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Bevezetés

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

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

Elso lépések

Ha el6szor hasznalja az Edge 550 kerékparos komputert, végezze el az alabb leirt feladatokat, melyek segitenek
bedllitani a komputert, és megismerni annak alapveté funkciéit.

1 A kerékparos komputer t6ltése (A készlilék téltése, 79. oldal).

2 Akerékparos komputer felszerelése az alap tartdval (A normal tarté felszerelése, 80. oldal) vagy az el6re
nyuld tartéval (Az el6re nydlé tartd felszerelése, 81. oldal).

3 Kapcsolja be a kerékpdaros komputert (Az eszkéz attekintése, 2. oldal).
4 A képernyén megjelend utasitasok végrehajtasaval fejezze be az elsé bedllitast.

Az elsé bedllitas soran parosithatja telefonjat kerékparos komputerével, hogy értesitéseket kapjon,
szinkronizalja tevékenységeit stb. (A telefon parositasa, 42. oldal).

5 Szoftverfrissités keresése (Rendszerbeallitasok, 76. oldal).

A legjobb élmény érdekében tartsa a kerékparos komputer szoftverét naprakészen. A szoftverfrissitésekkel
javul az adatvédelem, biztonsag és Uj funkciok is elérhetéek.

6 Miiholdak meghatarozasa (Mdholdas jelek keresése, 4. oldal).
Menjen el kerékparozni (Kerékpdrozas, 5. oldal).
8 Toltse fel Gtadatait a Garmin Connect” fidkjaba (Ut kiildése ide: Garmin Connect, 55. oldal).

~N

Bevezetés 1



Az eszkoz attekintése

a..._,70<>c-

®

Nyomja meg a gombot az alvé izemmaddba lépéshez és a késziilék felébresztéséhez.
Tartsa nyomva az eszkoz be- és kikapcsolasahoz.

Nyomja meg az adatképernydk, opcidk és bedllitasok végiggorgetéséhez.
Nyomja meg a kezd6képernyén az allapotoldal megtekintéséhez.

Nyomja meg az adatképerny6k, opciok és beallitasok végiggorgetéséhez.
Nyomja meg a kezd6képerny6n az osszefoglalok megtekintéséhez.

Nyomja meg Uj kor megjeloléséhez.

Nyomja meg a tevékenységiddzit6 elinditdsahoz vagy ledllitasahoz.

Nyomja meg az el6zé képernydre valo visszatéréshez.
Tartsa lenyomva a kezd6képernyére vald visszatéréshez.

Tartsa lenyomva a fémenii megnyitdsahoz.
Nyomja meg a kivalasztashoz.

Toltés kiils6é halozati tartozékkal.

MEGJEGYZES: az opcionélis tartozékokat a buy.garmin.com oldalon vésarolhatja meg.

Bevezetés


http://buy.garmin.com

Kezdoképerny6 attekintése
A kezddbképerny6 gyors hozzaférést biztosit az Edge kerékpdaros-komputer 6sszes funkcidjahoz.

D Az akkumulator allapota
.““ GPS-jeler6sség
* Bluetooth® allapota
ﬂ‘.‘ Véla;sza az indulashoz. . '
Olo A nyilak segitségével médositsa a kerékparozasi profilt.

Kivalaszthatja a korabbi Utjait és az 6sszesitéseket, a napi javasolt edzéseket, az edzési
Dinamikus teriilet allapottal kapcsolatos értesitéseket, valamint a kozelmdultban létrehozott Utvonalakat és
edzéseket.

Valassza ki a kapcsolt funkcidk, a személyes rekordok, a névjegyek és a bedllitasok eléré-
Menii séhez.
Valassza ki az Connect 1Q" alkalmazasok, widgetek eléréséhez, és adatmezdk.

Valassza a térkép bongészéséhez, egy hely megjeloléséhez, helyek kereséséhez, valamint

Navigacio , . ;. g
9 utvonal létrehozdasahoz vagy navigalasahoz.

Tréning Valassza ki a szakaszok, edzések és egyéb tréning lehetéségek eléréséhez.

Widgetek megtekintése

A késziilékre el6zetesen szamos widget van telepitve, és tovabbiak is elérhetdk, ha parositja a késziiléket egy
telefonnal vagy mas kompatibilis eszkdzzel.

1 A kezd6képernyén nyomja hosszan a /\ ikont, amig meg nem jelenik az éllapot widget.

Status

L)) AUTO
Tones  Brightness

(=] -IIII
Battery GPS

Sensors
¥YiIRne:4

s Profile
do ROAD

Az ikon villogasa azt jelzi, hogy az eszkoz jelet keres. A folyamatosan lathaté ikon azt jelenti, hogy van jel,
vagy érzékel6 van csatlakoztatva. A beallitdsok modositasahoz barmelyik ikont kivalaszthatja.

2 Vélassza a /\ vagy a V ikont tovabbi widgetek megtekintéséhez.
Amikor legkdzelebb megtekinti a widgeteket, megjelenik az utoljara megtekintett widget.

Bevezetés



Osszefoglalok megtekintése

Az 6sszefoglaldk gyors hozzaférést biztositanak az egészségiigyi adatokhoz, a tevékenységi informaciokhoz, a
beépitett érzékel6khoz és szamos egyébhez.

A kezd6képernydn nyomja meg a V ikont.

Az eszkdz végiggorget az 6sszefoglalokon.

Valasszon ki egy 6sszefoglalot, ha meg szeretné tekinteni a tovabbi adatokat.

Vélassza a # ikont az Osszefoglaldk testreszabasahoz (Az 6sszefoglalok testreszabdsa, 77. oldal).

A Gyorsmenii hasznalata
A gyorsmentii lehet6vé teszi a funkciok gyors elérését vagy funkciok elvégzését, példaul érzékel6 vagy
tevékenységi profil hozzaadasat, vagy egy Ut elinditasat a térképrol.
Amikor a menitalca (1) megjelenik a képernyén, nyomja meg vagy tartsa lenyomva a ¢ ikonta gyorsmeni
megtekintéséhez.

W.i% 4 Qe 75°10:10

&S0 MOUNTAIN

1567mi

18.22%
35.237
;1:53:30

.. ’ . ° .
o Haa menitdlca . nyomjamega ¢ ikont.
. ’ ° .
> Haameniitélca [, tartsa lenyomvaa $ ikont.

Miiholdas jelek keresése

El6fordulhat, hogy a miiholdas jelek vételéhez a késziiléknek szabad ralatassal kell rendelkeznie az égboltra. Az
id6 és a datum bedllitdsa automatikusan megtorténik a GPS-pozicié alapjan.

TIPP: a GPS-késziilékkel kapcsolatos tovabbi tajékoztatasért latogasson el a kdvetkezé weboldalra:
garmin.com/aboutGPS.

1 Menjen kiiltéri, nyilt teriiletre.
A késziilék ellilsé részét tartsa az ég felé.
2 Varja meg, hogy a késziilék megtalalja a miiholdakat.
A mdholdas jelek megtaldlasa 30-60 masodpercig is eltarthat.

4 Bevezetés
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Edzeés

Kerékparozas

1
2

9

Tartsa lenyomva a "=\ ikont az eszktz bekapcsoldsahoz.

Menijen ki, és varja meg, hogy a késziilék megtalalja a miiholdakat.
Ha a késziilék készen all, a miholdas savok zo6ldre véltanak.

A térkép képernydjén nyomja meg a : lehetéséget.

Valasszon ki egy tevékenységi profilt.

A tevékenységiddzitd elinditdsahoz nyomja meg a > ikont.

SPEED @ CALORIES

18.2% | 750

DISTANCE

22.057

TIMER
1:24:14
° .
@ CALORIES A ELEVATION

750 | 2214

MEGJEGYZES: az el6zmények csak addig keriilnek régzitésre, amig le nem 4llitja a tevékenységidézitét.
Nyomja meg a /\ vagy a \V ikont a tovabbi adatképerny6k megtekintéséhez.

Sziikség esetén nyomja meg a ¢ ikonta meniopciok, példaul a riasztasok és az adatmezd6k
megtekintéséhez.

Nyomja meg a [» ikonta tevékenységiddzitd ledllitasahoz.

TIPP: miel6tt elmentené ezt a kerékparozast, és megosztana azt Garmin Connect-fidkjaval, médosithatja a
kerékparozas tipusat. A pontos tipusadatok fontosak a kerékpdrbarat itvonalak Iétrehozdsdhoz.

Valassza a Mentés lehetdséget.

Tevékenységek értékelése
Testre szabhatja a tevékenységi profilokhoz tartozo onértékelési bedllitasokat (Edzésbedllitasok, 69. oldal).

1
2

3
4

A tevékenység befejezése utdn valassza a Mentés lehet6séget.

Vélassza a == vagy == ikont az er6feszités megitélésének megfeleld szam kivalasztasahoz.
MEGJEGYZES: az 6nértékelés kihagyasahoz vélassza a P |ikont.

Valassza ki, hogyan érezte magat a tevékenység soran.

Vélassza az o/ lehet8séget.

Az értékeléseket a(z) Garmin Connect alkalmazasban tekintheti meg.

Edzéstervek

A Garmin Connect fidkjaban létrehozhat egy edzéstervet, és elkiildheti azt az eszkdzére. Az eszkdzre kiildott
Osszes litemezett edzés megjelenik az edzésnaptarban.

Edzés



A tréningnaptar megtekintése

Ha kivalaszt egy napot a tréningnaptarban, megtekintheti vagy elindithatja az edzést. Az elmentett utakat is
megtekintheti.

1 Valassza ki a Tréning lehet6séget.

2 Valassza a naptart vagy a hét napjait.

3 Valasszon ki egy napot a tervezett edzés vagy egy elmentett it megtekintéséhez.

Edzések

Létrehozhat egyéni edzéseket minden egyes edzésszakaszra, valamint kiilonb6zé tavolsagokra, id6kre és
kaléridkra vonatkozé célokkal. A Garmin Connect segitségével edzéseket hozhat létre, és elkiildheti azokat
az eszkozére. Edzést kdzvetlendil az eszkdzon is [étrehozhat és elmenthet.

