, sayfa 25).
1 Bir etkinligi tamamladiktan sonra Kaydet 6desini secin (Etkinlik Durdurma, sayfa 15).
2 Hissedilen eforunuza karsilik gelen bir sayi segin.
NOT: Oz degerlendirmeyi atlamak icin ) segebilirsiniz.
3 Etkinlik sirasinda nasil hissettiginizi segin.
Degerlendirmeleri Garmin Connect™ uygulamasinda gortintileyebilirsiniz.

Kosu
Kosma

Saatinize kaydettidiniz ilk fitness etkinlidi bir kosu, siirlis veya dig mekan etkinligi olabilir. Etkinlige baslatmadan
once saati sarj etmeniz gerekebilir (Saati Sarj Etme, sayfa 91).

Saat, etkinlik verilerini yalnizca etkinlik stredlgeri galisirken kaydeder.

1 (S diigmesine basin ve bir etkinlik segin.
2 Disari gikin ve saatin uydulari bulmasini bekleyin.

3 () diigmesine basin.

4 Kosuya cikin.
TIMER
[ ]

DISTANCE PACE

0.07  0:00

Bir etkinlik sirasinda, miizik kontrollerini agmak igin {_) diigmesini basili tutabilirsiniz (Miizik Calma
Kontrolleri, sayfa 79).
5 Kosunuzu tamamladiktan sonra (} 6gesine basin.
6 Bir segenek belirleyin:
Etkinlik zamanlayicisini yeniden baslatmak igin Siirdiir 6gesini segin.

Kosuyu kaydetmek ve etkinlik zamanlayicisini sifirlamak icin Kaydet 6gesini secin. Bir 6zet goriintilemek
igin kosuyu secebilirsiniz.
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9.10

TIME PACE

'32:48 1 10:12

Daha fazla kosu segenedi icin bkz. Etkinlik Durdurma, sayfa 15.

Pist Kosusuna Gikma
Pist kosusuna gikmadan 6nce 400 metrelik standart bir pistte kostugunuzdan emin olun.

Metre cinsinden mesafe ve tur boliimleri gibi acik hava pist verilerinizi kaydetmek icin pist kosusu etkinligini

kullanabilirsiniz.

1

0 NGO Gl WNDN

9

Acik hava pistinde ayakta durun.

Saat gorinimiinden @ digmesine basin.
Etkinlikler > Kosu > Pist Kosusu 6gesini secin.
Saatin uydulari bulmasini bekleyin.

1. kulvarda kosuyorsaniz 8. adima gegin.

Serit Numarasi 6gesini segin.

Kulvar numarasini segin.

(? diigmesine basin.

Pistin etrafinda kosun.

10 Etkinliginizi tamamladiktan sonra ("} diigmesine basin ve Kaydet 6gesini segin.
Pist Kosusu Kaydetme Hakkinda ipuglan
Garmin® pist veritabani, diinyanin dort bir yanindan 10.000'den fazla pist igerir.

Bir pist kosusu baslatmadan 6nce saat uydu sinyallerini alana kadar bekleyin.

Saatiniz pisti algilamazsa pist mesafesini kalibre etmek i¢in dort tur kosun.

Turu tamamlamak igin baslangi¢ noktanizi biraz gegecek kadar kogmalisiniz.

Her turu ayni kulvarda kosun.

NOT: Varsayilan Auto Lap® mesafesi 1600 m veya pist etrafinda dort turdur.

1. kulvar diginda bir kulvar kullaniyorsaniz etkinlik ayarlarindan kulvar numarasini belirleyin.

Sanal Kosuya Gikma

Yirtyls hizi, kalp hizi veya tempo verilerini iletmek igin saatinizi uyumlu bir Gglinci taraf uygulamayla
eslestirebilirsiniz.

1
2
3

Saat gériiniimiinden (S diigmesine basin.
Etkinlikler > Kosu > Sanal Kosu 6desini segin.

Tabletinizde, dizusti bilgisayarinizda veya telefonunuzda Zwift™ uygulamasini veya baska bir sanal
antrenman uygulamasini agin.

Kosu etkinligi baslatmak ve cihazlari eslestirmek igin ekrandaki talimatlari uygulayin.
Etkinlik siiredlgerini baglatmak icin (7 diigmesine basin.
Etkinliginizi tamamladiktan sonra C)’ digmesine basin ve Kaydet 6gesini segin.
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Kosu Bandi Mesafesini Kalibre Etme

Kosu bandi tizerindeki kosularinizda mesafeleri daha dogru sekilde kaydetmek igin kosu bandi lizerinde en az
2,4 km (1,5 mil) kostuktan sonra kosu bandi mesafesini kalibre edebilirsiniz. Farkli kosu bantlari kullaniyorsaniz
her bir kosu bandinda veya her bir kosu sonrasinda kosu bandi mesafesini manuel olarak kalibre edebilirsiniz.

1 Bir kosu bandi etkinligi baslatin (Etkinlik Baslatma, sayfa 15).
Saatiniz en az 2,4 km (1,5 mil) mesafe kaydedene kadar kosu bandinda kosun.

2
3 Etkinliginizi tamamladiktan sonra etkinlik stiredlgerini durdurmak igin @ 0gesine basin.
4 Bir segenek belirleyin:
Kosu bandi mesafesini ilk kez kalibre etmek i¢in Kaydet 6gesini segin.
Cihaz kosu bandi kalibrasyonunu tamamlamanizi ister.
ik kalibrasyondan sonra kosu bandi mesafesini manuel olarak kalibre etmek igin Kalibre Et ve Kaydet >
 6gesini segin.
5 Kat edilen mesafe i¢in kosu bandi ekranini kontrol edin ve mesafeyi saatinize girin.
Ultra Kosu Etkinligini Kaydetme

1 Saat gériinimiinden (7 diigmesine basin.
Etkinlikler > Kosu > Ultra Kosu 6gesini secin.

w N

Etkinlik siiredlgerini baglatmak igin (7 diigmesine basin.
Kosmaya baslayin.

a b

Tur kaydedip dinlenme siiredlgerini baglatmak igin ) diigmesine basin.

IPUCU: Otomatik Dinlenme ayarinin dinlenme boliimlerini ve turlari nasil kaydedecegini yapilandirabilirsiniz
(Ultra Kosu Otomatik Dinlenme Ayarlari, sayfa 18).

6 Dinlendikten sonra kogmaya devam etmek igin () diigmesine basin.

7 Ek veri ekranlarini gériintiilemek igin <) veya () diigmesine basin (istege bagl).

8 Etkinliginizi tamamladiktan sonra (_J diigmesine basin ve Kaydet 6gesini segin.
Ultra Kosu Otomatik Dinlenme Ayarlari

Ultra Kosu etkinligi icin dinlenme siiredlgerini otomatik olarak baslatma ve durdurma secgeneklerini
Ozellestirebilirsiniz.

Durum: Dinlenme bolimlerini otomatik olarak kaydetmeyi etkinlestirir.

Dinlenme Baslangici: Calismayi durdurdugunuzda dinlenme siiredlgerini otomatik olarak baslatir. Dinlenme
stiredlgerini yalnizca Q digmesine bastiginizda baslatmak i¢in Yalnizca Manuel segenegini kullanabilirsiniz.

Dinlenme Bitisi: Dinlenme bolimini sonlandirmak igin gereken hizi ayarlar.

Minimum Siire: Dinlenme b6lim{ baglamadan veya sona ermeden 6nce gegen siireyi ayarlar.

Tur Tusu: () diigmesini bir tur kaydedip dinlenme siiredlgeri baslatacak, yalnizca dinlenme siiredlgerini
baslatacak veya yalnizca bir tur kaydedecek sekilde ayarlar.

Bir Engelli Yaris Etkinligini Kaydetme

Bir engelli parkur yarisina katildiginizda, her bir engelde gegirdiginiz siireyi ve engeller arasinda kostugunuz

slireyi kaydetmek igin Engelli Yaris etkinligini kullanabilirsiniz.

1 Saat goriniimiinden C} digmesine basin.

2 Etkinlikler > Kosu > Engelli Yarig 6gesini segin.

3 Etkinlik siredlcerini baslatmak igin @ diigmesine basin.

4

Engelin baslangicini ve bitisini manuel olarak isaretlemek icin (") diigmesine basin.

NOT: Parkurun ilk turundan engel konumlarini kaydetmek icin Engel izleme ayarini yapilandirabilirsiniz.
Parkurun tekrar dongilerinde saat, engel ve kosu araliklar arasinda gecis yapmak igin kaydedilen konumlari
kullanir.

5 Etkinliginizi tamamladiktan sonra (_J diigmesine basin ve Kaydet 6gesini segin.

PacePro™ Antrenmani

Birgok kosucu, yaris hedeflerine ulasabilmelerine yardimci olmasi igin yarisg 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 icin tempo bilekligi olusturarak yiikseklik degisikliklerine gére tempo
eforunuzu optimum seviyeye ¢ikarabilirsiniz.
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Garmin Connect™ uygulamasiyla bir PacePro plani olusturarak rotada kosunuza baglamadan 6nce boliimleri ve
irtifa profilini goriintileyebilirsiniz.
PacePro” Uygulamasindan Garmin Connect™ Plani indirme

Garmin Connect tizerinden bir PacePro plani indirebilmeniz i¢cin Garmin Connect hesabinizin olmasi gerekir
(Garmin Connect"”, sayfa 61).

1 Bir segenek belirleyin:

+ Garmin Connect uygulamasini agin ve ¢+ simgesini segin.
+ connect.garmin.com adresine gidin.

2 Antrenman ve Planlama > PacePro Hiz Stratejileri 6gesini segin.

3 PacePro plani olusturup kaydetmek icin ekrandaki talimatlari izleyin.
4 <P veya Cihaza Gonder 6gesini segin.

PacePro™ Plani Baglatma

Bir PacePro plani baglatmadan &nce Garmin Connect™ hesabinizdan plan indirmeniz gerekir (PacePro™
Uygulamasindan Garmin Connect” Plani Indirme, sayfa 19).

1 Saat gériinimiinden (CJ diigmesine basin.

2 Dig mekan kosu etkinligi segin.
3 Antrenman > PacePro Planlan 6gelerini segmek igin asagi kaydirin.
4 Bir plan segin.

IPUCU: PacePro planini kabul etmeden énce béliimleri ve irtifa profilini 6nizlemek icin asagi kaydirabilirsiniz.
5 (_J diigmesine basin.
6 Plani baslatmak i¢in Plani Kullan 6gesini segin.
7 Gerekirse saha navigasyonunu etkinlestirmek icin / 6gesini secin.
8 Etkinlik siiredlgerini baglatmak igin (_J diigmesine basin.

F = \
7:25 )
.
; [ ]
SPLIT PACE
0.25
OVERALL AHEAD

@ Hedef boliim temposu

©) Gegerli bolim temposu

@ Bolimin tamamlanma miktari

@ Bolimde kalan mesafe

@ Hedef sirenizin ilerisinde ya da gerisinde oldugunuz siire

iPUCU: -@ diigmesini basili tutup PacePro'yu Durdur > / ddelerini segerek PacePro planini durdurabilirsiniz.

Etkinlik zamanlayicisi galigmaya devam eder.
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Bisiklet Siirme

Bisiklet Siirme

Bisiklet siirerken bir kablosuz sensor kullanabilmeniz igin sensorii saatinizle eslestirmeniz gerekir (Kablosuz
Sensorlerinizi Eslestirme, sayfa 55).

1 Kalp hizi monit6ri veya bisiklet lambalari gibi kablosuz sensoérleri eslestirin (istege bagl).
Saat gériiniimiinden (S diigmesine basin.

Etkinlikler > Bisiklet 6gesini secin.

Bir bisiklet stirme etkinligi segin.

istege bagli kablosuz sensérleri kullanirken saatin sensérlere baglanmasini bekleyin.
Disari gikin ve saatin uydulari bulmasini bekleyin.

N oabsh widN

Etkinlik siiredlgerini baglatmak igin (7 diigmesine basin.

Saat, etkinlik verilerini yalnizca etkinlik stiredlgeri ¢aligirken kaydeder.

8  Etkinliginizi baslatin.

9  Veri ekranlar arasinda gezinmek igin «_) veya {_) diigmesine basin.

10 Etkinliginizi tamamladiktan sonra (_} diigmesine basin ve Kaydet 6gesini segin.

i¢ Mekan Destek Cihazi Kullanimi

Uyumlu bir i¢ mekan destek cihazini kullanabilmek igin dncelikle Bluetooth® veya ANT+° teknolojisini kullanarak
cihazi saatinizle eslestirmeniz gerekir (Kablosuz Sensdrlerinizi Eslestirme, sayfa 55).

Bir rotayi, parkuru veya antrenmani takip ederken direnci simiile etmek igin saati bir i¢ mekan destek cihaziyla
birlikte kullanabilirsiniz. Ig mekan destek cihazi kullanilirken GPS otomatik olarak kapatilir.

-

Saat gériinimiinden (7 digmesine basin.
Etkinlikler > Bisiklet > i¢ Mekanda Bisiklet 6gesini segin.

Akilli Antrenman Cihazi Segenekleri 6gesini segin.
Bir segenek belirleyin:
Sirise baslamak igin Serbest Siiriis 6gesini segin.
Kayith bir antrenmani takip etmek icin Antrenmani izle 6gesini secin (Antrenmanlar, sayfa 9).
Kayith bir rotayi takip etmek igin Rotayi izle 8gesini secin (Rotalar, sayfa 73).
Hedef glic degerini belirlemek igin Giicii Ayarla 6gesini segin.
Simiilasyon diizey degerini belirlemek igin Diizeyi Ayarla 6gesini segin.
ic mekan destek cihazi tarafindan uygulanan direng kuvvetini belirlemek icin Direnci Ayarla 6gesini segin.

2
3 ) simgesini basili tutun.
4
5

6 Etkinlik siiredlgerini baslatmak igin (C’ 6gesine basin.
ic mekan destek cihazi, rotadaki veya parkurdaki yiikseklik bilgilerine gore direnci artirir veya diisdiriir.

Yiizme

DUYURU

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

NOT: Yiizme etkinliklerinde saatin bilekten kalp hizi 6lgme 6zelligi etkindir.

Yiizme Terimleri

Uzunluk: Havuz boyunca bir tur.

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

Kulag: Saatinizin takili oldugu kolunuz bir tam doniisii tamamladiginda bir kulag sayilir.

Swolf: Swolf puaniniz, bir havuz uzunlugu igin gegen siire 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 lizerinde
hgjgplanlr. Swolf, ylizme verimliliginin bir 6lgimudur ve golfte oldugu gibi puan ne kadar diislikse o kadar
iyidir.

Kulag Tiirleri

Kulag tlrl tanimlamasi yalnizca havuzda ylizme igin gegerlidir. Kulag tiirtindiz, belirli bir uzunlugun sonunda

tanimlanir. Kulag tirleri, yizme gegmiginizde ve Garmin Connect™ hesabinizda gorinur. Ayrica kulag tirind, 6zel

veri alani olarak segebilirsiniz (Veri Ekranlarini Ozellestirme, sayfa 25).
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Serbest Serbest Kulag

Geri Sirtusti Kulag

Kurbagalama Kurbagalama Kulag

Kelebekleme Kelebek Kulag

Karisik Bir aralikta birden fazla kulag tipi

Drill Drill glinliigiiyle kullanilir (Isinma Giinliigii fle Antrenman Yapma, sayfa 21)

Yiizme Etkinlikleri igin ipuglari

+  Acik suda yiizme sirasinda bir aralik kaydetmek igin () diigmesine basin.

+ Havuzda yiizme etkinligine baslamadan 6nce ekrandaki talimatlari uygulayarak havuz boyutunu segin veya
Ozel bir boyut girin.
Saat, tamamlanan uzunluklara gére mesafeyi dlger ve kaydeder. Dogru mesafenin gosterilebilmesi igin
havuz boyutu dogru girilmelidir. Bir sonraki havuzda yiizme etkinligine basladiginizda saat, bu havuz
boyutunu kullanir. Etkinlik ayarlarini segmek igin asagi kaydirabilir ve Havuz Boyutu 6gesini secerek boyutu
degistirebilirsiniz.

+ Dogru sonuglar igin tek kulag tiri kullanarak tiim havuz boyunca yiiziin. Dinlenirken etkinlik siiredlgerini
duraklatin.

+  Havuzda yiizme sirasinda dinlenme kaydetmek igin (_) diigmesine basin (Yiizme Sirasinda Otomatik
Dinlenme ve Manuel Dinlenme, sayfa 21).

Saat, havuzda ytizme araliklarini ve uzunluklarini otomatik olarak kaydeder.

+ Saatin uzunluklarinizi saymasina yardimci olmak igin ilk kulaci atmadan 6nce duvardan destek alarak
kendinizi glicli bir sekilde itin ve siizllin.

+  Drill'ler sirasinda etkinlik stiredlgerini duraklatmaniz ya da drill giinligi 6zelligini kullanmaniz gerekir (Isinma
Gunligi Ile Antrenman Yapma, sayfa 21).

Yiizme Sirasinda Otomatik Dinlenme ve Manuel Dinlenme

Otomatik dinlenme 6zelligi yalnizca havuzda yiizme icin kullanilabilir. Saatiniz, dinlendiginizi otomatik olarak
algilar ve dinlenme ekrani goriintilenir. 15 saniyeden fazla dinlerseniz saat otomatik olarak dinlenme aralig
olusturur. Yiizmeye devam ettiginizde saat otomatik olarak yeni bir yiizme aralgi baslatir.

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

Bunun yerine manuel dinlenme 6zelligini kullanmak igin etkinlik segeneklerinden otomatik dinlenme 6zelligini
kapatabilirsiniz (Etkinlik Ayarlari, sayfa 25). Havuz veya agik suda yiizme etkinligi sirasinda () basarak
dinlenme araligini manuel olarak isaretleyebilirsiniz. Dinlenme araligi sirasinda ylizme verileri kaydedilmez.

IPUCU: Kisa siireli dinleniyorsaniz veya cok hassas yiizme araligi zamanlamasi istiyorsaniz manuel dinlenme
ozelligini kullanin.
Isinma Giinliigii ile Antrenman Yapma

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

1 Havuzda ylizme etkinliginiz sirasinda isinma giinligi ekranini goriintiilemek igin yukari veya asagi kaydirin.
2 Isinma siiredlgerini baglatmak igin C) diigmesine basin.
3 Birisinma araligini tamamladiktan sonra () diigmesine basin.
Isinma siredlcerini durur ancak etkinlik zamanlayicisi tim yiizme etkinligini kaydetmeye devam eder.
4 Tamamlanan isinma igin bir mesafe segcin.
Mesafe artiglari, etkinlik profili icin segilen havuz boyutunu temel alir.
5 Bir segenek belirleyin:
- Baska bir 1sinma araligi baslatmak igin () diigmesine basin.
« Birytuzme arahgi baslatmak igin ylizme antrenmani ekranlarina donmek lizere yukari veya asagi kaydirin.
Isinmayi tamamladiktan sonra etkinlik, dinlenme moduna geger.
6 Bir secenek belirleyin:
- Etkinligi devam ettirmek igin (), diigmesine basin.
- Etkinligi sonlandirmak igin (C’ diigmesine basin.
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Spor Salonu Etkinlikleri

Saat, kapali mekandaki bir pistte kogma ya da sabit bir bisikleti kullanma gibi kapali mekanlarda yapilan
antrenmanlarda kullanilabilir. Ig mekan etkinliklerinde GPS kapalidir (Etkinlik Ayarlari, sayfa 25).

GPS kapali halde kosarken veya yiiriirken hiz ve mesafe, saatteki akselerometre ile hesaplanir. Akselometre
kendi kendini kalibre eder. Hiz ve mesafe verilerinin dogrulugu, GPS kullanilarak yapilan birkag dis mekan
kosusundan veya ylrlytstinden sonra artar.

IPUCU: Kosu bandi tirabzanlarini tutmak dogrulugu diisiirir.

Saate hiz ve mesafe verilerini génderen istege bagl bir sensoriiniiz (hiz veya tempo sensorii gibi) yoksa GPS
kapali halde bisiklet siirerken hiz ve mesafe verileri kullanilamaz.

Giiclenme Antrenmani Etkinligini Kaydetme

Guglenme antrenmani etkinligindeki setleri kaydedebilirsiniz. Bir set, tek bir hareketin birden ¢ok defa
tekrarlanmasindan olusur. Garmin Connect™ hesabinizda gili¢ antrenmanlari bulup olusturabilir ve bunlar
saatinize gonderebilirsiniz.

1  Saat gériinimiinden (CJ diigmesine basin.

2  Etkinlikler > Spor Salonu > Gii¢ 6gesini segin.

3  Birsegenek belirleyin:

+ Acik uglu bir antrenman yapmak i¢in Serbest 6gesini segin.

IPUCU: Belirli bir dinlenme siiredlceri siiresi sonunda uyari almak icin Dinlenme Geri Sayimi secenegini
etkinlestirebilirsiniz.

+ Planl bir antrenmani takip etmek i¢in bir antrenman segin, asagi kaydirarak bir adim segin ve (varsa)
egzersiz animasyonunu goriintileyin ve antrenmani goriintiilemeyi tamamladiginizda Antrenmani Yap
ogesini segin.

IPUCU: Daha Fazla 6gesini segerek antrenmana baslamadan 6nce gerekli ekipmani gériintiileyebilir,
antrenmani diizenleyebilir ve daha fazlasini yapabilirsiniz.

4  Etkinligi baglatmak igin (7 diigmesine basin.

5 ilk setinize baslayin.

Saat, tekrarlarinizi sayar. Tekrar sayiniz, en az dort tekrar yaptiktan sonra gorintiilenir.

IPUCU: Saat, her bir set igin yalnizca tek bir hareketin tekrarini sayabilir. Hareketleri degistirmek isterseniz

seti tamamlamaniz ve yeni bir sete baslamaniz gerekir.

6  Seti tamamlamak ve varsa bir sonraki egzersize gegmek icin ) diigmesine basin.

Saat, sette yapilan toplam tekrar sayisini goriintiiler.

7  Gerekirse seti, tekrar sayisini ve set i¢in kullanilan agirhg diizenleyin.

0

Gerekirse dinlenmeyi bitirdiginizde bir sonraki setinize baslamak igin C) diigmesine basin.
9  Etkinliginiz tamamlanana kadar her bir gligclenme antrenmani seti igin tekrar edin.

IPUCU: Antrenmaniniz sirasinda, nceki setlerinizi diizenlemek icin ("} diigmesine basin. Planli
antrenmanlarda, bir seti atlama veya sonraki seti degistirme segenekleriniz vardir.

10 Son setinizden sonra (_ diigmesine basin ve Antrenmani Durdur 6gesini segin.
11 Kaydet 6gesini segin.
Mobilite Etkinligi Kaydetme
Aktif ve dinlenme araliklarini kullanarak bir mobilite etkinligi kaydedebilir veya Garmin Connect™ lizerinden
mobilite antrenmanlari indirebilirsiniz.
1 Saat gériinimiinden (CJ diigmesine basin.
2 Etkinlikler > Spor Salonu > Mobilite 6gesini segin.
3 Asagi kaydirin ve Antrenman 6Jesini segin.
4 Bir segenek belirleyin:
+ Aktif ve dinlenme araliklarini degistirmek icin Intrv.ler 6gesini segin.

+ Garmin Connect lizerinden bir antrenman indirip tamamlamak i¢in Antrenman Kiitiiphanesi >
Egzersizlere Goz At 6Jesini segin ve ekrandaki talimatlari izleyin.

5 Etkinlik siiredlgerini baglatmak igin (C’ 6gesine basin.
Saat, mobilite egzersizleri sirasinda size yol gosterir.
6 Ek veri ekranlarini goriintilemek igin kaydirin.
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Yiiksek Yogunluklu Aralikh Antrenman (HIIT) Kaydetme
Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman (HIIT) etkinligi kaydetmek igin 6zel siiredlgerleri kullanabilirsiniz.

1 Saat gorinimiinden @ digmesine basin.

2 Etkinlikler > Spor Salonu > HIIT 6desini segin.

3 Bir segenek belirleyin:
Acik, yapilandiriimamis bir yiiksek yogunluklu aralikli antrenman (HIIT) etkinligi kaydetmek igin Serbest
dgesini segin.
Ayarlanan zaman araliginda miimkiin oldugunca ¢ok tur kaydetmek i¢in HIIT Siiredlgerleri > AMRAP
Ogelerini segin.
Her anin her dakikasinda belirli bir hareket sayisini kaydetmek igin HIIT Siiredlgerleri > EMOM 6delerini
segin.
20 saniyelik maksimum ¢aba ve 10 saniyelik dinlenme araliklar arasinda gegis yapmak i¢in HIIT
Siiredlcerleri > Tabata 6gelerini segin.

Hareket sirenizi, dinlenme strenizi, hareket sayinizi ve tur sayinizi ayarlamak igin HIIT Siire6lgerleri >
Ozel 6gelerini segin.
Kaydedilen bir antrenmani takip etmek i¢in Antrenmanlar 6gesini segin.
4 Gerekirse ekrandaki talimatlari izleyin.
5 ilk turunuzu baglatmak igin (CJ diigmesine basin.
Saatte geri sayan bir siiredlger ve gegerli kalp hiziniz goriintilenir.
6 Gerekirse bir sonraki tura veya dinlenmeye manuel olarak gitmek igin () diigmesine basin.
7 Etkinligi tamamladiktan sonra ("’ diigmesine basarak etkinlik siiredlgerini durdurabilirsiniz.
8 Kaydet 6gesini segin.
Kis Sporlari
Kayak Pistlerinizi Goriintiileme
Yokus asagdi kayak veya snowboard sirasinda inigleri kaydetmek igin tur tusunu kullanabilirsiniz.
Bir kayak veya snowboard etkinligi baslatin.
Bir kosuyu tamamladiginizda ), diigmesine basin.
) diigmesini basili tutun.
Kosulan Goriintiile 6gesini segin.
Son pistiniz, giincel pistiniz ve toplam pistlerinize iliskin ayrintilari goriintiilemek igin kaydirin.
Pist ekranlari; siire, kat edilen mesafe, maksimum hiz, ortalama hiz ve toplam algalma bilgilerini icerir.

Diger Etkinlikler
Nefes Egzersizi Etkinliklerini Kaydetme

a h WN =

1 Saat goriinimiinden Q digmesine basin.
2  Etkinlikler > Diger > Nefes Egzersizi 6gesini secin.
3  Bir segenek belirleyin:
Sakin bir sekilde dikkatinizi toplayabilmek icin Ahenk 6gesini segin.
Viicudunuzu rahatlatmak ve zihninizi odaklamak i¢in Rahatlama ve Odaklanma 6gesini segin.
Daha kisa siirede viicudunuzu rahatlatmak ve zihninizi odaklamak i¢in Rahatlama ve Odaklanma (Kisa)
Ogesini segin.
Stres diizeyinizi disliirmek ve uykuya hazirlanmak i¢in Huzur 6gesini segin.
Gerekirse Antrenmani Yap 6gesini segin.

Etkinligi baslatmak igin (7 digmesine basin.
Saat nefes egzersizlerinde size rehberlik ederken ekrandaki yonergeleri izleyin.

Nefes egzersizi agsamasindaki bir sonraki adima atlamak igin Q diigmesine basin.

0 N o g b

Etkinliginizi tamamladiktan sonra (C} diigmesine basin ve Kaydet 6gesini segin.
Ortalama solunum hiziniz ve kalp atis hiziniz gériintilenir.

9 (U’ diigmesine basin.

10 Tiim istatistikler 5gesini secin.
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Ortalama kalp atis hiziniz, maksimum kalp atis hiziniz, ortalama solunum hiziniz ve stres degisiminiz
gorintilenir.

Meditasyon Etkinligi Kaydetme
NOT: Bu etkinlik yalnizca Forerunner® 170 Music saat igin gegerlidir.
Rehberli bir oturum kullanabilir veya kendi meditasyon etkinliginizi olusturabilirsiniz.
1 Saat gériinimiinden (7 diigmesine basin.
2 Etkinlikler > Diger > Meditasyon 0gelerini segin.
3 Bir segenek belirleyin:
Acik, yapilandiriimamis bir meditasyon etkinligi kaydetmek igin Serbest 6gesini segin.
Sesli bir oturumu takip etmek i¢in Oturum 6gesini segin.
Sesli 6zel bir oturum olusturmak icin Ozel 6gesini secin.
4 Gerekirse () tusuna basin veya ekrandaki talimatlari izleyin.
5 Meditasyon sesini dinlemek igin kulakliginizi baglayin (Bluetooth® Kulakligini Baglama, sayfa 79).
NOT: Meditasyon etkinligi sirasinda bildirimler devre disi birakilr.
6 Etkinlik siiredlgerini baglatmak igin (_J diigmesine basin.
Saat, bir geri sayim stiredlgeri veya amaci goriintiiler.

7 Etkinliginizi tamamladiktan sonra (_J diigmesine basin ve Kaydet &gesini segin.

Etkinlikler ve Uygulamalan Ozellestirme
Etkinlikler ve uygulamalar listesini, veri ekranlarini, veri alanlarini ve diger ayarlari 6zellestirebilirsiniz.

Uygulama Listesini Ozellestirme

1 Saat gériinimiinden (7 diigmesine basin.

2 Diizenle 6gesini segin.

3 Bir segenek belirleyin:
Listedeki bir uygulamanin konumunu degistirmek igin bir uygulama segin, uygulamayi tagimak igin «_)
digmesine veya Q digmesine basin ve yeni konumu segmek icin Q digmesine basin.
Listeden bir uygulamayi kaldirmak igin uygulamayi segin ve W 6gesini belirleyin.
Bir uygulama eklemek icin Ekle 6gesini secin ve bir veya daha fazla uygulama segin.

Favori Etkinlikler Listenizi Ozellestirme

Favori etkinlikler listeniz listenin en Ustiinde goriindr ve sik kullandiginiz etkinliklere hizl erisim saglar. Sik

kullanilan etkinlikleri istediginiz zaman ekleyebilir veya kaldirabilirsiniz.

1 Saat gériinimiinden (C} diigmesine basin.

2 Etkinlikler 6gesini secin.

Sik kullanilan etkinlikleriniz, listenin st kisminda goriintilenir.

3 Diizenle 6gesini segin.

4 Bir segenek belirleyin:
Listedeki bir etkinligin konumunu degistirmek igin «_) diigmesine veya {_) diigmesine basin, ardindan yeni
konumu segmek igin S diigmesine basin.

Bir favori etkinligi kaldirmak icin etkinligi ve == > Kaldir 6gesini segin.
Favori etkinlik eklemek i¢in Ekle 6gesini segin ve bir ya da daha fazla etkinlik belirleyin.

Favori Etkinligi Listeye Sabitleme

En fazla Ui¢ favori etkinligi uygulama ve etkinlik listelerinin ist kismina sabitleyebilirsiniz.
1 Saat goriniimiinden CF digmesine basin.

2 Etkinlikler 6gesini segin.

3 Favori etkinliginize gidin (Favori Etkinlikler Listenizi Ozellestirme, sayfa 24).

4 <) digmesini basili tutun ve PIN Etkinligi 6gesini segin.

Uygulama ve etkinlik listelerini agmak igin saat goriinimiinden @' digmesine bir sonraki basisinizda sabitlenen
etkinlik listenin tst kisminda goriniir.
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Veri Ekranlarini Ozellestirme

Her etkinlik i¢in veri ekranlarinin diizenini ve igerigini gosterebilir, gizleyebilir ve degistirebilirsiniz.
Saat gériiniimiinden (S diigmesine basin.

Etkinlikler 6gesini segin ve bir etkinlik belirleyin.

Asagi kaydirin ve etkinlik ayarlarini segin.

Veri Ekranlan 6gesini segin.

Ozellestirmek istediginiz veri ekranina gidin.

#° simgesini segin.

Bir segenek belirleyin:

+ Veri ekranindaki veri alanlarinin sayisini ayarlamak icin Diizen 6gesini segin.

+ Alanda goruntulenen verileri degistirmek i¢in Veri Sahalari 6gesini ve ardindan bir alani segin.

IPUCU: Mevcut tiim veri alanlarinin listesi icin Veri Alanlari, sayfa 100 bélimiine gidin. Tim veri alanlari
tim etkinlik tiirlerinde kullanilamaz.

Veri ekraninin dongiideki konumunu degistirmek i¢in Yeniden Sirala 6gesini segin.
+ Veri ekranini dongliden kaldirmak igin Kaldir 6gesini segin.
8 Gerekirse dongtiye veri ekrani eklemek igin Yeni Ekle 6gesini secin.
Ozel bir veri ekrani ekleyebilir veya 6nceden tanimlanmig veri ekranlarindan birini segebilirsiniz.
Harita Veri Ekrani Ekleme
Bir GPS etkinliginin veri ekranlari dongtisiine harita ekleyebilirsiniz.

No abh WN=

1 Saat gériinimiinden (CJ diigmesine basin.

2 Etkinlikler 6gesini segin ve bir GPS etkinligi belirleyin.
3 Asagi kaydirin ve etkinlik ayarlarini segin.

4 Veri Ekranlari > Yeni Ekle > Harita 6gesini secin.

Ozel Etkinlik Olugturma

1 Saat gériinimiinden (CJ diigmesine basin.
2 Etkinlikler > Diizenle > Ekle 6gesini segin.
3 Bir segenek belirleyin:
+ Kayith etkinliklerinizin birinden yola gikarak 6zel etkinlidinizi olusturmak icin Kopyalanabilen Etkinlikler
0gesini segin.
+  Yeni bir 6zel etkinlik olusturmak icin Diger > Diger 6gesini segin.
4 Gerekirse bir etkinlik turd segin.
5 Bir ad segin veya 6zel bir ad girin.
Yinelenen etkinlik adlarinda bir sayi1 bulunur, 6rnegin: Bisiklet(2).
6 Bir secgenek belirleyin:
«  Ozel etkinlik ayarlarini 6zellestirmek igin bir segenek belirleyin. Ornegin, veri ekranlarini veya otomatik
ozellikleri 6zellestirebilirsiniz.
«  Ozel etkinligi kaydedip kullanmak icin Bitti 6gesini secin.
Etkinlik Ayarlari
Bu ayarlar, énceden yiiklenmis her bir etkinligi ihtiyaclariniza gore dzellestirmenizi saglar. Ornegin veri
ekranlarini 6zellestirebilir ve uyarilar ile antrenman 6zelliklerini etkinlestirebilirsiniz. Ayarlarin tamami, biitiin
etkinlik tirleri igin kullanilamaz.
@ diigmesini segin, bir etkinlik segin, -@ diigmesini basil tutun ve etkinlik ayarlarini segin.
Tema Rengi: Etkinlik simgesinin tema rengini ayarlar.
Uyarilar: Etkinlik icin antrenman veya navigasyon uyarilarini ayarlar (Etkinlik Uyarilari, sayfa 27).
Ses Cikisi: Bagli ses cihazlarinda sesli uyarilar etkinlestirir (Etkinliginiz Sirasinda Sesli Uyarilar Calma,
sayfa 28).
Auto Lap: Turlar otomatik olarak isaretlemek igin Auto Lap® 6zelliginin segeneklerini ayarlar. Mesafeye Gore

secenedi, turlar belirli bir mesafede isaretler. Konuma Gore secgenedi, turlari daha 6nce Q digmesine
bastiginiz bir konumda isaretler. Bir turu tamamladiginizda 6zellestirilebilir bir tur uyarisi mesaji gériintdlenir.
Bu 0Ozellik, bir etkinligin farkli boliimlerindeki performansinizi karsilastirmak igin kullaniglidir.
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Auto Pause: Auto Pause® 6zelliginin segeneklerini, hareket etmeyi biraktiginizda veya belirlenen hizin altina
distigiiniizde veri kayit islemini durduracak sekilde ayarlar. Bu 6zellik, etkinliginizi kirmizi isiklarin bulundugu
veya durmaniz gereken baska yerlerde yapiyorsaniz faydalidir.

Otomatik Dinlenme: Havuz yiizme etkinligi sirasinda hareket etmeyi biraktiginizda otomatik olarak dinlenme
araligi olusturur (Yiizme Sirasinda Otomatik Dinlenme ve Manuel Dinlenme, sayfa 21). Ultra kosu etkinligi
icin dinlenme siiredlgerini otomatik olarak baslatma ve durdurma segeneklerini ayarlar (Ultra Kosu Otomatik
Dinlenme Ayarlari, sayfa 18).

Otomatik Set: Gliclenme antrenmani etkinligi sirasinda egzersiz setlerini otomatik olarak baslatir ve durdurur.