A Garmin Connect hasznalataval Gitemezheti az edzéseket. EI6re megtervezheti az edzéseket, és tarolhatja
azokat a készulékén.

Egyéni edzés létrehozasa a Garmin Connect alkalmazasbhan

Hogy létrehozhasson egy edzést a Garmin Connect alkalmazasban, rendelkeznie kell egy Garmin Connect
fiokkal (Garmin Connect, 54. oldal).

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

Vdalassza a Tréning & tervezés > Edzések > Edzés létrehozasa lehetdséget.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Hozza létre az egyéni edzését.

Valassza a Mentés lehetfséget.

Adja meg az edzés nevét, majd valassza a Mentés lehet6séget.

Az Uj edzés megjelenik az edzések listajaban.

MEGJEGYZES: ezt az edzést elkiildheti az eszkdzére (Edzés kévetése a Garmin Connecten keresztiil,
6. oldal).

Edzés kovetése a Garmin Connecten keresztiil

Ahhoz, hogy letdlthessen egy edzést a Garmin Connect alkalmazasbol, rendelkeznie kell egy Garmin Connect-
fiokkal (Garmin Connect, 54. oldal).

1 Valasszon ki egy lehetdséget:
Nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast, majd valassza ki a ®® ® lehet&séget.
+ Latogasson el a connect.garmin.com weboldalra.
Valassza a Tréning & tervezés > Edzések lehetfséget.
Keressen egy edzést, vagy hozzon létre és mentsen egy Uj edzést.
Vélassza az #] ikont vagy a Kiildés a késziilékre lehetdséget.
Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

UG h WD

ga b~ WDN

Javasolt napi edzések

A Garmin Connect felhasznaloi fiokba mentett korabbi tevékenységek alapjan ajanlott a javasolt napi edzések
hasznalata. Amikor egy versenyeseményre edz, a javasolt napi edzései megjelennek az edzésnaptarban

(A tréningnaptar megtekintése, 6. oldal), és a kovetkezé versenyhez igazodnak (Edzés versenyeseményre,

16. oldal).

MEGJEGYZES: egy héten &t kell kerékparoznia a pulzus- és teljesitményadatok rogzitésével ahhoz, hogy
edzésjavaslatokat kapjon.
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Javasolt napi edzés kovetése

Egy héten at kell kerékparoznia a pulzus- és teljesitményadatok rogzitésével ahhoz, hogy edzésjavaslatokat
kapjon.

1 Valassza a Tréning > Edzések > Javasolt napi edzés lehet6séget.
2 Valassza a Indulj! lehetdséget.

A javasolt napi edzési utasitasok be- és kikapcsolasa

1 Valassza a Tréning > Edzések > Javasolt napi edzés > ¢ lehet6séget.
2 Valassza a Megjelenités a kezdoképernyén lehet§séget.

Az edzés megkezdése
1 Vadlassza a Tréning > Edzések lehetéséget.
2 Valasszon egy edzést.
3 Vdlassza az Edzésekre vonatkoz6 megjegyzések lehetéséget (opcionalis).
4 Szikség esetén valasszon az opciok koziil:
- Vélassza az W ikont a kerékpdrozashoz javasolt taplalkozas és hidratalas ellenérzéséhez.

- Vélassza a W& ikont az edzésfelszerelés ellendrzdlistajanak megtekintéséhez és tételek
hozzaadasahoz.

- Valassza az *ls ikont, ha Utvonalat szeretne hozzdadni edzéséhez.
« Valassza az “ ikont az id6jaras ellen6rzéséhez.

5 Valassza az Indulj! lehet6séget.

6 A tevékenységid6zitd elinditdasahoz nyomja meg a > ikont.

Az edzés megkezdése utan a késziilék megjeleniti az edzés egyes Iépéseinek id6tartamat, (adott esetben) a célt
és az aktudlis edzési adatokat. Az edzés egyik szakaszanak befejezéséhez kdzeledve hangriasztas hallhaté.
Megjelenik egy lizenet, amely egy Uj szakasz kezdetéig szamolja az id6t vagy a tavolsagot.

Edzés leallitasa
+ Az edzésszakasz befejezéséhez és a kovetkezd szakasz megkezdéséhez barmikor nyomja meg a QD ikont.
+ Az edzés képerny6n tartsa lenyomva a ¢ ikont, majd valasszon egy lehet&séget:
o Az aktudlis edzésszakasz sziineteltetéséhez valassza a " ikont.
> Valassza a|4ikont egy edzésszakasz befejezéséhez, és ismételje meg az el6z6 l1épést.
o Az edzésszakasz befejezéséhez és a kovetkezd szakasz megkezdéséhez valassza a P |ikont.
+ Atevékenységiddzitd leadllitdsahoz barmikor nyomja meg a [ ikont.
+ Az edzés befejezéséhez barmikor tartsa lenyomva a s ikont, majd valassza az Edzés leallitasa >  ikont.

Edzések torlése

1 Valassza ki a Tréning > Edzések > ¢ > Tobb elem térlése lehet&séget.
2 Valasszon ki egy vagy tobb edzést.

3 Vaélasszakia \/ ikont.
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Edzés kivitelezési pontszama

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

MEGJEGYZES: az edzés kivitelezési pontszama csak a pulzust, sebességet, tempét és erénléti célt tartalmazo
edzésnél jelenik meg.

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

Teljesitménysegéd
Egy teljesitménystratégia |étrehozasaval és hasznalataval megtervezheti teljesitményét egy adott Utvonalhoz.

Edge eszkoze FTP-jét, az utvonal emelkedését és az utvonal teljesitéséhez sziikséges tervezett idét hasznalja
fel egy személyre szabott teljesitménysegéd létrehozasahoz.

Egy sikeres teljesitménystratégia megtervezésének egyik legfontosabb lépése az energiabefektetés szintjének
kivalasztasa. Ha keményebb eréfeszitést rendel az Gtvonalhoz, az noveli a teljesitményajanlasokat, mig a
konnyebb csokkenti azokat (Teljesitménysegéd létrehozésa, 9. oldal). A teljesitménysegéd elsbdleges célja,
hogy képessége ismeretében segitsen az Utvonal teljesitésében, nem pedig egy adott célidé elérésében. Az
erékifejtés szintjét menet kozben is allithatja.

A teljesitménysegédek mindig egy adott Utvonalhoz kapcsolddnak, és nem hasznalhatdk edzésekhez vagy
szakaszokhoz. A Garmin Connect alkalmazasban megtekintheti és szerkesztheti a stratégiat, valamint
szinkronizélhatja azt kompatibilis Garmin® eszkézokkel. A funkcié hasznalatahoz egy teljesitménymérére van
szlikség, amelyet parositani kell az eszkdzével (Vezeték nélkiili érzékel6k parositasa, 59. oldal). Az eszkdzok
parositasat kdvetden testre szabhatja az opcionalis adatmezéket (Adatmezdk, 89. oldal).

0.42 mi

4 3SPWR 4 GUIDE 4 SPLIT

175t 150 185¢

4 GUIDE AVG

165

4 AVERAGE

155
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Teljesitménysegeéd létrehozasa

Miel6tt teljesitménysegédet hozna létre, parositania kell egy teljesitménymérét a késziilékkel (Vezeték nélkiili
érzékelGk parositasa, 59. oldal). Emellett eszkdzén rendelkezésre kell linia egy lementett Utvonalnak
(Utvonalak, 35. oldal).

1 Valassza a Tréning > Teljesitménysegéd > Teljesitménysegéd létrehozasa lehetdséget.
Valasszon ki egy mentett Utvonalat.

Adja meg a teljesitménysegéd nevét, majd valassza a  ikont.

Valasszon kerékparozasi poziciot.

Valasszon felszerelés sulyt.

A teljesitménysegéd részletes adatainak megtekintéséhez nyomja meg a V ikont (opcionalis).
Valassza a Mentés lehetdséget.

Noa b~ wbdN

Teljesitménysegéd elinditasa

Miel6tt elinditana egy teljesitménysegédet, létre kell hoznia egyet (Teljesitménysegéd létrehozadsa, 9. oldal).
1 Valassza a Tréning > Teljesitménysegéd lehetdséget.

2 Valasszon ki egy teljesitménysegédet.

3 Valassza az Indulj! lehetéséget.

4 Atevékenységidézit elinditasahoz nyomja meg a >

Idomeéro kapuk

Az idéméré kapuk haszndlatakor mindig felligyelet mellett végezze a tevékenységet. A tevékenység
biztonsagos és felelés végzésének hidnya sulyos személyi sériiléshez vagy anyagi kdrhoz vezethet.

GPS mdholdjelhez csatlakoztatva hasznalhatja a Edge kerékpar-szamitdgépét egy idéméré kapu sorozat
létrehozdsdahoz, az Utvonal mentén talalhatd helyszineket hasznalva a virtualis kapukon valé tobbszori
athaladas kozbeni részidék rogzitéséhez. Minden egyes, az idémérd kapun athaladé kort futdsnak neveziink.
A kerékpar-szamitégép menet kozben rogziti a részidét, amikor athalad egy kapun, és jelzi, hogy a részidé
gyorsabb vagy lassabb volt-e, mint az adott menet leggyorsabb futdsanak részideje.

RUN SPEED RUN TIME

18.2% | 6:36.8

Split Performance

Run 4 Best

1:57.0 | 1:57.0
2:32.6 | 2:32.6
0:46.0 0:38.7
1:29.6 1:28.5

A WN=

Kerékpdrozas utan a kerékpar-szamitégép 0sszegzi a részidéket, hogy megmutassa az egyes kapuk kozotti
legjobb idéket.

Garmin Connect fiokjaban megtekintheti az egyes kapukon valé athaladasok részletes utdlagos elemzését.
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Idoméro kapu létrehozasa

Miel6tt id6mérd kapukat hozhatna létre, miiholdas jeleket kell fogadnia, és fizikailag ott kell lennie azon a
helyen, ahol a kaput be akarja allitani (Mdholdas jelek keresése, 4. oldal).

A kezd6kapun kiviil minden sorozatban legfeljebb 10 idéméré kaput hozhat Iétre.

1
2

Valassza az Tréning > Id6mérd kapuk > Idéméré kapusorozat létrehozasa lehetdséget.