Kalp Hizini Yayinla: Etkinligi baslattiginizda kalp hizini saatinizden eslesmis cihazlara otomatik olarak yayinlar
(Kalp Hizi Verilerini Yayinlama, sayfa 68).

Geri Sayim Baslatma: Havuzda ylizme araliklari igin geri sayim siredlcerini etkinlestirir.

Veri Ekranlan: Veri ekranlarini 6zellestirir ve etkinlik igin yeni veri ekranlar ekler (Veri Ekranlarini Ozellestirme,
sayfa 25).

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

Bitis Uyarilari: Meditasyon aktivitenizin bitmesinden iki veya bes dakika 6nce bir uyari ayarlar.
NOT: Meditasyon aktivitesi Forerunner® 170 Music saatle kullanilabilir.

Ekipman Seg¢imi: Bir etkinligi tamamladiktan sonra etkinlik sirasinda kullandiginiz ekipmani se¢menizi ister.
Garmin Connect” hesabiniza ekipman ekleyebilir ve silebilirsiniz (Garmin Connect”, sayfa 61).

Ziplama Modu: ip atlama etkinligi hedefini belirlenen siireye, tekrar sayisina gore veya acik uglu olarak ayarlar.
Serit Numarasi: Pist kosusu icin kulvar numaranizi belirler.

Turlar: Auto Lap, Tur Tusu ve Tur Uyarisi segenekleri igin ayarlari yapilandirir.

Tur Uyanisi: Turlar igin gosterilecek veri alanlarini ayarlar.

Tur Tusu: Bir turu kaydetmek veya bir etkinlik sirasinda dinlenmek igin ) diigmesinin kullanilmasini saglar.

Engel izleme: Parkurdaki ilk turunuzdan engel konumlarini kaydeder. Parkurun tekrar déngiilerinde saat, engel
ve kosu araliklari arasinda gegis yapmak igin kaydedilen konumlari kullanir (Bir Engelli Yaris Etkinligini
Kaydetme, sayfa 18).

Paket Agirhgi: Tasidiginiz paketin agirligini ayarlar.
Havuz Boyutu: Havuzda ylizme i¢in havuz uzunlugunu ayarlar.

Ortalama Gii¢: Saatin, pedal ¢cevirmediginizde olusan bisiklet gli¢ verileri i¢in sifir degerlerini igerip icermedigini
kontrol eder.

Gii¢ Tasarrufu Zaman Asimi: Etkinligi baslatmanizi beklerken, 6rnegin bir yarisin baglamasini beklerken saatin
etkinlik modunda kalmasi igin zaman asimi sinirini ayarlar. Normal segenegi, 5 dakika hareketsiz kaldiktan
sonra saati duisuik gugli saat moduna girecek sekilde ayarlar. Genisletilmis secenedi, 25 dakika hareketsiz
kaldiktan sonra saati diistk gicli saat moduna girecek sekilde ayarlar. Genisgletilmis mod, sarjlar arasinda
daha kisa pil 6mri ile sonuglanabilir.

V02 Maks. kaydedin.: Kros kosusu ve ultra kosu etkinlikleri icin bir VO2 maksimum tahmini kaydeder.
Yeniden Adlandir: Etkinlik adini ayarlar.

Tekrarlari Sayma: Antrenman sirasinda tekrar sayimini kaydeder. Yalnizca Antrenmanlar segenegi, yalnizca
rehberli antrenmanlar sirasinda tekrar sayimini kaydeder.

Fabrika Ayarlari: Etkinlik ayarlarini sifirlar.

Kosu Giicii: Kosu giici verilerini kaydeder ve ayarlari 6zellestirir (Kosu Glicii Ayarlari, sayfa 57).
Kosular: Otomatik Kayak, Tur Tusu ve Tur Uyarisi segenekleri i¢in ayarlari yapilandirir.
Uydular: Etkinlik icin kullanilacak GNSS uydu sistemini ayarlar (Uydu Ayarlari, sayfa 28).

0z Degerlendirme: Etkinlik icin hissedilen eforunuzun ne siklikla degerlendirilecegini ayarlar (Etkinlik
Degerlendirme, sayfa 16).

Kulag Algilama: Havuzda yiizme igin kulag tiriiniizi otomatik olarak algilar.

Dokunmatik: Bir etkinlik sirasinda veya yalnizca harita ekrani i¢in dokunmatik ekrani etkinlestirir.

Dokunma Kilidi: Dokunmatik ekranin kilidini agmak igin ekranin st kismindan asagi kaydirmayi etkinlestirir.
Pist Algilama: Kosmak igin pistte oldugunuzu otomatik olarak algilar.

Birim: Etkinlik i¢in kullanilan 6l¢i birimini ayarlar.

Titresimli Uyarilar: Nefes alma etkinligi sirasinda nefes almaniz veya nefes vermeniz konusunda sizi
bilgilendirir.
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Antrenman Videolari: Kuvvet, kardiyo, yoga veya Pilates etkinlikleri igin egitici antrenman animasyonlari oynatir.
Onceden yiiklenmis antrenmanlar ve Garmin Connect hesabinizdan indirilen antrenmanlar i¢in animasyonlar
kullanilabilir.

Etkinlik Uyarilari
Belirli bir hedef dogrultusunda antrenman yapmaniza, gevre farkindalginizi gelistirmenize ve varig noktaniza

gitmenize yardimci olmasi amaciyla her etkinlik igin uyarilar ayarlayabilirsiniz. Bazi alarmlar yalnizca belirli
etkinliklerde kullanilabilir. Ug uyari tiiri su sekildedir: Etkinlik uyarilari, aralik uyarilari ve tekrarlanan uyarilar.

Etkinlik uyanisi: Etkinlik uyarisi sizi bir kez uyarir. Etkinlik, dzel bir degeri temsil eder. Ornegin, saati sizi belirli bir
sayidaki kaloriyi yaktiginizda uyaracak sekilde ayarlayabilirsiniz.

Aralik uyarisi: Aralik uyarisi sizi, saatin belirlenen deger araligin iizerinde veya altinda oldugu her seferde uyarir.
Ornegin, saat sizi kalp hiziniz dakikada 60 atisin (bpm) altina diistiigiinde ve 210 bpm'nin iizerine giktiginda
uyaracak sekilde ayarlayabilirsiniz.

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

Tekrarlanan uyari:

Tempo Menzil Minimum ve maksimum tempo degerlerini ayarlayabilirsiniz.

Kalori Etkinlik, tekrarlanan Kalori sayisini ayarlayabilirsiniz.

Ozel Etkinlik, tekrarlanan Mevcut bir mesaji segebilir veya 6zel bir mesaj olusturabilir ve bir uyar tird
secebilirsiniz.

Mesafe Etkinlik, tekrarlanan Bir mesafe arali§i ayarlayabilirsiniz.

Kalp Hizi Menzil Minimum ve maksimum kalp hizi dederlerini ayarlayabilir veya bolge degisim-

lerini segebilirsiniz. Bkz. Kalp Hizi Bolgeleri Hakkinda, sayfa 81 ve Kalp Hizi
Bélgesi Hesaplamalari, sayfa 82.

Yuruyds Hizi Menzil Minimum ve maksimum yiuriyus hizi degerlerini ayarlayabilirsiniz.

Gug Menzil Yiksek veya disuk gli¢ seviyesini segebilirsiniz.

Kosu/Yirlyus  Tekrarlanan Diizenli araliklarla sireli yiirlyls molalari ayarlayabilirsiniz. (Kosu ve Yiiriiyiis
Uyarilarini Kullanma, sayfa 27).

Kosu Giicli Etkinlik, aralik Minimum ve maksimum gli¢ bolgesi degerlerini ayarlayabilirsiniz.

Hiz Menzil Minimum ve maksimum hiz degerlerini ayarlayabilirsiniz.

Kulag Hizi Menzil Dakika basina yiksek veya dustk kulag sayisi ayarlayabilirsiniz.

Saat Etkinlik, tekrarlanan Bir zaman arali§i ayarlayabilirsiniz.

Parkur Siiredlgeri Tekrarlanan Saniye cinsinden bir pist zaman araligi ayarlayabilirsiniz.

Bir Uyar1 Ayarlama

1 Saat gériinimiinden (CJ diigmesine basin.
2 Etkinlikler 6gesini segin ve bir etkinlik belirleyin.
NOT: Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.
3 Asagi kaydirin ve etkinlik ayarlarini segin.
Uyanilar 6gesini segin.
5 Bir segenek belirleyin:
Etkinlige yeni bir uyari eklemek igin Yeni Ekle 6gesini segin.
+ Mevcut bir uyariy1 diizenlemek icin uyari adini segin.
6 Gerekirse uyari tiriinl segin.
7 Bir bolge segin ve minimum ile maksimum degerleri veya uyari igin 6zel bir deger girin.
8 Gerekirse alarmi agin.

Etkinlik uyarilar ve tekrarlanan uyarilar igin uyari dederine her ulastiginizda bir mesaj goriintilenir. Aralik
uyarilarinda, belirtilen araligin tizerine giktiginiz veya altina diistiigiiniiz her seferde bir mesaj gorintulenir
(minimum ve maksimum degerler).

H

Kosu ve Yiirlyts Uyarilarini Kullanma

NOT: Kosuya baglamadan once kosu/ydrlyls araliklari uyarilarini ayarlamaniz gerekir. Kosu zamanlayicisini
baslattiktan sonra ayarlari degistiremezsiniz.
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Saat gériiniimiinden (S diigmesine basin.

Bir kosu etkinligi segin.

NOT: Yirlyis molasi uyarilar yalnizca kosu etkinliklerinde kullanilabilir.
Asagi kaydirin ve etkinlik ayarlarini segin.

Uyarilar > Yeni Ekle > Kosu/Yiiriiyiis 6gesini segin.

Her uyari icin kosu suresini ayarlayin.

Her uyari igin yurlyUs siresini ayarlayin.

7 Kosuya ¢gikin.

Her arahigi tamamladiginizda bir mesaj goriniir. Saat ayni zamanda, sesli uyarilar agik oldugunda bip sesi verir
veya titrer (Sistem Ayarlari, sayfa 86). Kosu/ylrlyls uyarilar agildiktan sonra kapatilana veya farkl bir kosu
modu etkinlestirilene kadar kosuya her ¢iktiginizda kullanilir.

N
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Etkinliginiz Sirasinda Sesli Uyarilar Calma

Bir kosu veya baska bir etkinlik sirasinda saatinizin veya telefonunuzun motive edici durum duyurular galmasini
sa@layabilirsiniz. Sesli uyari sirasinda, duyurular icin birincil sesin ses diizeyi disurdlir.

NOT: Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.

1 Saat gériinimiinden «) diigmesini basili tutun.
2 Saat Ayarlari > Odaklama Modlan > Etkinlik > Sesli Uyarilar 6gesine basin.
3 Bir segenek belirleyin:
Telefonunuzdan veya varsa bagh Bluetooth® kulakliklardan oynatilacak sesli uyarilar ayarlamak icin Ses
Cikis1 > Baglh Cihazlar 6gelerini segin.
Her tur icin bir uyari duymak istiyorsaniz Tur Uyarisi 6gesini segin.
Uyarilari tempo ve hiz bilgilerinizle 6zellestirmek i¢cin Pace/Hiz Uyarisi 6gesini segin.
Uyarilar kalp hizi bilgilerinizle 6zellestirmek igin Kalp Hizi Uyarisi 6gesini segin.
Uyarilar glg verileriyle 6zellestirmek i¢in Giig Uyarisi 6gesini segin.
Auto Pause® 6zelligi de dahil olmak tizere siredlgeri baslattiginizda ve durdugunuzda uyari duymak igin
Siiredlcer Etkinlikleri 6gesini segin.
Antrenman uyarilarinin sesli uyari olarak oynatilmasi igin Antrenman Uyarilari 6gesini segin.
Etkinlik uyarilarini sesli uyarilar olarak almak igin Etkinlik Uyarilar 6gesini secin (Etkinlik Uyarilari,
sayfa 27).
Uydu Ayarlan
GNSS uydu ayarlarini degistirerek her bir etkinlikte kullanilan uydu sistemlerini 6zellestirebilirsiniz. GNSS Uydu
sistemleri hakkinda daha fazla bilgi igin garmin.com/aboutGPS adresine gidin.
Saat gériinimiinden (S diigmesine basin, Etkinlikler 8gesini segip bir etkinlik belirleyin, ardindan asad kaydirip
etkinlik ayarlarini segin ve Uydular secenegini belirleyin.
NOT: Bu &zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.
Kapali: Etkinlik icin GNSS uydu sistemlerini devre disi birakir.
Varsayilani Kullan: Saatin GNSS uydulari igin varsayilan etkinlik odak modu ayarini kullanmasini saglar
(Varsayilan Odak Modunu Ozellestirme, sayfa 65).
Yalnizca GPS: GPS uydu sistemini etkinlestirir.
Tiim Sistemler: Birden fazla GNSS uydu sistemini etkinlestirir. Birden fazla GNSS uydu sisteminin birlikte
kullanilmasi, zorlu ortamlarda performansi artirir ve yalnizca GPS segenegine kiyasla konumun daha hizli

alinmasini saglar. Ancak birden fazla GNSS sisteminin kullaniimasi, yalnizca GPS kullanmaya kiyasla pil
omrind daha hizli azaltir.

UltraTrac: izleme noktalarini ve sensor verilerini daha az siklikta kaydeder. UltraTrac 6zelligini etkinlestirmek
pil 8mrinu artirir ancak kaydedilen etkinliklerin kalitesini azaltir. UltraTrac 6zelligini daha uzun pil 6mri
gerektiren ve sik sensor verisi giincellemelerinin daha az 6nemli oldugu etkinlikler igin kullanmaniz gerekir.
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Kontroller

Kontroller meniist, saat 6zelliklerine ve segeneklerine hizlica erigmenizi saglar. Kontroller menisiinde segenek
ekleyebilir, segenekleri yeniden siralayabilir ve kaldirabilirsiniz (Kontroller Meniisiinii Ozellestirme, sayfa 30).

Herhangi bir ekrandan ) basili tutun.

O\
Power Off

X

1010 )

=

Smge A Agkams

(y)

:@‘2

ABC
Ucak Modu

Alarm Saati
Alternatif Saat
Dilimleri
Yardim

Pil Tasarrufu

Parlaklik
Kalp Hizini Yayinla

Hesap Makinesi
Takvim

Kamera Kontrolleri
Saatler

Renk Degisimi
Ekran

Rahatsiz Etmeyin

Telefonumu Bul

Altimetre, barometre ve pusula uygulamasini agmak igin segin.

Tim kablosuz iletisimleri kapatmak tizere ugak modunu etkinlestirmek igin bu 6geyi
secin.

Bir alarm eklemek veya alarmi diizenlemek icin bu 6geyi secin (Alarm Ayarlama,
sayfa 44).

Ek saat dilimlerindeki gegerli saati gorlintiilemek icin bu 6geyi secin (Alternatif Saat
Dilimleri Ekleme, sayfa 46).

Yardim talebi gondermek igin segin (Yardim isteme, sayfa 77).

Pil tasarrufu modunu etkinlestirmek igin bu 6geyi secin (Pil Tasarrufu Ozelligini Ozelles-
tirme, sayfa 84).

Ekran parlakhigini ayarlamak icin bu 6geyi secin (Ekran ve Parlaklik Ayarlari, sayfa 54).
Eslestirilen bir cihaza kalp hizi yayinlama 6zelligini etkinlestirmek igin bu 6geyi segin

(Kalp Hizi Verilerini Yayinlama, sayfa 68).

Bahsis hesaplayicinin da bulundugu hesap makinesini kullanmak i¢in bu 6geyi segin.

Telefon takviminizden yaklasan etkinlikleri goriintiilemek igin segin.

Manuel olarak bir fotograf cekmek ve video klip kaydetmek i¢in segin (Varia™ Kamera
Kontrollerini Kullanma, sayfa 57).

Alarm, siliredlcer veya kronometre ayarlamak ya da alternatif saat dilimlerini goriintile-
mek lzere Saatler uygulamasini agmak igin bu 6geyi segin (Saatler, sayfa 44).

Saati diistik i1sik kosullarinda kullanmak amaciyla ekran rengini kirmizi, yesil veya turuncu
tonlara gevirmek i¢in segin.

Ekranda uyarilar, hareketler ve Hep Acik Ekran modunu kapatmak igin segin (Ekran ve
Parlaklik Ayarlari, sayfa 54).

Ekrani karartmak, uyari ve bildirimleri devre digi birakmak tizere rahatsiz etme modunu
etkinlestirmek igin bu 6deyi segin. Bu modu, érnedin film izlerken kullanabilirsiniz.

Bluetooth® menzili dahilinde oldugu durumda eslestirilmis telefonunuzda sesli bir uyari
oynatmak icin segin. Bluetooth sinyal giicli Forerunner® saat ekraninda goriinir ve telefo-
nunuza yaklastikga artar.

}” Flashlight Saatinizi el feneri olarak kullanmak tizere ekrani agmak igin bu 6geyi segin (Flas Isik
Ekranini Kullanma, sayfa 31).
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Smge A Agkams

<o> Odaklanma Modu | Gegerli odak modunu degistirmek igin bu 6geyi secin (Odaklama Modlari, sayfa 65).
IZI Garmin Share Garmin Share uygulamasini agmak igin bu 6geyi secin (Garmin Share, sayfa 60).

{9 Gegmis Etkinlik gegmisinizi, kayitlarinizi ve toplamlarinizi gériintiilemek igin segin.

ﬂ Cihazi Kilitle Yanlislikla basiimasini ve kaydiriimasini 6nlemek amaciyla dugmeleri ve dokunmatik

ekrani kilitlemek icin bu 6geyi secin.

,;_D Messenger Messenger uygulamasini kullanarak mesaj goriintllemek ve géndermek igin bu 6geyi
segin (Messenger Ozelligini Kullanma, sayfa 13).

ﬁ Miizik Miizik oynatma kontrolleri igin segin (Telefonunuzda Miizik Dinleme, sayfa 31).
NOT: Ayrica Forerunner 170 Music saatinize miizik indirebilirsiniz (Mizik Dinleme,
sayfa 78).

A Bildirimler Telefonunuzun bildirim ayarlari dogrultusunda gelen aramalari, mesajlari, sosyal ag giin-

- cellemelerini ve daha fazlasini goriintiilemek igin bu 6geyi segin (Telefon Bildirimlerini
Etkinlestirme, sayfa 58).

\*. Telefon Bluetooth teknolojisini ve eslestiriimis telefonunuzla baglantinizi etkinlestirmek icin bu
ogeyi secin.

) Kapat Saati kapatmak igin bu 6geyi segin.

@ Puls Oksimetre Nabiz oksimetresini agmak icin secin (Nabiz Oksimetresi, sayfa 68).

Q Konumu Kaydet Gegerli konumunuzu daha sonra geri donmek iizere kaydetmek igin bu 6geyi segin.

Q Ayarlar Ayarlar menisiini agmak igin segin.

0] Kronometre Kronometreyi baslatmak igin bu 6geyi segin (Kronometreyi Kullanma, sayfa 45).

S GUN DOGUMU & Gilindogumu, giinbatimi ve alacakaranlik saatlerini goriintiilemek i¢in bu 6geyi secin.

GUN BATIMI

1 Vv Sync Saatinizi eslestirilmis telefonunuzla senkronize etmek igin bu 6geyi segin.

:’53 Zaman Senkronizas- Saatinizi telefonunuzdaki saatle veya uydular kullanarak senkronize etmek icin bu 6geyi

A yonu segin.

@ Zamanlayici Geri sayim siiredlgeri ayarlamak igin bu 6geyi segin (Geri Sayim Siireélgerini Kullanma,
sayfa 44).

0‘ Dokunmatik Dokunmatik ekran kontrollerini devre digi birakmak igin bu 6geyi segin.

%ﬁ Dokunma Kilidi Dokunmatik ekranin kilidini agmak i¢in ekranin tst kismindan asagi kaydirmay: etkinles-
tirmek Gzere segin.

E Wallet Garmin Pay™ clizdaninizi agmak ve satin alma islemlerinde saatinizle 6deme yapmak igin
bu 6geyi secin (Garmin Pay", sayfa 12).

.. Hava Durumu Gegerli hava durumu tahminini ve gegerli hava durumunu goriintiilemek igin segin.

”E? Wi-Fi Wi-Fi® iletisimlerini devre disi birakmak i¢in bu 6geyi segin.

NOT: Bu 6zellik tiim Uriin modellerinde bulunmaz.

Kontroller Meniisiinii Ozellestirme

Kontroller meniistindeki kisayol menist i¢in segenek ekleme, kaldirma veya seceneklerin sirasini degistirme
islemlerini gerceklestirebilirsiniz (Kontroller, sayfa 29).

1 Kontroller meniisiini agmak igin 1) diigmesini basili tutun.

2 «)digmesini basili tutun.
3 Bir segenek belirleyin:

+Menliye bir kontrol eklemek igin Kontrol Ekle 6gesini segin ve eklenecek kontrolii segin.

+ Kontroller mentisindeki bir kisayolun konumunu degistirmek icin Kontrolleri Yeniden Sirala 6gesini segin,
tasinacak kontrolii segin, <) diigmesine veya {_) diigmesine basarak kontrolii yeni konuma tasiyin ve yeni
konumu segmek igin (S diigmesine basin.

Kisayolu kontroller meniisiinden kaldirmak igin Kontrolleri Kaldir 6gesini segin ve kaldirilacak bir kontrol
segin.
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Flas Isik Ekranini Kullanma

Flas 1s1gin kullaniimasi pil 6mrini kisaltabilir.
1 ) diigmesini basili tutun.

NOT: Kontroller meniisiinii 6zellestirebilirsiniz (Kontroller Meniisiinii Ozellestirme, sayfa 30).

2 ¥ 6gesini segin.
3 Parlakhigi ve rengi ayarlamak igin <) veya {_) diigmesine basin.

Telefonunuzda Miizik Dinleme
Telefonunuzda miizik oynatma kontrollerini Forerunner® 170 saatinizden kontrol edebilirsiniz.

1 Miizik kontrollerini agmak igin herhangi bir ekrandan {_) basili tutun.
2 Bir segenek belirleyin:
Gegcerli miizik pargasini oynatmak ve duraklatmak icin P> 6gesini segin.
Sonraki miizik pargasina gegmek igin p| 6gesini segin.
Daha fazla miizik kontrolii ve ses seviyesine erismek icin ¢ 6gesini segin.
3 Eslestirilmis telefonunuzdan miizik dinlemeye baslayin.

Kontroller Forerunner® 170 GPS Kosu Saati
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Goriiniimler

Saatiniz, hizli bilgiler sunan gériiniimler énceden yiiklenmis olarak gelir (Gériiniimlerin Gériintilenmesi,
sayfa 33). Bazi goriiniimler igin uyumlu bir telefona Bluetooth® baglantisi gerekir.

Bazi goriiniimler varsayilan olarak gériinmez. Bunlari, goriinim listesine manuel olarak ekleyebilirsiniz (Gérinim
Listesini Ozellestirme, sayfa 34). Bazi goriiniimler; saglik veya etkinlik performansi gibi ilgili metrikler
gruplandirilarak goriintdlenir.

IPUCU: Connect IQ" Store iizerinden de gériiniimler indirebilirsiniz (Connect IQ Ozellikleri, sayfa 63).

T

ABC Birlestirilmis altimetre, barometre ve pusula bilgilerini gorintiiler.
Alternatif saat Ek saat dilimlerindeki gecgerli saati goriintiiler (Alternatif Saat Dilimleri Ekleme, sayfa 46).

dilimleri

Body Battery™ Tim guin taktiginizda mevcut Body Battery seviyenizi ve son birkag saatteki seviyenizin grafigini
goriintiler (Body Battery™, sayfa 34).

Takvim Telefonunuzun takvimindeki yaklasan toplantilari gortntler.

Kalori Gegerli giin igindeki kalori bilgilerinizi gorintdiler.

Geri Sayimlar Yaklasan geri sayim etkinliklerini goriintiiler.

Bisiklet siirme perfor- Bisiklet siirme performansi metriklerini (6r. VO2 maksimum ve FTP tahminleriniz) goriintler

mansi (Performans Olgiimleri, sayfa 34).
Cikilan kat sayisi Ciktiginiz kat sayisini ve hedefinize ulagsmaniz konusunda ilerlemenizi takip eder.

Garmin® Coach Garmin Connect™ hesabinizda bir Garmin Coach uyarlanabilir antrenman plani segtiginizde plan-

Health Snapshot™

Saglik durumu

lanmis antrenmanlari goriintiler. Plan mevcut fitness diizeyinize, kogluk ile program tercihleri-
nize ve varsa yaris tarihine uyum saglar.

Saatinizde iki dakika boyunca sabit dururken birkag 6nemli sadlik metridinin 6lgimiind
kaydeden bir Health Snapshot oturumu baslatir. Genel kardiyovaskiiler saghginiz hakkinda bilgi
saglar. Saat; ortalama kalp hizi, stres seviyesi ve solunum hizi gibi 6lglimleri kaydeder.

Kayitl Health Snapshot oturumlarinizin 6zetlerini gortintiiler.
Solunum ve kalp atis hizi degiskenligi gibi saglik metriklerini gortintiler.

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

Gecmis Etkinlik gegmisinizi ve kaydedilmis etkinliklerinizin grafigini goriintiler (Gegmisi Kullanma,
sayfa 48).

HRV durumu Gece boyu kalp atis hizi degiskenliginizin yedi giinliik ortalamasini goriintiiler (Kalp Hizi Degis-
kenligi Durumu, sayfa 36).

Son etkinlik Son kaydedilen etkinlidinizin kisa bir 6zetini gorintiiler.

Son surus Son kaydedilen etkinliginizin kisa bir 6zetini ve ilgili sporun gegmisini goruntler.

Son kosu

Son yuzme

Yasam tarzi Giinliik davraniglarinizi takip eder ve bu davranislarin Garmin Connect uygulamasindaki belirli

kaydetme saghk metriklerini nasil etkiledigini gérebilmenizi saglar (Yasam Tarzi Kaydetme, sayfa 43).

Messenger Garmin Messenger™ uygulamasindaki konusmalarinizi gorintiler ve saatinizden mesajlara yanit
vermenizi saglar (Garmin Messenger™ Uygulamasi, sayfa 63).

Ayin evresi GPS konumunuza gore ayin evreleriyle birlikte ayin dogdugu ve battigi zamanlari gorintiiler.

Miuizik Telefonunuz icin miizik galar kontrolleri saglar. indirilen miizikleri ayrica Forerunner® 170 Music
saatinizde kontrol edebilirsiniz.

Kisa uykular Toplam uyku siiresini ve Body Battery seviye kazanimlarini goriintler. Uyku zamanlayicisini
baslatabilir ve sizi uyandiracak bir alarm kurabilirsiniz (Odaklama Modlari, sayfa 65).

Bildirimler Telefonunuzun bildirim ayarlari dogrultusunda gelen aramalar, metin mesajlari, sosyal ag giin-
cellemeleri ve daha fazlasiyla ilgili sizi uyarir (Telefon Bildirimlerini Etkinlestirme, sayfa 58).

Beslenme Kalori ve makro besin degerleri dahil glinliik beslenme 6zetinizi goriintiler. Ayrica yiyecek
aliminizi da kaydedebilirsiniz. Beslenmenizi takip etmek ve goriintiilemek igin etkin bir Garmin
Connect+ aboneliginiz olmalidir (Garmin Connect+" Abonelik, sayfa 61).
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Birincil yaris

Darbe oksimetresi

Yaris takvimi

Toparlanma
Solunum

Kosu performansi

Uyku kogu

Uyku skoru

Sports scores
Adimlar

Hisse Senetleri
Stres

Gindogumu ve
glinbatimi

Antrenmana hazir
olma durumu

Antrenman durumu

Hava Durumu

Garmin Connect takviminizde birincil yaris olarak belirlediginiz yaris etkinligini gorintiler (Yaris
Takvimi ve Birincil Yaris, sayfa 42).

Manuel olarak nabiz oksimetresi dlgiimii yapmaniza olanak tanir (Nabiz Oksimetresi Olgiimleri
Alma, sayfa 69). Saatin nabiz oksimetresi degerinizi belirlemesi igin fazla hareketliyseniz
Olgiimler kaydedilmez.

Garmin Connect takviminizde ayarlanan yaklasan yaris etkinliklerinizi gorintiler (Yaris Takvimi
ve Birincil Yarig, sayfa 42).

Toparlanma siirenizi gorintiler. Maksimum siire dort giinddr.

Yedi glinliik ortalamada dakika basina nefes cinsinden mevcut solunum hiziniz. Rahatlamaniza
yardimci olmak icin bir nefes etkinligi yapabilirsiniz.

Kosu performansi metriklerinizi (6r. VO2 maksimum tahmininiz ve laktat esiginiz) goriintiiler
(Performans Olglimleri, sayfa 34).

Uyku ve etkinlik gegmisi, sirkadiyen ritim, HRV durumu ve kisa uykulara gore uyku ihtiyaciniza
yonelik oneriler sunar.

NOT: Uyku bilgilerini gérinttleyebilir, uyku modunu etkinlestirebilir, alarmlari ayarlayabilir ve
uyku ayarlarini giincelleyebilirsiniz.

Bir 6nceki gecenin toplam uyku siiresini, uyku skorunu ve uyku agamalari bilgilerini gortntiiler.
Ayrica, tiim gecelik nefes alma varyasyonlarini goriintiileyebilirsiniz (Uyku Izleme, sayfa 70).

Universite veya profesyonel spor takimlarinin skorlarini ve canli verilerini takip eder.
Ginliik adim sayinizi, adim hedefinizi ve dnceki giinlerin verilerini takip eder.
Ozellestirilebilir bir hisse senetleri listesi goriintiiler (Hisse Senedi Ekleme, sayfa 43).

Mevcut stres seviyenizi ve stres seviyenizin bir grafigini goriintiler. Rahatlamaniza yardimci
olmak igin bir nefes etkinligi yapabilirsiniz. Saatin stres seviyesi dederinizi belirlemesi igin fazla
hareketliyseniz stres dlgiimleri kaydedilmez.

Gindogumunu, giinbatimini ve giinliik tan saatlerini gorintdiler.

Her glin antrenman igin ne kadar hazir oldugunuzu belirlemenize yardimci olan bir puan ve kisa
mesaj goriintller (Antrenmana Hazir Olma Durumu, sayfa 41).

Mevcut antrenman durumunuz ile antrenmaninizin kondisyon seviyenizi ve performansinizi nasil
etkiledigini gosteren antrenman yiikiniizii goriintiler (Antrenman Durumu, sayfa 37).

Gegerli sicakhigi ve hava tahminlerini gorintiler.

Goriiniimlerin Gorlintiilenmesi

Goriinumler; saglik verilerine, etkinlik bilgilerine, dahili sensorlere ve daha fazlasina hizl erisim saglar.
Saatinizi eglestirdiginizde saglik bilgileri, hava durumu ve takvim etkinlikleri gibi telefonunuzdan gelen verileri

goruntileyebilirsiniz.

1 Gériiniim listesinde gezinmek igin saat gériinimiinden () diigmesine basin.

This Week 10
6:25 1:08:28

Training Status
Productive

)

HRYV Status
. I

Balanced /

Gortnumler
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IPUCU: Ayni zamanda gezinmek igin kaydirabilir veya secenekleri belirlemek icin dokunabilirsiniz.
2 Daha fazla bilgi gériintiilemek igin (CJ diigmesine basin.
3 Bir segenek belirleyin:
Bir gériiniimle ilgili ayrintilan gériintiilemek igin () diigmesine basin.
Bir gériiniimle ilgili ek secenekleri ve islevleri gériintiilemek igin (7 diigmesine basin.

Goriiniim Listesini Ozellestirme

1 Saat gériiniimiinden, gériiniim listesini agmak igin {_) diigmesine basin.

2 Diizenle 6gesini segin.

3 Bir segenek belirleyin:
Listedeki bir gériiniimiin konumunu degistirmek igin «_) diigmesine veya {_) diigmesine basin, ardindan
yeni konumu secmek igin S diigmesine basin.
Listeden goriinim kaldirmak igin bir gériinim belirleyin ve W 6gesini segin.
Listeye bir goriinim eklemek igin Ekle 6gesini segin ve bir veya daha fazla gériiniim belirleyin.
IPUCU: Birden fazla gériiniim igeren bir klasor olusturmak icin Klasér Olustur 63esini secebilirsiniz
(Gériinim Klasérii Olusturma, sayfa 34).

Goruniim Klasorii Olusturma

ilgili gériiniimlerden olusan klasorler olusturmak igin gériiniim listesini dzellestirebilirsiniz.

1 Saat gériinimiinden, gériiniim listesini agmak igin {_) diigmesine basin.
2 Diizenle > Ekle > Klasor Olustur 6gesini segin.
3 Klasore dahil edilecek goriinimleri belirleyin ve Bitti 6gesini segin.
NOT: Gorinimler zaten gorinim listesindeyse bunlari klasore tasiyabilir veya kopyalayabilirsiniz.
4 Klasor igin bir ad segin veya girin.
Klasor igin bir simge segin.
6 Gerekirse bir segim yapin:

a

Klasbrii diizenlemek igin gériiniim listesinde klasére gidin ve ) diigmesini basili tutun.

Klasordeki goriiniimleri diizenlemek igin klasorii agin ve Diizenle &gesini segin (Goriiniim Listesini
Ozellestirme, sayfa 34) .

Body Battery™

Saatiniz, 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 5 ile 100 arasinda degisir. 5 ile 25 arasi gok distik, 26 ile 50 arasi
disik, 51 ile 75 arasi orta, 76 ile 100 arasi ise yiiksek enerji rezervini belirtir.

En giincel Garmin Connect™ diizeyiniz ile uzun sireli egilimleri gormek ve ek bilgi edinmek igin saatinizi Body
Battery hesabinizla senkronize edebilirsiniz (Gelistirilmis Body Battery™ Verileri igin ipuglari, sayfa 34).

Gelistirilmis Body Battery™ Verileri igin ipuglari
Daha dogru sonuglar almak i¢in saati uyurken de takin.
Glzel bir uyku, Body Battery seviyenizi yiikseltir.

Yorucu etkinlik ve yliksek stres, Body Battery seviyenizin daha hizli diigmesine neden olabilir.
Aldiginiz besinler ve kafein gibi uyaricilarin Body Battery seviyeniz lizerinde etkisi olmaz.

Performans Olgiimleri

Bu performans élgimleri, antrenman etkinliklerinizi ve yarig performanslarinizi izlemenize ve anlamaniza
yardimci olabilecek tahminlerdir. Ol¢iimler igin bilekten kalp hizini 6lgen bir cihaz veya gogiisten kalp hizini
Olgen uyumlu bir monitor kullanilarak birkag etkinlik yapilmasi gerekir. Bisiklet performans dlgimleri igin kalp
hizi 6lgme monitori ve gl¢ Slger gerekir.

Bu tahminler, Garmin Human Performance Lab™ tarafindan saglanmakta ve desteklenmektedir. Daha fazla bilgi
icin garmin.com/performance-data/running adresine gidin.

NOT: Tahminler ilk basta hatali goriinebilir. Saat, performansiniz hakkinda bilgi sahibi olmak i¢in birkag etkinlik
tamamlamanizi gerektirir.
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HRV durumu: Saat, kisisel, uzun sireli HRV ortalamalariniza gore kalp atis hizi degiskenliginizin (HRV)
durumunu belirlemek icin uyurken bilekten kalp atis hizi 6lgimlerinizi analiz eder (Kalp Hizi Degiskenligi
Durumu, sayfa 36).

Tahmin edilen yaris siireleri: Saat, mevcut kondisyon durumunuza gore bir hedef yaris siiresi saglamak igin
V02 maksimum tahminini ve antrenman gegmisinizi kullanir (Tahmin Edilen Yanig Siirelerinizi Gériintileme,
sayfa 36).

Giic egrisi (bisiklet siirme): Gii¢ edrisi, zaman igindeki siirekli gii¢ ¢ikisinizi gosterir. Bir 6nceki aya, (i aya veya
on iki aya ait glic egrilerinizi goriintileyebilirsiniz. (Gl¢ Egrinizi Gériintileme, sayfa 37).

V02 maksimum: VO2 maksimum, maksimum performansinizda viicut agirligina gore kilogram basina mililitre
cinsinden bir dakikada tiiketebileceginiz maksimum oksijen hacmidir (VO2 Maksimum Tahminleri Hakkinda,
sayfa 35).

V02 Maksimum Tahminleri Hakkinda

V02 maksimum, maksimum performansinizda viicut agirligina 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 gortintiilemesi icin bilekten kalp hizi 6lgimu ya da uyumlu
bir goglsten kalp hizi monitori gerekir. Cihazda, kosu ve bisiklet siirme igin ayrl VO2 maksimum tahminleri
bulunur. Dogru bir VO2 maksimum tahmini almak icin agik havada GPS ile kosmaniz ya da uyumlu bir gii¢
Olcerle birkag dakika boyunca, normal bir yogunluk seviyesinde bisiklet siirmeniz gerekir.

Cihazinizda VO2 maksimum tahmini sayi, aciklama ve renkli gésterge tizerinde konum olarak gortintilenir.
Garmin Connect™ hesabinizda, VO2 maksimum tahmininiz hakkinda yasiniz ve cinsiyetinize gére durumunuzu
da iceren ek bilgileri goriintiileyebilirsiniz.

V02 Max

® 56

Superior

Last 4 Weeks
@ Vor Ustiin
. Mavi Mikemmel
4 vesil lyi
@ Turuncu Orta
@ <irmizi Zayif

V02 maksimum verileri Garmin Human Performance Lab™ tarafindan saglanmaktadir. VO2 maksimum analizi,
The Cooper Institute® izni alinarak kullaniimistir. Daha fazla bilgi almak igin eki inceleyin: (VO2 Maksimum
Standart Degerlendirmeleri, sayfa 98) ve www.Cooperinstitute.org adresine gidin.

Kosu i¢in VO2 Maksimum Tahmininizi Goriintiileme

Bu 6zellik, bilekten kalp hizini 6lgen bir cihaz veya goégisten kalp hizini 6lgen uyumlu bir monitor gerektirir.
Goglsten kalp hizini 6lgen bir monitor kullaniyorsaniz monitori takip saatinizle eslestirmeniz gerekir (Kablosuz
Sensérlerinizi Eslestirme, sayfa 55).

En dogru tahmin igin kullanici profili kurulumunu tamamlayin (Kullanici Profilinizi Ayarlama, sayfa 81) ve
maksimum kalp hizinizi ayarlayin (Kalp Hizi Bélgelerinizi Ayarlama, sayfa 81). Tahmin ilk basta hatali
goriinebilir. Saatinizin kosu performansiniz hakkinda bilgi sahibi olmasi igin birkag kez kosmaniz gerekir. Ultra
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kosu ve kros kosusu etkinliginin VO2 maksimum tahmininizi etkilemesini istemiyorsaniz bu kosu tdrleri igin VO2
maksimum kaydini devre disi birakabilirsiniz (Etkinlik Ayarlari, sayfa 25).

1 Bir kosu etkinligi baslatin.
2 Acik havada orta veya yliksek yogunlukta kosun ve maksimum kalp atis hizinizin en az %70'ine ulasin.
3 En az 10 dakika sonra Kaydet 6gesini segin.

4 Performans dlglimleri arasinda gezinmek igin «_) simgesine veya {_) 6gesine basin.

Bisiklet Siirme i¢in VO2 Maksimum Tahmininizi Goriintiileme

Bu 0Ozellik, gli¢ dlger ve bilekten kalp hizini 6lgen bir cihaz veya gégiisten kalp hizini 6lgen uyumlu bir monitor
gerektirir. Gli¢ Olgerin saatinizle eslestirilmis olmasi gerekir (Kablosuz Sensérlerinizi Eslestirme, sayfa 55).
Gogusten kalp hizini 6lgen bir monitor kullaniyorsaniz monitéri takip saatinizle eslestirmelisiniz.

En dogru tahmin igin kullanici profili kurulumunu tamamlayin (Kullanici Profilinizi Ayarlama, sayfa 81) ve
maksimum kalp hizinizi ayarlayin (Kalp Hizi Bélgelerinizi Ayarlama, sayfa 81). Tahmin ilk basta hatali
goriinebilir. Saatin bisiklet siirme performansiniz hakkinda bilgi sahibi olmasi igin birkag kez bisiklet stirmeniz
gerekir.

1 Bir bisiklet siirme etkinligi baslatin.
2 20 dakika boyunca sabit ve yiiksek yogunluklu sekilde siiriis yapin.
3 Siristinizden sonra Kaydet segin.

4 Performans dlglimleri arasinda gezinmek igin «_) simgesine veya {_) 6gesine basin.

Tahmin Edilen Yaris Siirelerinizi Goriintiileme

En dogru tahmin igin kullanici profili kurulumunu tamamlayin (Kullanici Profilinizi Ayarlama, sayfa 81) ve
maksimum kalp hizinizi ayarlayin (Kalp Hizi Bélgelerinizi Ayarlama, sayfa 81).

Cihaziniz, hedef yaris siiresini saglamak igin VO2 maksimum tahminini ve antrenman gec¢misinizi kullanir
(V02 Maksimum Tahminleri Hakkinda, sayfa 35). Saat, yaris siiresi tahminlerini iyilestirmek igin birkag haftalik
antrenman verilerinizi analiz eder.

1 Saat gériinimiinden {_) diigmesine basarak kosu performansi gériinimiinii agabilirsiniz.

2 (CJ diigmesine basin.
3 Tahmin edilen yaris siiresini gérmek igin kaydirin.
4 Daha fazla ayrinti gériintiilemek igin (7 diigmesine basin.

5K
Prediction

24:14

26

e 25

M
Last 4 Weeks

5 Diger mesafelerin tahminlerini goriintiilemek igin kaydirin.

NOT: Tahminler ilk basta hatali goriinebilir. Saatinizin kosu performansiniz hakkinda bilgi sahibi olmasi igin
birkag kez kosmaniz gerekir.

Kalp Hizi Degiskenligi Durumu

Saatiniz, kalp atis hizi degiskenligini (HRV) belirlemek icin uyurken bilekten kalp atis hizi 6lgiimlerinizi analiz
eder. Antrenman, fiziksel aktivite, uyku, beslenme ve saglkh aligkanlklarin timd kalp atis hizinizin degiskenligini
etkiler. HRV dederleri cinsiyete, yasa ve fitness seviyesine gore biiyiik dlciide dedisiklikler gosterebilir. Dengeli
bir HRV durumu, iyi antrenman ve toparlanma dengesi, daha yiiksek kardiyovaskiiler fitness ve stres direnci

gibi saglik acisindan olumlu belirtilere isaret edebilir. Dengesiz veya zayif bir durum yorgunlugun, daha fazla
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toparlanma ihtiyacinin veya daha fazla stresin belirtisi olabilir. En iyi sonuglari almak igin saati uyurken de
takmalisiniz. Saat, kalp hizi degiskenlik durumunuzu goriintiileyebilmek igin ti¢ haftalik tutarl uyku verilerine
ihtiyag duyar.

7D Avg HRV

50 ms

Balanced

= =
Baseline
4560 ms

Last Night Avg
55 ms

RenkBdlgesi Durum _Agklama

. Yesil Dengeli Yedi guinlik ortalama HRV'iniz baslangic araliginizda.

. Turuncu Dengesiz | Yedi glinlik ortalama HRV'iniz baslangig araliginizin tizerinde veya altinda.

. Kirmizi  Alcak Yedi gunliik ortalama HRV'iniz baslangi¢ araliginizin oldukga altinda.

Renk yok Zay/f HRV degerleriniz, yasiniz igin normal araligin oldukga altindadir.
Durum yok Higbir durum olmamasi, yedi giinliik ortalama olusturmak igin yetersiz veri oldugunu
gOsterir.

Mevcut kalp hizi degiskenlik durumunuzu, egilimlerinizi ve egitici geri bildirimleri 8grenmek i¢in saatinizi Garmin
Connect™ hesabinizla senkronize edebilirsiniz.

Gii¢ Egrinizi Goriintiileme

Gugc egrinizi gorintilemeden dnce, son 90 glin iginde bir gu¢ dlcer kullanarak en az bir saatlik bir siris
kaydetmeniz gerekir (Kablosuz Sensérlerinizi Eslestirme, sayfa 55).

Garmin Connect™ hesabinizda antrenmanlar olusturabilirsiniz. Giig egrisi, zaman igindeki sirekli gli¢ ¢ikisinizi
gosterir. Bir onceki aya, Gi¢ aya veya on iki aya ait gii¢ egrilerinizi goriintiileyebilirsiniz.

1 Garmin Connect uygulamasindan e+ simgesini segin.

2 Performans istatistikleri > Giig Egrisi 6gesini segin.

Antrenman Durumu

Bu dlgiimler, antrenman etkinliklerinizi izlemenize ve anlamaniza yardimci olabilecek tahminlerdir. Olgiimler igin
bilekten kalp hizini 6lgen bir cihaz veya géglisten kalp hizini 6lgen uyumlu bir monitor kullanilarak iki hafta
boyunca etkinlik tamamlamaniz gerekir. Bisiklet performans olgtimleri igin kalp hizi 6lgme monitéri ve giig olger
gerekir. Saat, performansiniz hakkinda bilgi edinmeye devam ederken olgiimler ilk basta hatali goériinebilir.

Bu tahminler, Garmin Human Performance Lab™ tarafindan saglanmakta ve desteklenmektedir. Daha fazla bilgi
icin garmin.com/performance-data/running adresine gidin.
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Training Status
Productive

V02 Max HRV
Increasing | Balanced

Acute Load
Optimal

Antrenman durumu: Antrenman durumu, antrenmaninizin kondisyonunuzu ve performansinizi nasil etkiledigini
gosterir. Antrenman durumunuz VO2 maksimum dederinizdeki, akut yiikiiniizdeki ve HRV statliniizdeki uzun
vadeli degisiklikleri temel alir.

V02 maksimum: VO2 maksimum, maksimum performansinizda viicut agirligina gore kilogram basina bir
dakikada tiiketebileceginiz maksimum oksijen hacmidir (mililitre cinsinden) (VO2 Maksimum Tahminleri
Hakkinda, sayfa 35).

HRV: HRYV, son yedi glindeki kalp atis hizi degiskenlik durumudur (Kalp Hizi Dediskenligi Durumu, sayfa 36).

Akut yiik: Akut yuk, egzersiz siresi ve yogunlugu dahil olmak tzere son egzersiz yiiki puanlarinizin agirlikh
toplamidir. (Akut YUk, sayfa 39).

Antrenman yiikii odagi: Saatiniz, kaydedilmis her etkinligin yogunluguna ve yapisina gore antrenman
yogunlugunuzu analiz edip farkli kategorilere dagitir. Antrenman yiikii odagina kategori basina birikmis
toplam yiik ve antrenmanin odagi dahildir. Saatiniz, son dort haftaya ait yiik dagiliminizi gorintiiler
(Antrenman Yiikii Odadi, sayfa 39).

Toparlanma siiresi: Toparlanma siiresi, tamamen toparlanarak bir sonraki zorlu antrenmana hazir olmaniza ne
kadar zaman kaldi§ini gosterir (Toparlanma Siiresi, sayfa 40).

Antrenman Durumu Seviyeleri

Antrenman durumu, antrenmaninizin kondisyon seviyenizi ve performansinizi nasil etkiledigini gosterir.
Antrenman durumunuz VO2 maksimum degerinizdeki, akut yikiniizdeki ve HRV statiiniizdeki uzun vadeli
degisiklikleri temel alir. Gelecekteki antrenmanlarinizi planlamak ve kondisyon seviyenizi gelistirmeye devam
etmek igin antrenman durumunuzdan yardim alabilirsiniz.

Durum Yok: Saatin antrenman durumunuzu tespit edebilmesi igin kosu veya bisiklet etkinliklerinin VO2
maksimum sonugclarini igeren iki haftalik bir stiredeki birden fazla etkinligi kaydetmeniz gerekir.

Antrenman Yapmama: Antrenman rutininizde bir ara verdiniz veya bir hafta veya daha uzun siiredir normalden
¢ok daha az antrenman yapiyorsunuz. DeTraining, fitness seviyenizi koruyamadiginiz anlamina gelir. Geligme
kaydetmek igin antrenman yiikiiniizi artirmayi deneyebilirsiniz.

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

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

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

Zirveye Gikma: Yaris i¢in ideal durumdasiniz. Yakin zaman 6nce antrenman yukinlzi azaltmaniz, viicudunuzun
toparlanmasini ve eski antrenmanlari tamamen telafi etmesini sagliyor. Bu zirveye ¢ikma durumu yalnizca
kisa bir slire korunabilecegi icin 6nceden plan yapmalisiniz.

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

Verimsiz: Antrenman yiikiiniiz iyi bir seviyede ancak kondisyonunuz distyor. Dinlenmeye, beslenmenize ve
stres yonetimine odaklanmaya galisin.
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Zorlanma Var: Glg toplama ve antrenman yiikleriniz arasinda dengesizlik var. Zor bir egitimden veya buiyik ¢aph
bir etkinlikten sonra normal bir sonugtur. Viicudunuz toparlanmakta zorluk yasiyor olabilir, bu ylizden genel
saghdiniza dikkat etmelisiniz.

Antrenman Durumunuzu Ogrenmeyle ilgili ipuglar

Antrenman durumu 6zellidi, haftalik en az bir VO2 maksimum 6l¢imii dahil olmak tizere kondisyon seviyenizin
giincel degerlendirmelerine baghdir (VO2 Maksimum Tahminleri Hakkinda, sayfa 35). i¢ 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 (Etkinlik Ayarlari, sayfa 25).

Antrenman durumu 6zelliginden en iyi sekilde yararlanmak igin asagidaki ipuglarini deneyebilirsiniz.
Haftada en az bir kez gii¢ 6lcer ile kosu veya dis mekanda bisiklet siirme etkinligi yapin ve en az 10 dakika
boyunca maksimum kalp hizinizin %70'inden daha yiiksek bir kalp hizina ulasin.
Saati bir iki hafta kullandiktan sonra antrenman durumunuzu gorebilirsiniz.
Saatinizin performansiniz hakkinda bilgi sahibi olmasi igin tiim fitness etkinliklerinizi birincil antrenman
cihaziniza kaydedin (Etkinlikleri ve Performans Olgliimlerini Senkronize Etme, sayfa 62).
Gincel bir HRV durumu olusturmaya devam etmek igin uyurken saati surekli olarak takin. Gegerli bir
HRV durumuna sahip olmak, VO2 maks. Olgiimlerine sahip ¢ok fazla etkinliginiz olmadiginda gegerli bir
antrenman durumunun korunmasina yardimci olabilir.

Akut Yiik

Akut yiik, son birkag giin icindeki egzersiz sonrasi fazla oksijen tiiketiminizin agirhkh toplamidir (EPOC).
Gosterge, mevcut yiikindziin disilk, optimum, yiiksek veya gok yiiksek olup olmadidini gésterir. Optimum
aralik, bireysel kondisyon seviyenize ve antrenman gec¢misinize gore belirlenir. Aralik, antrenman siirenizin ve
yogunlugunuzun artmasina veya azalmasina gore ayarlanir.

Antrenman Yiikii Odagi

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

Hedeflerin altinda: 4 haftalik antrenman yikiiniz, tiim yogunluk kategorilerinde optimumun altinda.

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

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

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

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

Diisiik aerobik odakli: Antrenman yiikiiniiz gogunlukla diisiik aerobik etkinliklerden olusur. Bu, saglam bir temel
saglamanin yani sira sizi daha yogunluklu antrenmanlar eklemeniz igin hazirlar.

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

Anaerobik odakl: Antrenman yiikiiniiz gogunlukla yogunluklu etkinliklerden olusur. Bu, kondisyon seviyenizi
hizlica yiikseltse de diisiik aerobik etkinliklerle dengelenmelidir.

Hedeflerin iizerinde: 4 haftalik antrenman yiikiintiz optimum degerden ylksek.
Yiik Orani

Yiik orani, akut (kisa streli) antrenman ytikiintiziin kronik (uzun sireli) antrenman yikiinlize oranidir. Antrenman
yiki degisikliklerini izlemek igin yararhdir.

Durum Yok  Higbiri Yiik orani, 2 haftalik antrenmandan sonra gortilebilir.
Algak 0,8'den diisiik | Kisa sireli antrenman yiikiiniiz, uzun siireli antrenman yukiintizden diisik.
Optimum . 08-14 Kisa siireli ve uzun siireli antrenman yiikleri dengeli. Optimum aralik, bireysel kondisyon

seviyenize ve antrenman gegmisinize gore belirlenir.
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‘ Deger ‘ Aciklama

Yiiksek 1,5-1,9 Kisa siireli antrenman yiikiiniiz, uzun sireli antrenman yiikiiniizden fazla.
‘cok Yiiksek

2,0 veya lzeri ‘Klsa sureli antrenman yiikiiniiz, uzun siireli antrenman yukiiniizden 6nemli 6lglide fazla.

Antrenman Etkisi Hakkinda

Antrenman Etkisi, bir etkinligin aerobik ve anaerobik kondisyonunuz tGizerindeki etkisini dlger. Antrenman Etkisi
etkinlik sirasinda birikir. Etkinlik ilerledikge Antrenman Etkisi degeri artar. Antrenman Etkisi; kullanici profili
bilgileriniz, antrenman gegmisiniz, kalp hizi, siire ve etkinliginizin yogunluguna gore belirlenir. Etkinliginizin
temel faydasini aciklayan yedi farkli Antrenman Etkisi etiketi bulunur. Her bir etiket renkle kodlandiriimistir ve
antrenman yiikii odaginiza karsilik gelir (Antrenman Yiiki Odagi, sayfa 39). Her geri bildirim ifadesinde, 6rnegin
"Maksimum V02 Degerini Biiyiik Olgiide Etkiliyor", Garmin Connect™ etkinligi ayrintilarinizda karsilik gelen bir
tanim bulunur.

Aerobik Antrenman Etkisi, egzersizin toplam yogunlugunun 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 saniye) iceren 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 giic) bilgilerinden yararlanir. EPOC'a yapilan anaerobik
katki ve etkinlik tipine bagl olarak bir deger alirsiniz. 10 - 120 saniyelik tekrarlanan yiiksek yogunluklu araliklar,
anaerobik kapasiteniz tizerinde gok olumlu bir etkiye sahiptir ve gelismis anaerobik Antrenman Etkisi ile
sonuglanir.

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

Antrenman Etkisi Aerobik Agisindan Fayda Anaerobik Agisindan Fayda

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

1,0 ile 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.

4,0 ile 4,9 arasinda Aerobik kondisyonunuzu biyiik 6lgtide etkiler. ~ Anaerobik kondisyonunuzu biytk dlgtide etkiler.

5,0 Asiyor ve yeterli toparlanma siiresi olmadan Asiyor ve yeterli toparlanma siresi olmadan
potansiyel zarar veriyor. potansiyel zarar veriyor.

Training Effect teknolojisi Garmin Human Performance Lab™ tarafindan saglanir ve desteklenir. Daha fazla bilgi
icin garmin.com/performance-data/running adresine gidin.

Toparlanma Siiresi

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

Toparlanma siiresi 6nerisi, VO2 maksimum tahmininizi kullanir ve ilk basta hatali gértinebilir. Cihaz,
performansiniz hakkinda bilgi sahibi olmak igin birkag etkinlik tamamlamanizi gerektirir.

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

Toparlanma Kalp Hizi

Bilekten kalp hizini 6lgen veya gogiisten kalp hizini 6lgen uyumlu bir monitorle 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
yliksek toparlanma kalp hizi genellikle kalbin daha saglikli oldugunu gosterir.

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

NOT: Gii¢ toplama kalp atis hiziniz yoga gibi dislk etkili aktivitelerde hesaplanmaz.
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Antrenman Durumunuzu Duraklatma ve Devam Ettirme

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

Antrenmana tekrar baslamaya hazir oldugunuzda antrenman durumunuzu sirdirebilirsiniz. En iyi sonucu elde
etmek icin her hafta en az bir VO2 maksimum 6l¢iimiine ihtiyaciniz vardir (V02 Maksimum Tahminleri Hakkinda,
sayfa 35).

1 Antrenman durumunuzu duraklatmak istediginizde bir segenek belirleyin:

« Antrenman durumu gériiniimiinde «_) digmesini basili tutun ve Antrenman Durumunu Duraklat &gesini
segin.
+ Garmin Connect™ ayarlarinizdan Performans istatistikleri > Antrenman Durumu > ¢ > Antrenman
Durumunu Duraklat 6desini segin.
2 Saatinizi Garmin Connect hesabinizla senkronize edin.
3 Antrenman durumunuzu devam ettirmek istediginizde bir segenek belirleyin:
- Antrenman durumu gériiniimiinde «_) digmesini basili tutun ve Antrenman Durumuna Devam Et 6gesini
segin.
+  Garmin Connect ayarlarinizdan Performans istatistikleri > Antrenman Durumu > { > Antrenman
Durumuna Devam Et 6Jesini segin.
4 Saatinizi Garmin Connect hesabinizla senkronize edin.

Antrenmana Hazir Olma Durumu

Antrenmana hazir olmak, her giin egitime ne kadar hazir oldugunuzu belirlemenize yardimci olan bir puan ve
kisa mesajdir. Puan, asagidaki faktorler kullanilarak giin boyunca siirekli olarak hesaplanir ve giincellenir:
+Uyku puani (son gece)

+  Toparlanma siresi

+  HRV durumu

«  Akut yuk

+  Uyku gegmisi (son 3 gece)

+ Stres gegmisi (son 3 giin)

Renk Bolgesi Skor Agiklama
@ vor 95-100 Ust diizey
Miimkiin olan en iyi
. Mavi 75-94 Yiiksek
Meydan okumalar i¢in hazir
. Yesil 50-74 Orta
Hazir
@ Turuncu 25-49 Algak
Yavaglama zamani
@ kirmizi 1-24 Zayif
Vijc_:udunuzun toparlanmasina izin
verin
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Gegmis antrenmana hazirlik puanlarini goériintilemek icin Garmin Connect™ hesabiniza gidin.

Yarisg Takvimi ve Birincil Yaris

Garmin Connect™ takviminize bir yaris etkinligi eklediginizde birincil yaris gorinimiini ekleyerek etkinligi
saatinizde goriintiileyebilirsiniz (Gériinimler, sayfa 32). Etkinlik tarihi niimiizdeki 365 giin iginde olmalidir. Saat,
etkinlik icin geri sayimi, hedef siirenizi veya tahmini bitis zamaninizi (yalnizca kosu etkinlikleri) ve hava durumu
bilgilerini goriintiler.

7]
y 4

3 Days
Garmin Half

& 48°(6:45 am (CT)
Sat Apr 22 2023

NOT: Konum ve tarih igin gecmis hava durumu bilgileri hemen kullanilabilir. Yerel tahmin verileri, etkinlikten
yaklasik 14 giin 6nce gorinir.

Birden fazla yaris etkinligi eklerseniz birincil etkinligi segmeniz istenir.

Etkinliginiz icin mevcut rota verilerine bagh olarak ytikseklik verilerini, rota haritasini goriintileyebilir ve PacePro™
bir plani ekleyebilirsiniz (PacePro™ Antrenmani, sayfa 18).

Yaris Etkinligi i¢in Antrenman Yapma

V02 maksimum tahmininiz varsa saatiniz, kosu veya bisiklet etkinlidi icin antrenman yapmaniza yardimci olacak
gunlik antrenmanlar dnerebilir (VO2 Maksimum Tahminleri Hakkinda, sayfa 35).

1 Garmin Connect™ uygulamasindan ¢+« simgesini segin.
2 Antrenman ve Planlama > Yariglar ve Etkinlikler > Etkinlik Bul 6gesini segin.
3 Bolgenizde bir etkinlik arayin.
Kendi etkinliginizi olusturmak icin Etkinlik Olustur 6gesini de segebilirsiniz.
4 Takvime Ekle 6Jesini segin.
5 Saatinizi Garmin Connect hesabinizla senkronize edin.
6 Birincil yans etkinliginizin geri sayimini gormek igin saatinizde birincil yaris gériinimuine gidin.
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7 Saat gériinimiinde (J diigmesine basin ve bir kosu veya bisiklet siirme etkinligi segin.

NOT: Kalp hizi verileriyle en az bir agik hava kosusu veya kalp hizi ve gii¢ verileriyle bir kogu tamamladiysaniz
glinliik 6nerilen antrenmanlar saatinizde gorindr.

Hisse Senedi Ekleme

Hisse senedi listesini 6zellestirmeden 6nce goriinim listesine hisse senetleri gérinimiini eklemeniz gerekir
(Gértiniim Listesini Ozellestirme, sayfa 34).

1 Hisse senedi goriinimini gorintilemek igin saat gorinimiinden Q digmesine basin.

2 (O diigmesine basin.

3 Diizenle > Ekle 6gesini segin.

4 Eklemek istediginiz hisse senedine ait sirket adini veya hisse senedi semboliinii girin ve ¢/ simgesini segin.
Saat, arama sonuglarini gorintiiler.

Eklemek istediginiz hisse senedini segin.

6 Daha fazla bilgi goriintiilemek i¢in hisse senedini segin.

(3]

IPUCU: Gériiniimler listesinde hisse senedini gériintiilemek igin (S diigmesine basabilir ve Favori olarak
ayarla 6gesini secebilirsiniz.

Yasam Tarzi Kaydetme

Guinlik davraniglarin uyku skorunuz, dinlenme kalp atis hiziniz ve daha birgok saglik metriklerini nasil
etkiledigini kesfetmek igin Forerunner® saatinizdeki yagsam tarzi kaydetme goriinimini kullanin. Garmin
Connect™ uygulamasinda geg saatlerde kafein alma, soguk dalis veya yatmadan 6nce kitap okuma gibi gunliik
aliskanliklarinizi yansitan davraniglari kaydedebilir ve izleyebilirsiniz (Yasam Tarzi Kaydi Davraniglarini Izleme,
sayfa 43). Dilerseniz 6zel davraniglar olusturup izleyebilirsiniz.

Yasam Tarzi Kaydi Davraniglarini Izleme

Yasam tarzi kaydi 6zelligini kullanabilmeniz i¢in bir Garmin Connect™ hesabinizin olmasi, Garmin Connect
uygulamasini indirmeniz ve Garmin® saatinizi Garmin Connect uygulamayla eslestirmeniz gerekir.

1 Garmin Connect uygulamasindan ¢« simgesini segin.

2 Saglik istatistikleri > Yagam Tarzi Kaydetme ddesini segin.

3 Ekrandaki talimatlari izleyin.

4 Kayit hatirlaticilarini ayarlayin (istege bagl).

Garmin Connect uygulamasinda yasam tarzi kaydi raporlarini ayrintili olarak goérintileyebilirsiniz.

IPUCU: Yasam tarzi davraniglarinizi goruntilemek ve kaydetmek igin saatinizde yagam kaydi gérinimani
etkinlestirebilirsiniz (Goriiniim Listesini Ozellestirme, sayfa 34).
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Saatler

Alarm Ayarlama

Birden ¢ok alarm ayarlayabilirsiniz.

1 Bir segenek belirleyin:
- Saat gériiniimiinden «) diigmesini basili tutun.
+ Saat goriinimiinden Qdugmesine basin.
- U0 diigmesini basili tutun.

2 Saatler > Alarmlar 6gesini segin.

3 Bir segenek belirleyin:

+ Bir alarmi ilk kez ayarlamak ve kaydetmek igin alarm saatini girin.
+ Ek alarmlar ayarlamak ve kaydetmek i¢in Alarm Ekle 6gesini secgin ve alarm saatini girin.

4 Daha fazla segenek i¢in asagdi kaydirin.
5 Kaydet 6gesini secin.
Alarm Diizenleme
1 Bir segenek belirleyin:
- Saat gériiniimiinden «) 6gesini basil tutun.
+ Saat goriinimiinden Cf digmesine basin.
- D) diigmesini basili tutun.
2 Saatler > Alarmlar 6gesini secin.
Bir alarm segin.
4 Bir segenek belirleyin:
+ Alarmi agmak veya kapatmak i¢in Durum 6gesini segin.
+ Alarm saatini degistirmek igin Siire 6gesini secin.
+  Optimum uyku zamanlamasina goére planlanmis alarminizdan onceki 30 dakikalik sire icinde sizi nazikge
uyandiracak bir alarm kurmak i¢in Akilli Uyandirma 6gesini segin.

NOT: Alarminiz, daha dnceki alarmlara ek olarak segtiginiz saatte her zaman galacaktir. Ornegin
alarminizi 08:00'e ayarlarsaniz 07:30 ile 08:00 saatleri arasinda alarm, sizi uyanmaniz igin hafifge
uyarabilir.

+ Alarmi diizenli olarak tekrarlanacak sekilde ayarlamak icin Yinele 6Jesini segin ve alarmin ne zaman
tekrarlanmasi gerektigini segin.

+ Alarm bildirimi tirini segmek igin Ses ve Titresim 6gesini segin.
NOT: Ayrica alarm sesini 6nizleyebilir ve titresim segeneklerini belirleyebilirsiniz. Alarminizin titresiminin
yavas baslamasini ve giderek gliclenmesini istiyorsaniz Sessiz Baglangi¢ 6gesini segin.

« Alarm igin agiklama se¢mek lizere Etiket 6gesini segin.

5 Bir segenek belirleyin:
+ Duzenlemelerinizi kaydetmek igin Bitti 6gesini secin.
+  Alarmi silmek igin Sil 6gesini segin.

w

Geri Sayim Siiredlgerini Kullanma
1 Bir segenek belirleyin:
Saat gériiniimiinden «_) diigmesini basili tutun.
- Saat gériiniimiinden (S digmesine basin.
- D) diigmesini basili tutun.
2 Saatler > Zamanlayicilar 6gesini segin.

w

Hig siiredlger kaydetmediyseniz dokunmatik ekrani veya «_) ve {_) kullanarak siireyi girin.

4 Daha once siiredlger kaydettiyseniz bir segenegi belirleyin:

+ Yeni bir stiredlgeri kaydetmeden ayarlamak i¢in Hizli Siiredlger 6gesini secin ve siireyi girin.

+ Yeni bir stiredlger ayarlamak ve kaydetmek igin Diizenle > Zamanlayici Ekle 6desini segin ve siireyi girin.
« Kayith bir siiredlger ayarlamak igin kayith siredlgeri segin.

5 Siiredlgeri baglatmak icin (CJ diigmesine basin.
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6 Gerekirse bir secim yapin:
Sturedlgeri durdurmak igin || 6gesini segin.
Siredlgeri yeniden baslatmak igin ¥) 6gesini segin.
Siiredlceri iptal etmek igin $ > Siiredlgeri iptal Et 6gesini secin.
Stiredlgeri kaydetmek igin ¢ > Siiredlgeri Kaydet 6gesini segin.
Suresi dolduktan sonra siiredlgeri otomatik olarak yeniden baslatmak igin ¢ > Oto.Yeniden Baglat > Agik
0gesini segin.
Suredlger bildirimini 6zellestirmek icin ¢ > Ses ve Titregim dgesini segin.
Geri Sayim Siireolgerini Silme
1 Bir segenek belirleyin:
Saat gorinimiinden @ digmesini basili tutun.
Saat gériiniimiinden (S diigmesine basin.
- U0 diigmesini basili tutun.
2 Saatler > Zamanlayicilar > Diizenle 6gesini segin.
3 Bir stiredlger segin.
4 Sil 6gesini segin.

Kronometreyi Kullanma
1 Bir segenek belirleyin:

Saat gériiniimiinden «) diigmesini basili tutun.

Saat gorinimiinden @dugmesine basin.

- U0 diigmesini basili tutun.

2 Saatler > Kronometre 6gesini segin.
3 Siiredlgeri baglatmak igin (CJ diigmesine basin.
4 Tur siiredlgerini yeniden baglatmak icin ) diigmesine basin (.

4:10p

0:14%

m\

4.42

LAP 210:0467 C)/
LAP 110:0554

Toplam kronometre siiresi @ ¢alismaya devam eder.

5 ki stiredlgeri de durdurmak igin (S diigmesine basin.

6 Bir secenek belirleyin:
ki siiredlgeri birden sifirlamak igin {_) diigmesine basin.
K[onometre siiresini etkinlik olarak kaydetmek igin «_) diigmesine basin ve ardindan Etkinligi Kaydet
0gesini secin.
Siiredlgerleri sifirlamak ve kronometreden gikmak igin «C) diigmesine basin ve arindan Bitti 6gesini segin.
Tur siiredlgerlerini incelemek igin «_) diigmesine basin ve ardindan incele 6gesini segin.
NOT: incele secenegi yalnizca birden fazla tur oldugunda goriiniir.
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Siiredlgerleri sifirlamadan saat gériiniimiine dénmek igin «_) diigmesine basin ve ardindan Saat
Goriiniimiine Git 6Jesini segin.
Tur kaydlm gtkinlestirmek veya devre digi birakmak igin «_) diigmesine basin ve ardindan Tur Tusu
0gesini segin.
Alternatif Saat Dilimleri Ekleme
Diger saat dilimlerinde gliniin mevcut saatini goriintiileyebilirsiniz.
1 Bir segenek belirleyin:
Saat gériiniimiinden «_) diigmesini basili tutun.
Saat gériiniimiinden (S digmesine basin.
- D) diigmesini basili tutun.

IPUCU: Goriiniim listesinde alternatif saat dilimlerinizi de gériintileyebilirsiniz (Gériniim Listesini
Ozellestirme, sayfa 34).

2 Saatler > Alternatif Saat Dilimleri 6Jelerini secin.Alternatif Saat Dilimleri > Saat Dilimi Ekle.

3 Bir bdlgeyi vurgulamak igin «_) diigmesine veya {_) diigmesine basin, ardindan bdlgeyi segmek igin
digmesine basin.

4 Bir saat dilimi segin.

Alternatif Saat Dilimini Diizenleme
1 Bir segenek belirleyin:
Saat gériiniimiinden «) diigmesini basil tutun.
Saat gériiniimiinden (_Jdiigmesine basin.
- U0 diigmesini basili tutun.

IPUCU: Goriiniim listesinde alternatif saat dilimlerinizi de gériintileyebilirsiniz (Gériinim Listesini
Ozellestirme, sayfa 34).

Saatler > Alternatif Saat Dilimleri 6gelerini segin.
Bir saat dilimi segin.

(’ 6gesine basin.
Bir segenek belirleyin:
Gorunidm listesinde gorintilenecek saat dilimini ayarlamak igin Favori olarak ayarla 6gesini segin.
Saat dilimine 6zel bir ad girmek i¢in Yeniden Adlandir 6gesini secin.
Saat dilimine 6zel bir kisaltma girmek igin Kisaltilmis 6gesini segin.
Saat dilimini deg@istirmek i¢in Saat Dilimini Degistir secenegini belirleyin.
Saat dilimini silmek igin Sil 6gesini segin.

a b WN

Geri Sayim Etkinligi Ekleme
1 Bir segenek belirleyin:
Saat gériiniimiinden «) diigmesini basil tutun.
Saat gériiniimiinden (_Jdiigmesine basin.
- U0 diigmesini basili tutun.

i.PUCU: Geri sayim etkinliklerinizi ayrica goriinim listesinden goriintiileyebilirsiniz (G6riinim Listesini
Ozellestirme, sayfa 34).

Saatler > Geri Sayimlar > Ekle 6gesini segin.
Bir ad girin.
Bir yil, ay ve giin segin.
Bir segenek belirleyin:

Tiim Giin 6gesini segin.

Belirli Bir Saat 6Jesini segin ve saati girin.
6 Bir simge segcin.

a b wWDN

Bir Geri Sayim Etkinligini Diizenleme
1 Bir segenek belirleyin:
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Saat gériiniimiinden «_) diigmesini basili tutun.
Saat gériiniimiinden (S diigmesine basin.
- D) diigmesini basili tutun.

i.I?UCU: Geri sayim etkinliklerinizi ayrica goriinim listesinden goriintiileyebilirsiniz (G6riinim Listesini
Ozellestirme, sayfa 34).

2 Saatler > Geri Sayimlar 6gesini segin.
Bir geri sayim etkinligi segin.

W

(? 6gesine basarak ve Favori olarak ayarla 6gesini segerek geri sayim etkinligini goriiniim listesinde
goriintileyebilirsiniz (istege bagl).

a

("’ 6gesine basin ve Geri Sayimi Diizenle 6gesini segin.

6 Dizenlenecek bir segenek belirleyin:

Etkinligi yeniden adlandirmak igin Ad 6gesini segin.

Tarihi degistirmek i¢in Tarih 6Jesini segin.

Siireyi degistirmek icin Siire 6gesini segin.

Simgeyi degistirmek icin Simge 6gesini segin.

Etkinlige kisaltilmis bir ad eklemek icin Kisaltma 6gesini segin.
Etkinlik hatirlaticilari eklemek i¢in Hatirlaticilar 6gesini segin.
Etkinligi her yil tekrarlamak igin Yilda Bir Tekrarla 6gesini segin.
Etkinligi kaldirmak i¢in Geri Sayimi Sil 6gesini segin.
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Gecmis
Gegmiste siire, mesafe, kalori, ortalama tempo veya hiz, tur verileri ve istege bagl sensér bilgileri bulunur.
NOT: Cihaz bellegi doldugunda en eski verilerinizin lizerine yazilir.