Valassza a Gyaloglok vagy Kerékparozas lehetéséget az idéméré kapuk létrehozasanak modjahoz.

Séta esetén kovesse a képernyén megjelend utasitasokat az iranytd kalibralasahoz.

Tartsa lenyomva a QD ikont.

Mutasson a képernyén megjelend nyillal a haladasi iranyba, és valassza a V4

Ismételje meg a 2. és 3. |épést a sorozat 6sszes idéméré kapujanak létrehozasahoz.

TIPP: nyomja meg a $ ikonta térkép pasztazasahoz és nagyitasahoz.

Nyomja meg a *Yikont.

Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Valassza az Utolso kapu torlése lehetéséget a legutdbb elhelyezett kapu torléséhez.

+ Valassza a Sorozat mentése lehet6séget az iddmér6 kapuk sorozatanak elmentéséhez és elnevezéséhez.
TIPP: kovesse a képernyén megjelend utasitdsokat az idéméré kapuk elnevezéséhez.

+ Valassza a Kilépés és a sorozat elvetése lehet§séget a sorozathoz tartoz6 6sszes idéméré kapu
torléséhez.

+ Valassza a Kapuk létrehozasanak folytatasa lehet6séget hogy visszatérjen a térképre, és tovabbi kapukat
hozzon létre a sorozatban.

Idoméro kapuk hasznalata

Miel6tt egy id6mérd kapu sorozaton végig kerékparozhatna, létre kell hoznia az id6méré kapukat (Id6méré kapu
létrehozasa, 10. oldal).

1

2
3
4

Vélassza a Tréning > Id6méré kapuk lehetéséget.

Valasszon ki egy id6méré kapu sorozatot.

Vélassza a Kapuk attekintése lehetéséget a kapuk el6nézetéhez (opciondlis).
Valassza az Indulj! lehetéséget.

Riding on Violet
Trail

Starting Gate: 61ft

Idoméro kapu sorozat torlése

1 Valassza a Tréning > Ildoméro kapuk > E > Torlés lehetfséget.
2 Valasszon ki egy idéméré kapu sorozatot.

3 Viélasszaa \/ > \/ lehetbséget.
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Szakaszok

Egy szakaszt kdvetden: Garmin Connect fiokjabol szakaszokat kiildhet eszkdzére. Miutan egy szakasz
elmentésre kertilt, kévetheti a szakaszt.

MEGJEGYZES: amikor Garmin Connect fiékjabdl letdlt egy Utvonalat, az Utvonal 6sszes szakasza is letdltésre
kerdl.

Szakaszverseny: egy szakaszon versenyezhet is, és megprébalhatja elérni vagy megddnteni a sajat vagy mas
kerékparosok rekordjat, akik mar csinaltak az adott szakaszt.

Strava” szakaszok

Strava szakaszokat tolthet le Edge 550 késziilékére. Kovesse a Strava szakaszokat, és hasonlitsa 0ssze
teljesitményét kordbbi kerékparozasaival, barataival és a profikkal, akik ugyanazt a szakaszt teljesitették.

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

A jelen kézikdnyvben talalhaté informaciok mind a Garmin Connect szakaszokra, mind pedig a Strava
szakaszokra vonatkoznak.
A Strava Segment Explore widget hasznalata

A Strava Segment Explore widget segitségével megtekintheti, valamint kerékparral teljesitheti a kdzeli Strava
szakaszokat.

Valasszon egy szakaszt a Strava Segment Explore widgetbél.
A szakasz megjelenik a térképen.

Szakasz kovetése a Garmin Connect alkalmazashol

Ahhoz, hogy letdlthessen egy szakaszt a Garmin Connect alkalmazasbdl és kdvethesse azt, Garmin Connect-
fiokkal kell rendelkeznie (Garmin Connect, 54. oldal).

MEGJEGYZES: ha Strava szakaszokat haszndl, a csillaggal jel6lt szakaszok automatikusan atkeriilnek az
eszkozére, amikor az szinkronizalddik a Garmin Connect alkalmazassal.

1 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast.
Latogasson el a connect.garmin.com weboldalra.
Valasszon ki egy szakaszt.
Vélassza a %] ikont vagy a Kiildés a késziilékre lehetdséget.
Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.
Az Edge kerékparkomputeren valassza az Tréning > Szakaszok lehet&séget.
Valasszon ki egy szakaszt.
Valassza az Indulj! lehetéséget.

Nooa b wWwNN

Szakaszok engedélyezése

Valaszthat az aktudlisan a késziilékre t6ltott, engedélyezett szakaszok koziil.

1 Valassza a Tréning > Szakaszok > $ > Engedélyezés/tiltas > Tobb elem szerkesztése lehetdséget.
2 Valassza ki az engedélyezni kivant szakaszokat.
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Szakaszverseny

A szakaszok virtualis versenypalyak. Versenyezhet egy szakaszon, és 6sszehasonlithatja teljesitményét korabbi
tevékenységeivel, mas kerékparozok teljesitményével, a Garmin Connect fiokjaban lévé kapcsolatokkal vagy

a kerékpdros kozosség mas tagjaival. A szakaszhelyezés megtekintéséhez tevékenységi adatait feltoltheti
Garmin Connect fiokjaba.

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

1 Atevékenységiddzitd elinditdsahoz nyomja meg a [ ikont, és induljon el.
Ha az utvonal athalad egy engedélyezett szakaszon, versenyezhet az adott szakaszon.
2 Kezdje el a szakaszversenyt.
Ekkor automatikusan megjelenik a Szakaszadatok képernyé.
T

1.45:0:10 ©2:41

" DIST. BEHIND

24,

3 Ha szlikséges, verseny kozben a ¢ ikon megnyomasaval valtoztathatja meg a célt.

Versenyezhet a szakaszvezetG6vel, a kordbbi teljesitményével vagy (adott esetben) mas kerékparosokkal. A
cél automatikusan az aktualis teljesitménye alapjan moédosul.

A szakasz befejez6dése utan egy lizenet jelenik meg.

Szakasz részleteinek megtekintése
1 Valassza ki a kovetkezbket: Tréning > Szakaszok
2 Valasszon ki egy szakaszt.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Valassza ki a Térkép lehet6séget a szakasz térképen torténé megjelenitéséhez.
+ Valassza ki a Magassag opciét a szakasz magassagi diagramjanak megtekintéséhez.

- ARanglista kivalasztasaval megtekintheti a szakaszels6, a csoportels6 vagy a kihivo menetidejét és
atlagsebességét, az On személyes legjobb idejét és atlagsebességét, valamint a tébbi versenyzét (ha
van).

TIPP: a szakaszverseny céljanak modositasahoz valasszon ki egy ranglistat.

* Valassza az Bekapcsolas lehetGséget a szakaszversenyzés engedélyezéséhez, és a rendszer
figyelmezteti Ont, ha kdzeledik a szakaszokhoz.
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Szakasz beallitasai
Valassza az Tréning > Szakaszok > : lehet8séget.
Fordulorodl-forduléra iranyitas: a forduldsra vonatkozé utasitasok engedélyezése vagy letiltasa.

Erdfeszités automatikus kivalasztasa: engedélyezi vagy letiltja az automatikus célbeallitast az aktualis
teljesitmény alapjan.

Keresés: lehet6vé teszi a mentett szakaszok név szerinti keresését.
Engedélyezés/tiltas: a jelenleg a késziilékre t0lt6tt szakaszok engedélyezésére és letiltdsara szolgal.

Alapértelmezett vezetdre vonatkozé prioritas: lehet6vé teszi a célok sorrendjének kivalasztasat
szakaszversenykor.

Torlés: lehet6vé teszi az 6sszes vagy t0bb mentett szakasz torlését a késziilékrél.

Szakasz automatikus modosulasanak beallitasa

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

MEGJEGYZES: ez a bedllitas alapértelmezés szerint minden szakaszhoz engedélyezve van.
Vdalassza a Tréning > Szakaszok > ¢ > Eréfeszités automatikus kivalasztasa > Bekapcsolva lehetdséget.

Szakasz torlése

1 Valassza ki a kovetkezbket: Tréning > Szakaszok
2 Valasszon ki egy szakaszt.

3 Vadlasszakia i' > \/ ikont.

Tréning beltérben

A késziilék tartalmaz egy beltéri tevékenységi profilt, ahol a GPS ki van kapcsolva. Ha a GPS ki van kapcsolva, a
sebesség és a tavolsag nem érhetd el, kivéve, ha van olyan kompatibilis érzékel6 vagy beltéri edzéeszkoz, amely
sebesség- és tavolsagadatokat kiild a késziiléknek.

Beltéri edzoeszkoz parositasa
1 Vigye Edge kerékpar-komputerét 3 m-nél (10 |ab) kozelebb a beltéri edzéeszkdzhoz.
2 Valassza ki a beltéri kerékparos profilt.
3 A beltéri edz6eszk6zon kezdjen el tekerni, vagy nyomja meg a parositas gombot.
Tovabbi informacidkért tekintse at a beltéri edz6eszkoz felhasznaldi kézikonyvét.
4 Az Edge kerékpar-komputeren megjelenik egy Gizenet.
MEGJEGYZES: ha nem jelenik meg iizenet, vélassza a = > Erzékel6k > Erzékels hozzaadasa lehetéséget.
5 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

Miutén a beltéri edz6eszkdzt ANT+" technoldgian keresztil parositotta Edge kerékpar-komputerével, a
beltéri edz6eszkoz csatlakoztatott érzékel6ként jelenik meg. Az érzékel§ adatainak megjelenitéséhez az
adatmezdéket testreszabhatja.
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Beltéri edzoeszkoz hasznalata

Egy kompatibilis beltéri edz6eszkdz hasznalata elétt ANT+ kapcsolaton keresztil parositania kell az
edzOeszkozt a készllékkel (Vezeték nélkiili érzékel6k parositasa, 59. oldal).

Nem minden funkcio és beallitds érhet6 el minden beltéri edz6eszk6zhoz. Tovabbi informacidkért tekintse at az
edzbeszkoz felhasznalbi kézikonyvét.