Gecmisi Kullanma
Gegmis kayithi etkinlik verilerini, kayitlari ve toplam degerleri igerir.
Saatte, etkinlik verilerinize hizlica erismeniz icin bir gegmis goértiinim bulunur (Gérinimler, sayfa 32).
1 Saat gériinimiinden «) diigmesini basili tutun.
2 Gegmis 6gesini segin.

Son etkinliklerinizin gubuk grafigi goriintdlenir.
3 Bir segenek belirleyin:

Gubuk grafigin zaman araligini degistirmek icin (C? diigmesine basin ve Grafik Segenekleri 6gesini segin.

Kisisel kayitlarinizi spora gore gorintilemek igin @ diigmesine basin ve Kayitlar 6gesini segin (Kisisel
Rekorlar, sayfa 48).

Haftalik veya aylik toplam degerlerinizi gériintiilemek igin (7 diigmesine basin ve Toplam (Veri
Toplamlarini Gériintileme, sayfa 49) 6gesini segin.

Etkinlik gegmisinizi gériintiilemek igin () 6gesine basin ve bir etkinlik segin.

Kisisel Rekorlar

Bir etkinligi tamamladiginizda saatte, o etkinlik sirasinda ulastiginiz tiim yeni kisisel rekorlar gorintilenir. Kisisel
rekorlariniz arasinda, birkag tipik yaris mesafesindeki en hizli siireniz, ana hareketler igin en yiiksek gti¢ aktivite
agirhgi ve en uzun kosu, siriis veya ylizme yer alir.

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

Saat gériiniimiinden «) diigmesini basil tutun.

Gegmis 0gesini segin.

(’ diigmesine basin ve Kayitlar 6gesini segin.

Bir spor segin.

Bir rekor segin.

Rekoru Goriintiile 6gesini segin.

Kisisel Rekoru Geri Yiikleme
Tim kisisel rekorlarinizi daha 6nce kaydedilen rekorlara ayarlayabilirsiniz.

NG WN=

Saat gériiniimiinden «_) diigmesini basili tutun.
Gecgmis 6gesini secin.

(’ diigmesine basin ve Kayitlar 6gesini segin.
Bir spor segin.

Geri yiiklemek zere bir rekor segin.

S g h WN=

Onceki > / 6gesini secin.
NOT: Bu, kayith higbir etkinligi silmez.
Kisisel Rekorlar Silme

Saat gériiniimiinden «) diigmesini basil tutun.

Gegmis 0gesini segin.

(’ diigmesine basin ve Kayitlar 6gesini segin.

Bir spor segin.

Bir segenek belirleyin:
Bir rekoru silmek igin 6nce onu ardindan Rekoru Sil > ¢/ 6gesini segin.
Tim spor rekorlarini silmek icin Tiim Rekorlari Temizle > ¢/ 6gesini segin.

NOT: By, kayith higbir etkinligi silmez.

g b W N=
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Veri Toplamlarini Goriintiileme

Saatinizde kayitl olan toplam mesafe ve siire verilerini goriintiileyebilirsiniz.

Saat gériiniimiinden «) diigmesini basili tutun.
Gegmis 6gesini segin.

Bir etkinlik segin.

1

2

3 (T diigmesine basin ve Toplam 6gdesini segin.

4

5 Haftalik veya aylik toplamlari goriintiilemek igin bir segenek belirleyin.

Gegmis Forerunner® 170 GPS Kosu Saati
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Bildirim ve Uyari Ayarlari

Saat gériiniimiinden «_) diigmesini basili tutun ve Saat Ayarlar > Bildirimler ve Uyarilar 6gesini segin.
Akilh Bildirimler: Saatinizde goriinen akilli bildirimleri 6zellestirir (Telefon Bildirimlerini Etkinlestirme, sayfa 58).

Saglik & Zindelik: Saatinizde goriinen saglik ve zindelik uyarilarini 6zellestirir (Saglik ve Zindelik Uyarilari,
sayfa 50).

Rapor Ayarlan: Raporlari etkinlestirir ve rapor verileri ile temasini 6zellestirir. Sabah raporunda giinlik mesajlar
olusturmak ve diizenlemek icin Sabah Raporu 6desini segebilirsiniz (Sabah Raporunuzu Ozellestirme,
sayfa 51). Aksam raporunun programini ayarlamak igin Akgam Raporu 6desini segebilirsiniz (Aksam
Raporunuzu Ozellegtirme, sayfa 51). Raporlarinizin arka plan temasini 6zellestirmek icin Tema Seg 6gesini
secebilirsiniz.

Sistem Uyarilari: Saati (Saat Uyarilarini Ayarlama, sayfa 51), barometreyi (Firtina Uyarisi Ayarlama, sayfa 51)
veya telefon baglanti uyarilarini (Telefon Baglantisi Uyarilarini Agma, sayfa 52) ayarlar.

Bildirim Merkezi: Yeni bildirimleri goriintilemek igin bildirim merkezini etkinlestirir (Bildirimleri Gériintileme,
sayfa 58).

Saglik ve Zindelik Uyarilari

Saat gériiniimiinden «_) diigmesini basili tutun ve Saat Ayarlari > Bildirimler ve Uyarilar > Saghk & Zindelik
ogesini segin.

Giinliik Ozet: Uyku araliginizi baglatmadan birkag saat énce bir Body Battery™ giinliik dzeti goriintiilenir. Giinliik

0Ozet, giinllik stres ve etkinlik gegmisinizin Body Battery seviyenizi nasil etkiledigine dair bilgiler saglar (Body
Battery”, sayfa 34).

Stres Uyarilari: Stresli donemler Body Battery seviyenizi diigiirdigiinde sizi uyarir.

Dinlenme Uyarilari: Dinlendirici bir donem gegirdikten sonra ve bu donemin Body Battery degeriniz lizerindeki
etkisi konusunda sizi uyarir.

Anormal Kalp Hizi Uyarilari: Kalp hiziniz bir hedef dederi astiginda veya altina diistiiglinde sizi bilgilendirir
(Anormal Kalp Hizi Uyarisi Ayarlama, sayfa 50).

Hareket Uyarisi: Hareket etmeniz gerektigini hatirlatir (Hareket Uyarilarini Ozellestirme, sayfa 50)..

Hedef Uyarilan: Giinlik adim hedefinize, glinliik tirmanilan kat hedefinize ve haftalik yogunluk dakikasi
hedefinize ulastiginizda sizi bilgilendirir.

Anormal Kalp Hizi Uyarisi Ayarlama

/\ DIKKAT
Bu 6zellik, 10 dakika hareketsiz kaldiktan sonra yalnizca kullanici tarafindan segilen sekilde kalp atis hiziniz
belirli bir dakika basina atis sayisini astiginda veya altina diistiigiinde sizi uyarr. Bu 6zellik, kalp atis hiziniz
Garmin Connect™ uygulamasinda yapilandiriimis olan uyku zaman araligi sirasinda segilen esigin altina
distigunde sizi bilgilendirmez. Bu 6zellik, herhangi bir potansiyel kalp rahatsizligini bildirmez ve herhangi bir
tibbi durumu veya hastaligi tedavi etmek veya teshis etmek i¢in tasarlanmamistir. Kalp ile ilgili sorunlar i¢in her
zaman saglik uzmaniniza basvurun.
Kalp hizi esik degerini ayarlayabilirsiniz.
1 Saat gériiniimiinden «) diigmesini basili tutun.
2 Saat Ayarlari > Bildirimler ve Uyarilar > Saglik & Zindelik > Anormal Kalp Hizi Uyarilari 6gesini secin.
3 Yiiksek Uyarisi veya Diisiik Uyarisi 6gesini segin.
4 Kalp hiz1 esik degerini ayarlayin.
Kalp hiziniz esik degerini astiginda veya deg@erin altina distiigiinde bir mesaj gosterilir ve saat titrer.

Hareket Uyarisi

Uzun siire hareketsiz oturmak, istenmeyen metabolik degisiklikleri tetikleyebilir. Hareket uyarisi, hareket etmeniz
gerektigini hatirlatir. Bir saatlik hareketsizlik sonrasinda bir mesaj goriintilenir. Saat ayni zamanda, sesli uyarilar
actk oldugunda bip sesi verir veya titrer (Sistem Ayarlari, sayfa 86). Hareket uyarinizi yiiriiyerek veya baska
hareket tiirleriyle yok sayilacak sekilde 6zellestirebilirsiniz.

Hareket Uyarilarini Ozellegtirme

1 «) diigmesini basili tutun.
2 Saat Ayarlari > Bildirimler ve Uyarilar > Saglik & Zindelik > Hareket Uyarisi > Agik 6gesini segin.
3 Bir segenek belirleyin:
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Uyariy adimlara veya diger hareket tirlerine gore ayarlamak i¢in Uyari Tiirii 6Jesini segin.

Uyariy1 temizlemek lizere oturma hareketlerine veya serbest hareketlere izin vermek igin Hareketler

ogesini segin.

Uyariyi1 30, 45 veya 60 saniye sonra silinecek sekilde ayarlamak i¢in Hareket Siiresi 6gesini secin.
Sabah Raporu

Saatiniz, normal uyanma saatinize gore bir sabah raporu gortintiiler. Hava durumu, uyku, gece boyu kalp

atis hizi degiskenlik durumunu ve daha fazlasini igeren raporu gériintiilemek igin kaydirin (Sabah Raporunuzu
Ozellestirme, sayfa 51).

Sabah Raporunuzu Ozellestirme

NOT: Bu ayarlari saatinizde veya Garmin Connect™ hesabinizda 6zellestirebilirsiniz.

1 Saat gériinimiinden «) diigmesini basili tutun.
2 Saat Ayarlar > Bildirimler ve Uyarilar > Rapor Ayarlari > Sabah Raporu 6Jesini segin.
3 Bir segenek belirleyin:
Sabah raporunu etkinlestirmek veya devre disi birakmak igin Raporu Goster 6gesini segin.
Sabah raporunuzda goriinen verilerin sirasini ve tiriini 6zellestirmek i¢in Raporu Diizenle 6gesini segin.
Sabah raporunuza 6zel mesajlar yazmak ve eklemek icin Giinliik Mesajlar Ozellestir > Mesajlari Diizenle
0gesini segin.
Aksam Raporu
Saatinizde uyku vaktinizden 6nce bir aksam raporu goriintiilenir. Body Battery™ ayrintilarinizi, yarinin antrenmani
ile hava durumunu, uyku kogu &nerisini ve daha fazlasini igeren raporu gériintiilemek igin kaydirin (Aksam
Raporunuzu Ozellestirme, sayfa 51).
Aksam Raporunuzu Ozellestirme
NOT: Bu ayarlari saatinizde veya Garmin Connect™ hesabinizda 6zellestirebilirsiniz.

1 Saat gériinimiinden «_) diigmesini basili tutun.
2 Saat Ayarlari > Bildirimler ve Uyarilar > Rapor Ayarlari > Aksam Raporu 6gesini segin.
3 Bir segenek belirleyin:
Aksam raporunu etkinlestirmek veya devre disi birakmak iginRaporu Goster 6gesini segin.
Aksam raporunuzda goriinen verilerin sirasini ve tiriini 6zellestirmek icinRaporu Diizenle 6Jesini segin.

Rapor ile uyku baslangiciniz arasindaki stireyi ayarlamak igin Rapor Planla 6gesini segin (Odaklama
Modlari, sayfa 65).

Saat Uyarilarini Ayarlama

1 Saat gériinimiinden «) diigmesini basili tutun.

2 Saat Ayarlari > Bildirimler ve Uyarilar > Sistem Uyarilari > Siire 6gesini segin.

3 Bir segenek belirleyin:
Gin batimindan belirli bir dakika veya saat 6nce galacak bir uyari ayarlamak igin Giinbatimina Kadar >
Durum > Acik 6gelerini ve ardindan Siire 6Jesini segip saati girin.

Gin dogumundan belirli bir dakika veya saat 6nce galacak bir uyari ayarlamak igin Giindogumuna Kadar >
Durum > Acik 6gelerini ve ardindan Siire 6gesini segip saati girin.

Saatte bir galacak bir uyari ayarlamak igin Saatlik > Agik 6gelerini segin.

Firtina Uyarisi Ayarlama

Bu uyari bilgi amacli bir 6zelliktir ve hava kosullarindaki degisiklikleri izlemek i¢in birincil kaynak olarak
tasarlanmamistir. Hava durumu raporlarini ve kosullarini gézden gegirmek, gevrenizden haberdar olmak ve
oOzellikle siddetli hava kosullarinda giivende olmaya 6zen gostermek sizin sorumlulugunuzdadir. Bu uyariya
uyulmamasi ciddi yaralanmalara veya 6lime yol agabilir.

1 Saat gériinimiinden «_) diigmesini basili tutun.
2 Saat Ayarlar > Bildirimler ve Uyarilar > Sistem Uyarilari > Barometre > Firtina Uyarisi 6gesini segin.
3 Bir segenek belirleyin:

Uyariyi agip kapatmak igin Durum 6gesini segin.
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Firtina uyarisini tetikleyen barometre basinci degisim hizini giincellemek i¢in Pusulayi Kalibre Etme
ogesini segin.
Telefon Baglantisi Uyarilarini Agma

Saatinizi, eglestirilen telefonunuz Bluetooth® teknolojisini kullanarak baglandiginda ve baglanti kesildiginde sizi
uyaracak sekilde ayarlayabilirsiniz.

1 Saat gériinimiinden «) diigmesini basili tutun.
2 Saat Ayarlari > Bildirimler ve Uyarilar > Sistem Uyarilari > Telefon 6gesini segin.
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Ses ve Titresim Ayarlari

Saat gériinimiinden «_) basili tutun ve Saat Ayarlar > Ses ve Titresim 6desini segin. Ayrica bu ayarlar uyku ve
etkinlikler gibi farkli durumlar i¢in 6zellestirebilirsiniz (Odaklama Modlari, sayfa 65).

Uyari Sesleri: Uyarilar icin bir ses calar.

Diigme Tonlari: Bir digmeye bastiginizda bir ses ¢alar.

Titresim: Uyarilar ve digmeye basmalar i¢in saat titresimlerini ayarlar.
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Ekran ve Parlaklik Ayarlar

Saat gériiniimiinden «_) basili tutun ve Saat Ayarlari > Ekran ve Parlaklik 6gesini segin. Ayrica bu ayarlari uyku
ve etkinlikler gibi farkli durumlar igin 6zellestirebilirsiniz (Odaklama Modlari, sayfa 65).

Parlaklik: Ekranin parlakhiginin seviyesini ayarlar.

Hep Acik Ekran: Saat gorinimdi verilerini goriinir kalacak sekilde ayarlar ve parlaklik ile arka plani azaltir. Bu
secenek pil ve ekran 6mriini etkiler (AMOLED Ekran Hakkinda, sayfa 91).

Saat Goriiniimii Saniyeleri: Hep Agik Ekran ayari agikken saat goriinimu saniyelerinin ne siklikta
goriintiilenecegini ayarlar. Bu segenek pil ve ekran 6mriini etkiler (AMOLED Ekran Hakkinda, sayfa 91).

Metin Boyutu: Ekrandaki metnin boyutunu ayarlar.

Renk Degisimi: Saati diisik 151k kosullarinda kullanabilmek ve gece goriistiniizi korumak veya goz
yorgunlugunu azaltmak i¢in ekrani kirmizi, yesil veya turuncu tonlarina dondiiriir. Saatten yayilan mavi
1tk miktarini azaltmak i¢in Mod > Mavi Isik Filtresi segenegini belirleyebilirsiniz. Filtrelerin zamanlamasini
ayarlamak igin Program 6desini segebilirsiniz; 6rnegin, Uyku Baslamadan Once.

Uyari ile Uyandir: Bildirim veya uyar aldiginizda ekrani agar.

Hareket ile Uyandir: Bileginize bakmak i¢in kolunuzu kaldirip dondiirdiigiiniizde ekrani agar.

Mola: Ekran kapanana kadar gegen siirenin uzunlugunu ayarlar.

Dokunmatik: Dokunmatik ekrani etkinlestirir.

Dokunma Kilidi: Ekran kapandiktan sonra dokunmatik ekrani kilitler. Bu ayar etkinlestirildiginde dokunmatik
ekranin kilidini agmak igin asagi kaydirabilirsiniz.
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Baglanti

Baglanti 6zellikleri, saatinizi uyumlu telefonunuzla eslestirdiginizde kullanilabilir hale gelir (Telefonunuzu
Eslestirme, sayfa 58). Saatinizi bir Wi-Fi® agina bagladiginizda ek 6zellikler kullanilabilir hale gelir (Wi-Fi* Adina
Baglanma, sayfa 60).

NOT: Wi-Fi 6zellikleri yalnizca bir Forerunner® 170 Music saat ile kullanilabilir.

Sensorler ve Aksesuarlar

Forerunner® saatin ¢ok sayida dahili sensori vardir ve etkinlikleriniz igin ek kablosuz sensorleri de
eslestirebilirsiniz.

Kablosuz Sensorler

ANT+® veya Bluetooth® teknolojisiyle saatinizi kablosuz sensorlerle eslestirip kullanabilirsiniz (Kablosuz
Sensdrlerinizi Eglestirme, sayfa 55). Cihazlar eslestirildikten sonra istege bagl veri alanlarini 6zellestirebilirsiniz
(Veri Ekranlarini Ozellestirme, sayfa 25). Saatiniz bir sensorle birlikte paketlendiyse zaten eslestirilmistir.

Belirli Garmin® sensoérii uyumlulugu, satin alma islemi veya kullanim kilavuzunu goriintilemek igin ilgili sensoriin
buy.garmin.com sayfasina gidin.

Harici Kalp Hizi

Ayak Podu
Kulakhk

Isiklar

Gig

Radar

Kosu Dinamik-
leri Podu

Akilli
Antrenman
Cihazi

Hiz/Tempo

Tempe

Etkinlikleriniz sirasinda HRM 200, HRM 600 veya HRM-Fit" serisi gibi bir kalp hizi monitori kullanarak
kalp hizi verilerini goriintiileyebilirsiniz. Bazi kalp hizi 6lgme monitorleri ayni zamanda veri toplayabilir
veya gelismis kosu verileri saglayabilir (Kosu Dinamikleri, sayfa 56) (Kosu Giici, sayfa 57).

Kapali mekanlarda antrenman yaparken ya da GPS sinyaliniz zayifken hizi ve mesafeyi kaydetmek
icin GPS yerine ayak podu kullanabilirsiniz.

Forerunner® 170 Music saatinize yiklenen mizikleri dinlemek igin Bluetooth kulaklik kullanabilirsiniz
(Bluetooth® Kulakligini Baglama, sayfa 79).

Durumsal farkindaligi artirmak igin Varia™ akilli bisiklet lambalarini kullanabilirsiniz. Varia far
kamerasi ile siriis sirasinda fotograf ¢ekebilir ve video kaydedebilirsiniz (Varia™ Kamera Kontrollerini
Kullanma, sayfa 57).

Gug verilerinizi saatinizde goriintiilemek igin Rally™ veya Vector™ gi¢ dlcer bisiklet pedallarini kullana-
bilirsiniz. Gli¢ bolgelerinizi hedefleriniz ve becerileriniz dogrultusunda ayarlayabilir (Gl¢ Bélgelerinizi
Ayarlama, sayfa 82) veya belirli bir gii¢ bolgesine ulastiginizda bildirim almak igin aralik uyarilarini
kullanabilirsiniz (Bir Uyari Ayarlama, sayfa 27).

Durumsal farkindaligi artirmak ve yaklasan araclar hakkinda uyarilar génderilmesi igin Varia arka
goriinim bisiklet radarini kullanabilirsiniz. Varia radar kamera arka lambasiyla siriis sirasinda
fotograf cekebilir ve video kaydedebilirsiniz (Varia™ Kamera Kontrollerini Kullanma, sayfa 57).

Kosu dinamikleri verilerini kaydetmek ve saatinizde gorintilemek i¢in bir Running Dynamics Pod
kullanabilirsiniz (Kosu Dinamikleri, sayfa 56).

Bir rotayi, parkuru veya antrenmani takip ederken direnci simiile etmek igin saatinizi bir i¢
mekan bisiklet akilli antrenman cihaziyla birlikte kullanabilirsiniz (/¢ Mekan Destek Cihazi Kullanimi,
sayfa 20).

Bisikletinize hiz veya tempo sensorleri takabilir ve siiriistinliz sirasinda verileri gortintileyebilirsiniz.
Gerekirse tekerlek cevrenizi manuel olarak girebilirsiniz (Tekerlek Boyutu ve Cevresi, sayfa 99).

tempe™ sicaklik sensériini ortam sicakhigina maruz kalabilecegi saglam bir kayisa veya halkaya
takabilirsiniz; bdylece sensor, dogru sicaklik verileri sunan glvenilir bir kaynak gorevi gorr.

Kablosuz Sensorlerinizi Eslestirme

Saatinize ilk kez ANT+" veya Bluetooth® teknolojisini kullanarak kablosuz sensor baglarken saati ve
sensori eslestirmeniz gerekir. Cihazlar eslestirildikten sonra sensor etkin ve kapsama alanindaysa bir
etkinlik baslattiginizda saat, sensore otomatik olarak baglanir. Baglanti tiirleri hakkinda daha fazla bilgi igin
garmin.com/hrm_connection_types adresine gidin.

1 Kalp hizi monitoriini takin, sensori takin veya sensorii uyandirmak igin diigmeye basin.
NOT: Eslestirme bilgileri i¢in kablosuz sensoriiniiziin kullanim kilavuzuna bakin.

2 Saati, sensoriin 3 m (10 ft.) yakinina getirin.
NOT: Eslestirme sirasinda diger kablosuz sensorlerden 10 m (33 ft.) uzak durun.

3 Saat gériinimiinden «_) digmesini basili tutun.
4 Saat Ayarlari > Baglanti > Sensorler ve Aksesuarlar > Yeni Ekle 6gesini secin.

Baglanti
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5 Bir segenek belirleyin:
+  Timiinii Ara 6gesini secin.
+ Sensor turtind segin.
Sensor saatinizle eslestirildikten sonra sensor durumu, Araniyor durumundan Baglandi durumuna geger.

Sensor verileri, veri ekrani déngustinde veya 6zel veri alaninda gérintiilenir. istege bagl veri alanlarini
ozellestirebilirsiniz (Veri Ekranlarini Ozellestirme, sayfa 25).

Kalp Atis Hizi Aksesuari Kogsu Temposu ve Mesafe

HRM 600, HRM-Fit” ve HRM-Pro™ serisi aksesuarlar, kullanici profilinize ve her adimda sensor tarafindan élgtilen

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. Forerunner® ANT+ teknolojisini

veya glivenli Bluetooth® teknolojisini kullanarak baglandiginda uyumlu saatinizde kosu temponuzu ve mesafenizi

goriintileyebilirsiniz. Ayrica, uyumlu lglinci taraf antrenman uygulamalarinda da gortintiileyebilirsiniz.

Kalibrasyonla tempo ve mesafe dogruludu artar.

Otomatik kalibrasyon: Saatiniz igin varsayilan ayar Otomatik Kalibre Et ayaridir. Kalp atis hizi aksesuari, uyumlu
Forerunner saatinize bagliyken disarida her kostugunuzda kalibre olur.
NOT: Otomatik kalibrasyon, i¢ mekan, arazi veya ultra kosu etkinlikleri i¢in galismaz (Kosu Temposunu ve
Mesafeyi Kaydetmek Igin Ipuglari, sayfa 56).

Manuel kalibrasyon: Bagl kalp atis hizi aksesuarinizla kosu bandinda kostuktan sonra Kalibre Et ve Kaydet
0gesini segebilirsiniz (Kosu Bandi Mesafesini Kalibre Etme, sayfa 18).

Kosu Temposunu ve Mesafeyi Kaydetmek igin ipuglari

+  Forerunner® saat yaziliminizi giincelleyin (Uriin Giincellemeleri, sayfa 94).

*  GPS ve bagh HRM 600, HRM-Fit" veya HRM-Pro™ serisi aksesuariniz ile birkag dig mekan kosusunu
tamamlayin. Dis mekan tempo araliginizin kosu bandindaki tempo araliginizla eslesmesi 6nemlidir.

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

+  ANT+" teknolojisini kullanarak daha 6nce uyumlu bir ayak podu bagladiysaniz ayak podu durumunu Kapali
olarak ayarlayin veya bagli sensorler listesinden kaldirin.

+ Manuel kalibrasyon ile bir kosu bandi kosusunu tamamlayin (Kosu Bandi Mesafesini Kalibre Etme, sayfa 18).

+ Otomatik ve manuel kalibrasyonlar dodru 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 18).

Kosu Dinamikleri

Kosu dinamikleri, kosu formunuzla ilgili gergek zamanli bir geri bildirimdir. Forerunner® saatinizde bes kosu
formu metrigini hesaplamak igin kullanilan bir akselerometre bulunur. Kogu metriginin tamamini goriintiilemek
icin Forerunner saatinizi HRM 600, HRM-Fit”, HRM-Pro™ serisi aksesuarla veya govde hareketini 6lcen baska bir
kosu dinamikleri aksesuariyla eslestirmeniz gerekir. Daha fazla bilgi icin garmin.com/performance-data/running
adresine gidin.

Tempo Saat veya uyumlu Tempo, bir dakikadaki adim sayisidir. Toplam adimlar gériintiiler (sag ve
aksesuar sol birlikte).

Adim uzunlugu  Saat veya uyumlu Adim uzunlugu, bir adimdan diger adima gegerken attiginiz adimin uzunlu-
aksesuar Judur. Metre cinsinden olclir.

Dikey salinim Saat veya uyumlu Dikey salinim, kosu sirasindaki sekmenizdir. Govdenizin santimetre
aksesuar cinsinden olcilen dikey hareketini gorintiiler.

Dikey oran Saat veya uyumlu Dikey oran, dikey salinimin adim uzunluguna oranidir. Yiizde olarak goriin-
aksesuar tllenir. Disik rakam genelde daha iyi bir sekilde kosuldugunu gosterir.

Yerle temas Saat veya uyumlu Yerle temas siiresi, kosarken her adiminizin yerle temas ettigi stiredir. Mili-

siiresi aksesuar saniye cinsinden olgulir.

NOT: Yerle temas metrikleri yliriyus sirasinda kullanilamaz.
Yerle temas Yalnizca uyumlu Yerle temas slresi dengesi, kogarken sahip oldugunuz sol/sag dengenizi
siiresi dengesi aksesuar gosterir. Yiizde olarak gorintlenir. Ornegin, 53,2 sayisi goriintilenir ve ok

sola ya da saga bakar.
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Eksik Kosu Dinamikleri Verileriyle ilgili ipuglari
Bu konu baslginda, uyumlu bir kosu dinamikleri aksesuarinin kullanimina iliskin ipuglar verilmektedir. Aksesuar
saatinize baglh olmadigi zaman, saat otomatik olarak bilek tabanli kosu dinamiklerine geger.

HRM 600, HRM-Fit" veya HRM-Pro™ serisi aksesuar gibi bir kosu dinamikleri aksesuariniz oldugundan emin
olun.
Talimatlar izleyerek kosu dinamikleri aksesuarini saatinizle tekrar eslestirin.

Bir HRM 600 aksesuari kullaniyorsaniz bu aksesuari agik bir baglanti yerine giivenli Bluetooth® baglantisi
kullanarak saatinizle eslestirin.

Baglant tiirleri hakkinda daha fazla bilgi igin garmin.com/hrm_connection_types adresine gidin.
HRM-Fit veya HRM-Pro serisi aksesuari kullaniyorsaniz bu aksesuari saatinizle eslestirmek igin ANT+"
teknolojisi yerine Bluetooth teknolojisini kullanin.

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

NOT: Bazi metrikler yiriyis sirasinda gériintilenmez (Kosu Dinamikleri, sayfa 56).

Kosu Giicii

Garmin® kosu glict, ol¢ilen ¢calisma dinamikleri bilgileri, kullanici kiitlesi, gevresel veriler ve diger sensor verileri
kullanilarak hesaplanir. Giig 6lgiimi, kosucunun yol ylizeyine uyguladidi giiciin tahminidir ve Watt cinsinden
goriintilenir. Kosu gliciini efor gostergesi olarak kullanmak, bazi koguculara tempo veya kalp hizi kullanmaktan
daha iyi uyabilir. Kosu glcd, efor seviyesini gosterme acisindan kalp hizindan daha ¢abuk tepki verebilir ve
tempo ol¢imiinde dikkate alinamayan yokus yukari, yokus asagi ve riizgari hesaba katabilir. Daha fazla bilgi icin
garmin.com/performance-data/running adresine gidin.

Kosu giicd, uyumlu bir kosu dinamigi aksesuari veya saat sensorleri kullanilarak élgilebilir. Gig verilerinizi
goriintiilemek ve antrenmaninizda ayarlamalar yapmak igin kosu giicii veri alanlarini 6zellestirebilirsiniz (Veri
Alanlari, sayfa 100). Belirli bir gli¢ bolgesine ulastiginizda bildirim almak igin gii¢ uyarilarini kullanin (Etkinlik
Uyarilari, sayfa 27).

Kosu giicl bolgeleri degerleri; cinsiyet, kilo ve ortalama beceriye gore varsayilan degerlerdir ve kisisel
becerilerinizle eslesmeyebilir. Bolgelerinizi manuel olarak saatte ya da Garmin Connect™ hesabinizi kullanarak
ayarlayabilirsiniz (Glg¢ Bélgelerinizi Ayarlama, sayfa 82).

Kosu Glicl Ayarlari

Saat gériinimiinden (S diigmesine basin, Etkinlikler 6gesini segin, bir kosu etkinligi segin, {_) diigmesine basin,

etkinlik ayarlarini belirleyin ve Kosu Giicii 6gesini segin.

Durum: Kosu giicii verilerinin kaydini Garmin® etkinlestirir veya devre disi birakir. Ugiincii taraf kosu giici
verilerini kullanmayi tercih ediyorsaniz bu ayari kullanabilirsiniz.

Kaynak: Kosu gucd verilerini kaydetmek igin hangi cihazi kullanacaginizi segmenizi saglar. Akilli Mod segened;,
mevcut oldugunda kosu dinamikleri aksesuarini otomatik olarak algilar ve kullanir. Saat, bir aksesuar bagh
olmadiginda bilek tabanh kosu giicii verilerini kullanir.

Riizgar Hesabi: Kosu giictiniizi hesaplarken riizgar verilerini kullanmayi etkinlestirir veya devre disi birakir.
Rlzgar verileri; saatinizdeki hiz, yon ve barometre verileri ile telefonunuzdaki mevcut riizgar verilerinin
birlesimidir.

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 kisitlamalari bilmek ve bunlara uymak sizin
sorumlulugunuzdadir.

Varia kamera kontrollerini kullanmadan 6nce aksesuari saatinizle eslestirmeniz gerekir (Kablosuz Sensérlerinizi
Eslestirme, sayfa 55).
1 Bir segenek belirleyin:
Kamera Kontrolleri kontroliinii saatinize ekleyin (Kontroller Meniisiinii Ozellestirme, sayfa 30).
Saatinize Kamera Kontrolleri goriiniimii ekleyin (Gériiniim Listesini Ozellegtirme, sayfa 34).
2 Kamera Kontrolleri kontroll veya gortinimiinden bir segenek belirleyin:
Kamera ayarlarini gériintiilemek icin 3 > $¥ni segin.
Siriisti kaydetmek icin 3 > @ 6gesini segin.
Fotograf cekmek igin &Y 6gesini segin.
Bir klip kaydetmek icin Il simgesini segin.
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Telefon Baglantisi Ozellikleri

Garmin Connect™ uygulamasini kullanarak eslestirdiginizde Forerunner® saatinizin telefon baglantisi 6zellikleri
kullanilabilir hale gelir (Telefonunuzu Eslestirme, sayfa 58).

+ Garmin Connect uygulamasindan uygulama o6zellikleri (Garmin Connect”, sayfa 61)

+ Connect IQ" uygulamasindan uygulama 06zellikleri ve daha fazlasi (Telefon Uygulamalari ve Bilgisayar
Uygulamalari, sayfa 61)

+  Gorilintmler (Gériinimler, sayfa 32)

+ Kontroller mentisi 6zellikleri (Kontroller, sayfa 29)

+  Glivenlik ve izleme 6zellikleri (Giivenlik ve izleme Ozellikleri, sayfa 76)

« Bildirimler gibi telefon etkilesimleri (Telefon Bildirimlerini Etkinlestirme, sayfa 58)

Telefonunuzu Eglestirme
Saatinizin baglantili 6zelliklerini kullanabilmek igin telefonunuzdaki Bluetooth® ayarlari yerine Garmin Connect™
uygulamasi tizerinden eslestirme yapmaniz gerekir.
1 Bir segenek belirleyin:
+ Saatinizde ilk kurulum sirasinda telefonunuzla eslestirmeniz istendiginde / simgesini segin.
Eslestirme islemini daha &nce atladiysaniz saat gériinimiinden «_) digmesini basili tutun ve Saat
Ayarlari > Baglanti > Telefonu Eslestir 6gesini segin.
» Yeni bir telefonu eslestirmek istiyorsaniz saat gériiniimiinden «_) diigmesini basili tutun ve Saat Ayarlar >
Baglanti > Telefon > Telefonu Eslestir 6gesini secin.
2 QR kodunu telefonunuzla tarayin, ardindan eglestirme ve kurulum iglemini tamamlamak igin ekrandaki
talimatlari izleyin.
Telefon Bildirimlerini Etkinlestirme
Eslestirilmis telefonunuzdan gelen bildirimlerin sesini ve normal kullanim sirasinda saatinizde nasil
goriinecegini 6zellestirebilirsiniz.
NOT: Uyku veya etkinlikler sirasindaki bildirimleri Odaklama Modlari ayarlarinda 6zellestirebilirsiniz (Odaklama
Modlari, sayfa 65).
1 Saat gériinimiinden «) diigmesini basil tutun.
2 Saat Ayarlari > Baglanti > Telefon > Bildirimler 6gesini segin.
3 Bir segenek belirleyin:
+ Telefon bildirimlerini etkinlestirmek igin Durum > Agik 6§esini segin.
+ Telefon aramalari bildirimlerini etkinlestirmek igin Gagrilar 6§esini segin ve durum ve uyari segeneklerini
belirleyin.
+ Metin mesaji bildirimlerini etkinlestirmek i¢in Kisa Mesajlar 6gesini segin ve durum ve uyari segeneklerini
belirleyin.
+ Telefon uygulamasi bildirimlerini etkinlestirmek igin Uygulamalar 6§esini segin ve durum ve uyari
segeneklerini belirleyin.
+ Her telefon uygulamasinin bildirimlerini yapilandirmak igin Uygulamalar > Bagh Uygulamalar 6gesini
secin ve bir segenek belirleyin.
NOT: Uygulama bildirimlerini telefon ayarlarinizdan yonetebilirsiniz. Telefonunuz ve saatiniz bir
uygulamadan bildirim aldiginda, s6z konusu uygulama saatinizdeki Bagh Uygulamalar listesinde gorinir.
Android™ telefonlarda hangi uygulama bildirimlerinin saatinizde goriinecegini ydnetmek igin Garmin
Connect™ uygulamasini kullanabilirsiniz. Garmin Connect uygulamasinda ¢« > Ayarlar > Bildirimler >
Uygulama Bildirimleri 6gesini secebilirsiniz.
+ Siz bir islem yapana kadar bildirim ayrintilarini gizlemek igin Gizlilik 6gesini secin ve bir segenek belirleyin.
+ Saatin bildirimleri ne kadar siireyle goriintileyecegini degistirmek igcin Mola 6gesini segin.
- Saatinizden giden metin mesaji yanitlarina imza eklemek igin imza 6gesini secin.
NOT: Bu 0zellik yalnizca uyumlu Android telefonlarda kullanilabilir.

Bildirimleri Goriintiileme
Telefon bildirimlerinizi saatinizde ¢esitli menii konumlarindan gériintiileyebilirsiniz.
1 Bir segenek belirleyin:
+ Saat gortinimiinden, bildirim merkezini gorintilemek i¢in asagi kaydirin.
+ Bildirimler goriinimiini gorintilemek igin saat goriinimuinden yukari kaydirin.
IPUCU: Goriiniimde, bildirimleri kapatmak icin sola kaydirabilirsiniz.
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- Bildirimler uygulamasini gériintiilemek igin saat goriinimiinden (CJ diigmesine basin ve Bildirimler
0gesini segin.
- Bildirimler kontroliinii gériintiilemek igin T_) diigmesini basili tutun ve Bildirimler 6gesini segin.
2 Bir bildirim segin.
3 Daha fazla segenek igin (CJ diigmesine basin.
4 Bildirimlerin tst kismina gidin ve tim bildirimleri kapatmak i¢cin Tmnii Yk Sy 6gesini segin.

Bir Kisa Mesaji Cevaplama
NOT: Bu 6zellik yalnizca uyumlu Android™ telefonlarda kullanilabilir.

Saatinize bir kisa mesaj bildirimi geldiginde mesajlar listesinden segim yaparak bir hizli yanit génderebilirsiniz.
Mesajlari Garmin Connect™ uygulamasinda 6zellestirebilirsiniz.

NOT: Bu 6zellik, telefonunuzu kullanarak kisa mesajlar gonderir. Operatoriiniiziin normal kisa mesaj sinirlari,
Ucretleri ve tarifeleri gecerli olabilir. Kisa mesaj sinirlarina ve licretlerine iliskin daha fazla bilgi igin mobil
operatoriniz ile iletisime gegin.

1 Bildirimler gorinimini gortintilemek igin Bildirim merkezini goriintiilemek igin saat goriinimiinden -@
digmesine basin.

Bir kisa mesaj bildirimi segin.

("’ 6gesine basin.

Yanitla 6gesini segin.

Listeden bir mesaj segin.

Telefonunuz segilen mesaji bir SMS kisa mesaiji olarak gonderir.

Bluetooth® Akilli Telefon Baglantisini Kapatma
Kontroller menisiinden Bluetooth telefon baglantisini kapatabilirsiniz.
NOT: Kontroller meniisiinii 6zellestirebilirsiniz (Kontroller Meniisiinii Ozellestirme, sayfa 30).

ga b WN

1 Kontroller meniisiinii gériintiilemek igin T_) diigmesini basili tutun.
2 & 6gesini segin.

Telefonunuzdaki Bluetooth teknolojisini kapatmak igin telefonunuzun kullanici kilavuzuna basvurun.
Telefonumu Bul Uyarilarini Agma ve Kapatma

1 Saat gériinimiinden «) diigmesini basili tutun.
2 Saat Ayarlari > Baglanti > Telefon > Telefon Uyarilarimi Bul 6gesini segin.

GPS Etkinligi Sirasinda Kaybolan Bir Telefonu Bulma

GPS etkinligi sirasinda eslestirilen telefonunuzun baglantisi kesildiginde Forerunner® saatiniz otomatik olarak
bir GPS konumunu kaydeder. Bu 6zelligi, bir etkinlik sirasinda kaybolan bir telefonun konumunu belirlemek igin
kullanabilirsiniz.

Daha fazla bilgi igin bkz. garmin.com/findmyphonewithgps.

Bir GPS etkinligi baslatin.

Cihazinizin bilinen son konumuna gitmeniz istendiginde «/ simgesine tiklayin.
Haritadaki konuma ilerleyin.

Konuma igaret eden bir pusulayi gériintiilemek igin {) diigmesine basin (istege baghdir).
Saatiniz telefonunuzun Bluetooth® menzilinde oldugunda ekranda Bluetooth sinyal giicii goérindr.
Sinyal giicij, telefonunuza yaklastikga artar.

Wi-Fi° Baglanti Ozellikleri

NOT: Wi-Fi baglantisi yalnizca Forerunner® 170 Music saatte kullanilabilir.

Wi-Fi baglantisi tim modellerde mevcut degildir. Wi-Fi baglantisi olmayan modellerde, bu 6zelliklerden
bazilarina erigmek i¢in Garmin Connect™ uygulamasina veya Garmin Express™ uygulamasina baglanabilirsiniz.

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

Ses igerigi: Uciincii taraf saglayicilarin ses icerigini senkronize etmenizi saglar.
NOT: Bu 6zellik yalnizca Forerunner 170 Music saatte kullanilabilir.
Yazilim giincellemeleri: En yeni yazilimi indirip yiikleyebilirsiniz.

g b WN =

Baglanti Forerunner® 170 GPS Kosu Saati
Kullanim Kilavuzu


http://garmin.com/findmyphonewithgps

Egzersizler ve antrenman planlari: Garmin Connect hesabinizda egzersizlere ve antrenman planlarina géz atip
secgim yapabilirsiniz. Saatinizin Wi-Fi baglantisinin oldugu bir sonraki seferde dosyalar saatinize gonderilir.
Wi-Fi® Agina Baglanma
NOT: Wi-Fi baglantisi yalnizca Forerunner® 170 Music saatte kullanilabilir.
Bir Garmin Connect™ agina baglanabilmeniz igin saatinizi telefonunuzdaki Garmin Express™ uygulamasina veya
bilgisayarinizdaki Wi-Fi uygulamasina baglamaniz gerekir.
1 Saat gériinimiinden «) diigmesini basili tutun.
2 Saat Ayarlar > Baglanti > Wi-Fi > Aglanim > Ag Ara 6Jesini segin.
Saat, yakindaki Wi-Fi aglarinin listesini gosterir.
3 Birag secin.
4 Gerekirse ag parolasini girin.

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

Garmin Share

DUYURU

Baskalariyla bilgilerinizi paylasirken takdir yetkisini kullanmak sizin sorumlulugunuzdadir. Bilgilerinizi
paylastiginiz kisileri tanidiginizdan ve bu kisilerle ilgili herhangi bir sorun olmadigindan her zaman emin olun.

Garmin Share 6zelligi, Bluetooth® verilerinizi diger uyumlu Garmin® cihazlarla kablosuz olarak paylagmak icin
teknolojiyi kullanmaniza olanak tanir. Garmin Share etkin ve uyumlu Garmin cihazlar birbirinin kapsama alaninda
oldugunda, telefona veya Wi-Fi® badlantiya gerek kalmadan dogrudan ve giivenli bir cihazdan cihaza baglanti
yoluyla bagka bir cihaza aktarmak lizere kayith konumlari, rotalari ve antrenmanlari segebilirsiniz.

Garmin Share ile Veri Paylagma

Bu 6zelligi kullanabilmeniz igin her iki uyumlu cihazda da Bluetooth® teknolojisinin etkinlestirilmis olmasi
ve aralarinda 3 m (10 ft.) olmasi gerekir. Istendiginde verilerinizin Garmin Share kullanilarak diger Garmin®
cihazlariyla paylasilmasina izin vermeniz gerekir.

Forerunner® saatiniz baska bir uyumlu Garmin cihazina baglandiginda veri génderip alabilir (Garmin Share ile Veri
Alma, sayfa 60). Verilerinizi farkli cihazlar arasinda da aktarabilirsiniz. Ornegin, Edge® bisiklet bilgisayarinizdan
sik kullanilan bir rotayr uyumlu Garmin saatinizle paylasabilirsiniz.
1  Saat gériinimiinden (CJ diigmesine basin.
Garmin Share > Paylas 6Jesini segin.
Bir kategori belirleyin ve bir 6ge segcin.
Bir segenek belirleyin:
Paylas 6gesini secin.
Paylasilacak birden fazla 6ge segcmek i¢in Daha Fazla Ekle > Paylas 6gesini segin.
Cihazin uyumlu cihazlari bulmasini bekleyin.
Bir cihaz segin.
Her iki cihazda da alti haneli PIN eglesmelerini onaylayin ve ¢/ simgesini segin.
Cihazin verilerinizi aktarmasini bekleyin.
9  Ayni 6geleri baska bir kullaniciyla paylagmak icin Tekrar Paylas 6gesini secin (istege bagl).
10 Bitti 6gesini segin.
Garmin Share ile Veri Alma

Bu 6zelligi kullanabilmeniz igin her iki uyumlu cihazda da Bluetooth® teknolojisinin etkinlestirilmis olmasi
ve aralarinda 3 m (10 ft.) olmasi gerekir. Istendiginde verilerinizin Garmin Share kullanilarak diger Garmin®
cihazlariyla paylasilmasina izin vermeniz gerekir.
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1 Saat gériinimiinden (CJ diigmesine basin.

Garmin Share 6Jesini segin.

Cihazin kapsama alaninda uyumlu cihazlari bulmasini bekleyin.

 simgesini segin.

Her iki cihazda da alti haneli PIN eslesmelerini onaylayin ve ¢/ simgesini segin.
Cihazin verilerinizi aktarmasini bekleyin.
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7 Bitti 6gesini secin.
Garmin Share Ayarlari
Saat gériiniimiinden «_) gesini basili tutun ve Saat Ayarlarn > Baglanti > Garmin Share 6gesini segin.

Durum: Saatin Garmin Share yoluyla 6ge gondermesini ve almasini saglar.
Cihazlarn Unut: Saatin 6nceden 6ge paylastigi tim cihazlar kaldirir.

Telefon Uygulamalari ve Bilgisayar Uygulamalari

Ayni Garmin® hesabini kullanarak saatinizi birden fazla Garmin telefon ve bilgisayar uygulamasina
baglayabilirsiniz.

Garmin Connect™

Garmin Connect kullanan arkadaslarinizla baglanti kurabilirsiniz. Garmin Connect, izlemeniz, analiz etmeniz,
paylagsmaniz ve birbirinizi tesvik etmeniz igin gerekli araglari saglar. Kosu, yuriyus, siris, yizme, doga
ylirliylist ve daha fazlasi dahil olmak lzere aktif yasam tarzinizdaki etkinlikleri kaydedin. Ucretsiz bir hesap
agmak igin uygulamayi telefonunuzdaki uygulama magazasindan (garmin.com/connectapp) 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 siireyle saklayabilirsiniz.

Verilerinizi analiz edin: Siire, mesafe, irtifa, kalp hizi, yakilan kalori, tempo, kosu dinamikleri, tistten harita
goriinimu, 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 bagdl bir aksesuar gerekir.

Ata Glance

Antrenmaninizi planlayin: Bir kondisyon hedefi secebilir 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
etkinliklerinizin baglantilarini paylasabilirsiniz.

Ayarlarimizi yonetin: Garmin Connect hesabinizdan saat ve kullanici ayarlarinizi 6zellestirebilirsiniz.

Garmin Connect+" Abonelik

Garmin Connect+ aboneligiyle Garmin Connect hesabinizda kullanilabilecek verileri, baglantilari ve
antrenmanlari gelistirebilirsiniz. Kaydolmak igin telefonunuzdaki uygulama magazasindan Garmin Connect
uygulamasini indirebilir veya connect.garmin.com sayfasina gidebilirsiniz.

Active Intelligence (Al): Beslenme dahil olmak (izere, verileriniz ve etkinlikleriniz hakkinda yapay zeka bilgileri
alin.

LiveTrack+: LiveTrack metin mesajlari gonderin, kigisellestirilmis profil sayfasi alin ve 6nceki LiveTrack
oturumlarini gortntileyin.

Garmin Trails takip edin: Fotograflar, puanlar, gezi raporlari ve daha fazlasiyla Garmin® veritabanlari ve diger
Garmin kullanicilari tarafindan 6nerilen agik hava parkur ve rotalarina erisin.
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Kapali mekan etkinliklerini takip edin: Etkinlik sirasinda performansinizi ayarlamanizi saglayacak kapali mekan
etkinlik ve antrenman verilerinizi gergek zamanli olarak gortintileyin.

Antrenman rehberligi: Secili Garmin Coach antrenman planlari i¢in ek uzman destegi ve rehberligi alin.

Beslenme kaydi: Kapsamli yiyecek veri tabanlariyla glinlik beslenmenizi takip edin ve alinan makro besinler ile
kalorilere iliskin ayrintili raporlari goriintiileyin. Uyumlu Garmin saatinizden giinlik beslenme 6zetinizi kolayca
gorintileyebilir, yiyecekleri manuel olarak kaydedebilir ve sabah ile aksam beslenme raporlari alabilirsiniz.
Garmin Connect uygulamasindan UPC barkodunu tarayabilir, yeni yiyecek 6geleri kaydedebilir, beslenme
hedefleri olusturabilir ve daha fazlasini yapabilirsiniz.

Performans panosu: Beslenme metrikleri dahil olmak lizere, 6zellestirilmis gizelge ve grafiklerle antrenman
verilerinizi dilediginiz gibi goriintileyin.

Sosyal ozellikler: Ozel rozetlere, rozet yarismalarina ve yarismalar icin iki kat puana erisin. Profil avatarinizi
Ozellestirilebilir gergevelerle giincelleyebilirsiniz.

Garmin Connect” Uygulamasini Kullanma

Saatinizi telefonunuzla eslestirdikten sonra (Telefonunuzu Eslestirme, sayfa 58) Garmin Connect uygulamasini,
tim etkinlik verilerinizi Garmin Connect hesabiniza yiklemek icin kullanabilirsiniz.

1 Garmin Connect uygulamasinin telefonunuzda ¢alisip ¢alismadigini kontrol edin.
2 Saatinizi telefonunuzun 10 m (30 fit) yakinina getirin.

Saatiniz, verilerinizi Garmin Connect uygulamasi ve Garmin Connect hesabiniz ile otomatik olarak senkronize
eder.

Garmin Connect™ Uygulamasini Kullanarak Yazilimi Giincelleme

Garmin Connect uygulamasini kullanarak saat yazilimini gincellemek i¢in bir Garmin Connect hesabinizin
olmasi ve saati uyumlu bir telefonla eslestirmeniz gerekir (Telefonunuzu Eslestirme, sayfa 58).

Saatinizi Garmin Connect uygulamasiyla senkronize edin (Garmin Connect” Uygulamasini Kullanma,
sayfa 62).

Yeni yazilim mevcut oldujunda Garmin Connect uygulamasi, giincellemeyi otomatik olarak saatinize
gonderir.
Birlesik Antrenman Durumu
Garmin Connect™ hesabinizla birden fazla Garmin® cihazi kullandiinizda, giinliik kullanim ve antrenman
amaglari igin hangi cihazin birincil veri kaynagi olacagini segebilirsiniz.
Garmin Connect uygulamasindan ¢+ > Ayarlar 6Jesini segin.

Birincil Antrenman Cihazi: Antrenman durumu ve yiik odagi gibi antrenman metrikleriniz igin oncelikli veri
kaynagini ayarlar.

Birincil Giyilebilir Cihaz: Adim ve uyku gibi giinliik saglk ol¢timleri igin ana veri kaynadini ayarlar. Bu, en sik
taktiginiz saat olmalidir.

IPUCU: En dogru sonuglar icin Garmin, Garmin Connect hesabinizla sik sik senkronizasyon gerceklestirmenizi
onerir.

Etkinlikleri ve Performans Olgiimlerini Senkronize Etme

Etkinlikleri ve performans olgiimlerini Garmin Connect™ hesabinizi kullanarak diger Garmin® cihazlarinizdan
Forerunner® saatinize senkronize edebilirsiniz. Bu, saatinizin antrenmaninizi ve kondisyonunuzu daha dogru
yansitmasini saglar. Ornegin, bir Edge” bisiklet bilgisayariyla bisiklet siirme etkinligi kaydedip etkinlik ayrintilarini
ve genel antrenman yikini Forerunner saatinizde gortintiileyebilirsiniz.

Forerunner saatinizi ve diger Garmin cihazlarinizi Garmin Connect hesabinizla senkronize edin.

IPUCU: Garmin Connect uygulamasinda birincil antrenman cihazi ve birincil giyilebilir cihaz ayarlayabilirsiniz
(Birlesik Antrenman Durumu, sayfa 62).

Diger Garmin cihazlarinizdaki son etkinlikler ve performans 6lglimleri Forerunner saatinizde gortindir.

Garmin Connect™ Cihazini Bilgisayarinizda Kullanma

Garmin Express™ uygulamasi, saatinizi Garmin Connect hesabiniza bir bilgisayar kullanarak baglar. Garmin
Express uygulamasini, etkinlik verilerinizi Garmin Connect hesabiniza yiiklemek ve antrenmanlar veya
antrenman planlari gibi verileri Garmin Connect web sitesinden saatinize gondermek igin kullanabilirsiniz.
Forerunner® 170 Music saatinize miizik de ekleyebilirsiniz (Kisisel Ses Igerigi Indirme, sayfa 78). Ayrica yazilim
guincellemelerini yiikleyebilir ve Connect 1Q™ uygulamalarini yonetebilirsiniz.

1 USB kablosu kullanarak saatinizi bilgisayariniza baglayin.
2 garmin.com/express adresine gidin.
3 Garmin Express uygulamasini indirin ve yiikleyin.
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4 Garmin Express uygulamasini agin ve Cihaz Ekle 6gesini secin.
5 Ekrandaki talimatlari izleyin.
Garmin Express™ Kullanarak Yazilimi Giincelleme

Saat yaziliminizi giincellemek igin bir Garmin Connect™ hesabinizin olmasi ve Garmin Express uygulamasini
indirmeniz gerekir.

1 USB kablosu kullanarak saatinizi bilgisayariniza baglayin.

Yeni yazilim mevcut oldugunda Garmin Express, yazilimi saatinize gonderir.
Ekrandaki talimatlari izleyin.

Gincelleme islemi devam ederken saatinizin bilgisayarla badlantisini kesmeyin.

Forerunner® 170 Music saatinizin Wi-Fi® baglantisini gergeklestirdiyseniz Garmin Connect, Wi-Fi kullanarak
baglandiginda mevcut yazilim giincellemelerini saatinize otomatik olarak indirebilir.

W N

Verileri Garmin Connect” ile Manuel Olarak Senkronize Etme
NOT: Kontroller meniisiine secenek ekleyebilirsiniz (Kontroller Mentisiinii Ozellestirme, sayfa 30).

1 Kontroller meniisiinii gériintiilemek icin T_) diigmesini basili tutun.
2 Sync 6gesini segin.

Connect 1Q Ozellikleri

Saatinizdeki veya telefonunuzdaki Connect IQ™ magazasini kullanarak saatinize Connect IQ 6zelliklerini
ekleyebilirsiniz (garmin.com/connectigapp).

Saat Yiizleri: Saat gortinimini 6zellestirin.

Cihaz Uygulamalari: Saatinize goriniimler ve yeni dig mekan ve fitness etkinlik tirleri gibi etkilesimli 6zellikler
ekleyin.

Veri Alanlari: Sensor, etkinlik ve gegmis verilerini yeni yontemlerle sunan yeni veri alanlari indirin. Dahili
ozelliklere ve sayfalara Connect IQ veri alanlarini ekleyebilirsiniz.

Miizik: Saatinize miizik saglayicilar ekleyin.
NOT: Bu 6zellik yalnizca Forerunner® 170 Music saatle kullanilabilir.

Connect IQ" Ozelliklerini indirme

Ozellikleri Connect 1Q uygulamasindan indirmeden énce Garmin® saatinizi telefonunuzla veya bisiklet
bilgisayarinizla eslestirmeniz gerekir (Telefonunuzu Eslestirme, sayfa 58).

1 Telefonunuzda bulunan uygulama magazasindan Connect IQ uygulamasini yiikleyip agin.
2 Gerekirse saatinizi veya bisiklet bilgisayarinizi segin.

3 Bir Connect IQ 6zelligi segin.

4 Ekrandaki talimatlari izleyin.

Bilgisayarinizi Kullanarak Connect 1Q™ Ozelliklerini indirme
1 USB kablosu kullanarak saati bilgisayariniza baglayin.

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

3 Bir Connect IQ 6zelligi segip indirin.

4 Ekrandaki talimatlari izleyin.

Garmin Messenger™” Uygulamasi

SOS, izleme ve inReach™ Hava Durumu dahil olmak tizere telefonunuzdaki Garmin Messenger uygulamasinin
inReach® ozellikleri, bagh bir inReach cihazi ve aktif bir inReach hizmet plani olmadan kullanilamaz. Uygulamayi
seyahatte kullanmadan 6nce mutlaka agik havada test edin.

/\ DIKKAT

Telefonunuzdaki Garmin Messenger uygulamasinin uyduya bagh olmayan mesajlagsma 6zellikleri, acil durum
yardimi almak i¢in gliivendiginiz tek yontem olmamalidir.

DUYURU

Uygulama hem internet (telefonunuzdaki kablosuz baglanti veya hiicresel veri kullanilarak) hem de uydu agi
(inReach cihazi kullanilarak) tizerinden g¢alisir. Hiicresel veri kullaniyorsaniz eslestirilmis telefonunuzda bir veri
plani bulunmalidir ve bu telefon, verilerin mevcut oldugu a§ kapsama alaninda olmalidir. A§g kapsama alani
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disindaki bir bolgedeyseniz uydu adini kullanabilmek igin cihazinizda aktif bir inReach hizmet planinin olmasi
gerekir.

Uygulamayi, Garmin Messenger cihazi olmayan arkadaslar ve aile tyeleri dahil olmak tizere diger Garmin®
uygulamasi kullanicilarina mesaj gondermek igin kullanabilirsiniz. Herkes uygulamayi indirebilir ve telefonunu
baglayarak diger uygulama kullanicilariyla internet tizerinden iletisim kurabilir (oturum agma gerekmez).
Uygulama kullanicilari, diger SMS telefon numaralariyla grup mesajlasma dizileri de olusturabilir. Grup mesajina
eklenen yeni Uyeler, baskalarinin mesajlarini gérmek igin uygulamayi indirebilir.

Telefonunuzda kablosuz baglanti veya hiicresel veri kullanilarak gonderilen mesajlar i¢in inReach hizmet
planiniza veri licretleri ya da ek licretler eklenmez. Mesaj génderimi hem uydu agi hem de internet lizerinden
denenirse alinan mesajlar tcretlendirilebilir. Hiicresel veri planiniz igin standart metin mesaji tcretleri uygulanir.

Garmin Messenger uygulamasini telefonunuzdaki uygulama magazasindan indirebilirsiniz (garmin.com/
messengerapp).

64 Forerunner® 170 GPS Kosu Saati Baglanti
Kullanim Kilavuzu


https://garmin.com/messengerapp
https://garmin.com/messengerapp

Odaklama Modlari

Odaklama modlari, uyku ve etkinlikler gibi farkli durumlar igin saat ayarlarini ve davranigini ayarlar. Odaklama
modu etkinken ayarlar degistirdiginizde ayarlar yalnizca o odak modu igin gtincellenir.

Varsayilan Odak Modunu Ozellestirme

1 Saat gériinimiinden «) diigmesini basili tutun.
2 Saat Ayarlari > Odaklama Modlan 6§esini segin.
3 Bir odak modu segin.
4 Bir segenek belirleyin:
NOT: Bazi odak modlarinda bazi segenekler kullanilamaz.
Odak modunu agmak veya kapatmak igin Durum 6gdesini segin.
Programi yapilandirmak i¢in Program 6gdesini segin.
Saat gorinimiinl degistirmek icin Saat Yiizii 6gesini segin.
GNSS uydu sistemlerini tiim etkinliklerde kullanilacak sekilde ayarlamak i¢in Uydular 6gesini segin.
IPUCU: Her bir etkinlik icin Uydular ayarini dzellestirebilirsiniz (Etkinlik Ayarlari, sayfa 25).

Etkinlikler sirasinda sesli uyarilari etkinlestirmek igin Sesli Uyarilar 6gesini secin (Etkinliginiz Sirasinda
Sesli Uyarilar Calma, sayfa 28).

Bildirimler ve Uyanilar bélimiinde telefon bildirimlerini, saglik ve zindelik uyarilarini veya sistem uyarilarini
yapilandirmak igin bir segenek belirleyin (Bildirim ve Uyari Ayarlari, sayfa 50).

Ses ve Titresim béliimiinde, tonlari ve titresim ayarlarini yapilandirmak igin bir segenek belirleyin (Ses ve
Titresim Ayarlari, sayfa 53).

Ekran ve Parlaklik boliimiinde, ekran ayarlarini yapilandirmak igin bir segenek belirleyin (Ekran ve Parlaklik
Ayarlari, sayfa 54).

Odak modunun adini diizenlemek i¢in Ad 6gesini segin.

Simge semboliinl veya rengini glincellemek igin Simge 6gesini segin.

Daha fazla 6zellestirme eklemek igin Ekle 6desini segin.

Odak modunu kaldirmak i¢in Odag: Sil 6gesini segin.

Varsayilan ayarlar geri yiiklemek i¢in Varsayilanlar 6gesini segin.

Ozel Odak Modu Olusturma

1 Saat gériiniimiinden «) diigmesini basili tutun.
2 Saat Ayarlari > Odaklama Modlan > Ekle 6gesini segin.
3 Bir segenek belirleyin:
istediginiz zaman kullanilacak dzel bir odak modu olusturmak igin Standart 6gesini segin.
Belirli bir etkinlik icin odak modu yapilandirmak tizere Etkinlik 6gesini segin.
4 0Odak modu igin bir ad girin ve ¢/ 6gesini segin.
Bir simge ve renk segin.
6 Bir secenek belirleyin:
Bildirimler ve Uyarilar 6gesini secerek telefon ve saat bildirimlerini ve uyarilarini yapilandirin (Bildirim ve
Uyari Ayarlari, sayfa 50).
Ses ve Titresim 0gesini segerek sunlar igin ayarlari yapilandirin: tonlar ve titresim (Ses ve Titregim
Ayarlari, sayfa 53).
Ekran ayarlarini yapilandirmak igin Ekran ve Parlaklik 6gesini segin (Ekran ve Parlaklik Ayarlari, sayfa 54).
7 Bitti 6gesini secin.
8 Bir segenek belirleyin:
Standart ve Etkinlik odak modlarinda bazi segenekler mevcut degildir.
Ozel odak modunu agmak veya kapatmak icin Durum 6desini segin.
Programi yapilandirmak i¢in Program 6§esini segin.
Saat goriinimiini glincellemek i¢in Saat Yiizii 6gesini segin
Hangi etkinligin 6zel etkinlik odak modunu tetikleyecegini belirlemek igin Otomatik Tetiklenir 6gesini
segin.
GNSS uydu segenegini ayarlamak i¢in Uydular 6gesini segin.
Sesli uyarilari etkinlestirmek icin Sesli Uyarilar 6gesini segin.

a
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Ozel odak modunun adini diizenlemek igin Ad 6gesini segin.
Ozel odak modu simgesi ve rengini diizenlemek icin Simge 6gesini secin.
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Saglik ve Zindelik Ayarlari

Saat gériinimiinden «) diigmesini basili tutun ve Saat Ayarlari > Saglk & Zindelik 6gesini segin.

Bilekten Kalp Hizi: Bilekten kalp hizi 8lgme monitorii ayarlarini 6zellestirir (Bilekten Kalp Hizi Olcme Monitérii
Ayarlari, sayfa 68).

Puls Oksimetre: Nabiz oksimetresi modunu ayarlar (Nabiz Oksimetresi Modunu Ayarlama, sayfa 69)).

Move IQ: Move 1Q° etkinliklerini etkinlestirir. Hareketleriniz benzer egzersiz diizenleriyle eslestigi zaman Move 1Q
ozelligi, etkinligi otomatik olarak algilar ve zaman gizelgenizde goriintiiler. Move 1Q etkinlikleri, etkinlik triini
ve sliresini goriintiler ancak bunlar etkinlik listenizde veya haber akisinizda goriintilenmez. Daha fazla ayrinti
ve dogruluk icin cihazinizda siireli bir etkinlik kaydedebilirsiniz.

Bilekten Kalp Hizi

Saatinizde bilekten kalp hizi 6lgme monitdrd bulunur ve kalp hizi verilerinizi kalp hizi goriinimiinde
goriintileyebilirsiniz (Goriinimlerin Goriintiilenmesi, sayfa 33).

Saat, gogiisten kalp hizi 6lgme monitorleriyle de uyumludur. Bilekten kalp hizi ve gogiisten kalp hizi verilerinin
her ikisi de aktiviteye basladiginizda mevcutsa saatiniz gogusten kalp hizi verilerini kullanir.

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 igcin zaman
taniyin. Cilt tahrisini 6nlemek i¢in saatin temiz ve kuru oldugundan ve bileginize ¢ok siki takilmamis oldugundan
emin olun. Daha fazla bilgi icin garmin.com/fitandcare adresine gidin.

Saati bilek kemiginizin lizerine takin.

NOT: Saat siki fakat rahat olacak sekilde takiimaldir. Kalp hizinin daha dogru bir sekilde dlgiilmesi igin
saatin kosu veya egzersiz sirasinda bileginizde kaymamasi gerekir. Nabiz oksimetresi dl¢gimleri igin hareket
etmemeniz gerekir.

NOT: Optik sensor, saatin arkasinda bulunmaktadir.

Bilekten kalp hizi 8lgme 6zelligi hakkinda daha fazla bilgi edinmek igin bkz. Hatali Kalp Hizi Verilerine Dair
Ipuglari, sayfa 67.

Darbe oksimetresi sensori hakkinda daha fazla bilgi edinmek igin bkz. Hatali Nabiz Oksimetresi Verilerine
Dair Ipuglari, sayfa 69.

Dogruluk orani hakkinda daha fazla bilgi edinmek i¢in garmin.com/ataccuracy adresini ziyaret edin.
Saatin kullanimi ve bakimu ile ilgili daha fazla bilgi icin garmin.com/fitandcare adresini ziyaret edin.

Hatali Kalp Hizi Verilerine Dair ipuglari
Kalp hizi verileri hataliysa veya goriintiilenmiyorsa asagidaki ipuglarini deneyebilirsiniz.
Saati takmadan 6nce kolunuzu silin ve kurulayin.
Saati kullanirken glines kremi, losyon siirmeyin ve bocek ilaci kullanmayin.
Saatin arkasindaki kalp hizi sensoriini ¢gizmeyin.
Saati bilek kemiginizin lizerine takin. Saat siki fakat rahat olacak sekilde takilmalidir.
Etkinliginize baglamadan 6nce 5 - 10 dakika isinin ve kalp hizinizi élgiin.
NOT: Soguk ortamlarda, i¢ mekanlarda isinin.
Her antrenmandan sonra saati temiz suyla durulayin.
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Bilekten Kalp Hizi Olgme Monitorii Ayarlar

Saat gériinimiinden «) 6gesini basili tutun ve Saat Ayarlari > Saglk & Zindelik > Bilekten Kalp Hizi 6gesini

secin.

Durum: Bilekten kalp hizi monitoriini etkinlestirir. Varsayilan deg@er, harici bir kalp hizi monitori
eslestirmediginiz slirece otomatik olarak bilekten kalp hizi monitoriind kullanan Otomatik ayaridir.

NOT: Bilekten kalp hizi monitori devre digi birakildiginda, bilekten nabiz oksimetresi sensori de devre disi
kalir. Nabiz oksimetresi goriiniimiinden degerleri manuel olarak goériintiileyebilirsiniz.

Kaynak Degistirme: Saatinizi ve harici kalp hizi monitoriinii takarken en iyi kalp hizi verisi kaynagdini seger. Daha
fazla bilgi icin www.garmin.com/dynamicsourceswitching/ adresine gidin.

Kalp Hizini Yayinla: Kalp atis hizi verilerinizi eslestirilmis cihazlara yayinlar (Kalp Hizi Verilerini Yayinlama,
sayfa 68).
Kalp Hizi Verilerini Yayinlama

Kalp hizi verilerinizi saatinizden yayinlayabilir ve eslestirilmis cihazlarda gorintiileyebilirsiniz. Kalp hizi verilerinin
yayinlanmasi pil dmrind kisaltir.

IPUCU: Etkinlik ayarlarini, bir etkinlige bagladiginizda kalp hizi verilerinizi otomatik olarak yayinlayacak sekilde
Ozellestirebilirsiniz (Etkinlik Ayarlari, sayfa 25). Ornegin, bisiklet siirerken kalp hizi verilerinizi bir Edge® bisiklet
bilgisayarina yayinlayabilirsiniz.
1 Bir segenek belirleyin:
-« ) diigmesini basili tutun ve Saat Ayarlar > Saglik & Zindelik > Bilekten Kalp Hizi > Kalp Hizini Yayinla

ogesini segin.

Kontroller meniisiinii agmak igin 1_) diigmesini basili tutun ve " simgesini segin.

NOT: Kontroller meniisiine segenek ekleyebilirsiniz (Kontroller Meniisiinii Ozellestirme, sayfa 30).

2 (CJ digmesine basin.
Saat, kalp hizi verilerinizi yayinlamaya baslar.
3 Saatinizi uyumlu cihazinizla eslestirin.
NOT: Eslestirme talimatlari, her Garmin® uyumlu cihaz i¢in farklidir. Kullanim kilavuzunuza bakin.

4 Kalp hizi verilerinizi yayinlamayi durdurmak igin (7 diigmesine basin.

Nabiz Oksimetresi

Saatinizde, kaninizdaki periferal oksijen satiirasyonunu (Sp02) 6lgcmek icin bileginizden veri alan bir nabiz
oksimetresi bulunmaktadir. Rakim arttikga kaninizdaki oksijen seviyesi azalir. Oksijen satlirasyonunuzu bilmek,
dag sporlari ve diger aktivitelerde viicudunuzun yiiksek rakimlardaki havaya nasil tepki verdigini belirlemenize
yardimci olabilir

Cihazinizda nabiz oksimetresi gériiniminu gorintileyerek manuel olarak nabiz oksimetresi dlgimii
baslatabilirsiniz (Nabiz Oksimetresi Olgiimleri Alma, sayfa 69). Glin boyu 6l¢lim de agabilirsiniz (Nabiz
Oksimetresi Modunu Ayarlama, sayfa 69). Saatiniz, hareket halinde degilken nabiz oksimetresi bakisini
gorintiilediginizde oksijen satiirasyonunuzu ve irtifayi analiz eder. irtifa profili, nabiz oksimetresi degerlerinizin
irtifaya gore nasil degistigini belirtmeye yardimci olur.

Saatte nabiz oksimetresi degerleri, grafik Gizerinde oksijen satiirasyonu ylizdesi ve renk olarak gortintilenir.
Garmin Connect™ hesabinizda, birden fazla giin iginde goriilen egilimler de dahil olmak lizere, nabiz oksimetresi
Olglimleri ile ilgili ek ayrintilari goriintileyebilirsiniz.

Nabiz oksimetresi dogrulugu hakkinda daha fazla bilgi edinmek i¢in garmin.com/ataccuracy adresine gidin.
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Son 24 saate ait irtifa degerlerinizin grafigi.

Nabiz Oksimetresi Olgiimleri Alma
Cihazinizda nabiz oksimetresi goriinimuni goriintiileyerek manuel olarak bir nabiz oksimetresi 6l¢imi
baslatabilirsiniz. Gortinim; kaninizdaki glincel oksijen satiirasyonu yiizdesini, son 24 saatteki saatlik ortalama
degerler grafiginizi ve son 24 saatteki ylikseklik degisiminizin grafigini gortintiler.
NOT: Nabiz oksimetresi goriiniminu ilk kez goriintilediginizde saatin, yiksekliginizi tespit etmek igin uydu
sinyallerini almasi gerekir. Digari ¢ikin ve saatin uydulari bulmasini bekleyin.
1 Otururken veya aktif durumda degilken saat goériniimiinden yukari kaydirin.
2 Nabiz oksimetresi goériinimiine gidin.
3 Nabiz oksimetresi gorinimiind segin.
Saat, nabiz oksimetresi 6l¢imiini baslatir.
4 30 saniyeye kadar sireyle hareketsiz durun.

NOT: Saatin nabiz oksimetresi 6lgimi yapmasi igin fazla hareketliyseniz ylizdelik oran yerine bir mesaj
gortintilenir. Birkac dakika hareketsiz kaldiktan sonra yeniden kontrol edebilirsiniz. En iyi sonucu elde etmek
igin saat kaninizdaki oksijen satlirasyonunu dlgerken saatin takili oldugu kolunuzu kalp hizasinda tutun.

5 Son yedi gline ait nabiz oksimetresi degerlerinizin grafigini goriintiilemek igin asag kaydirin.
Nabiz Oksimetresi Modunu Ayarlama

1 Saat gériinimiinden «) diigmesini basil tutun.
2 Saat Ayarlari > Saglik & Zindelik > Puls Oksimetre 6Jesini segin.
3 Bir segenek belirleyin:
+ Giiniginde aktif olmadiginiz dl¢limleri agmak igin Tiim Giin'li segin.
NOT: Tiim Giin modunu agmak pil dmrini azaltir.
+  Uyurken stirekli 6lgtimleri agmak igin Uyku Siiresinde 6gesini segin.
NOT: Olagan disi uyku pozisyonlari, uyku sirasinda anormal derecede diisiik SpO2 sonuglari alinmasina
neden olabilir.
Otomatik dlgiimleri kapatmak igin Talep Uzerine ddesini segin.
Hatali Nabiz Oksimetresi Verilerine Dair ipuglari
Nabiz oksimetresi verileri hataliysa veya goriintilenmiyorsa asagidaki ipuglarini deneyebilirsiniz.
+ Saat kaninizdaki oksijen satiirasyonunu 6lgerken hareket etmeyin.
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Saati bilek kemiginizin lizerine takin. Saat siki fakat rahat olacak sekilde takilmalidir.