Az eszkozt beltéri edz8eszkozzel is hasznalhatja, hogy szimulalja az ellenallast utvonal, tevékenység vagy
edzés soran. Beltéri edz8eszkoz hasznalata kozben a GPS automatikusan kikapcsol.

1 Valassza a Tréning > Szobabicikli lehet6séget.
2 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Valassza a Szabad kerékparozas lehet6séget az ellenallas szintjének manualis beallitdsahoz.
« Vélassza az Palya kovetése lehet6séget egy elmentett Utvonal kdvetéséhez (Utvonalak, 35. oldal).
- Valassza a Tevékenység kovetése lehetGséget egy elmentett Ut kovetéséhez (Kerékparozas, 5. oldal).
+ Vdlassza az Edzés kovetése lehetGséget egy elmentett edzés kdvetéséhez (Edzések, 6. oldal).

+ Ha elérhetd, a tura testre szabasahoz valassza a Nehézség beallitasa, Ellenallas beallitasa vagy
Célteljesitmény beallitasa lehet6séget.

MEGJEGYZES: az edz6eszkdz ellenélldsa az Gtvonal, illetve a kerékparozasi informéaciok alapjan véltozik.
3 Valasszon ki egy Utvonalat, tevékenységet vagy edzést.
4 Valassza az Indulj! lehet6séget.
5 A tevékenységid6zité elinditdsahoz nyomja meg a | 2
Ellendllas beallitasa
1 Valassza a Tréning > Szobabicikli > Ellenallas beallitasa lehet6séget.
2 Valassza a /\ ikont vagy a V ikont az edz8eszkoz ellenallasi erd bedllitdséhoz.
3 Atevékenységidézits elinditasahoz nyomja meg a >
4 Ha sziikséges, valassza az ¢ > Ellenallas bedllitasa lehet6séget az ellendllas bedllitdsahoz a tevékenység
soran.
A célteljesitmény beallitasa
1 Valassza a Tréning > Szobabicikli > Célteljesitmény beallitasa lehetséget.
2 Allitsa be a kivant célteljesitmény-értéket.
3 Valasszon ki egy tevékenységi profilt.
4 A tevékenységidézit6 elinditdsahoz nyomja meg a | 2

Az edzéseszkoz altal alkalmazott ellendllds ereje gy van beéllitva, hogy az On sebességétél fiiggé allandd
teljesitményt biztositson.

5 Hakell vilasszaa § > Célteljesitmény beallitasa lehet6séget, hogy a tevékenységhez igazitsa a
célteljesitményt.

Intervallum edzések

Lehet&sége van tavolsag vagy id6 alapjan intervallum edzéseket létrehozni. Az eszkdz addig tarolja az egyéni
intervallum edzést, amig ujabb intervallum edzést nem hoz létre. Ha adott tavolsagot akar megtenni, nyitott
intervallumokat is hasznalhat. A € ikon megnyomasakor az eszkdz rogzit egy intervallumot, és atvalt
pihendintervallumra.
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Intervallumedzés létrehozasa
1 Valassza az Tréning > Id6kozok > & > 1d6k6zok > Céltipus lehet6séget.
2 Valasszon beallitast.
TIPP: egy nyitott végu intervallumot a Szabad lehet8ség kivalasztasaval hozhat létre.
Ha kell, adjon meg egy fels6 és egy also értéket az intervallumhoz.
Valassza az Tartam lehet8séget, adjon meg egy idSintervallumot, majd valassza a V.
Vélassza a ﬁ ikont.
Valassza a Pihenés > Céltipus lehet&séget.
Vélasszon beallitast.
Ha sziikséges, adjon meg egy fels6 és egy also értéket a pihenés intervallumhoz.
9 Vdlassza az Tartam lehet6séget, adjon meg egy pihenés idéintervallumot, majd valassza a v.
10 Valassza a ﬁ ikont.
11 Valasszon ki egy vagy tobb lehetéséget:
+ Az ismétlések szamanak beallitasahoz valassza az Ismétlés lehet6séget.

+ Ha szeretne hozzaadni egy bemelegitést, amely fokozatosan atmegy edzésbe, valassza a Bemelegités >
Bekapcsolva lehetdséget.

+ Ha szeretne hozzaadni egy levezetést az edzés végéhez, valassza a Levezetés > Bekapcsolva
lehet&séget.

O NO UGl AW

Intervallumedzés elkezdése
1 Valassza az Tréning > Id6kozok > Edzés inditasa lehet6séget.
2 Atevékenységidézits elinditasahoz nyomja meg a >

3 Ha azintervallumedzés bemelegitést is tartalmaz, az elsé intervallum megkezdéséhez nyomja meg a (egn )
ikont.

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.
Az Osszes intervallum befejezése utan egy lizenet jelenik meg.

Tréning cél beallitasa
A tréning cél funkcid a Virtual Partner” funkciéval egyiitt mikédik, igy On egy meghatérozott tavolsag-, tavolség-

és id6-, illetve tavolsag- és sebességcél elérését szem el6tt tartva edzhet. A tréning soran a késziilék valds idejd
visszajelzést ad arrol, hogy mennyire keriilt kozel a tréning cél eléréséhez.

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

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

+ Valassza a Tav és id6 lehetéséget egy tavolsag- és id6cél kivalasztasahoz.
+ Valassza a Tavolsag és sebesség lehet6séget egy tavolsag- és sebességcél kivalasztasahoz.

Megjelenik a tréning cél képernydje, jelezve a befejezés becsiilt idejét. A befejezés becsiilt ideje az aktualis
teljesitményen és a hatralévé id6n alapul.

3 Valasszakia \/ ikont.
4 A tevékenységidézits elinditdsahoz nyomja meg a | 2
5 Atevékenység befejezése utdn nyomja meg a I» ikont, majd valassza a Mentés lehet6séget.
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Versenyzés egy korabbi tevékenységgel
Lehet&sége van egy korabban rogzitett tevékenységgel vagy egy korabban mentett Gtvonalon versenyezni.
1 Valassza a Tréning > Verseny egy tevékenységben lehet6séget.
2 Valasszon ki egy lehet&séget:
Valassza az Verseny egy tevékenységben lehetfséget.
Valassza ki a Mentett palyak lehetdséget.
3 Valassza ki a tevékenységet vagy utvonalat.
4 Valassza az Indulj! lehet6séget.
5 Atevékenységid6zits elinditdsahoz nyomja meg a | 2

Edzés versenyeseményre

Edge kerékpdros komputerje napi edzéseket tud javasolni a kerékparozasi eseményre valo felkésziiléshez, ha
rendelkezésre allnak a VO2 max. becsiilt értékei (A VO2 max. becsiilt értékekrdl, 18. oldal), és egy héten at a
pulzus- és teljesitményadatok rogzitésével kerékparozik.

1 Telefonjan vagy szamitogépén nyissa meg a Garmin Connect naptarat.

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

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

Szinkronizalja késziilékét Garmin Connect-fidkjaval.

5 AKkésziiléken gorgessen az elsédleges esemény osszefoglaléjahoz, és tekintse meg az elsédleges
versenyeseményhez valo visszaszamlalast.

F Y

Versenynaptar és elsodleges esemény

Amikor versenyeseményt ad hozza Garmin Connect naptarahoz, megtekintheti az eseményt Edge kerékparos-
komputerén az elsédleges esemény 6sszefoglaléjanak hozzdadasaval (Az 6sszefoglalék testreszabasa,

77. oldal). Az esemény datumanak a kdvetkez6 365 napban kell lennie. A késziilék egy visszaszamlalot

jelenit meg az eseményig, valamint az esemény idépontjat és helyét, az Gtvonal részleteit (ha elérhetd), tovabba
id6jarasi adatokat.

Unbound 100
10 Weeks :
8:00 AM (CST) Sat Jun 32023
Q Emporia KS
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2007
75°a

2 s ey

16491! ¥6494!

MEGJEGYZES: a helyszinre és a ddtumra vonatkozo korabbi idéjarasi adatok azonnal elérheték. A helyi
el6rejelzési adatok korilbeliil 14 nappal az esemény el6tt jelennek meg.

Az els6dleges esemény sszefoglaldjaban nyomja meg a WV ikont az Gtvonal adatainak és az id6jarasi
informaciok megtekintéséhez. Attdl fliggben, hogy rendelkezésre allnak-e az esemény Utvonaldnak adatai,
megtekintheti a magassdagi adatokat, az utvonal térképét, az utvonalkdvetelményeket és az emelkedd adatait.
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Statisztikai adatok

Az Edge 550 kerékparkomputerrel nyomon kovetheti személyes statisztikait, és kiszamithatja a
teljesitményadatokat. A teljesitményadatok méréshez egy szivritmusmonitor, teljesitményméré vagy okos
edzbeszkoz sziikséges.

Teljesitményre vonatkoz6 mérészamok

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

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

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

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

hogy a késziilék megismerje a teljesitményét.

Edzési allapot: az edzési allapot megmutatja, hogy az edzés milyen hatassal van edzettségére és
teljesitményére. Edzési allapota az edzésterhelésben bekdvetkezett valtozasok, illetve a hosszu id6n at mért
V02 max értéken alapul.

V02 max.: a VO2 max. az a maximalis oxigénmennyiség (milliméterben), amelyet testsulykilogrammonként
és percenként fel tud hasznalni az ember maximalis teljesitményleadas mellett. A késziilék megjeleniti
a hémérséklettel és a tengerszint feletti magassaggal korrigalt VO2 max. értékeket, amikor meleg
kornyezethez vagy nagy magassaghoz szoktatja magat.

Edzésterhelés: az edzésterhelés az elmult 7 napban mért edzés utani oxigénfogyasztas (EPOC) Gsszesitése. Az
EPOC a mozgas utani regeneralodashoz sziikséges energia becsiilt értéke.

Az edzésterhelés silypontja: a késziilék az egyes rogzitett tevékenységek intenzitasa és felépitése alapjan
elemzi és kiilonb6z6 kategdridkba sorolja az edzésterhelést. Az edzésterhelési sulypont magdban foglalja
a kategoriankénti teljes terhelést és az edzés sulypontjat. A késziilék az elmult 4 hétre vonatkozdan jeleniti
meg a terhelés eloszlasat.