Saat, kaninizdaki oksijen satiirasyonunu olcerken saatin takili oldugu kolunuzu kalp hizasinda tutun.
Silikon veya naylon kayis kullanin.

Saati takmadan 6nce kolunuzu silin ve kurulayin.

Saati kullanirken giines kremi, losyon siirmeyin ve bocek ilaci kullanmayin.

Saatin arkasindaki optik sensorii gizmeyin.

Her antrenmandan sonra saati temiz suyla durulayin.

Otomatik Hedef
Cihaziniz, 6nceki etkinlik diizeylerinize gore otomatik olarak gtinliik adim hedefi olusturur. Siz giin iginde hareket
ettikge cihaz, glinliik hedefinize ulagsma dogrultusundaki ilerlemenizi gosterir.

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

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.

Saat, etkinlik yogunlugunuzu izler ve orta ya da hareketli yogunluktaki etkinliklerde harcadiginiz sireyi takip eder
(hareketli yogunlugu 6lgmek igin kalp hizi verileri gerekir). Saat, orta yodunluktaki etkinlik dakikalarini hareketli
etkinlik dakikalarina ekler. Toplam hareketli yogunluktaki etkinlik dakikalariniz eklenirken iki katina ¢ikarilir.

Yogun Oldugunuz Dakikalari Hesaplama

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

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

Dinlenme halindeki kalp hizinizin en dogru sekilde hesaplanabilmesi i¢in saati glin ve gece boyu takmalisiniz.

Uyku izleme

Saat, siz uyurken otomatik olarak uykunuzu algilar ve normal uyku saatleriniz boyunca hareketlerinizi izler.
Normal uyku saatlerinizi Garmin Connect™ uygulamasindan veya saat ayarlarindan ayarlayabilirsiniz (Odaklama
Modlari, sayfa 65). Uyku istatistikleri arasinda toplam uyku saati, uyku agsamalari, uyku hareketi ve uyku puani
bulunur. Uyku kogunuz, uyku ve etkinlik gegmisinize, sirkadiyen ritminize, HRV durumunuza ve kisa uykulariniza
gore uyku ihtiyaci 6nerileri sunar (Gériiniimler, sayfa 32). Kisa uyku bilgileri uyku istatistiklerinize eklenir ve
toparlanmanizi da etkileyebilir. Ayrintili uyku istatistiklerinizi Garmin Connect hesabinizda goriintiileyebilirsiniz.

NOT: Rahatsiz etmeyin modunu kullanarak alarmlar hari¢ olmak tizere bildirim ve uyarilari kapatabilirsiniz
(Kontroller, sayfa 29).

Otomatik Uyku izleme Ozelligini Kullanma

1 Saatinizi uyurken takin.

2 Uyku takibi verilerinizi Garmin Connect™ hesabiniza yiikleyin (Garmin Connect™ Uygulamasini Kullanma,
sayfa 62).
Uyku istatistiklerinizi Garmin Connect hesabinizda goriintiileyebilirsiniz.

Kisa uykular dahil olmak {izere uyku bilgilerinizi Forerunner® saatinizde goriintiileyebilirsiniz (Gérinimler,
sayfa 32).

Nefes Alma Varyasyonlari

Forerunner® cihaziniz tibbi bir cihaz degildir ve herhangi bir tibbi durumun teshisi veya izlenmesi igin kullaniimak
lizere gelistirilmemistir. Nabiz oksimetresi dogrulugu hakkinda daha fazla bilgi edinmek i¢in garmin.com/

ataccuracy adresine gidin.

Forerunner cihazindaki optik kalp atis hizi sensorii, gece boyunca nefes alma varyasyonlarinizi 6lgebilen bir
nabiz oksimetresi 6zelligine sahiptir. Nefes alma varyasyonu iggoriileri, uyku ortaminiz ve genel sagliginiza dair
farkindaligi artirmak igin saglanir. Ara sira veya sik sik goriilen nefes alma varyasyonlari, kigisel yagsam tarzi
faktorlerinizden veya uyku ortaminizdan kaynaklaniyor olabilir. Nefes alma varyasyonlarinizin diizeyinden endise
duyuyorsaniz doktorunuza veya saglik uzmaniniza basvurun.
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Nefes alma varyasyonlarini tespit etmek igin nabiz oksimetresi uyku izlemesini agmaniz gerekir (Nabiz
Oksimetresi Modunu Ayarlama, sayfa 69).

Uyku skoru goriiniim, mevcut nefes alma varyasyonu verilerinizi goriintiiler.

Goriinimd, gériinim listesine eklemeniz gerekebilir (Gériinim Listesini Ozellegtirme, sayfa 34).

Garmin Connect™ hesabinizda, birden fazla giin iginde goriilen egilimler de dahil olmak lizere, nefes alma
varyasyonlari ile ilgili ek ayrintilari goriintiileyebilirsiniz.
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Navigasyon

Konum kaydetmek, konumlar igin navigasyon yardimi alarak ve evinizin yolunu bulmak i¢in GPS navigasyon
oOzelliklerini kullanabilirsiniz.

Konumunuzu Kaydetme
Gegerli konumunuzu daha sonra geri donmek tzere kaydedebilirsiniz.
1 ) diigmesini basili tutun.
2 Konumu Kaydet 6gesini segin.
Kontroller meniisiinii 6zellestirebilirsiniz (Kontroller Meniisiinii Ozellestirme, sayfa 30).
3 Ekrandaki talimatlari izleyin.

Kayithi Konumlari Goriintiileme ve Diizenleme

IPUCU: Kontroller meniisiinden bir konum kaydedebilirsiniz (Kontroller, sayfa 29).
1 Saat gériinimiinden ("} diigmesine basin.

Bir etkinlik segin.

Asagi kaydirin ve Navigasyon > Kaydedilmis Konumlar 6§esini segin.

Kayith bir konum segin.

Konum ayrintilarini goriintilemek veya diizenlemek igin bir segenek belirleyin.

Bir Konumu Silme

(7’ diigmesine basin.

Kosu gibi GPS kullanan bir etkinlik segin.

Asagi kaydirin ve Navigasyon > Kaydedilmis Konumlar 6§esini segin.
Kayith bir konum segin.

Sil 6gesini segin.

a b WDN

g bh WN =

Varig Noktasina Gitme
Onceki bir varis noktasina veya kayitli bir konuma gitmek igin cihazinizi kullanabilirsiniz.

1 Saat gériinimiinden (CJ diigmesine basin.

2 Bir GPS etkinligi secin.

3 Asagi kaydirin ve Navigasyon 6gesini segin.

4 Bir segenek belirleyin.
Gecgmisteki Etkinlikler 6gesini secin, bir etkinlik belirleyin ve Git 6gesini secin.
Kaydedilmis Konumlar 6gesini segin, bir konum belirleyin ve Git 6gesini segin.
IPUCU: Kontroller meniisiinden bir konum kaydedebilirsiniz (Kontroller, sayfa 29).

5 Navigasyonu basglatmak icin (C} diigmesine basin.

Baslangi¢ Noktasina Geri Donme
Baslangi¢ noktasina geri donmeden 6nce uydulari bulmali, zamanlayiciyi ¢alistirmali ve etkinliginizi
baslatmalisiniz.

Etkinliginizin herhangi bir vaktinde baslangig konumunuza geri donebilirsiniz. Ornegin yeni bir sehirde
kosuyorsaniz ve basladiginiz yere veya otele nasil geri doneceginizden emin degilseniz baslangi¢ konumunuza
geri donmek igin navigasyonu kullanabilirsiniz. Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.

-

(7 diigmesine basin.
Kosu gibi GPS kullanan bir etkinlik segin.

Etkinliginiz sirasinda «_) diigmesini basili tutun.

Navigasyon > Baslangi¢ Noktasina Geri Don 6desini segin.

TracBack veya Diiz Hat 6gesini segin.

Navigasyon ekrani goriintilenir.

6 lleri gidin.

0k, baslangi¢ noktanizi gosterir.

IPUCU: Navigasyonu daha dogru kullanmak icin saatinizi gideceginiz yone dogru gevirmelisiniz.

a b WDN
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Navigasyonu Durdurma
1 Bir etkinlik sirasinda navigasyon igin bir segenek belirleyin:
- «_)diigmesini basili tutun.
+ Saga kaydirin.
2 Asagi kaydirin ve Navigasyonu Durdur veya Rotayi Durdur 6gesini secin.
3  Ogesini secin
Hedefinize navigasyon durur ancak etkinliginiz aktif kalir. Etkinlik zamanlayicisina dsnmek igin (") diigmesine
basabilirsiniz.

Rotalar

Bu 6zellik, kullanicilarin diger kullanicilar tarafindan olusturulan rotalari indirmesine olanak tanir. Garmin®,
liguincd taraflarca olugturulan rotalarin giivenliligi, tutarlligi, givenilirligi, bitinligi veya dakikligi hakkinda higbir
taahhiitte bulunmaz. Uglincii taraflarca olusturulan rotalari kullanmanin veya bu rotalara glivenmenin riski size
aittir.

Garmin Connect™ hesabinizdan cihaziniza etap génderebilirsiniz. Etap cihaziniza kaydedildikten sonra etabi
cihazinizda goriintiileyebilirsiniz.

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

Kayitl bir etabi, 6nceden belirlenmis performans hedeflerini yakalamak ya da agmak igin de izleyebilirsiniz.
Garmin Connect” Uygulamasinda Rota Olusturma

Garmin Connect uygulamasinda rota olusturabilmek i¢in Garmin Connect hesabiniz olmalidir (Garmin Connect”,
sayfa 61).

Garmin Connect uygulamasindan ¢ simgesini segin.

Antrenman ve Planlama > Rotalar > Rota Olustur 6gesini segin.

Bir rota turdi segin.

Ekrandaki talimatlari izleyin.

Bitti 6gesini segin.

NOT: Bu rotayi cihaziniza gonderebilirsiniz (Cihaziniza Rota G6nderme, sayfa 73).
Cihaziniza Rota Gonderme

Olusturdugunuz bir rotayi, Garmin Connect™ uygulamasini kullanarak cihaziniza gonderebilirsiniz (Garmin
Connect” Uygulamasinda Rota Olusturma, sayfa 73).

a b WN =

1 Garmin Connect uygulamasindan e« simgesini segin.
Antrenman ve Planlama > Rotalar 6Jesini segin.

Bir saha segin.

2 simgesini segin.

Uyumlu cihazinizi segin.

Ekrandaki talimatlari izleyin.

Cihazinizda Bir Rotayi Takip Etme

Saat gériiniimiinden (S diigmesine basin.

Bir GPS etkinligi segin.

Asagl kaydirin ve Navigasyon > Rotalar 6gesini segin.
Bir saha segcin.

(? diigmesine basin.(?

Rota Olustur veya Rotayi Tersten Uygula 6gesini segin.

o g s WD

N oo & WN=

Navigasyonu baslatmak igin ("7 diigmesine basin.

Rota Ayrintilarini Goriintiileme veya Diizenleme
Bir rotada gezinmeden once rota ayrintilarini gérintileyebilir veya diizenleyebilirsiniz.

1 Saat gériinimiinden (CJ diigmesine basin.
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Bir GPS etkinligi segin.
Asagi kaydirin ve Navigasyon > Rotalar 6gesini segin.
Bir saha segin.

(7’ diigmesine basin.(’
Bir segenek belirleyin:
Navigasyonu basglatmak igin Rota Olustur 6gesini segin.
Su takviye noktalari, engeller veya dik tirmanislar gibi rota noktalarini goriintiilemek igcin Saha Noktalarini
Goriintiile 6gesini segin.
IPUCU: Garmin Connect™ uygulamasinda bir rota olustururken rota noktalari ekleyebilirsiniz (Garmin
Connect" Uygulamasinda Rota Olusturma, sayfa 73).
Ozel bir tempo seridi olusturmak icin PacePro 6desini secin (PacePro™ Antrenmani, sayfa 18).
Rotayi haritada gortintiilemek ve haritayi kaydirip yakinlastirmak igin Harita 6gesini segin.
Rotaya tersten baslamak igin Rotayi Tersten Uygula 6gesini segin.
Rotanin irtifa profilini gériintiilemek icin irtifa Profili 6gesini secin.
Rota adini degistirmek icin Ad 6desini segin.
Rotayi silmek igin Sil 6gesini segin.

g hWNDN

Pusula Yoniinii Ayarlama
1 Bir segenek belirleyin:

ABC goriinimiinde pusulayi goriintiilemek igin kaydirin ve @'dugmesine basin.

ABC kontrol béliimiinden pusulayi gériintiilemek igin kaydirin ve (CJdiigmesine basin.
2 Rotayi Kilitle 6gesini secin.

3 Saatin lst kismini gittiginiz yéne dogru tutun ve (S diigmesine basin.
Pusula, yoniiniizden saptidinizda hangi tarafa saptiginizi ve sapma derecesini gosterir.
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Harita

A haritadaki konumunuzu gésterir. Konum adlari ve sembolleri haritada gorinr. Bir varis noktasina dogru
seyrederken rotaniz, harita izerinde bir gizgiyle isaretlenir.

Harita Veri Ekrani Ekleme

Bir GPS etkinliginin veri ekranlari donguisiine harita ekleyebilirsiniz.
1 Saat gériinimiinden ("} diigmesine basin.

2 Etkinlikler 6gesini secin ve bir GPS etkinligi belirleyin.

3 Asagi kaydirin ve etkinlik ayarlarini segin.

4 Veri Ekranlari > Yeni Ekle > Harita 6gesini secin.

Haritay1 Kaydirma ve Yakinlagtirma

1 Navigasyon sirasinda haritayi gériintiilemek igin «_) 6gesine veya {_) diimesine basin.
Etkinlik igin harita verileri ekranini eklemeniz gerekebilir (Veri Ekranlarini Ozellestirme, sayfa 25).
2 ) simgesini basili tutun.
3 Harita Kontrolleri 6gesini secin.
4 Bir segenek belirleyin:

Yukari ve asagi kaydirma, sola ve sada kaydirma veya yakinlagtirma arasinda gegis yapmak igin (!
simgesine basin.

Haritay! kaydirmak veya yakinlastirmak igin «_) simgesine veya {_) diigmesine basin.
Gikmak igin (C) simgesine basin.

Harita Ayarlari
Haritanin harita veri ekranlarinda nasil goériinecegini 6zellestirebilirsiniz.
«_) digmesini basili tutun ve Saat Ayarlan > Harita ve Navigasyon 6gesini segin.

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

Kullanici Konumlari: Kullanici konumlarini haritada gosterir veya gizler.

Oto. Yakinlstrm: Haritanizin optimum kullanimi igin yakinlastirma diizeyini otomatik olarak secer. Devre digl
birakildiginda manuel olarak yakinlagtirmaniz veya uzaklastirmaniz gerekir.

Harita Forerunner® 170 GPS Kosu Saati
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Giivenlik ve izleme Ozellikleri

/\ DIKKAT

Garmin Connect™ uygulamasindan kullanilabilen giivenlik ve izleme 6zellikleri destekleyici 6zelliklerdir ve acil
durum yardimi almak igin giivendiginiz tek yontem olmamalidir. Garmin Connect uygulamasi, acil durum
hizmetleriyle sizin adiniza iletisim kurmaz.

DUYURU

Glvenlik ve izleme ozelliklerini kullanmak igin Bluetooth® teknolojisi araciligiyla saatinizin Garmin Connect
uygulamasina bagl olmasi gerekir. Eslestirilmis telefonunuzda bir veri plani bulunmaldir ve bu telefon, verilerin
mevcut oldugu ag kapsama alaninda olmahdir. Acil durum kisilerinizi Garmin Connect hesabiniza girebilirsiniz.

Glvenlik ve izleme ozellikleri ile ilgili daha fazla bilgi icin su adresi ziyaret edin: garmin.com/safety.

Yardim: Yardim talep ettiginizde saat; adiniz, LiveTrack baglantiniz ve GPS konumunuzu (mevcutsa) igeren bir
mesajl acil durum kisilerinize génderir (Yardim Isteme, sayfa 77).

Kaza Algilama: Forerunner® saat belirli agik hava etkinlikleri sirasinda bir kaza algiladiginda, LiveTrack baglantisi
ve GPS konumu (mevcutsa) iceren otomatik bir mesaiji acil durum kisilerinize génderir (Kaza Algilamay1 Agma
ve Kapatma, sayfa 76).

Live Event Sharing: Bir etkinlik sirasinda arkadaslariniza ve ailenize mesajlar gonderip gergek zamanl
guincellemeler saglar.

NOT: Bu 6zellik, yalnizca saatiniz uyumlu bir Android™ telefona bagliysa kullanilabilir.

LiveTrack: Arkadaslarinizin ve ailenizin yarislarinizi ve antrenman etkinliklerinizi gergek zamanli olarak
takip etmesi igin onlara bir web sayfasi baglantisi gonderir. Garmin Connect uygulamasini kullanarak
takipgilerinizi e-posta veya sosyal medya lzerinden davet edebilir, boylece canli verilerinizi gérintiilemelerini
sa@layabilirsiniz.

Acil Durum Kisileri Ekleme

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

1 Garmin Connect™ uygulamasindan e+« simgesini segin.

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

Acil durum kisileriniz, onlar acil durum kisisi olarak eklediginizde bir bildirim alir ve isteginizi kabul edebilir veya
reddedebilirler. Bir kisi, isteginizi reddederse baska bir acil durum kisisi segmeniz gerekir.

Kisi Ekleme

Garmin Connect” uygulamasina en fazla 50 kisi ekleyebilirsiniz. Kisi e-postalari LiveTrack 6zelligiyle
kullanilabilir. Bu kisilerden ti¢l acil durum kisileri olarak kullanilabilir (Acil Durum Kigileri Ekleme, sayfa 76).

1 Garmin Connect uygulamasindan e+ simgesini segin.
2 Kisiler 6gesini segin.
3 Ekrandaki talimatlan izleyin.

Kisileri ekledikten sonra, degisiklikleri Forerunner® cihaziniza uygulamak igin verilerinizi senkronize etmeniz
gerekir (Garmin Connect” Uygulamasini Kullanma, sayfa 62).

Kaza Algilamayi1 A¢gma ve Kapatma

/\ DIKKAT

Kaza algilama, yalnizca belirli agik hava etkinlikleri i¢in kullanilabilen ek bir 6zelliktir. Kaza algilamaya acil
durum yardimi almak i¢in birincil yontem olarak glivenilmemelidir. Garmin Connect™ uygulamasi, acil durum
hizmetleriyle sizin adiniza iletisim kurmaz.

DUYURU

Saatinizde kaza algilama 06zelligini etkinlestirebilmeniz icin Garmin Connect uygulamasinda acil durum kisilerini
ayarlamaniz gerekir (Acil Durum Kisileri Ekleme, sayfa 76). Eslestirilmis telefonunuzda bir veri plani bulunmalidir
ve bu telefon, verilerin mevcut oldugu ag kapsama alaninda olmalidir. Acil durum kisilerinizin e-posta veya kisa
mesaj alabilmeleri gerekir (standart kisa mesaj ticretleri uygulanabilir).

1 Saat gériinimiinden «) diigmesini basil tutun.
2 Saat Ayarlan > Giivenlik ve izleme > Kaza Algilama 6gesini segin.
3 Bir GPS etkinligi segin.
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NOT: Kaza algilama, yalnizca belirli agik hava etkinlikleri i¢in kullanilabilir.

Telefonunuz bagliyken Forerunner® saatiniz tarafindan bir kaza algilandiginda Garmin Connect uygulamasi, acil
durum kisilerinize adinizi ve GPS konumunuzu (kullanilabiliyorsa) iceren otomatik bir metin mesaji ve e-posta
gonderir. 15 saniye gectikten sonra cihazinizda ve eslestirilen telefonda kisilerinizin bilgilendirilecegini belirten
bir mesaj goriiniir. Yardima ihtiyaciniz yoksa otomatik acil durum mesajini iptal edebilirsiniz.

Yardim isteme

/\ DIKKAT

Yardim, ek bir 6zelliktir ve acil durum yardimi almak igin glivendiginiz tek yontem bu olmamaldir. Garmin
Connect™ uygulamasi, acil durum hizmetleriyle sizin adiniza iletisim kurmaz.

DUYURU

Yardim istemek igin Garmin Connect uygulamasinda acil durum kisileri belirlemeniz gerekmektedir (Acil
Durum Kisileri Ekleme, sayfa 76). Eslestirilen telefonunuzda bir veri plani bulunmalidir ve telefonunuz verinin
kullanilabildigi bir ag kapsama alaninda olmalidir. Acil durum kisilerinizin e-posta veya kisa mesaj alabilmeleri
gerekir (standart kisa mesaj ticretleri uygulanabilir).

1 D) diigmesini basili tutun.
Yardim 0Ozelligi etkinlestirildijinde saat titrer.
2 Geri sayim stiredlgerinin tamamlanmasini bekleyin.
Saat, acil durum kisilerinize mesaj génderir.
IPUCU: Geri sayim tamamlanmadan énce herhangi bir diigmeyi basili tutarak mesaji iptal edebilirsiniz.
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Miizik

NOT: Forerunner® 170 Music saatiniz igin g farkh miizik oynatma segenegi vardir.
Ugiincii taraf saglayict miizikleri
Kisisel ses igerigi
Telefonunuzda depolanmis miizikler

Forerunner 170 Music saatinize bilgisayarinizdan veya bir Gi¢clincii taraf saglayicidan ses igerigi indirebilirsiniz;
bdylece telefonunuz yakinda olmadidi zaman da miizik dinleyebilirsiniz. Saatinizde depolanmis ses igeriklerini
dinlemek igin Bluetooth® kulakliklari baglayabilirsiniz.

Ugiincii Taraf Saglayicilara Baglanma

Saatinize desteklenen bir Gglinci taraf saglayicidan miizik veya ses dosyalari indirebilmeniz igin dncelikle
saglayicly saatinize baglanmaniz gerekir.

Daha fazla secenek icin telefonunuza Connect 1Q" uygulamasini indirebilirsiniz (Connect 1Q™ Ozelliklerini indirme,
sayfa 63).

1 Saat gériinimiinden (CJ diigmesine basin.

Connect IQ™ Store 6gesini secin.

Ugtincii taraf bir miizik saglayicisi yiiklemek icin ekrandaki talimatlar izleyin.

Miizik kontrollerini agmak igin herhangi bir ekranda {_) 6gesini basili tutun.
Mizik saglayiciyi segin.

ga b WN

NOT: Baska bir saglayici segmek istiyorsaniz «_) diigmesini basili tutun, Saat Ayarlan > Miizik > Miizik
Saglayicilan 6desini segin ve ekrandaki talimatlari izleyin.

Ugiincii Taraf Saglayicilardan Ses igerigi indirme

Uglinci taraf saglayicidan ses igerigi indirebilmeniz igin dncelikle bir Wi-Fi® agina baglanmaniz gerekir (Wi-Fi*

Adina Baglanma, sayfa 60).

1 Miizik kontrollerini agmak igin herhangi bir ekranda (") 6gesini basili tutun.

) 6gesini basili tutun.

Miizik Saglayicilari 6gesini segin.

Bagli bir saglayici segin veya Connect IQ” madazasindan bir mizik saglayici eklemek igin Miizik
Uygulamalari Ekle 6gesini segin.

5 Saate indirmek lizere bir parga listesi veya diger 0geleri segin.

HWDN

6 Gerekirse hizmet ile esitlenme istenene kadar (_) simgesine basin.
NOT: Ses igerigi indirme islemi pili tliketebilir. Pilin azsa saati harici bir gli¢ kaynagina baglamaniz istenebilir.

Kisisel Ses igerigi indirme
Kisisel mizik dosyalarinizi saatinize gonderebilmeniz igin Garmin Express™ uygulamasini bilgisayariniza
yliklemeniz gerekir (garmin.com/express).

.mp3 ve .m4a dosyalari gibi kisisel ses dosyalarinizi bilgisayarinizdan Forerunner® 170 Music saatinize
ylikleyebilirsiniz. Daha fazla bilgi igin garmin.com/musicfiles adresine gidin.

1 Birlikte verilen USB kablosunu kullanarak saati bilgisayariniza baglayin.
2 Bilgisayarinizda Garmin Express uygulamasini agin, saatinizi segin ve Miizik 6gesini segin.

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

3 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.

5 Gerekiyorsa Forerunner 170 Music listesinde bir kategori segin, onay kutularini isaretleyin ve ses dosyalarini
kaldirmak igin Cihazdan Kaldir 6gesini segin.

Y

Miizik Dinleme
1 Miizik kontrollerini agmak igin herhangi bir ekranda {_) 6gesini basili tutun.

2 ) 6gesini basili tutun.
3 Bir segenek belirleyin:
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« ik kez miizik dinliyorsaniz Ayarlar > Miizik > Miizik Saglayicilari 6gesini secin.
+ Builk miizik dinleyisiniz degilse Miizik Saglayicilar 6gesini segin.
4 Bir segenek belirleyin:
* Bilgisayarinizdan saate indirilen mizikleri dinlemek igin Miizigim 6gesini segin ve ardindan bir segenegi
belirleyin (Kisisel Ses Igerigi Indirme, sayfa 78).
«  Ugiinc taraf saglayicidan miizik dinlemek igin saglayicinin adini segin veya bir ¢alma listesi belirleyin.
+  Telefonunuzda miizik oynatmayi kontrol etmek igin Telefonu Kontrol Et 6Jesini segin.
5 Gerekirse Bluetooth® kulakliklarinizi baglayin (Bluetooth® Kulakligini Baglama, sayfa 79).

6 P simgesini segin.
Miizik Calma Kontrolleri
NOT: Bazi mizik ¢alma kontrolleri yalnizca Forerunner® 170 Music saatinde mevcuttur.

NOT: Bir etkinlik sirasinda sola kaydirarak miizik galma kontrollerini goriintiileyebilirsiniz.
Secilen miizik kaynagdina bagli olarak miizik ¢alma kontrolleri farkli gortinebilir.

Beats
Yesterday

2:00

Daha fazla muzik ¢alma kontroli goriintllemek igin segin.

ﬁ Segili kaynagin ses dosyalarina ve parca listelerine goz atmak icin segin.
*)) Ses diizeyini ayarlamak igin segin.
> Gegerli ses dosyasini oynatmak ve duraklatmak igin segin.
>| Parga listesinde bir sonraki ses dosyasina atlamak igin segin.
Gegerli ses dosyasini hizliileri sarmak igin basili tutun.
|< Gegerli ses dosyasini yeniden baglatmak igin segin.

Parca listesinde bir 6nceki ses dosyasina atlamak igin iki kez segin.
Gegerli ses dosyasini geri sarmak igin basil tutun.

(;;) Tekrarla modunu degistirmek i¢in segin.

DC: Karistir modunu degistirmek icin segin.

Bluetooth® Kulakhgini Baglama
Forerunner® 170 Music saatinize ylklenmis mizigi dinlemek i¢in Bluetooth kulakliklarinizi baglamaniz gerekir.

1 Kulakligi saatinizi 2 m (6.6 ft.) yakinina getirin.

2 Kulakhktaki eglestirme modunu etkinlestirin.

3 Saat goriniminden -@ digmesini basili tutun.

4 Saat Ayarlar > Miizik > Kulaklik > Yeni Ekle 6gelerini segin.

5 Eslestirme islemini tamamlamak igin kulakliginizi segin.
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Ses Modunu Degistirme

Mizik galma modunu stereodan monoya degistirebilirsiniz.
1 Saat gériinimiinden «) diigmesini basili tutun.

2 Saat Ayarlar > Miizik > Ses 6gesini secin.

3 Bir segenek belirleyin.
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Kullanici Profili

Kullanici profilinizi saatinizden veya Garmin Connect™ uygulamasindan giincelleyebilirsiniz.

Kullanici Profilinizi Ayarlama

Boy, kilo, antrenman baolgeleri ve benzeri kisisel bilgilerinizi giincelleyebilirsiniz. Saat, bu bilgileri dogru
antrenman verilerini hesaplamak igin kullanir.

1 Saat gériinimiinden «) diigmesini basil tutun.

2 Saat Ayarlari > Kullanici Profili 6gesini segin.

3 Bir segenek belirleyin.

Cinsiyet Ayarlar

Saati ilk kez kurdugunuzda bir cinsiyet segmeniz gerekir. Fitness ve antrenman algoritmalarinin gogu ikili
bicimdedir. En dodru sonuglari almak igin Garmin®, dogumunuzda belirlenen cinsiyetinizi se¢gmenizi onerir. 11k
kurulumdan sonra Garmin Connect™ hesabinizdaki profil ayarlarini 6zellestirebilirsiniz.

Profil ve Gizlilik: Genel profilinizdeki verileri 6zellestirmenizi saglar.

Kullanici Ayarlani: Cinsiyetinizi ayarlar. Belirtilmedi segenegini belirlemeniz halinde, ikili giris gerektiren
algoritmalar saati ilk kez kurdugunuzda belirttiginiz cinsiyeti kullanir.

Fitness Yasinizin Goriintiilenmesi

Fitness yasiniz, cinsiyeti sizinle ayni olan birine kiyasla, fitness durumunuzun ne seviyede oldugunu gdsterir.
Fitness yasinizi vermek igin saatiniz; yasiniz, viicut kiitlesi endeksi (BMI), dinlenme durumunda kalp hizi ve
yiiksek yodunluklu etkinlik gecmisi gibi bilgilerden faydalanir. Index™ tartiniz varsa saatiniz, fitness yasinizi
belirlemek icin BMI yerine viicut yag ylizdesi metrigini kullanir. Egzersiz ve yasam tarzi degisiklikleri, fitness
yasinizi etkileyebilir.

NOT: En dogru fitness yasi 6l¢iimi igin kullanici profili kurulumunu tamamlayin (Kullanici Profilinizi Ayarlama,
sayfa 81).

1 Saat gériinimiinden «_) diigmesini basil tutun.

2 Saat Ayarlari > Kullanici Profili > Saglik Yasi 6gesini segin.

Kalp Hizi Bolgeleri Hakkinda

Birgok sporcu, kardiyovaskiiler giclerini 6l¢lp 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.

Fitness Hedefleri
Kalp hizi bolgelerinizi bilmek, ilkeleri anlamanizi ve uygulamanizi saglayarak fitness durumunuzu élgmenize ve
gelistirmenize yardimci olur.

Kalp hiziniz egzersiz yogunlugunuz agisindan énemli bir 6lgttdir.

Belli kalp hizi bélgelerinde antrenman yapmak kardiyovaskdler kapasitenizi ve giiciiniizii artirmaniza
yardimci olur.

Maksimum kalp hizinizi biliyorsaniz fitness hedefleriniz agisindan en iyi kalp hizi bélgesini belirlemek igin
tabloyu (Kalp Hizi Bélgesi Hesaplamalari, sayfa 82) kullanabilirsiniz.

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

Kalp Hizi Bolgelerinizi Ayarlama

Saat, varsayilan kalp hizi bolgelerinizi belirlemek igin ilk kurulumdaki kullanici profili bilgilerini kullanir. Kosu
ve bisiklet siirme gibi spor profilleri igin ayri kalp hizi bélgeleri ayarlayabilirsiniz. Etkinlik sirasinda yaktiginiz
kalorilerin en dogru degerde olmasi igin 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  Saat gériinimiinden «_) diigmesini basil tutun.
2  Saat Ayarlar > Kullanici Profili > Kalp Hizi ve Gii¢ Bolgeleri > Kalp Hizi 6gesini segin.
3  Maksimum Kalp Hizi 6gesini secin ve maksimum kalp hizinizi girin.
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Etkinlik sirasinda maksimum kalp hizinizi otomatik olarak kaydetmek icin Otomatik Algilama 6zelligini
kullanabilirsiniz.

4 Laktat Esigi Kalp Hiz1 Yiizdesi 6gesini segin ve laktat esigi kalp atis hizinizi biliyorsaniz bu degeri girin.
5 Dinlenme Kalp Atig Hizi > Ozel Degerleri Ayarla 6gesini secin ve dinlenme durumundaki kalp hizinizi girin.
Saatiniz tarafindan 6lgiilen dinlenme durumunda ortalama kalp hizini kullanabilir ya da 6zel bir dinlenme
durumunda kalp hizi belirleyebilirsiniz.
6 Bolgeler > Cinsi 6gesini segin.
7  Bir segenek belirleyin:
+ Dakika basina kalp atisi bolgelerini goriintiilemek ve diizenlemek icin BPM 6desini segin.
+ Bolgeleri maksimum kalp hizinizin bir ylizdesi olarak goriintiilemek ve diizenlemek igin % Maksimum
Kalp Atis Hizi 6desini segin.
- Bolgeleri kalp hizi rezervi yiizdesi (maksimum kalp hizindan dinlenme durumunda kalp hizinin
cikariimasiyla elde edilen oran) olarak goriintiilemek icin % NH 6gesini segin.

+ Bolgeleri laktat esigi kalp hizinizin bir yiizdesi olarak goriintiilemek ve diizenlemek i¢in %Laktat Esigi
Kalp Hizi Yiizdesi 6Jesini segin.
8 Birbolge secin ve her bolge icin bir deger girin.
9  Ayn kalp hizi bolgeleri eklemek igin Spor Kalp Hizi 6gesini segin ve bir spor profili secin (istege bagh).
10 Spor kalp hizi bélgeleri eklemek igin adimlari tekrarlayin (istege bagh).

Cihazin Kalp Hizi1 Bolgelerinizi Ayarlamasina izin Verme

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

+Kullanici profil ayarlarinizin dogru oldugunu onaylayin (Kullanici Profilinizi Ayarlama, sayfa 81).

+ Genellikle bilekten veya gogiisten kalp hizi 6lgme monitorinizle birlikte kosun.

* Garmin Connect™ hesabinizi kullanarak kalp hizi trendlerinizi ve bélgelerdeki siireyi goriintileyin.

Kalp Hizi Bolgesi Hesaplamalari

Maksimum Kalp Hizi

%'si Algilanan Gii¢ Harcama Miktari Faydalar
1 %50-60 Rahat, yavas ritim, ritmik solunum Baslangig diizey aerobik antrenmani stresi
azaltir
2 %60-70 Rahat ritim, biraz derin nefes, konusabilir  Temel kardiyovaskdler antrenman,
dinlenme hizi iyi
8 %70—-80 Orta derece ritim, konusmayi stirdiirmekte Daha iyi aerobik kapasite, optimum kardiyo-
zorluk gekiyor vaskiiler antrenman
4 %80-90 Hizli ve yogun ritim ve nefes almakta Daha iyi anaerobik kapasite ve esik, daha
guglik cekiyor yiiksek hiz
5 %90-100 Cok hizli ritim, uzun stire sirdirilemez, Anaerobik dayanikhlik ve kas dayanikhhgi,
nefes darhigi glg artisl

Gii¢ Bolgelerinizi Ayarlama

Guc bolgeleri degerleri; cinsiyet, kilo ve ortalama beceriye gore varsayilan degerlerdir ve kisisel becerilerinizle

eslesmeyebilir. Esik glicli (TP) dederinizi biliyorsaniz bu degeri girebilir ve yazilimin gili¢ bolgelerini otomatik

olarak hesaplamasini saglayabilirsiniz. Bolgelerinizi manuel olarak saatte ya da Garmin Connect™ hesabinizi

kullanarak ayarlayabilirsiniz.

1 Saat gériinimiinden «) diigmesini basili tutun.

Saat Ayarlari > Kullanici Profili > Kalp Hizi ve Gii¢ Bolgeleri > Gii¢ 6Jesini segin.

Bir etkinlik segin.

Cinsi 6gesini segin.

Bir segenek belirleyin:

+ Bolgeleri vat cinsinden gorintilemek ve diizenlemek igin Watt 6gesini segin.

+ Bolgeleriislevsel esik giiclniiziin ylizdesi olarak goriintiilemek ve diizenlemek igin FTP yiizdesi veya TP
yiizdesi 6gesini segin.

6 FTP veya Esik Giicii 6gesini segin ve degerinizi girin.

7 Bir bolge segin ve her bolge igin bir deger girin.
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8 Gerekirse Minimum 6gesini segcerek minimum gii¢c degerini girin.
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Gili¢ Yoneticisi Ayarlari

Saat gériinimiinden «_)'yi basili tutun ve Saat Ayarlar > Giig Yoneticisi 6gesini segin.

Pil Tasarrufu: Saat modunda pil mriinii uzatmak igin sistem ayarlarini 6zellestirmenizi saglar (Pil Tasarrufu
Ozelligini Ozellestirme, sayfa 84).

Pil Yiizdesi: Kalan pil omriinii yilizde olarak gosterir.
Pil Tahminleri: Kalan pil émriini tahmini giin veya saat olarak gosterir.
Diisiik Pil Uyarisi: Pil seviyesi dustiigiinde sizi uyarir.

Pil Tasarrufu Ozelligini Ozellestirme
Pil tasarrufu 6zelligi, saat modunda pil mriind uzatmak igin sistem ayarlarini hizlica degistirmenizi saglar.
Pil tasarrufu 6zelligini kontroller menistinden agabilirsiniz (Kontroller, sayfa 29).
1 Saat gériiniimiinden «) diigmesini basili tutun.
2 Saat Ayarlari > Gii¢ Yoneticisi > Pil Tasarrufu 6gesini segin.
Saat, yapilan her ayar degisikligiyle elde edilen pil 6mrii saatini gosterir.
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Erisilebilirlik
Forerunner® saatinizde 6zel renk filtreleri ve diger ses ve ekran ayarlari gibi erigilebilirlik 6zellikleri bulunur.

Erigilebilirlik Ayarlar

Saat gériinimiinden «_) diigmesini basili tutun ve Saat Ayarlari > Erigilebilirlik gesini segin.

Sesli Saat Yiizii: Bagl kulakliginizin, saat gériniimiinden verileri sesli olarak okumasini saglar. Yalnizca Saat ve
Tarih veya Tam Saat Gorlinimi segeneklerini belirleyebilirsiniz.
NOT: Bu 6zellik yalnizca Forerunner® 170 Music saatle kullanilabilir.

Renk Filtreleri: Renkkorliigi igin renk goriindrligind artirarak tim ekranlarin renk modunu ayarlar. Kirmizi, yesil
veya mavi gibi belirli renkleri kaldirabilir veya Gri Ton 6gesini segerek tim renkleri kaldirabilirsiniz.

Saatlik Uyari: Her saat basi icin uyarilar etkinlestirir.

NOT: Bu uyariyi saat tonu veya titresim, bagl kulakliklar Gizerinden saatin sesli olarak sdylenmesi veya
bunlarin bir kombinasyonu olarak, Forerunner 170 Music saat ile ayarlayabilirsiniz.
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Sistem Ayarlari

Saat gériiniimiinden «_) digmesini basili tutun ve Saat Ayarlari > Sistem ddesini segin.
Dil: Saatte gosterilen dili ayarlar.
Kestirme yollar: Diigmelere kisayol atar (Diigme Kisayollarini Ozellestirme, sayfa 86).

Sifre: Saat biledinizde degilken kisisel bilgilerinizi korumak igin dort haneli bir sifre belirler (Saatinizin Sifresini
Belirleme, sayfa 86).

Rahatsiz Etmeyin: Ekrani karartmak, uyari ve bildirimleri devre disi birakmak tizere rahatsiz etme modunu
etkinlegtirir.

Pusula: Dahili pusulayi kalibre eder ve ayarlari 6zellestirir (Pusula, sayfa 87).

Altimetre ve Barometre: Dahili barometrik altimetreyi kalibre eder ve ayarlar 6zellestirir (Altimetre ve Barometre,
sayfa 87).

Siire: Saat ayarlarini yapar (Saat Ayarlari, sayfa 88).

Ses: Saat ses lehgesini ve ses tirlind ayarlar. Ayrica bir etkinlik sirasinda sesli uyarilari ayarlayabilirsiniz
(Etkinliginiz Sirasinda Sesli Uyarilar Calma, sayfa 28).

Geligmis: Olgi birimlerini, veri kayit modunu ve USB modunu ayarlamak igin geligmis sistem ayarlarini agar
(Gelismis Sistem Ayarlari, sayfa 88).

Geri Yiikle ve Sifirla: Saat verilerinin yedeklerini yapilandirir ve kullanici verileri ile ayarlarini sifirlar (Ayarlari Geri
Yiikleme ve Sifirlama, sayfa 89).

Yazilim Giincellemesi: indirilen yazilim giincellemelerini yiikler, otomatik giincellemeleri etkinlestirir ve
giincellemeleri manuel olarak denetlemenizi saglar (Uriin Giincellemeleri, sayfa 94).

Hakkinda: Cihaz, yazilim, lisans bilgilerini ve diizenleyici bilgileri goriintiiler (Cihaz Bilgilerini Gériintiileme,
sayfa 89).

Diigme Kisayollarini Ozellestirme

Her diigmenin veya diigme kombinasyonunun basili tutma islevini 6zellestirebilirsiniz.
1 Saat gériinimiinden «_) diigmesini basil tutun.

2 Saat Ayarlari > Sistem > Kestirme yollar 6gesini segin.

3 Ozellestirmek istediginiz diigmeyi veya diigme kombinasyonunu belirleyin.

4 Biriglev segin.

Saatinizin Sifresini Belirleme

DUYURU

Sifrenizi t¢ kez yanlis girerseniz saat gegici olarak kilitlenir. Bes hatali denemeden sonra saat, Garmin Connect”
uygulamasinda sifreniz sifirlanana kadar kilitlenir. Saatinizi telefonunuzla eslestirmediyseniz saat, bes hatali
denemeden sonra verilerinizi siler ve varsayilan fabrika ayarlarina geri doner.

Saat bileginizde degilken kisisel bilgilerinizi korumak igin bir sifre ayarlayabilirsiniz. Garmin Pay™ 6zelligini
kullaniyorsaniz saat, clizdaninizi agmak igin gerekli olan dort haneli sifreyi kullanir (Garmin Pay”, sayfa 12).

1 Saat gériinimiinden «_) diigmesini basili tutun.

2 Saat Ayarlari > Sistem > Sifre > Sifre Ayarla 6gesini segin.

3 Dort haneli bir sifre girin.

Saati bileginizden bir sonraki ¢ikarisinizda, herhangi bir bilgiyi goriintiileyebilmek icin sifreyi girmeniz gerekir.
Saatinizin Sifresini Degistirme

Saatinizin sifresini degistirmek icin glincel sifreyi bilmeniz gerekir. Sifrenizi unutursaniz veya ¢ok fazla hatal
sifre denemesi yaparsaniz Garmin Connect™ uygulamasinda sifrenizi sifilamaniz gerekir.

1 Saat gériinimiinden «) diigmesini basil tutun.

2 Saat Ayarlari > Sistem > Sifre > Sifreyi Degistir 6gesini segin.

3 Mevcut dort haneli sifrenizi girin.

4 Dort haneli yeni bir sifre girin.

Saati bileginizden bir sonraki ¢ikarisinizda, herhangi bir bilgiyi goriintiileyebilmek icin sifreyi girmeniz gerekir.
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Saatinizin Sifresini Kapatma

NOT: Kapatmak i¢in mevcut cihaz sifrenizi biliyor olmaniz gerekir. Sifrenizi unutursaniz veya ¢ok fazla hatali
sifre denemesi yaparsaniz Garmin Connect™ uygulamasinda sifrenizi sifirlamaniz gerekir.

1 Saat gériinimiinden «) diigmesini basil tutun.

2 Saat Ayarlari > Sistem > Sifre > Sifre > Kapali 6gesini segin.

3 Mevcut dort haneli sifrenizi girin.

Saat, sifre segenegini kapatir.

Pusula

Saatte, otomatik kalibrasyon 6zelligine sahip 3 eksenli bir pusula bulunur. Pusula 6zellikleri ve goérinimi

(ister GPS etkinlestirilmis olsun, ister bir varig noktasina gidiyor olun), etkinliginize gore degisir. Pusula
ayarlarini manuel olarak degistirebilirsiniz (Pusula Ayarlari, sayfa 87). Etkinlik sirasinda kontroller meniisiinden
(Kontroller, sayfa 29), goriinimler listesinden (Gérinimler, sayfa 32) veya veri ekranindan pusulayi gérebilirsiniz
(Veri Ekranlarini Ozellestirme, sayfa 25).

Pusula Ayarlari

Saat gériiniimiinden «_) basili tutun ve Saat Ayarlan > Sistem > Pusula 6desini segin.

Kalibrasyon: Pusula sensoriini manuel olarak kalibre eder (Pusulayi Manuel Olarak Kalibre Etme, sayfa 87).
Ekran: Pusulada siiris yoniini harf, agi veya miliradyan olarak ayarlar.

Kuzey Referansi: Pusulanin kuzey referansini ayarlar (Kuzey Referansini Ayarlama, sayfa 87).

Manyetik Sapma: Kuzey Referansi secenegi Kullanici olarak ayarlanirsa kuzey referansi icin manyetometre
sapmasini ayarlar.

Mod: Pusulayi hareket halindeyken GPS ve elektronik sensor verileri kombinasyonunu (Otomatik), yalnizca GPS
verilerini veya manyetometreyi kullanacak sekilde ayarlar.

Pusulayi Manuel Olarak Kalibre Etme

DUYURU

Elektronik pusulayi dis mekanda kalibre edin. Yon dogrulugunu gelistirmek agisindan araglar, binalar ve havai
elektrik hatlari gibi manyetik alanlari etkileyen nesnelerin yakininda durmayin.

Saat, varsayilan olarak otomatik kalibrasyon kullanir. Diizensiz bir pusula davranisiyla karsilasirsaniz (6rnegin
uzun mesafe hareket ettikten veya asiri sicaklik degisimlerinden sonra) pusulayr manuel olarak kalibre
edebilirsiniz.

1 Saat gériinimiinden «) diigmesini basili tutun.

2 Saat Ayarlar > Sistem > Pusula > Kalibrasyon 6gesini secin.

3 Bileginizi bir mesaj gortintiilenene kadar kiciik bir sekiz olusturacak sekilde hareket ettirin.

Kuzey Referansini Ayarlama
Yon bilgilerini hesaplamak igin kullanilan yon referansini ayarlayabilirsiniz.

1 Saat gériinimiinden «) diigmesini basil tutun.

2 Saat Ayarlari > Sistem > Pusula > Kuzey Referansi 6gesini segin.

3 Bir segenek belirleyin:
+ Cografi kuzeyi yon referansi olarak ayarlamak igin Dogru 6desini segin.
+ Manyetik kuzeyi yon referansi olarak ayarlamak igin Manyetik 6gesini segin.
+ Yon referansi olarak grid kuzeyini (000°) ayarlamak igin Grid 6gesini segin.

+ Manyetik varyasyon degerini manuel olarak ayarlamak igin Kullanici > Manyetik Sapma 6gesini segin,
manyetik sapmayi girin ve Bitti 6gesini segin.

Altimetre ve Barometre

Saatte dahili altimetre ve barometre bulunur. Saat, diisiik glic modunda bile siirekli olarak irtifa ve basing
verilerini toplar. Altimetre, basing degisikliklerine gore yaklasik irtifayi goriintiiler. Barometre, altimetrenin en
son kalibre edildigi sabit irtifaya gore gevresel basing verilerini goriintiler (Altimetre ve Barometre Ayarlari,
sayfa 87). Altimetreyi ve barometreyi kontroller mentiistinden (Kontroller, sayfa 29), gériinimler listesinden
(Gértniimler, sayfa 32) veya uygulamalar listesinden (Uygulamalar, sayfa 8) goriintiileyebilirsiniz.

Altimetre ve Barometre Ayarlari
Saat gériinimiinden «_) diigmesini basili tutun, Saat Ayarlan > Sistem > Altimetre ve Barometre 6desini segin.
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Kalibrasyon: Altimetre ve barometre sensoriini manuel olarak kalibre eder.
Oto. Kalib.: Uydu sistemlerini her kullandiginizda sensérii kendi kendine kalibre eder.

Sensor Modu: Modu sensor icin ayarlar. Otomatik segenegi, hareketinize gére hem altimetreyi hem de
barometreyi kullanir. Etkinliginiz rakim degisiklikleri iceriyorsa Yalnizca Altimetre segenegini, etkinliginiz
rakimda herhangi bir degisiklik icermiyorsa Yalnizca Barometre segenegini kullanabilirsiniz.

Rakim: irtifa igin kullanilan 6lgii birimini ayarlar.
Basing: Basing icin kullanilan 6l¢l birimini ayarlar.
Barometre Grafigi: Barometre bakisi grafijinde gosterilecek stireyi ayarlar.

Barometrik Altimetreyi Kalibre Etme

Saatiniz fabrikada kalibre edilmistir ve saat, varsayilan olarak GPS baslangi¢ noktanizda otomatik kalibrasyon
kullanir. Dogru irtifayi biliyorsaniz barometrik altimetreyi manuel olarak kalibre edebilirsiniz.

1 Saat gériinimiinden «) diigmesini basili tutun.

2 Saat Ayarlari > Sistem 6Jesini segin.
3 Altimetre ve Barometre 6gesini segin.
4 Kalibrasyon 6gesini segin.
5 Bir segenek belirleyin:
+  Mevcut yiiksekligi manuel olarak girmek i¢cin Manuel Olarak Gir 6gesini segin.
+  GPS konumunuzdan otomatik olarak kalibre etmek i¢in GPS Kullan 6gesini segin.
Saat Ayarlari

Saat gériiniimiinden, «_) diigmesini basili tutun ve Saat Ayarlari > Sistem > Siire 6gesini segin.
Saat Formati: Saati 12 saat, 24 saat veya askeri formatta goriintiileyecek sekilde ayarlar.
Tarih Formati: Tarihler igin giin, ay ve yil goriintiileme sirasini ayarlar.

Saati Ayarla: Saat icin saat dilimini ayarlar. Otomatik segenegi, saat dilimini GPS konumunuza gére otomatik
olarak ayarlar.

Siire: Saati Ayarla segene@i Manuel olarak ayarlanmissa saati ayarlar.

Zaman Senkronizasyonu: Saat diliminiz degistiginde saati senkronize eder ve yaz/kis saatine gore gtinceller
(Saati Senkronize Etme, sayfa 88).

Saati Senkronize Etme

Saati her agtiginizda ve uydularn aldiginizda ya da eslestirilmis telefonunuzda Garmin Connect™ uygulamasini

actiginizda saat, saat dilimlerinizi ve gliniin mevcut saatini otomatik olarak algilar. Ayrica saat dilimi

degistirdiginizde ve yaz/kis saati i¢in giincelleme yapmak amaciyla saati manuel olarak senkronize edebilirsiniz.

1 Saat gériinimiinden «) diigmesini basil tutun.

2 Saat Ayarlari > Sistem > Siire > Zaman Senkronizasyonu 6gelerini secin.

3 Saatin eslestirilmis telefonunuza baglanmasini veya uydu sinyallerini almasini bekleyin (Uydu Sinyallerini
Alma, sayfa 96).

IPUCU: Kaynagi degistirmek icin {_) diigmesine basabilirsiniz.
Gelismis Sistem Ayarlar

Saat gériinimiinden «_) diigmesini basili tutun ve Saat Ayarlar > Sistem > Geligmis 6gesini segin.

Format: Etkinlikler sirasinda gosterilen 6lgu birimleri, tempo ve hiz, haftanin baglangici gibi genel format
tercihlerini ayarlar (Olgi Birimlerini Degistirme, sayfa 88).

Veri Kaydi: Saatin etkinlik verilerini nasil kaydedecegini yapilandirir (Veri Kaydetme Ayarlari, sayfa 89).

USB Modu: Bir bilgisayara baglandiginda saati MTP (ortam aktarim protokolii) veya Garmin® modunu kullanacak
sekilde ayarlar.

Olgii Birimlerini Degistirme

Mesafe, tempo ve hiz, yiikseklik ve daha fazlasi i¢in 6l¢i birimlerini 6zellestirebilirsiniz.

1 Saat gériinimiinden «) diigmesini basili tutun.

2 Saat Ayarlari > Sistem > Gelismis > Format > Birim 6gesini segin.

3 Bir dlgd turd segin.

4 Bir 6lgim birimi segin.
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Veri Kaydetme Ayarlari

Saat gériiniimiinden «_) diigmesini basili tutun ve Saat Ayarlar > Sistem > Geligmis > Veri Kaydi gesini segin.

Siklik: Saatin etkinlik verilerini ne siklikta kaydedecegini ayarlar. Akilli siklik kaydetme segenegi (varsayilan)
daha uzun siireli etkinlik kayitlarinin yapilmasini saglar. Her Saniye kayit segenegi, daha ayrintil etkinlik
kayitlarinin yapilmasini saglar ancak uzun siren etkinliklerin tamamini kaydedemeyebilir. Yoniinizin,
temponuzun veya kalp hizinizin degistigi 6nemli noktalari kaydeder. Etkinlik kaydiniz daha ki¢uktir ve cihaz
belleginde daha fazla etkinlik depolamaniza olanak tanir.

KH Degisken. Kaydet: Etkinlik sirasinda saatin kalp hizi degiskenliginizi kaydetmesini saglar (Kalp Hizi
Degiskenligi Durumu, sayfa 36).

Ayarlarn Geri Yiikleme ve Sifirlama

Garmin Connect™ uygulamasini kullanarak mevcut bir Garmin® saatinden ayarlari yedekleyebilir ve bu ayarlar
farkli, uyumlu bir Garmin saatine geri yiikleyebilirsiniz (Garmin Connect™ Uzerinden Ayarlarinizi ve Verilerinizi Geri
Yiikleme, sayfa 89). Ayarlar arasinda spor profilleri, gériinimler, kullanici ayarlari, antrenmanlar ve daha fazlasi
bulunur.

Saat gériiniimiinden, «_) diigmesini basili tutun ve Saat Ayarlan > Sistem > Geri Yiikle ve Sifirla 6gesini segin.
Otomatik Yedeklemeler: Ayarlarinizi diizenli olarak Garmin Connect hesabiniza yedekler.
Simdi Yedekle: Ayarlarinizi manuel olarak Garmin Connect hesabiniza yedekler.
Raporu Goriintiile: Saatinizin son geri yliklenen ayarlarindan sonra olusan sorunlar goriintiiler.
Bu ayar yalnizca bazi saat ayarlarn diizglin sekilde geri yiiklenmediginde gorintiilenir.
Yedekleme igerikleri: Kaydedilen veri tiiriinii gériintiiler.
Sifirla: Segilen ayarlari fabrika varsayilan degerlerine sifirlar (Tim Varsayilan Ayarlari Sifirlama, sayfa 89).

Garmin Connect™ Uzerinden Ayarlarinizi ve Verilerinizi Geri Yiikleme
Garmin Connect uygulamasindan ¢ simgesini segin.

Garmin Cihazlari 6gesini ve ardindan saatinizi segin.

Sistem > Geri Yiikle ve Sifirla > Cihaz Yedeklemeleri 6gesini segin.

Listeden bir yedek segin.

Yedekten Geri Yiikle > Sifirla 6gesini segin.

Ekrandaki talimatlari izleyin.

Saatinizin uygulamayla esitlenmesini bekleyin.

00O NOUIh WN =

Saatinizde (7 diigmesine basin ve ¢/ 6gesini segin.
Saat yeniden baslatilir ve ayarlariniz ile verilerinizi geri yikler.
9 Ekrandaki talimatlari izleyin.

Tiim Varsayilan Ayarlar Sifirlama

Varsayilan tiim ayarlari sifirlamadan once etkinlik verilerinizi yiiklemek i¢in saati Garmin Connect™
uygulamasiyla senkronize etmeniz gerekir.

Tim saat ayarlarini fabrika varsayilan degerlerine sifirlayabilirsiniz.

1 Saat gériinimiinden «) diigmesini basil tutun.
2 Saat Ayarlari > Sistem > Geri Yiikle ve Sifirla > Sifirla 6gesini segin.
3 Bir segenek belirleyin:

Tim saat ayarlarini fabrika varsayilan degerlerine sifirlamak ve kullanici tarafindan girilen tim bilgiler ile
etkinlik gegmisini kaydetmek i¢in Varsayilan Ayarlari Sifirla 6gesini segin.

Gegmisten tim etkinlikleri silmek icin Tiim Etkinlikleri Sil 6gesini segin.

Tim mesafe ve siire toplamlarini sifirlamak i¢in Toplamlari Sifirla 6gesini segin.

Tim saat ayarlarini fabrika varsayilan degerlerine sifirlamak ve kullanici tarafindan girilen tim bilgiler ile
etkinlik gegmisini silmek icin Verileri Sil ve Ayarlan Sifirla 6gesini segin.

NOT: Bir Garmin Pay™ clizdan ayarladiysaniz bu secenek ciizdani saatinizden siler. Saatinizde kayitli
mizik varsa bu segenek, kayitl miziginizi siler.

Saatten tiim gegici dosyalari silmek igin Gegici Dosyalari Sil 6gesini segin.

Cihaz Bilgilerini Goriintiileme
Birim kimligi, yazihm slriim, diizenleyici bilgiler ve lisans s6zlesmesi gibi cihaz bilgilerini goriintiileyebilirsiniz.

Sistem Ayarlari Forerunner® 170 GPS Kosu Saati 89
Kullanim Kilavuzu



1 Saat gériinimiinden «) diigmesini basili tutun.
2 Saat Ayarlari > Sistem > Hakkinda 6Jesini segin.

E-etiket Diizenleme ve Uyumluluk Bilgilerini Goriintiileme

Bu cihazin etiketi elektronik olarak saglanir. E-etiket, FCC tarafindan saglanmis kimlik numaralari veya bélgesel
uyumluluk isaretleri gibi diizenleme bilgilerinin yani sira gegerli Girlin ve lisans bilgilerini saglayabilir.

1 Saat gériinimiinden «_) diigmesini basil tutun.

2 Ayarlar meniisiinden Sistem 6gesini segin.

3 Hakkinda 6desini segin.
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Cihaz Bilgileri
AMOLED Ekran Hakkinda

Pil dmri ve performans igin varsayilan olarak saat ayarlari optimize edilir (Pil Omriinii En Ust Diizeye Cikarma
Ipuglari, sayfa 94).

Hayalet resim veya piksel "yanmasi", AMOLED cihazlar i¢in normal bir durumdur. Ekran émriini uzatmak igin
uzun siire boyunca yiiksek parlaklik seviyelerinde statik gorintileri ekrana getirmekten kaginmaniz gerekir.
Yanmay! en aza indirmek igin Forerunner® ekrani, segilen zaman asimindan sonra kapanir (Ekran ve Parlaklik
Ayarlari, sayfa 54). Saati uyandirmak igin bile@inizi kendinize dogru gevirebilir, dokunmatik ekrana dokunabilir
veya bir diigmeye basabilirsiniz.

Saati Sarj Etme

/\

Bu cihaz lityum-iyon pil igerir. Uriin uyarilari ve diger dnemli bilgiler icin 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 92).

Saatiniz dzel bir sark kablosuyla birlikte gelir. istege bagl aksesuarlar ve yedek pargalar icin buy.garmin.com
adresine gidin veya Garmin® bayinizle iletisime gegin.

1 Kabloyu (A ucu) saatinizdeki sarj baglanti noktasina takin.

2 Kablonun diger ucunu bir USB-C® bilgisayar baglanti noktasina veya AC adaptdriine (minimum 5 W gii¢
degeri) takin.

Saat, mevcut pil sarj seviyesini goruntiiler.
3 Pil sarj seviyesi %100'e ulastiinda saatin baglantisini kesin.

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 ¢ikarin ve cildinizin iyilesmesi igcin zaman
taniyin. Cilt tahrigini 6nlemek i¢in saatin temiz ve kuru oldugundan ve bileginize ¢ok siki takilmamis oldugundan
emin olun. Daha fazla bilgi icin garmin.com/fitandcare adresine gidin.

Saati bilek kemiginizin tzerine takin.

NOT: Saat siki fakat rahat olacak sekilde takiimalidir. Kalp hizinin daha dogru bir sekilde dlgiilmesi igin
saatin kosu veya egzersiz sirasinda bileginizde kaymamasi gerekir. Nabiz oksimetresi 6lguimleri igin hareket
etmemeniz gerekir.
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NOT: Optik sensor, saatin arkasinda bulunmaktadir.

Bilekten kalp hizi 6lgme 6zelligi hakkinda daha fazla bilgi edinmek igin bkz. Hatali Kalp Hizi Verilerine Dair
Ipuglari, sayfa 67.

Darbe oksimetresi sensori hakkinda daha fazla bilgi edinmek igin bkz. Hatali Nabiz Oksimetresi Verilerine
Dair Ipuglar, sayfa 69.

Dogruluk orani hakkinda daha fazla bilgi edinmek igin garmin.com/ataccuracy adresini ziyaret edin.
Saatin kullanimi ve bakimu ile ilgili daha fazla bilgi icin garmin.com/fitandcare adresini ziyaret edin.

Cihaz Bakimi
DUYURU

Cihazi temizlemek icin keskin bir nesne kullanmayin.

Dokunmatik ekrani galistirmak igin asla sert veya sivri nesneler kullanmayin; ekran hasar gorebilir.

Plastik bilesenlere ve aksamlara zarar verebilecek kimyasal temizlik malzemeleri, ¢ozelti ve bocek ilaglar
kullanmaktan kaginin.

Klor, tuzlu su, giines kremi, kozmetik Grtinleri, alkol veya diger sert kimyasallara maruz kaldiktan sonra cihazi
temiz suyla iyice durulayin. Bu maddelere uzun siireli maruz kalmak kilifa zarar verebilir.

Su altinda diigmelere basmaktan kaginin.

Uriiniin kullanim dmriinii azaltacagindan asiri darbelerden ve 6zensiz kullanimdan kacinin.

Kalici hasara yol acabilecedinden cihazi asiri sicakliga maruz kalabilecegi yerlerde depolamayin.

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.

IPUCU: Daha fazla bilgi icin garmin.com/fitandcare adresine gidin.
1 Suyla durulayin veya nemli, tiiy birakmayan bir bez kullanin.
2 Saatin tamamen kurumasini saglayin.

Kayislari Degistirme
Saate 20 mm kalinliginda, standart, hizlica gikarilabilen kayislar takilabilir.
1 Kayisi ¢ikarmak igin gubukta bulunan kolay sékme pimini kaydirin.
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2 Yenikayis i¢in gubugun bir tarafini saate takin.
3 Hizh gikarma pimini kaydirin ve gubugu saatin karsi tarafiyla hizalayin.
4 Diger kayisi degistirmek icin 1-3 arasindaki adimlari tekrarlayin.

Teknik Ozellikler
Pil tiru Dahili sarj edilebilir, lityum iyon pil
Suya kargl dayaniklilik derecesi 5ATM?

-20° - 60°C (-4° - 140°F) arasi

0° - 45°C (32° - 113°F) arasl

2400 - 2483,5 MHz: < 13 dBm
13,56 MHz: < 42 dBuA/m, 10 m'de

2400 - 2483,5 MHz: < 20 dBm
13,56 MHz: < 42 dBuA/m, 10 m'de

0,050 W/kg uzuv
0,691 W/kg uzuv

Galisma ve saklama sicakligi araligi
Sarj etme sicakhigi arahg
Forerunner® 170 AB kablosuz frekanslar ve aktarim giicii

Forerunner 170 Music AB kablosuz frekanslar ve aktarim giici

Forerunner 170 AB SAR degerleri
Forerunner 170 Music AB SAR degerleri
Pil Bilgileri

Gergek pil 6mri; bilekten kalp hizi 6lgme, telefon bildirimleri, GPS, dahili sensorler ve bagli sensorler gibi
saatinizde etkinlestirilen 6zelliklere baghdir.

Forerunner 170 Music Pil
Omri

Forerunner® 170 Pil Omrii

Akilli saat modu

10 giine kadar

10 giine kadar

Pil tasarrufu saat modu

19 giine kadar

19 giine kadar

Yalnizca GPS GNSS modu

20 saate kadar

20 saate kadar

Tim Sistemler GNSS modu

14 saate kadar

14 saate kadar

Muzik calma ile Yalnizca GPS GNSS modu

Uygun degil

7,5 saate kadar

Miizik ¢alarken Tiim Sistemler GNSS modu

Uygun degil

6,5 saate kadar

1 Cihaz, 50 m derinlige es deger basinca dayaniklidir. Daha fazla bilgi igin www.garmin.com/waterrating adresine gidin.

Cihaz Bilgileri
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Sorun Giderme

Uriin Giincellemeleri

Cihaziniz Bluetooth® teknolojisini kullanarak bir telefonla eslestirildiginde veya Wi-Fi® ile baglandiginda
giincellemeleri otomatik olarak kontrol eder. Giincellemeleri sistem ayarlarindan manuel olarak kontrol
edebilirsiniz (Sistem Ayarlari, sayfa 86). Bilgisayariniza Garmin Express” (garmin.com/express) yikleyin. Akilli
telefonunuza Garmin Connect” uygulamasini yiikleyin.
Bu sayede Garmin® cihazlarindan asagidaki hizmetlere kolayca erigebilirsiniz:

Yazilim giincellemeleri

Telefonunuzdaki Garmin Connect uygulamasina veri yiiklemeleri

Uriin kaydi

Daha Fazla Bilgi Alma
Bu iriin ile ilgili daha fazla bilgiyi Garmin® web sitesinde bulabilirsiniz.
Ek kilavuzlar, makaleler ve yazilim giincellemeleri i¢in support.garmin.com adresine gidin.
istege bagli aksesuarlar ve yedek pargalara iliskin daha fazla bilgi almak icin buy.garmin.com adresine gidin
veya Garmin bayinizle iletisime gegin.
Ozelliklerin dogrulugu hakkinda bilgi almak igin www.garmin.com/ataccuracy adresini ziyaret edin.
Bu, tibbi bir cihaz degildir.

Cihazim yanhs dile ayarlanmig

Yanhs bir dil segtiyseniz saatinizin dil segimini degistirebilirsiniz.
1 Saat gériiniimiinden «) diigmesini basili tutun.

2 {3} simgesini segin.

3 % 6gesini secin.

4 Listedeki ilk 5geyi secin ve (_J diigmesine basin.

5 Tercih ettiginiz dili segin.

Pil Omriinii En Ust Diizeye Cikarma Ipuglari

Pil 6mriind uzatmak i¢in asagidaki ipuglarini deneyebilirsiniz.
Kontroller meniisiinden pil tasarrufu 6zelligini agin (Kontroller, sayfa 29).
Ekran zaman asimi siiresini azaltin (Ekran ve Parlaklik Ayarlari, sayfa 54).
Hep Acik Ekran zaman asimi segenegini kullanmayin ve daha kisa bir zaman asimi siiresi belirleyin (Ekran ve
Parlaklik Ayarlari, sayfa 54).
Ekran parlakh@ini azaltin (Ekran ve Parlaklik Ayarlari, sayfa 54).
Etkinliginizde UltraTrac GNSS uydu modunu kullanin (Uydu Ayarlari, sayfa 28).
Baglantili 6zellikleri kullanmadiginizda Bluetooth® teknolojisini kapatin (Kontroller, sayfa 29).
Etkinligin)izi uzun bir siireligine duraklatirken Daha Sonra Devam Et secenegini kullanin (Etkinlik Durdurma,
sayfa 15).
Her saniye gliincellenmeyen bir saat goriinimi kullanin.
Ornegin, saniye ibresi olmayan bir saat gériinimi kullanin (Saat Gériinimiinii Ozellestirme, sayfa 7).
Saatte gorintilenen telefon bildirimlerini sinirlandirin (Telefon Bildirimlerini Etkinlestirme, sayfa 58).
Eslestirilmis cihazlara kalp hizi verilerini yayinlamayi durdurun (Kalp Hizi Verilerini Yayinlama, sayfa 68).
Bilekten kalp hizi izleme 6zelligini kapatin (Bilekten Kalp Hizi Olcme Monitérii Ayarlari, sayfa 68).
NOT: Bilekten kalp hizi izleme 6zelligi yliksek yogunluklu dakikalari ve yakilan kalorileri hesaplamak igin
kullanihr.
Manuel nabiz oksimetresi 6lgiimlerini agin (Nabiz Oksimetresi Modunu Ayarlama, sayfa 69).

Saatinizi Yeniden Baslatma
Saatiniz yanit vermeyi durdurursa yeniden baslatmak i¢in bu adimlari deneyebilirsiniz.

Saat kapanana kadar ) diigmesini basili tutun ve saati agmak igin 1) diigmesini basili tutun.

Saati en az 30 saniye boyunca bir USB-C*® sarj baglanti noktasina takin, kabloyu cikarin ve kabloyu tekrar
takin.
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Telefonum saatimle uyumlu mu?
Forerunner® saat, Bluetooth teknolojisine sahip telefonlarla uyumludur.
Bluetooth uyumluluk bilgileri i¢cin garmin.com/ble adresine gidin.

Telefonum, saate baglanmiyor
Telefonunuz saate baglanmiyorsa su ipuglarini deneyebilirsiniz.
Telefonunuzu ve saatinizi kapatip yeniden agin.
Telefonunuzda Bluetooth® teknolojisini etkinlestirin.
Garmin Connect™ uygulamasini son siirime giincelleyin.
Eslestirme islemini yeniden denemek igin saatinizi Garmin Connect uygulamasindan ve telefonunuzdaki
Bluetooth ayarlarindan kaldirin.

Yeni bir telefon satin aldiysaniz saatinizi, artik kullanmayacaginiz telefondaki Garmin Connect
uygulamasindan kaldirin.

Telefonunuzu, saatin 10 m (33 ft.) yakinina getirin.
Eslestirme moduna girmek icin telefonunuzda Garmin Connect uygulamasini agin ve ¢+« > Garmin Cihazlari >
Cihaz Ekle 6gesini segin.

Saat gériinimiinden «_) diigmesini basili tutun ve Saat Ayarlari > Baglant1 > Telefon > Telefonu Eslestir
ogesini basih tutun.

Bluetooth® sensoriimii saatimle birlikte kullanabilir miyim?
Cihaz bazi Bluetooth sensorlerle uyumludur. Garmin® saatinize ilk defa bir sensor baglarken saati ve
sensori eslestirmeniz gerekir. Cihazlar eslestirildikten sonra sensor etkin ve kapsama alanindaysa bir etkinlik
baslattiinizda saat, sensére otomatik olarak baglanir.
1 Saat gériinimiinden «) diigmesini basili tutun.
2 Saat Ayarlar > Baglanti > Sensorler ve Aksesuarlar > Yeni Ekle 6gesini segin.
3 Bir segenek belirleyin:

Tiimiinii Ara 6gesini segin.

Sensor turdnu segin.

istege bagh veri alanlarini 6zellestirebilirsiniz (Veri Ekranlarini Ozellestirme, sayfa 25).

Kulakligim saate baglanmiyor
Bluetooth® kulakliginiz daha once telefonunuza baglandiysa saatinize baglanmak yerine otomatik olarak
telefonunuza baglaniyor olabilir. Su ipuglarini deneyebilirsiniz.

Telefonunuzda Bluetooth teknolojisini kapatin.

Daha fazla bilgi almak igin telefonunuzun kullanim kilavuzuna bakin.

Kulakhginizi saatinize baglarken telefonunuzdan 10 m (33 ft.) uzakta durun.

Kulakliginizi saatinizle eslestirin (Bluetooth® Kulakligini Baglama, sayfa 79).

Miizigim kesiliyor veya kulakligim bagh kalmiyor
Bluetooth® kulakliga baglanmis bir Forerunner® 170 Music saatini kullanirken sinyal gliciiniin en yiiksek seviyede
olmasi icin saat ile kulaklik anteni arasinda dogrudan goriis hatti olmalidir.
Sinyal viicudunuzdan gegiyorsa sinyal kaybi yasayabilirsiniz veya kulakliginizin baglantisi kesilebilir.
Forerunner 170 Music saatinizi sol biledinize takiyorsaniz kulakhgin Bluetooth anteninin sol kulaginizda
oldugundan emin olun.
Kulaklik modele gore degisiklik gdsterdiginden saati diger bileginize takmayi deneyebilirsiniz.
Metal veya deri saat kayisi kullaniyorsaniz sinyal gliciinii artirmak igin silikon saat kayisina gegebilirsiniz.

Tur diigmesine basma islemini nasil geri alabilirim?

Bir etkinlik sirasinda yanlhslikla tur digmesine bastiniz. Cogu durumda ¥) ekranda bir digmenin yaninda
goriinir ve diigmeyi basip en son turu veya spor degisikligini iptal etmek igin birkag saniyeniz olur. Turu

geri alma iglevi; manuel turlari, manuel spor degisikliklerini ve otomatik spor degisikliklerini igeren etkinliklerde
kullanilabilir. Turu geri alma islevi; otomatik turlari, kosulari, dinlenmeleri veya duraklamalari igeren spor salonu
etkinlikleri, havuzda yiizme ve antrenmanlar gibi etkinliklerde kullanilamaz.
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Uydu Sinyallerini Alma

Cihazin uydu sinyallerini alabilmesi icin gokyiiziini agik bir sekilde gormesi gerekir. Saat ve tarih, GPS
konumuna gore otomatik olarak ayarlanir.