Regeneralddasi id6: a regeneralodasi idé megmutatja, hogy mennyi idé kell még ahhoz, hogy teljesen
regeneralédjon, és készen alljon a kovetkezé kemény edzésre.

Funkcionalis kiiszobteljesitmény (FTP): a késziilék a kezdeti bedllitdsbdl szarmazé felhasznélodiprofil-adatokat
haszndlja fel az FTP megbecsléséhez. A pontosabb értékelés érdekében irdnyitott tesztet végezhet.

HRV-stresszteszt: a HRV (szivfrekvencia-variabilitds) stresszteszthez mellkasra helyezheté Garmin pulzusméré
sziikséges. A késziilék rogziti, hogy mennyit valtozik pulzusszama 3 perc mozdulatlansag alatt. Ez adja
meg altalanos stressz-szintjét. A skala 1 és 100 kdz6tt mozog, az alacsonyabb pontszamok alacsonyabb
stressz-szintet jeleznek.

Teljesitményallapot: a teljesitményallapot egy valos idejli értékelés, melyet a rendszer 6—12 percnyi
tevékenység utan szamit ki. Ezt hozzaadhatja adatmez6ként, igy a tevékenység tovabbi részében lehetésége
van megtekinteni a teljesitményallapotot. Ez az érték a valds idejd allapotot hasonlitja 6ssze atlagos
edzettségi szintjével.

Teljesitménygorbe: a teljesitménygorbe a kifejtett er6t mutatja az id6 fliggvényében. Megtekintheti az el6z6
honap, el6z6 harom hénap vagy elézé tizenkét hénap energiagorbéjét.

Statisztikai adatok 17


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

Edzettségi szint

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

Nincs allapot: a késziiléknek két hét alatt tobb tevékenységet is rogzitenie kell az edzettségi szint
meghatarozasahoz.

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

Visszaallitas: a kisebb edzésterhelés lehetévé teszi, hogy teste regenerdlédhasson, amely elengedhetetlen
a hosszabb ideig elhtizédd, megerdltet6é edzési idészakok soran. Ha készen all, visszatérhet a nagyobb
edzésterheléshez.

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

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

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

Tulterhelés: edzésterhelése rendkivil magas, és a kivanttal ellenkezd hatdssal jar. Testének pihenésre van
sziiksége. Szanjon id6t a regeneralddasra konnyebb edzések belitemezésével.

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

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

Tippek az edzési allapot lekéréséhez

Az edzési allapot funkcio az edzettségi szint frissitett értékeléseitdl fligg, beleértve a hetente elvégzett legaldbb
egy VO2 max. mérést. A VO2 max. becsiilt értéke olyan intenziv szabadtéri és beltéri kerékparozasok utan
frissiil, amelyek soran a pulzusszam tobb percen keresztil elérte a maximalis pulzusszam legaldbb 70%-at.

Az edzési allapot funkcid lehet6 legjobb kihasznaldsahoz probdlja ki az aldbbi tippeket.

+ Hetente legaldbb egyszer, teljesitménymérével felszerelkezve kerékparozzon, és legalabb 10 percen
keresztll érjen el a maximalis pulzusszama 70%-anal magasabb pulzusszamot.

A késziilék egy hétig torténé hasznalata utan az edzettségi allapota elvileg rendelkezésre fog allni.

+ RoOgzitse 0sszes fitnesztevékenységét az elsédleges edzokésziilékén, hogy késziiléke tobbet tudjon meg
teljesitményérdl (Tevékenységek és teljesitménymérések szinkronizalasa, 27. oldal).

A V02 max. becsiilt értékekrol

A V02 max. az a maximadlis oxigénmennyiség (milliméterben), amelyet testsulykilogrammonként és percenként
fel tud hasznalni az ember maximalis teljesitményleadds mellett. Egyszeriibben fogalmazva, a VO2 max. a
sportteljesitmény egyik mércéje, és az alloképesség novekedésével emelkednie kell. A VO2 max. becsléseket

a Firstbeat biztositja. A kerékparos VO2 max. becslés megjelenitésére az Garmin eszkdzt kompatibilis
pulzusmérével és teljesitménymérdvel parositva kell hasznalnia.
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A V02 Max. becsiilt értékének megtekintése

Miel6tt megtekintené a VO2 max. becsiilt értékét, fel kell helyeznie a szivritmusmonitort, be kell szerelnie a
teljesitménymérét, és parositania kell azokat az eszkozzel (Vezeték nélkiili érzékel6k parositasa, 59. oldal). Ha
a késziiléek csomagjaban szivritmusmonitor is volt, akkor azok mar parositva vannak. A legpontosabb becslés
érdekében végezze el a felhasznaldi profil bedllitasat (A felhasznaldi profil beéllitdsa, 68. oldal), és dllitsa be a
maximalis pulzusszamot (A pulzuszdénak bedllitdsa, 29. oldal).

MEGJEGYZES: a becslés kezdetben pontatlannak tiinhet. Néhany kerékparozas sziikséges ahhoz, hogy a
késziilék megismerje a kerékparozasi teljesitményét.

1

2
3
4

Tekerjen legaldbb 20 percig egyenletesen, nagy intenzitassal.

A kerékparozas befejeztével valassza a Mentés lehetfséget.

Vélassza a E > Statisztikai adatok > Edzés allapota lehet&séget.

A V02 max. megtekintéséhez nyomja meg a vV gombot

A V02 max. becsiilt értéke szamként és pozicioként jelenik meg a szinmérdn.

V02 Max (i )

Last 7 days
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. Lila Szuper
8. Kivalo
B Jo

g Narancssérga Megfelelé

. Piros Gyenge

A V02 max. adatok és elemzések szolgaltatasa a The Cooper Institute’engedélyével térténik. Tovabbi
informaciokért tekintse meg a fiiggeléket (A VO2 Max. szabvanyositott értékelései, 99. oldal), és latogasson
el a www.Cooperlnstitute.org weboldalra.

Statisztikai adatok
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Tippek kerékparos VO2 max. becslésekhez

A V02 max. szamitas sikere és pontossaga javul, ha a kerékpdrozas tartos és kozepesen nehéz eréfeszitést
igényel, valamint a pulzusszam és a teljesitmény nem valtozik nagymértékben.

+ Indul3s el6tt ellenérizze, hogy az eszkoz, a pulzusmérd és a teljesitményméré megfelel6en mikodik-e,
parositva van-e, és hogy megfeleld toltottséggel rendelkeznek.

+ A 20 perces tekerés alatt tartsa a pulzusszamat a maximalis pulzusszam 70%-anal nagyobb értéken.
+ A 20 perces tekerés alatt tartson viszonylag allandé teljesitményt.

+ Kerilje a dombos terepet.

+ Kerllje a bojozast, ahol sok a szélarnyék.

Akklimatizalodas a homérséklethez és a magassaghoz

Az olyan kornyezeti tényez6k, mint a magas hémérséklet és a tengerszint feletti magassag hatassal vannak

az edzésre és a teljesitményre. A nagy magassagban végzett edzések példaul pozitiv hatast gyakorolhatnak
edzettségére, azonban ezen magassagokban a VO2 max. érték ideiglenes csokkenését tapasztalhatja. Az Edge
550 eszkdz a VO2 max. becsiilt értékének és az edzési allapotnak az akklimatizacids értesitéseit és korrekcidjat
mutatja, ha a h6mérséklet 22 °C (72 °F) felett van, és a tengerszint feletti magassag 800 m (2625 lab) felett van.

MEGJEGYZES: a hémérséklet-akklimatizalédas funkcié csak GPS-tevékenységek esetén all rendelkezésre, és
csak a csatlakoztatott telefon id6jarasadatai sziikségesek hozza.

Aktualis terhelés

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

Az aktualis terhelés megtekintése

Miel6tt megtekintené az aktudlis terhelés becsiilt értékét, fel kell helyeznie a szivritmusmonitort, be kell
szerelnie a teljesitménymérét, és parositania kell azokat a késziilékkel (Vezeték nélkiili érzékelSk parositasa,
59. oldal).

Ha a készlilék csomagjaban szivritmusmonitor is volt, akkor azok mar parositva vannak. A legpontosabb
becslés érdekében végezze el a felhasznaldi profil bedllitasat (A felhasznaldi profil beallitasa, 68. oldal), és
allitsa be a maximalis pulzusszamot (A pulzuszénék bedllitasa, 29. oldal).

MEGJEGYZES: a becslés kezdetben pontatlannak tiinhet. Néhany kerékparozas sziikséges ahhoz, hogy a
késziilék megismerje a kerékparozasi teljesitményét.

1 Egy hétnapos idészak alatt legaldbb egyszer kerékparozzon.

2 Valasszaa E > Statisztikai adatok > Edzés allapota lehet&séget.

3 Az aktudlis terhelés megtekintéséhez nyomja meg a V ikont.

AcuteLload ©

1000

Optimal
1200

800

o —%_¢

FSSMTWT

Your acute load is at the high end
of the optinmal range for
improving your fitness.

400
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Az edzésterhelés sulypontja

A teljesitmény és az edzettségi elényok maximalizalasa érdekében az edzést harom kategoriara kell osztani:

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

Célok alatt: a 4 hetes edzésterhelése minden intenzitasi kategdridban alacsonyabb az optimalis értéknél.

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

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

Anaerob edzésterhelés hianya: prébaljon meg néhany intenzivebb, anaerob tevékenységet hozzaadni, hogy
idével ndvelhesse a sebességét és anaerob kapacitasat.

Kozepes: az edzésterhelés kiegyensulyozott, és az edzés sordn annak minden el6nye biztositott.

Alacsony intenzitasu aerob fokusz: edzésterhelése tobbnyire alacsony intenzitasu aerob tevékenységekbdl all.

Ez szilard alapot biztosit, és felkésziti Ont intenzivebb edzések hozzaadasara.

Magas intenzitasu aerob fokusz: edzésterhelése tobbnyire magas intenzitasu aerob tevékenységekbdl all. Ezek

a tevékenységek el6segiti a tejsavkiiszob, a VO2 max. érték és az alloképesség javuldsat.

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

Célok felett: a 4 hetes edzésterhelése meghaladja az optimalis értéket.

Statisztikai adatok
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Kerékparosképesség megtekintése

Kerékparosképességének megtekintése elétt rendelkeznie kell 7 napos tréning el6zményekkel, VO2 max.
adatokkal a felhasznaléi profiljaban (A VO2 max. becsiilt értékekrél, 18. oldal), és teljesitménygorbe adatokkal
egy parositott teljesitményérzékel6bdl (A teljesitménygérbe megtekintése, 27. oldal).

A kerékparozasi képesség az On teljesitményének mérése harom kategoériaban: aerob alloképesség, aerob
kapacitas és anaerob kapacitds. A kerékparozasi képesség magaban foglalja az aktualis kerékpdrostipust,
példaul hegymenetes. A felhaszndldi profiljdban megadott adatok, példaul a testsuly, szintén segitenek
meghatarozni az 6n kerékparostipusat (A felhasznaldi profil beéllitasa, 68. oldal).

1 A kezd6képernyén nyomja meg a WV ikont a kerékparosképesség 6sszefoglaldjanak megtekintéséhez.

MEGJEGYZES: |ehet, hogy hozza kell adnia az 6sszefoglalét a kezdéképernyshoz (Osszefoglaldk
megtekintése, 4. oldal).

2 Valassza ki a kerékparosképesség dsszefoglaldjat jelenlegi kerékpdarostipusanak megtekintéséhez.

Cycling Ability
Endurance Specialist

Your ability to resist fatigue will
serve you well on longer courses.

Anaerobic Capacity

e
Aerobic Capacity
]
Aerobic Endurance

View Analysis

3 Vdlassza az Elemzés megtekintése lehet6séget a kerékparosképesség részletes elemzéséhez.
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Az edzési hatasrol

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

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

és a tevékenység intenzitasa hatarozza meg. Hét kiilénb6z6 edzési hatas cimke létezik, amelyek leirjak

a tevékenység els6dleges elényeit. Minden cimke szinkéddal van ellatva, és megfelel az edzésterhelés
fokuszanak (Az edzésterhelés sulypontja, 21. oldal). Minden visszajelzési kifejezésnek, példaul a ,vVO2 max.
értékre gyakorolt jelentds hatas” kifejezésnek van egy megfelel6 leirasa a Garmin Connect tevékenység
részletes leirasaban.

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

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

Az Aerob edzési hatas és az Anaerob edzési hatds adatmez6ként hozzaadhatd az egyik edzési képerny6hoz,
hogy nyomon kovethesse az adatokat a tevékenység soran.

Edzési hatas

0,0 és 0,9 kozott

Aerob nyereség

Nincs nyereség.

Anaerob nyereség

Nincs nyereség.

1,0 és 1,9 kozott

Csekély nyereség.

Csekély nyereség.

2,0 és 2,9 kozott

Fenntartja az aerob edzettséget.

Fenntartja az anaerob edzettséget.

3,0 és 3,9 kozott

Hatassal van az aerob edzettségre.

Hatassal van az anaerob edzettségre.

4,0 és 4,9 kozott

Aerob edzettségre gyakorolt jelentds hatas.

Anaerob edzettségre gyakorolt jelentés
hatas.

50

Tulterhel6 és potencidlisan karos, kell6 rege-
nerdlédasi idé nélkdl.

Tulterhel6 és potencidlisan karos, kell6 rege-
nerdlédasi idé nélkdl.

A Training Effect technoldgiat a Firstbeat Analytics biztositja és tdmogatja. Tovabbi informacidkért latogasson
el a firstbeat.com weboldalra.
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Az edzésterhelés becslésének lekérése

Miel6tt megtekintené az edzésterhelés becsiilt értékét, fel kell helyeznie a szivritmusmonitort, be kell szerelnie a
teljesitménymérét, és parositania kell azokat a késziilékkel (Vezeték nélkiili érzékelék parositasa, 59. oldal).

Ha a késziilék csomagjaban szivritmusmonitor is volt, akkor azok mar parositva vannak. A legpontosabb
becslés érdekében végezze el a felhasznaloi profil beallitasat (A felhasznaldi profil bedllitasa, 68. oldal), és
allitsa be a maximalis pulzusszamot (A pulzuszénék beéllitasa, 29. oldal).

MEGJEGYZES: a becslés kezdetben pontatlannak tiinhet. Néhany kerékparozas sziikséges ahhoz, hogy a
készllék megismerje a kerékparozasi teljesitményét.

1 Egy hétnapos idészak alatt legaldbb egyszer kerékparozzon.

2 Vélassza a == > Statisztikai adatok > Edzés allapota lehet6séget.

3 Az edzésterhelés megtekintéséhez nyomja meg a V ikont.

Exercise Load 0

Last 7 days

Anaerobic
@ High Aerobic
& Low Aerobic

Regeneralodasi ido
A Garminkésziléket csukloalapu pulzusmérével vagy kompatibilis mellkaspulzusmérdvel is hasznalhatja, hogy
l[assa, mennyi idé van még hatra a teljes regeneralodasig, és mikor all készen a kovetkez6 kemény edzésre.

MEGJEGYZES: a regeneraldasi id6re vonatkozé javaslat a VO2 max. becsiilt értékén alapul, és kezdetben
pontatlannak tlinhet. Néhany tevékenységet el kell végeznie ahhoz, hogy a késziilék megismerje a
teljesitményét.

A regeneralddasi idé kozvetleniil egy tevékenység utan jelenik meg. Az id6 visszaszamlalasa egészen addig tart,
amig optimalis nem lesz az allapota ahhoz, hogy tjabb kemény edzést prébaljon meg elvégezni. A késziilék az
alvas, a stressz, a pihenés és a testmozgas valtozasai alapjan folyamatosan frissiti a regeneralodasi id6t.

Regeneralodasi id6 megtekintése

A regeneralodasi idé funkcid haszndlatahoz rendelkeznie kell egy csuklés pulzusmérével vagy kompatibilis
mellkasi pulzusmérével rendelkezd Garmin eszkozzel, amelyet parositott az eszkdzzel (Vezeték nélkiili
érzékel6k parositasa, 59. oldal). Ha az eszkdze csomagjaban pulzusméré is volt, akkor azok mdr parositva
vannak. A legpontosabb becslés érdekében végezze el a felhasznaléi profil bedllitasat (A felhasznaldi profil
bedllitasa, 68. oldal), és allitsa be a maximalis pulzusszéamot (A pulzuszénak bedllitasa, 29. oldal).

1 Vélassza a == > Statisztikai adatok > Regeneralédas > $ > Bekapcsolas lehetdséget.
2 Menjen el kerékparozni.
3 A kerékparozas befejeztével valassza a Mentés lehet6séget.

Megjelenik a regeneralddasi idé. A maximalis id6 4 nap, a minimalis 6 o6ra.
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Az FTP becsiilt értékének megtekintése

A késziilék a kezdeti bedllitasbol szarmazdé felhasznaldiprofil-adatokat hasznalja fel a funkcionalis
kiiszobteljesitmény (FTP) megbecsléséhez. A pontosabb FTP-érték érdekében FTP-tesztet végezhet parositott
teljesitménymérd és pulzusmérd segitségével.

Vélassza a == > Statisztikai adatok > Teljesitmény > FTP meniipontot.

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

FTP :
/\-\
2 3 8 2 Wikg )
4237w
Lactate Threshold HR
¥ 151 bpm

. Lila Szuper
8. Kivalo
- P J6

. Narancssarga Megfelelé

. Piros Edzetlen

Tovabbi informaciokért lasd a fliggeléket (FTP-besoroldsok, 99. oldal).

FTP automatikus kiszamitasa

Ahhoz, hogy a késziilék ki tudja szamitani a funkciondlis kiiszobteljesitményt (FTP), rendelkeznie kell egy
parositott teljesitményérzékelbvel és szivritmusmonitorral (Vezeték nélkiili érzékelbk parositdsa, 59. oldal).

MEGJEGYZES: a becslés kezdetben pontatlannak tiinhet. Néhany kerékparozas sziikséges ahhoz, hogy a
késziilék megismerje a kerékpdarozasi teljesitményét.

1

2
3
4

Vélassza a == > Statisztikai adatok > Teljesitmény > FTP > ¢ > FTP automatikus észlelése meniipontot.
Tekerjen a szabadban legalabb 20 percig egyenletesen, nagy intenzitassal.

A kerékparozas befejeztével valassza a Mentés lehetfséget.

Vélassza a == > Statisztikai adatok > Teljesitmény > FTP meniipontot.

Az FTP értéke W/kg-ban mért értékként, a kimeneti teljesitmény W-ban kifejezve, valamint a szinmérén
lathatd pozicioként jelenik meg.
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Valoés idejii alloképesség megtekintése

Késziiléke a pulzusadatok és a VO2 max. becsiilt értéke alapjan képes valds idejli alloképesség-becsléseket
biztositani (A VO2 max. becsiilt értékekrél, 18. oldal). Minél keményebben edz, annal gyorsabban fogy az
alloképessége. A valés idejl alloképesség-kovetés ugy miikodik, hogy a fizioldgiai mérészamokat kombinaljuk
a legutdbbi és a hosszu tavu tevékenységi el6zményeivel, mint példaul az edzés id6tartamaval, a megtett
tavolsdggal és az edzés terhelés-felhalmozdodasaval (Teljesitményre vonatkozé mérészamok, 17. oldal).

MEGJEGYZES: a legjobb eredmény érdekében a teljesitménymérével 2—3 héten &t folyamatosan, kiilénbdzé
intenzitasi szinteken és id6tartamok mellett rogzitse kerékparozasi tevékenységeit.

Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehetéséget.

Valasszon kerékparozasi profilt.

Valassza ki az Adatképernydk lehet6séget.

Az Stamina adatképerny6 megtekintéséhez gorgessen balra vagy jobbra.

Vélassza az {:I' ikont.

Az adatképernyd utkozbeni megtekintéséhez valassza a Képernyé megjelenitése lehetéséget.
Valassza az Aktuadlis er6feszités megjelenitése lehet6séget az alloképességi opcid kivalasztasahoz.
Valassza ki a Tavolsag megjelenitése vagy az Id6 megjelenitése lehet6séget elsédleges adatmezéként.
9 Vaélassza az Adatmez6k modositasa lehet6séget.