IPUCU: GPS hakkinda daha fazla bilgi icin garmin.com/aboutGPS adresine gidin.
1 Dis mekanda agik bir alana gidin.

Cihazin 6nii gokyiiziine dogru yonlendirilmelidir.
2 Cihazin uydulari bulmasini bekleyin.

Uydu sinyallerinin bulunmasi 30-60 saniye alabilir.

GPS Uydu Sinyali Alimini Artirma
Saati, Garmin® hesabinizla sik sik senkronize edin:

USB kablosu ve Garmin Express™ uygulamasini kullanarak saatinizi bir bilgisayara baglayin.
Bluetooth® 6zellikli telefonunuzu kullanarak saatinizi Garmin Connect™ uygulamasiyla senkronize edin.
Bir Wi-Fi® kablosuz agi kullanarak Forerunner® 170 Music saatinizi Garmin hesabiniza baglayin.

Saatiniz, Garmin hesabiniza baglhyken birkag glinlik uydu verilerini indirip uydu sinyallerinin hizli bir sekilde
bulunmasini saglar.

Saatinizi, yliksek binalardan ve agaclardan uzak, acik bir alana goturin.
Birkag dakika boyunca sabit kalin.

Saatimdeki kalp atis hizi dogru degil

Kalp atis hizi sensoriiniiz hakkinda daha fazla bilgi igin garmin.com/heartrate adresine gidin.

Etkinlik sicakhigi 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 igin istege bagh bir tempe™ harici sicaklik
sensord kullanabilirsiniz.

Demo Modundan Cikis

Demo modu, saatinizdeki 6zelliklerin bir 6nizlemesini gortintiiler.
1 ) diigmesine sekiz kez hizlica basin.
2 ¢/ 6gesini segin.

Etkinlik izleme
Etkinlik izleme dogrulugu hakkinda daha fazla bilgi almak i¢in garmin.com/ataccuracy adresine gidin.

Adim sayim dogru olmayabilir
Adim sayisinin dogru olmadigini disiintiyorsaniz asagidaki ipuglarini deneyebilirsiniz.
+ Saati, daha az kullandiginiz el bileginize takin.
Bebek arabasi ya da ¢im bigme makinesini slirerken saati cebinize koyun.
Yalnizca ellerinizi ya da kollarinizi aktif bir sekilde kullanirken saati cebinize koyun.
NOT: Saat; gamasir yikama, gamasir katlama ya da el ¢irpma gibi tekrarlayan hareketleri adim olarak
algilayabilir.
Saatimdeki ve Garmin Connect™ hesabimdaki adim sayim eslesmiyor
Garmin Connect hesabinizdaki adim sayisi, saatinizi senkronize ettiginizde giincellenir.
1 Bir segenek belirleyin:

Adim sayinizi Garmin Express” uygulamasiyla senkronize edin (Garmin Connect” Cihazini Bilgisayarinizda
Kullanma, sayfa 62).

Adim sayinizi Garmin Connect uygulamasiyla senkronize edin (Garmin Connect” Uygulamasini Kullanma,
sayfa 62).

2 Verileriniz senkronize edilirken bekleyin.
Senkronizasyon birkag dakika sirebilir.

NOT: Garmin Connect uygulamasini ya da Garmin Express uygulamasini yenilemek verilerinizi senkronize
etmez ya da adim sayinizi giincellemez.
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Cikilan kat sayisi dogru olmayabilir
Saatiniz, siz kat ¢iktikga ylkseklik degisikliklerini hesaplamak icin dahili bir barometre kullanir. Cikilan bir kat,
3 m'ye (10 ft) esdegerdir.
+ Kiguk barometre delikleri genelde saatin arkasindadir. Bunlari bulduktan sonra sarj baglanti noktasinin
etrafindaki alani temizleyin.
IPUCU: Barometre delikleri sarj baglanti noktasinin yaninda, yan taraflarinda veya saatin alt kisminda bant
baglantisinin yaninda bulunabilir.
Barometre deliklerinin ttkanmasi barometre performansini etkileyebilir. Alani temizlemek igin saati suyla
durulayabilirsiniz.
Temizleme isleminden sonra saatin tamamen kurumasini bekleyin.
+ Merdiven gikarken tirabzanlari tutmaktan veya basamaklari atlamaktan kaginin.

« Aniriizgarlar, yanhs veri okunmasina sebep olabilecedi igin riizgarli havalarda giysinizin koluyla ya da
ceketinizle saati ortin.
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V02 Maksimum Standart Degerlendirmeleri
Bu tablolarda yas ve cinsiyete gore VO2 maksimum tahminleri standart olarak siniflandiriimistir.

Yiizdelik 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79

Ustiin 95 554 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Mikemmel 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
iyi 60 45,4 44 42,4 39,2 35,9 32,3
Orta 40 1,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Zayif 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <294
Yiizdelik
Ustiin 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Miikemmel |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
Zayf 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <259

Veriler, The Cooper Institute® kurumundan izin alinarak kullaniimistir. Daha fazla bilgi almak igin
www.Cooperlinstitute.org adresine gidin.

Renkli Gostergeler ve Kosu Dinamikleri Verileri

Kosu dinamikleri ekranlarinda birincil metrik i¢in renkli bir gosterge goérintilenir. Tempoyu, dikey salinimi,
yerle temas siiresini, yerle temas siiresi dengesini veya dikey orani birincil metrik olarak goriintileyebilirsiniz.
Renkli gostergede kosu dinamikleri verilerinizin diger kosucularin verilerine kiyasla nasil oldugu gosterilir. Renk
bolgeleri yiizdelik birimlere dayalidir.

Garmin®, farkh seviyelerden bir¢cok kosucu lzerinde arastirma yapmistir. Kirmizi veya turuncu boélgelerdeki
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 kosucular gésteren tipik dederlerdir. Daha
deneyimli kosucularda, daha az deneyimli kosuculara kiyasla genellikle daha kisa yerle temas stireleri, daha
distik dikey salinim, daha diisiik dikey oran ve daha yiiksek tempo degerleri goriliir. 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 garmin.com/runningdynamics 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

@ Vor >95 >183spm <218 ms
@ Vvai 7095 174-183 spm  218-248 ms
@ vesii 3069 164-173 spm  249-277 ms
@ Turuncu 529 153-163 spm 278-308 ms
@ <rmizi <5 <153 spm >308 ms

Yerle Temas Siiresi Dengesi Verileri

Yerle temas stresi dengesi, kosu simetrinizi 6lger ve toplam yerle temas siirenizin yiizdesi olarak gorintdlenir.
Ornegin, sola bakan bir okla gosterilen %51,3 dederi kogucunun sol ayagdinin tizerindeyken yerde daha fazla
zaman harcadigini belirtir. Veri ekraniniz her iki sayiyi da gosteriyorsa (6r. 48-52) %48 sol, %52 ise sag ayaginiza
iliskin degerdir.

Renk Bolgesi @0 <irmizi (3 Turuncu () Yesil 9 Turuncu ([ Kirmizi
Simetri Zayif Orta Iyi Orta Zayif

98 Forerunner® 170 GPS Kosu Saati Ek
Kullanim Kilavuzu


http://www.CooperInstitute.org
http://www.garmin.com/runningdynamics

Diger Kosucularin Yiizdesi %5 %25 %40 %25 %5
Yerle Temas Siiresi Dengesi >%52,2L | %50,8-52,2 L %50,7 L-%50,7 R %50,8-52,2 R >%52,2 R

Garmin® ekibi, kosu dinamiklerini gelistirip test ederken belirli kosucularda yaralanmalar ile daha biytik
dengesizlikler arasinda bir iliski oldugunu ortaya gikarmistir. Birgok kosucu igin yerle temas siiresi dengesi
yokus yukari ya da asagi kosarken genellikle 50-50 degerinden biiyiik 6l¢liide sapar. Cogu kosu kogu, simetrik bir
kosu formunun iyi oldugu konusunda hemfikirdir. Daha profesyonel kosucular genellikle hizli ve dengeli adimlar
atar.

Kosu sirasinda gostergeleri veya veri alanini izleyebilir ya da kosu sonrasinda Garmin Connect™ hesabinizdaki
0Ozeti gorintileyebilirsiniz. Diger kosu dinamikleri verilerinde oldudu gibi yerle temas siiresi dengesi de kosu
formunuz hakkinda bilgi edinmenize yardimci olan sayisal bir 6lgimdyir.

Dikey Salinim ve Dikey Oran Verileri

Dikey salimim ve dikey oran veri araliklari, sensére ve sensoriin gégis (HRM 600, HRM-Fit" veya HRM-Pro™
serisi aksesuarlar) veya bel (Running Dynamics Pod aksesuari) lizerinde bulunmasina bagli olarak biraz farklilik
gOsterebilir.

Renk Bélgesi g?rli?:ideki Yiizde ggﬁ:ﬁ?ﬁﬂ:% ilrlatlalll(g? Dikey Salinim g?a_(jr:jste Dikey Bilekte Dikey Oran
. Mor >95 <6,4 cm <6,8 cm <%6,1 <%6,5

@ Vavi 70-95 6,4-8,1 cm 6,8-8,9 cm %6,1-7,4 %6,5-8,3

@ vesil 30-69 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm %7,5-8,6 %8,4-10,0

@ Turuncu 529 9,8-11,5cm 11,0-13,0 cm %8,7-10,1 %10,1-11,9

. Kirmizi <5 >11,5 cm >13,0 cm >%10,1 >%11,9

Tekerlek Boyutu ve Cevresi
Bisiklet stirme igin kullanildiginda, hiz sensoriiniizi tekerlek boyutunuzu otomatik olarak algilar. Gerekirse
tekerlek gevrenizi hiz sensorl ayarlarinda manuel olarak girebilirsiniz.

Bisiklet stirmek igin lastik boyutu lastigin her iki tarafinda belirtilmistir. Tekerleginizin ¢evresini 6lgebilir ya da
internette bulunan hesaplayicilardan birini kullanabilirsiniz.
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Veri Alanlari

NOT: Tim veri alanlari tim etkinlik ttirlerinde kullanilamaz. Bazi veri alanlar, verileri gérintilemek igin ANT+*
veya Bluetooth® aksesuarlari gerektirir. Bazi veri alanlari, saatte birden fazla kategoride gortindir.

IPUCU: Veri alanlarini Garmin Connect™ uygulamasindaki saat ayarlarindan da 6zellestirebilirsiniz.
Kadns Alanlan

Adi Aciklama

Ortalama Tempo Bisiklet Stirme. Mevcut etkinlik i¢in ortalama tempo.

Ortalama Tempo Kosu. Mevcut etkinlik igin ortalama tempo.

Kadans Bisiklet Stirme. Krank kolunun devir sayisi. Bu verinin goriintilenebilmesi igin cihazinizin bir tempo
aksesuarina bagl olmasi gerekir.

Kadans Kosu. Dakika basina adim (sag ve sol).
Tur Kadansi Bisiklet Siirme. Mevcut tur igin ortalama tempo.
Tur Kadansi Kosu. Mevcut tur igin ortalama tempo.

Son Tur Temposu Bisiklet Stirme. En son tamamlanan tur igin ortalama tempo.

Son Tur Temposu Kosu. En son tamamlanan tur i¢in ortalama tempo.

Haritalar

Adi Agiklama

Barometre Tablosu Zaman igindeki barometrik basinci gosteren bir tablo.
Yiikseklik Tablosu Zaman iginde yikseklik dedisimini gosteren bir tablo.

Kalp Hizi Grafigi Etkinlik boyunca kalp hizinizin degisimini gdsteren bir tablo.
Tempo Cizelgesi Etkinlik boyunca temponuzun degisimini gosteren bir tablo.
Gli¢ Tablosu Etkinlik boyunca gti¢ degisimini gosteren bir tablo.

Hiz Cizelgesi Etkinlik boyunca hizinizin degisimini gosteren bir tablo.

Pusula Alanlari

Adi Aciklama

Pusula Yonu Pusulaya gore hareket ettiginiz yon.
GPS Yonu GPS'e gore hareket ettiginiz yon.
Yon Hareket ettiginiz yon.

Mesafe Alanlari

Adi Aciklama

Mesafe Mevcut yol veya etkinlik i¢in kat edilen mesafe.
Araliktaki Mesafe Mevcut aralik igin kat edilen mesafe.

Tur Mesafesi Mevcut tur icin kat edilen mesafe.

Son Tur Mesafesi En son tamamlanan tur i¢gin kat edilen mesafe.

Son Hareket Mesafesi En son tamamlanan hareket igin kat edilen mesafe.
Hareket Mesafesi Mevcut hareket icin kat edilen mesafe.

Mesafe Alanlari

Adi Agiklama

Ort Yikselme Son sifirlamadan beri ¢ikilan ortalama dikey mesafe.

Ort Algalma Son sifirlamadan beri inilen ortalama dikey mesafe.

Rakim Mevcut konumunuzun deniz seviyesine gore seviyesi.

Siizilme Orani Seyahat edilen yatay mesafenin dikey mesafedeki degisiklige olan orani.

GPS irtifasi GPS kullanarak mevcut konumunuzun yiiksekligi.

Egim Seyahat siiresince (mesafe) yiikseligin (irtifa) hesaplamasi. Ornegin, tirmandiginiz her 3 m
(10 ft.) icin 60 m (200 ft.) seyahat ediyorsaniz egim %5'tir.
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Adi
Tur Yikselme

Aciklama
Mevcut tur igin gikilan dikey mesafe.

Tur Algalma

Mevcut tur igin inilen dikey mesafe.

Son Tur Yiikselme

Son tamamlanan tur i¢in ¢ikilan dikey mesafe.

Son Tur Algalma

Son tamamlanan tur igin inilen dikey mesafe.

Son Yiikselme Hareketi

Son tamamlanan harekette gikilan dikey mesafe.

Son Algalma Hareketi

Son tamamlanan harekette inilen dikey mesafe.

Maksimum Yikselme

Son sifilamadan beri feet/dakika veya metre/dakika birimiyle maksimum yiikselme orani.

Maksimum Algalma

Son sifirlamadan beri feet/dakika veya metre/dakika birimiyle maksimum algalma orani.

Maksimum irtifa

Son sifirlamadan beri ulasilan en yiiksek irtifa.

Minimum irtifa

Son sifirlamadan beri ulasilan en distik irtifa.

Yiikselme Hareketi

Mevcut harekette ¢ikilan dikey mesafe.

Algalma Hareketi

Mevcut harekette inilen dikey mesafe.

Toplam Yiikselme

Son sifirlamadan beri ¢ikilan toplam yiikseklik seviyesi.

Toplam inis Son sifirlamadan beri inilen toplam yiikseklik seviyesi.
Kat Alanlari
Adi Agiklama

Cikilan Kat Sayisi

Gin iginde ¢ikilan toplam kat sayisi.

inilen Kat Sayisi

Gin iginde inilen toplam kat sayisi.

Dakikadaki Kat

Dakika basina ¢ikilan kat sayisi.

Grafik
Adi

Pencere Ogesi Goriiniimleri

Aciklama
Kosu. Mevcut tempo araliginizi gosteren bir renk gostergesi.

PUSULA GOSTERGESI

Pusulaya gore hareket ettiginiz yon.

YTS Denge Gostergesi

Kosarken yerle temas siiresinin sol/sag dengesini gosteren bir renk gostergesi.

Yerle Temas Siiresi Gostergesi

Kosarken her adim sirasinda yerde harcadiginiz siireyi milisaniye cinsinden gosteren
bir renk gostergesi.

Kalp HizI Gostergesi

Mevcut kalp hizi bolgenizi gosteren bir renk gostergesi.

Kalp Hizi Bélgesi Orani

Her kalp hizi bélgesinde harcanan siirenin oranini gosteren bir renkli gosterge.

PacePro Gostergesi

Kosu. Mevcut boliinmis kosu temponuz ve hedef bolinmiis kosu temponuz.

GUG GOSTERGESI

Mevcut gli¢ bolgenizi gosteren bir renk gostergesi.

Toplam Yiiks/Alg Gostergesi

Etkinlik sirasinda veya son sifirlamadan beri ¢gikilan ve inilen toplam yiikseklik seviyesi.

Antrenman Etkisi GOstergesi

Mevcut etkinligin aerobik ve anaerobik kondisyon seviyenize etkisi.

Dikey Salinim Gostergesi

Kosarken ziplama miktarini gosteren bir renk gostergesi.

Dikey Oran Gostergesi

Dikey salinimin adim uzunluguna oranini gosteren bir renk gostergesi.

Kalp Atis Hiz1 Alanlan
Adi
% Kalp Hizi Rezervi

Aciklama

Kalp hizi rezervi yiizdesi (maksimum kalp hizindan dinlenme durumunda kalp hizinin
cikariimasiyla elde edilen deger).

Aerobik Antrenman Etkisi

Mevcut etkinligin aerobik kondisyon seviyenize etkisi.

Anaerobik Antrenman Etkisi

Mevcut etkinligin anaerobik kondisyon seviyenize etkisi.

Ort. %HRR

Mevcut etkinlik i¢in kalp hizi rezervinin ortalama yiizdesi (maksimum kalp hizindan
dinlenme durumunda kalp hizinin gikarilmasiyla elde edilen deger).

Ortalama Kalp Atis Hizi

Mevcut etkinlik i¢in ortalama kalp hizi.

Ortalama Kalp Hizi Maks. %

Mevcut etkinlik igin maksimum kalp hizinin ortalama yiizdesi.

Veri Alanlar
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Adi
Kalp Hiz

Aciklama

Dakikadaki atig (bpm) cinsinden kalp hiziniz. Cihazinizin bilekten kalp hizi 6lgme
islevine sahip olmasi veya uyumlu bir kalp hizi monitoriine bagl olmasi gerekir.

Maksimum Kalp Hizi Orani

Maksimum kalp hizi yiizdesi.

Kalp Hizi Bolgesi

Mevcut kalp hizi araliginiz (1 - 5). Varsayilan bolgeler, kullanici profili ve maksimum
kalp hiziniza (220'den yasiniz gikarildiginda elde edilen deger) dayanir.

Intrv. Ort. Kalp Hizi Rezervi %

Mevcut yiizme araldi igin kalp hizi rezervinin ortalama yiizdesi (maksimum kalp
hizindan dinlenme kalp hizinin gikariimasiyla elde edilen deger).

Int. Ort. Maks. Yiizdesi

Mevcut yiizme arahldi icin maksimum kalp hizinin ortalama yiizdesi.

Araliktaki Ortalama Kalp Hizi

Mevcut yiizme arahdi icin ortalama kalp hizi.

Int. Maks. KH Rez. %

Mevcut ylizme araligi igin kalp hizi rezervinin maksimum yiizdesi (maksimum kalp
hizindan dinlenme kalp hizinin gikariimasiyla elde edilen deger).

Araliktaki Maksimum Yiizde

Mevcut ytizme aralidi igin maksimum kalp hizinin maksimum yiizdesi.

Araliktaki Maksimum Kalp Hizi

Mevcut yiizme arahldi icin maksimum kalp hizi.

Tur %HRR

Mevcut tur igin kalp hizi rezervinin ortalama yiizdesi (maksimum kalp hizindan
dinlenme kalp hizinin gikariimasiyla elde edilen deger).

Turdaki Ortalama Kalp Hizi

Mevcut tur igin ortalama kalp hizi.

Turda Kalp Hizi Maksimum %

Mevcut tur igcin maksimum kalp hizinin ortalama yiizdesi.

Son Tur Nbz Hz %

Son tamamlanan tur igin kalp hizi rezervinin ortalama ylizdesi (maksimum kalp
hizindan dinlenme kalp hizinin gikariimasiyla elde edilen deger).

Son Tur Kalp Hizi

Son tamamlanan tur igin ortalama kalp hizi.

Turda Kalp Hizi Maksimum %

Son tamamlanan tur igin maksimum kalp hizinin ortalama yiizdesi.

Son Hareket HRR Orani

Son tamamlanan hareket icin kalp hizi rezervinin ortalama yiizdesi (maksimum kalp
hizindan dinlenme durumunda kalp hizinin ¢ikariimasiyla elde edilen deger).

Son Hareket Kalp Hizi

Son tamamlanan hareket i¢in ortalama kalp hizi.

Son Harkt KH Maks Or.

Son tamamlanan hareket i¢in maksimum kalp hizinin ortalama yiizdesi.

Hareket HRR Yiizdesi Mevcut hareket igin kalp hizi rezervinin ortalama ytizdesi (maksimum kalp hizindan
dinlenme durumunda kalp hizinin ¢ikarilmasiyla elde edilen deger).
Hareket KH Mevcut hareket icin ortalama kalp hizi.

Hareket KH Maks. Orani

Mevcut hareket i¢in maksimum kalp hizinin ortalama yiizdesi.

Bolgedeki Sire

Her bir kalp hizi bolgesinde gegirilen siire.

Uzunluk Alanlan

Adi
Intrv. Uzunluklari

Agiklama
Mevcut aralik sirasinda tamamlanan havuz uzunlugu sayisi.

‘Uzunluklar Mevcut etkinlik sirasinda tamamlanan havuz uzunlugu sayisi.

Diger Alanlar
Adi

Aktif Kaloriler
Ortam Basinci

‘AQlkIama

Etkinlik sirasinda yakilan kaloriler.
Kalibre edilmemis ortam basinci.
Kalibre edilmis mevcut ortam basinci.

Barometre Basinci
Kalan Pil Omrii (Saat)

Pil glicliniin tamamen tiikenmesine saat cinsinden kalan siire.

Pil Seviyesi Kalan pil giicu.

eBike Pili Ebike'in kalan pil giicu.

eBike Menzili Ebike'in yardim saglayabilecegdi tahmini kalan mesafe.

GPS GPS uydu sinyalinin glici.

Intrv.ler Mevcut etkinlik igin tamamlanan aralik sayisi.

Turlar Mevcut etkinlik igin tamamlanan tur sayisi.
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Adi
Son Tur Tekrarlari

‘AQlkIama
Etkinligin son turundaki tekrar sayisi.

Yiikle

Mevcut etkinlik igin antrenman yiiki. Antrenman yiikii, egzersiz sonrasi asiri oksijen tiiketimi
(EPOC) miktarini ifade eder ve antrenmaninizin zorluk seviyesini belirtir.

Hareketler Mevcut etkinlik sirasinda tamamlanan toplam hareket sayisi.

Tekrarlar Spor salonu etkinligi sirasinda, bir antrenman setindeki tekrar sayisi.

Solunum Hizi Dakika basina nefes (brpm) cinsinden solunum hiziniz.

Turlar ip atlama gibi bir etkinlikte gerceklestirilen egzersiz gruplarinin sayisi.

Adim Mevcut etkinlik sirasinda atilan adim sayisi.

Stres Mevcut stres seviyeniz.

Giindog GPS konumunuza gore giindogumu saati.

Gin batimi GPS konumunuza gore giinbatimi saati.

Gunln Saati Mevcut konumunuza ve saat ayarlariniza (format, saat dilimi, yaz saati) gore giiniin saati.

Toplam Kalori

Gun iginde yakilan toplam kalori miktari.

Pace Alanlari
Adi

‘ Aciklama

500 metredeki Yiriyls Hiz

500 metredeki mevcut kiirek gekme temposu.

500 Metredeki Ort. Tempo

Mevcut etkinlik igin 500 metredeki ortalama kiirek gekme temposu.

Ort. Pace

Mevcut etkinlik igin ortalama yuriyts hizi.

Egime Gore Ayarlanmis Tempo

Arazinin dikligine gore ayarlanan ortalama yiriyus hizi.

Intrv. Pace

Mevcut aralik i¢in ortalama ydrtyds hizi.

500 metredeki Tur Yirlyts Hizi

Mevcut tur igin 500 metredeki ortalama kiirek gekme temposu.

Tur Temposu

Mevcut tur igin ortalama yiriyus hizi.

500 mt. Son Tur Ydrdyts Hizi

Son tur i¢in 500 metredeki ortalama kiirek gekme temposu.

Son Tur Pace

En son tamamlanan tur igin ortalama ydriyus hizi.

Son Uzunluktaki Tempo

En son tamamlanan havuz uzunlugu igin ortalama hiz.

Son Hareket Temposu

En son tamamlanan hareket igin ortalama yurtyus hizi.

Hareket Temposu

Mevcut hareket i¢in ortalama yuriyus hizi.

Ydriyus Hizi

Mevcut yiriyis hizi.

Dénme Temposu

Son tamamlanan mil veya kilometrenin siiregelen ortalama hizi.

PacePro Alanlari
Adi
Sonraki Boliinmiis Mesafe

Aciklama
Kosu. Sonraki boltinmis kosu igin toplam mesafe.

Sonr. Bolinmiis Hedef Tempo

Kosu. Sonraki bolinmiis kosu igin hedef tempo.

Boliinmis Mesafe

Kosu. Mevcut boliinmiis kosu icin toplam mesafe.

Kalan Bolinmiis Mesafe

Kosu. Mevcut boliinmiis kosuda kalan mesafe.

Bollinmiis Yirime Hizi

Kosu. Mevcut boliinmis kosu igin ortalama tempo.

Bollinmus Hedef Tempo

Kosu. Mevcut boliinmis kosu igin hedef tempo.

Giic Alanlari

Adi ‘AQlkIama

% FTP islevsel esik giictintin yiizdelik degeri olarak mevcut giig gikisi.
3 sn. Giig Gig ¢ikisinin 3 saniyelik hareket ortalamasi.

3 sn Agirlik Cinsinden Giig

Mevcut etkinlik igin kilogram basina watt cinsinden ol¢iilen 3 saniyelik ortalama giig.

10 sn. Gug

Gug ¢ikisinin 10 saniyelik hareket ortalamasi.

10 sn Agirlik Cinsinden Gii¢

Mevcut etkinlik igin kilogram basina watt cinsinden 6lgtilen 10 saniyelik ortalama gug.

Veri Alanlar
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Adi
30 sn. Gug

‘AQlkIama
Gig ¢ikiginin 30 saniyelik hareket ortalamasi.

30 sn Agirlik Cinsinden Gli¢  Mevcut etkinlik i¢in kilogram basina watt cinsinden ol¢iilen 30 saniyelik ortalama gig.

Ortalama Gii¢

Mevcut etkinligin ortalama gi¢ ¢ikisi.

Ort. Agirlik Cinsinden Glg Mevcut etkinlik igin kilogram basina watt cinsinden 6lgtilen ortalama gug.

Turdaki Maksimum Giicl

Mevcut turdaki en yiiksek gii¢ gikigl.

Turda Olgiilen Giig

Mevcut turdaki ortalama gii¢ gikisi.

Tur Agirlik Cinsinden Glig Mevcut tur igin kilogram basina watt cinsinden dlgiilen ortalama gig.

Son Turdaki Maksimum Gli¢ En son tamamlanan turdaki en yiiksek gii¢ ¢ikisi.

Son Tur Glcu

En son tamamlanan turdaki ortalama gii¢ gikisl.

Maksimum Glig

Mevcut etkinligin en yiiksek giic cikisl.

Agirlik Cinsinden Guig

Kilogram basina vat cinsinden dl¢lilen mevcut giig.

Gug Bolgesi FTP'nize veya 6zel ayarlariniza gére mevcut gi¢ ¢ikisi aralgr.
Bolgedeki Siire Her bir gli¢ bolgesinde gegirilen siire.

is Kilojul cinsinden birikmis is (gt cikist).

Dinlenme Alanlari

Adi Aciklama

Tekrarla Son aralik ve mevcut dinlenme igin siiredlger (havuzda yiizme).

Dinlenme Siiresi

Mevcut dinlenme igin stiredlger (havuzda ylizme).

Kosu Dinamikleri
Adi
Ortalama YTS Dengesi

Agiklama
Mevcut oturum igin ortalama yerle temas stiresi dengesi.

Ortalama Yerle Temas Siiresi Mevcut etkinlik igin ortalama yerle temas siiresi.

Ortalama Adim Uzunlugu

Mevcut oturum igin ortalama adim uzunlugu.

Ortalama Dikey Salinim

Mevcut etkinlik igin ortalama dikey salinim.

Ortalama Dikey Oran

Mevcut oturum i¢in dikey salinimin adim uzunluguna ortalama orani.

YTS Dengesi

Kosarken yerle temas siiresinin sol/sad dengesi.

Yerle Temas Siiresi

Kosarken her adim sirasinda yerde harcadiginiz siire (milisaniye cinsinden). Yerle
temas stiresi yirirken hesaplanmaz.

Tur. Yerle Temas Siresi Deng. Mevcut tur igin ortalama yerle temas siiresi dengesi.

Turdaki Yerle Temas Siiresi  Mevcut tur igin ortalama yerle temas siiresi.

Turdaki Adim Uzunlugu

Mevcut tur igin ortalama adim uzunlugu.

Turdaki Dikey Salinim

Mevcut tur igin ortalama dikey salinim.

Turdaki Dikey Oran

Mevcut tur igin dikey salinimin adim uzunluguna ortalama orani.

Adim Uzunlugu

Bir adimdan diger adima gegerken adiminizin uzunlugu (metre cinsinden).

Dikey Salinim Kosarken ziplama miktari. Gvdenizin, her adim igin santimetre cinsinden 6dlgiilen dikey
hareketi.

Dikey Oran Dikey salinimin adim uzunluguna orani.

Hiz Alanlari

Adi Agiklama

Ortalama Hareket Hizi

Mevcut etkinlik icin hareket ederken ortalama hiz.

Ortalama Genel Hiz

Hem hareket hem de durma hizlari dahil olmak tizere, mevcut etkinlik i¢in ortalama hiz.

Ortalama Hiz

Mevcut etkinlik igin ortalama hiz.

Tur Hizi Mevcut tur igin ortalama hiz.
Son Tur Hizi En son tamamlanan tur i¢in ortalama hiz.
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Adi
Son Hareket Hizi

Son tamamlanan hareket i¢in ortalama hiz.

Agiklama

Maksimum Hiz

Mevcut etkinlik i¢in en yiiksek hiz.

Hareket Hizi Mevcut hareket igin ortalama hiz.
Hiz Mevcut hareket hizi.
Dikey Hizi Gegen siire zarfinda yiikselme veya diigme orani.

Kulag Alanlari
Adi

Kiirek Basina Ortalama Mesafe

Aciklama
Yiizme. Mevcut etkinlik sirasinda kulag basina kat edilen ortalama mesafe.

Kirek Basina Ortalama Mesafe

Kirek sporlari. Mevcut etkinlik sirasinda kulag basina kat edilen ortalama mesafe.

Ortalama Kiirek Hizi

Yiizme. Mevcut etkinlik sirasinda dakikadaki ortalama kulag sayisi (spm).

Ortalama Kiirek Hizi

Kirek sporlari. Mevcut etkinlik sirasinda dakikadaki ortalama kulag sayisi (spm).

Ortalama Kulag/Uzunluk

Mevcut etkinlik sirasinda havuz uzunlugu basina ortalama kulag sayisi.

Kirek Cekme Mesafesi

Kirek sporlari. Kulag basina kat edilen mesafe.

Araliktaki Kulag/Uzunluk

Mevcut aralik sirasinda havuz uzunlugu basina ortalama kulag¢ sayisi.

Araliktaki Kulag Tiri

Aralik igin mevcut kulag tirQ.

Kiirek Basina Tur Mesafesi

Yiizme. Mevcut tur sirasinda kiirek gekme basina kat edilen ortalama mesafe.

Kirek Basina Tur Mesafesi

Kirek sporlari. Mevcut tur sirasinda kiirek gekme basina kat edilen ortalama mesafe.

Turdaki Kiirek Hizi

Yiizme. Mevcut tur sirasinda dakikada ortalama kiirek gekme sayisi (spm).

Turdaki Kiirek Hizi

Kirek sporlari. Mevcut tur sirasinda dakikada ortalama kiirek gekme sayisi (spm).

Turdaki Kulaglar

Yiizme. Mevcut tur igin toplam kiirek gekme sayisi.

Turda Ckl. Krklr

Kirek sporlari. Mevcut 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 basina kat edilen ortalama
mesafe.

Son Turdaki Kiirek Hizi

Yiizme. En son tamamlanan tur sirasinda dakikada ortalama kiirek gekme sayisi
(spm).

Son Turdaki Kiirek Hizi

Kirek sporlari. En son tamamlanan tur sirasinda dakikada ortalama kiirek gekme
sayisl (spm).

Son Turdaki Kiirek Sayisi

Yizme. En son tamamlanan tur i¢in toplam kiirek ¢cekme sayisi.

Son Turdaki Kiirek Sayisi

Kiirek sporlari. En son tamamlanan tur igin toplam kiirek gekme sayisi.

Son Uzunluktaki Kulag

En son tamamlanan havuz uzunlugu igin toplam kulag sayisi.

Son Uzunluktaki Kulag Tiri

En son tamamlanan havuz uzunlugu sirasinda kullanilan kulag tird.

Kulag/dk Yiizme. Dakikadaki kulag sayisi (spm).

Kiirek Hizi Kirek sporlari. Dakikadaki kulag sayisi (spm).

Kulag sayisi Yiizme. Mevcut etkinlik igin toplam kulag sayisi.

Kirek Cekme Sayisi Kirek sporlari. Mevcut etkinlik icin toplam kulag sayisi.

Swolf Alanlari
Adi
Ortalama Swolf

Agiklama

Mevcut etkinlik i¢in ortalama swolf puani. Swolf puaniniz, bir uzunluk igin gegen siire ile o
uzunluk igin atilan kulag sayisinin toplamidir (Yizme Terimleri, sayfa 20). Agik suda ylizme
sirasinda, swolf puanini hesaplamak igin 25 metre kullanilir.

Araliktaki Swolf

Mevcut aralik igin ortalama swolf puani.

Turdaki Swolf

Mevcut tur igin swolf puani.

Son Turdaki Swolf

En son tamamlanan tur igin swolf puani.

Son Uzunluktaki Swolf

En son tamamlanan havuz uzunlugu igin swolf puani.

Veri Alanlar
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Sicaklik Alanlari

Adi Aciklama
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 sicaklik.

Sicaklik Hava sicakligi. Viicut sicakhginiz, sicaklik sensoriini etkiler. tempe™ sensorini cihazinizla

eslestirerek tutarli bir dogru sicaklik verileri kaynagi elde edebilirsiniz.

Zamanlayici Alanlari
Adi
Etkin Siire

Agiklama
Mevcut etkinlik igin harcanan toplam aktif hareket siiresi.

Ortalama Tur Siresi

Mevcut etkinlik i¢in ortalama tur siiresi.

Ortalama Hareket Siiresi

Mevcut etkinlik i¢in ortalama hareket siiresi.

Ortalama Durus Zamani

Mevcut etkinlik igin ortalama durus suresi.

Gecen Sire

Kaydedilen toplam siire. Ornegin, etkinlik siiredlgerini baslatip 10 dakika kostuktan sonra
5 dakikahgina durdurur ve sonra tekrar ¢alistirip 20 dakika daha kosarsaniz gegen siire 35
dakikadir.

Tahmini Bitis Siiresi

Mevcut aktivitenin tahmini bitis siiresi.

Intrv. Siiresi

Mevcut aralik igin kronometre siiresi.

Tur Suresi

Mevcut tur igin kronometre siiresi.

Son Tur Siresi

En son tamamlanan tur i¢in kronometre stiresi.

Son Hareket Siiresi

En son tamamlanan hareket igin kronometre siiresi.

Son Durus Zamani

En son tamamlanan hareket igin kronometre siiresi.

Hareket Zamani

Mevcut hareket i¢in kronometre siiresi.

Hareket Siiresi

Mevcut etkinlik igin toplam hareket siiresi.

Genel Olarak Onde/Arkada

Hedef temponuzun veya hizinizin ilerisinde ya da gerisinde oldugunuz toplam siire.

Durus Zamani

Mevcut durus igin kronometre siiresi.

Zamanlayicly Ayarla

Gug antrenmani etkinligi sirasinda, mevcut antrenman setinde harcanan zaman.

Durulan Siire

Mevcut etkinlik icin toplam durma siiresi.

Yuzme Siresi

Mevcut etkinlik i¢in ylizme siiresi. Dinlenme siiresi dahil degildir.

Siiredlger

Etkinlik zamanlayicisinin su anki siresi.

Antrenman Alanlari
Adi
Kalan Tekrarlar

Agiklama
Antrenman sirasinda kalan tekrarlar.

Adim Sdresi Antrenman adimi igin kalan siire veya mesafe.

Adim Pace Antrenman adimi sirasinda gegerli tempo.

Adim Hizi Antrenman adimi sirasinda gegerli hiz.

Adim Sdresi Antrenman adimi igin gegen siire.
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