10 Nyomja meg a /\ vagy a \V ikont az elrendezés mddositasahoz.

11 Valassza ki a \/ ikont.

12 Menjen el kerékparozni (Kerékpdrozas, 5. oldal).

13 Nyomja meg a /\ vagy a V ikont az adatképerny6 megtekintéséhez.

@\\ ESTIMATED DISTANCE
457
e
@/ STAMINA

0O NO G b WN =

POTENTIAL

37% 68%
483 Pt
¥170 182

@ Els6dleges alloképesség-adatmezd. Megtekintheti az aktudlis erdkifejtési szint mellett a kimeriiltség
eléréséig hatralévé becsiilt id6t vagy tavolsagot.

Becsiilt potencialis alloképesség. A potencialis alloképességet tekintse az ,lizemanyagtartalya” teljes
@ kapacitasanak. Ha nagy erékifejtéssel kerékparozik, akkor gyorsan csokken. Az eréfeszités mérté-
kének csokkentése vagy pihenés esetén a potencialis alloképesség lassabban csokken.

Becsiilt jelenlegi alléképesség. A jelenlegi alloképesség azt tiikrozi, hogy mennyi ,lizemanyag van még
a tartalyban” a jelenlegi erékifejtés mellett. Ez a becslés 6tvozi az altalanos faradtsagot az anaerob
kerékparozasi tevékenységekkel, példaul a sprintekkel, az emelkedbkkel és a kitorésekkel.

®

. Piros: Az alloképesség kimeril6ben van.

. Narancssarga: Az alloképesség allando.
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. Z0ld: Az alloképesség feltoltédés alatt van.

A stressz-szint megtekintése

Miel6tt megtekintené a stressz-szintjét, fel kell helyeznie egy mellkasi pulzusmérét, és parositania kell az
eszkdzzel (Vezeték nélkiili érzékeldk pdrositasa, 59. oldal).

A stressz-szint egy harom perces, allé helyzetben végzett mérés eredménye, amelynek soran az Edge eszkoz

a pulzusszam-valtozas elemzésével megallapitja az altalanos stressz-szintjét. Az edzés, az alvas, a taplalkozas
és a mindennapi stressz mind hatassal van a sportol6 teljesitményére. A stressz-szint skaldja 1-t6l 100-ig tart,
ahol az 1 az alacsony stressz-szint és 100 a nagyon magas. Stressz-szintje ismeretében konnyebben eldontheti,
hogy teste készen all egy kemény edzésre vagy jogara.

TIPP: a Garmin azt javasolja, hogy stressz-szintjét minden nap korilbeliil azonos idében, valamint azonos
korilmények kdzott mérje.

1 Vaélasszaa E > Statisztikai adatok > Stressz-szint > El lehet&séget.
2 Maradjon mozdulatlan, és pihenjen 3 percig.

A teljesitménygorbe megtekintése

A teljesitménygdrbe megtekintése el6tt parositani kell a teljesitménymérét a késziilékkel (Vezeték nélkdili
érzékelbk parositasa, 59. oldal).

A teljesitménygorbe a kifejtett er6t mutatja az idé fliggvényében. Megtekintheti az el6z6 hdnap, el6z6 hdrom
honap vagy el6zé tizenkét honap energiagorbéjét.

1 Valasszaa E > Statisztikai adatok > Teljesitmény meniipontot.

2 Ateljesitménygorbe megtekintéséhez nyomja meg a WV ikont.

3 Azid6tartam kivalasztasahoz valassza ki a [z ikont.

4 Valasszon egy id6tartamot.

Tevékenységek és teljesitménymérések szinkronizalasa

A mas Garmin készilékekrél szarmazo tevékenységeket és teljesitményméréseket szinkronizalhatja Edge

550 kerékpar-szamitégépével Garmin Connect-fidkjan keresztiil. igy késziiléke pontosabb képet ad edzési
allapotardl és edzettségérdl. Példaul rogzitheti a futdst egy Forerunner”® éraval, és megtekintheti a tevékenység
részleteit és az altalanos edzésterhelést Edge 550 kerékpdaros-komputerén.

Szinkronizalja Edge 550 kerékparos-komputerét és egyéb Garmin eszk&zeit Garmin Connect-fidkjaval.

TIPP: a Garmin Connect alkalmazasban beallithat egy elsédleges edzéeszkozt és egy elsddleges viselhetd
eszkozt (Egységesitett edzési allapot, 55. oldal).

A legutobbi tevékenységek és a tobbi Garmin eszkoz teljesitménymeérései megjelennek Edge 550 kerékparos-
komputerén.

Teljesitményértesitések kikapcsolasa

A teljesitményértesitések alapértelmezés szerint be vannak kapcsolva. Bizonyos teljesitményértesitések olyan
figyelmeztetések, amelyek egy tevékenység befejezésekor jelennek meg. Egyes teljesitményértesitések egy
tevékenység soran jelennek meg, vagy amikor Uj teljesitményértéket, példaul Uj VO2 max. becslést ér el.

1 Vélassza a == > Statisztikai adatok > Teljesitménnyel kapcsolatos értesitések lehetdséget.
2 Valasszon bedllitast.
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Edzési allapot sziineteltetése

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

Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Edge kerékparkomputerén valassza a == > Statisztikai adatok > Edzés allapota ¢ Edzési allapot
sziineteltetése lehetfséget.

* A Garmin Connect bedllitasokban valassza a kdvetkezb&ket Teljesitmény-statisztikak > Edzés allapota >
¢ > Edzési allapot sziineteltetése.

TIPP: szinkronizdlja késziilékét Garmin Connect fidkjaval.

A sziineteltetett edzési allapot folytatasa

Ha készen all az edzés Ujrakezdésére, folytathatja edzési allapotat. A legjobb eredmények érdekében legalabb
heti két VO2 max. mérés sziikséges (A VO2 max. becsiilt értékekrél, 18. oldal).

Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Edge kerékparkomputerén valassza a == > Statisztikai adatok > Edzés allapota > $ >Edzési allapot
folytatasa lehet6séget.

+ A Garmin Connect bedllitasaiban valassza a Teljesitmény-statisztikak > Edzés allapota > ¢ > Edzési
allapot folytatasa lehetdséget.

TIPP: szinkronizdlja késziilékét Garmin Connect-fiokjaval.

Fitnesz-kor megtekintése

Ahhoz, hogy a késziilék pontos fitnesz-kort szamitson ki, el kell végeznie a felhasznaloi profil bedllitasat a(z)
Garmin Connect alkalmazasban.

Fitnesz-kora ismeretében képet kaphat arrél, hogyan viszonyul edzettsége egy azonos nem( személyéhez.
Fitnesz-kora meghatarozasahoz késziiléke felhasznal bizonyos adatokat, példaul az On életkorat,
testtomegindexét (BMI), nyugalmi pulzusszamat és intenziv tevékenységi elézményeit. Ha rendelkezik Index”
mérleggel, késziiléke a BMI helyett a testzsirszazalék mérészamot haszndlja fitnesz-kora meghatarozasahoz.
Mozgdssal és életmodvaltassal befolydsolni lehet a fitnesz-kort.

Vélassza a E > Statisztikai adatok > Fitnesz-kor lehetéséget.

Az intenziv percek megtekintése

Ahhoz, hogy a késziilék ki tudja szamitani az intenziv perceit, parositania kell késziilékét egy kompatibilis
szivritmusmonitorral, és el kell mennie kerékpdrozni (Vezeték nélkiili érzékel6k parositdsa, 59. oldal).

Egészsége javitasa érdekében szamos szervezet, példaul az Egészségiigyi Vilagszervezet, legalabb heti
150 perc kozepes intenzitasu testmozgast vagy heti 75 perc intenziv testmozgast javasol. Ha az

Edge kerékparkomputer parositva van egy szivritmusmonitorral, nyomon koveti a kdzepes és intenziv
tevékenységekkel t61tott id6t, heti intenzivperc-céljat, valamint a cél irdanyaban tett el6rehaladasat.

Vélassza a == > Statisztikai adatok > Intenzitas (perc) lehetéséget.

Személyes rekordok

Amikor befejez egy kerékparutat, a késziilék megjeleniti az adott kerékpdrut alatt esetlegesen elért Uj személyes
rekordokat. Az egyéni rekordok kozé tartozik a leggyorsabb id6 egy szabvanyos tavon, a leghosszabb Ut és

a legtobb emelkedd, amit egy kerékparut soran megtett. Kompatibilis teljesitményérzékelbvel valé parositas
esetén a késziilék megjeleniti a 20 perces id6tartam alatt rogzitett maximalis edzési eredményeit.

A személyes rekordjainak megtekintése
1 Tartsalenyomvaa § ikont.
2 Valassza ki a Statisztikai adatok > Egyéni rekordok lehet6séget.
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Személyes rekord visszaallitasa
Minden egyes személyes rekord visszaallithat a korabban rogzitett rekordra.
1 Vélassza a == > Statisztikai adatok > Egyéni rekordok lehet6séget.
2 Valassza ki a visszaallitani kivant rekordot.
3 Valassza a Korabbi adat > / lehetéséget.
MEGJEGYZES: ezzel nem torli a mentett tevékenységeket.

Személyes rekord torlése

1 Vélassza ki a == > Statisztikai adatok > Egyéni rekordok lehet6séget.
2 Valasszon ki egy személyes rekordot.

3 Vilasszakia 'i' > \/ ikont.

Edzészonak
« Pulzuszéndk (A pulzuszéndk bedllitdasa, 29. oldal)
+ Teljesitményzondk (A teljesitményzdnak bedllitasa, 30. oldal)

A pulzuszénak beallitasa

A késziilék a kezdeti bedllitas soran megadott felhasznaloi profil adatait haszndlja a pulzuszénak
meghatarozdsahoz. A pulzuszéndkat manualisan is beallithatja a fitneszcéljai szerint (Fitneszcélok, 30. oldal).
A tevékenység legpontosabb kaloriaadataiért allitsa be a maximalis pulzusszamot, a nyugalmi pulzusszamot és
a pulzusszam-tartomanyokat.

1 Vélassza ki a == > Statisztikai adatok > Edzészénak > Pulzusszam-tartomanyok lehetdséget.
2 Adja meg a maximalis pulzusszamot, a tejsavkiiszobot és a nyugalmi pulzusszamot.

Az automatikus észlelés funkcio segitségével automatikusan észlelheti a pulzusszamot egy tevékenység
kozben. A zénaértékek automatikusan frissiilnek, de az egyes értékeket manualisan is szerkesztheti.

3 Vaélassza a Ez alapjan: lehetdséget.
4 Valasszon ki egy lehet&séget:
- Vaélassza a Utés/perc elemet a z6nak iités/percben torténé megtekintéséhez és szerkesztéséhez.

Valassza a Maximalis % elemet a zonaknak a maximalis pulzus szazalékaban torténd megtekintéséhez és
szerkesztéséhez.

+ Valassza a Pulzustartalék % elemet a zénaknak a pulzustartalék szazalékaban torténé megtekintéséhez
és szerkesztéséhez (maximadlis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

Valassza az % Tejsavkiiszob pulzusszam lehetéséget a zonaknak a tejsavkiiszob szadzalékaban torténé
megtekintéséhez és szerkesztéséhez.

A pulzustartomanyok ismertetése

Szamos sportolo a pulzustartomanyok segitségével méri és javitja sziv- és érrendszerének er§sségét és
edzettségi szintjét. A pulzustartomany két szivverés/perc érték kozé esé tartomany. A rendszerben az 6t
altalanosan elfogadott pulzustartomany 1-t6l 5-ig szamozva (intenzitas szerint ndvekvé) szerepelnek. A
pulzustartomanyokat altalaban a maximalis pulzusszam kiilénb6z6 szazalékos aranyai segitségével szamitjak
ki.
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Fitneszcélok

A pulzustartomanyok ismerete segit az edzettségi dllapot mérésében és javitdsaban. Ehhez fontos, hogy
megértse és alkalmazza az alabbi elveket:

+ A pulzusszam jol mutatja a testedzés intenzitasat.
+ Bizonyos pulzustartomanyokban valé edzéssel ndvelheti a sziv- és érrendszer kapacitasat és erejét.

Ha tisztdban van maximalis pulzusszéamaval, a fejezetben talalhato tablazat (Pulzustartomany-szamitésok,
100. oldal) segitségével megallapithatja, hogy mely tartomanyban érdemes a leginkabb edzenie fitneszcéljai
elérése érdekében.

Ha nincs tisztaban maximalis pulzusszamaval, vegye igénybe az interneten elérhet6 szamoldalkalmazasok
egyikét. Bizonyos edzdtermekben és egészségkdzpontokban elérhetd egy, a maximalis pulzusszam mérésére
szolgalo teszt. A maximalis pulzusszam alapvet6 szamitasa: 220 minusz az On kora.

A teljesitményzonak beallitasa

A z6nak értékei alapértelmezett értékek, és el6fordulhat, hogy nem felelnek meg az On személyes
képességeinek. A zonakat kézzel is beallithatja a késziiléken vagy a Garmin Connect hasznalatdval. Ha ismeri a
funkcionalis teljesitménykiiszéb (FTP) értékét, miutan megadta, engedélyezheti, hogy a szoftver automatikusan
kiszamitsa a teljesitményzénakat.

1 Vélassza a == > Statisztikai adatok > Edzészénak > Teljesitménytartomanyok lehetdséget.
2 Adja meg az FTP-értéket.
3 Vaélassza a Ez alapjan: lehet6séget.
4 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Valassza ki a watt elemet a z6nak megtekintéséhez és szerkesztéséhez wattban.

+ Valassza ki a FTP % lehet6séget a zondknak a funkcionalis teljesitménykiliszob szazalékaban torténé
megtekintéséhez és szerkesztéséhez.

+ Valassza a Konfiguracio lehetéséget a teljesitményzénak szdmanak szerkesztéséhez.

Navigacio
A navigécios funkcidk és beéllitasok az Utvonalakra (Utvonalak, 35. oldal) és a szakaszokra (Szakaszok,
11. oldal) is érvényesek lesznek.
+ Helyek és helyek keresése (Helyek, 30. oldal)
« Utvonal tervezése (Utvonalak, 35. oldal)
« Utvonal-beallitasok (Utvonal-bedllitdsok, 41. oldal)
- Térképbedllitasok (Térképbeallitasok, 40. oldal)

Helyek

Lehet&sége van helyek rogzitésére és tarolasara a késziiléken.

Sajat hely bejelolése
Miel6tt megjeldlne egy helyet, az eszkdznek meg kell talalnia a miiholdakat.

Ha szeretne visszaemlékezni pontokra vagy vissza kivan térni egy adott helyszinre, akkor azt a helyet
megjelodlheti.

1 Menjen el kerékparozni.
2 Vaélassza a Navigacio > $ > Hely megjel6lése? > v lehetéséget.
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Helyek mentése a térképrol
1 Valassza a Navigacio > Térképen megmutatlehet6séget.
2 Nyomja meg a /\ vagy a V ikont a hely megkereséséhez a térképen.

TIPP: nyomja meg a $ ikonta térkép bongészési eszkozei kozotti valtashoz. A helyadatok a térkép tetején
jelennek meg.

3 Tartsalenyomva a $ ikont.

A hellyel kapcsolatos valasztasi lehetéségek egy listaban jelennek meg.
4 Jeldlje ki a helyet.
5 Valassza a Hely mentése >  ikont.

Navigalas egy helyre
TIPP: a HELYKERESES 6sszefoglaléval a kezd6képerny6rél konkrét keresési informéacidkat adhat meg. Lehet,
hogy hozza kell adnia az 6sszefoglalét a kezd6képerny6hoz (Az 6sszefoglalok testreszabdsa, 77. oldal).
1 Valassza ki a Navigacio lehet&séget.
2 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Valassza a Térképen megmutat lehetéséget egy térképen taldlhaté helyhez valo navigalashoz.

« Vélassza ki az Palyak lehetéséget a mentett Gtvonal segitségével térténé navigalashoz (Utvonalak,
35. oldal).

+ Valassza az MTB utv. navigacio lehet6séget a hegyikerékparos utvonalhaldzatra val6 navigalashoz.

+ Valassza a Kategoriak lehet&séget, ha egy érdekes helyre, varosra, cimre, cimre vagy térképpontra
szeretne navigalni.

+ Valassza a Mentett helyek Iehetdséget egy mentett helyre t6rténé navigalashoz.
+ Valassza a Legutobbi talalatok lehet6séget a legutébbi 50 helyszin egyikére valé navigalashoz.
. Valasszaa ¢ > Keresés a kozelben: lehet&séget a keresési tertilet szlkitéséhez.

3 Valassza ki a helyet.

4 Valassza az Indulj! lehet6séget.

5 Az Uti cél eléréséhez kdvesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

i 0.5mi

SPEED DISTANCE

18.22%22.137

Navigacié



Navigalas vissza a kiindulashoz

A kerékparozas soran barmikor visszatérhet a kiindulasi ponthoz.

1 Menjen el kerékparozni.

ga b~ WDN

Valassza az Indulj! lehetéséget.

Nyomja meg a I»> ¢ ikonta gyorsmeni megtekintéséhez.
Vdalassza a Vissza a kezdéshez lehetdséget.
Valassza az Az it mentén vagy a Legrovidebb ut lehet§séget.

A készllék visszanavigal az ut kezd6pontjara.

Tira inditasa megosztott helyszinrél

A Garmin Connect alkalmazassal megoszthat egy helyszint a Apple® Maps alkalmazasbdl Edge kerékpar-
komputerére, és az adott helyre navigalhat (Helyszin megosztasa térképrél a Garmin Connect alkalmazasbdl,

34. oldal).

1 AkezdSképerny dinamikus teriiletén vélassza ki a megosztott helyadatokat (1).

W.i% 4 Qe 75°10:10

Edge kerékpar-komputere térképet jelenit meg a megosztott helyszin nevével és koordinataival.
TIPP: a helyszint a Navigacio > Legutobbi talalatok meniibe menti a rendszer.

2 Valassza az Indulj! lehet&séget.

{55’9 ENDURO MTB
1567mi

LOCATION RECEIVED
Zona Rosa -

< 35237

N~

Water Works Park
9 mi SW
(

Juniper Rd

3 Az ti cél eléréséhez kdvesse a képernyén megjelend utasitasokat.
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Navigalas a megosztott helyszinre tira soran

Ezt a funkcidt GPS-t haszndlé turdkhoz szantak. Ha Beltéri tevékenységi profillal tarazik, amelynél a navigacié le
van tiltva, vdlassza a \/ ikont az értesités elutasitashoz.

TIPP: a helyszint a Navigacio > Legutébbi talalatok meniibe menti a rendszer.

Megosztott helyszineket fogadhat Edge kerékpar-komputerén, és adott helyekre navigalhat (Helyszin
megosztasa térképrél a Garmin Connect alkalmazdasbdl, 34. oldal).

1

2
3

Inditsa el a turét (Kerékparozas, 5. oldal).
Edge kerékpar-komputere értesitést jelenit meg egy megosztott helyszin nevével.

vi

Water Works Park was
received and saved to

Navigation > Recent
Finds. Check it now?

X

Vélassza a ¢/ ikont a megosztott helyszinre val6 navigalashoz.
Az uti cél eléréséhez kdvesse a képernydn megjelend utasitasokat.

Navigacio leallitasa

1
2

Nyomja meg a : ikont.
Valassza a Navigaciot leallit > V.

Helyek szerkesztése

1

ga b~ WDN

6

Valassza a Navigacio > Mentett helyek lehetséget.

Valassza ki a helyet.

Valassza a Részletek lehetfséget.

Valassza a Szerkesztés lehet6séget.

Valasszon beallitast.

Példaul valassza a Magassag moédositasa lehetéséget a hely ismert magassdaganak megadasahoz.
Adja meg az Uj adatokat, majd vélassza ki a  ikont.

Hely torlése

1

2
3
4

Valassza a Navigacio > Mentett helyek lehetdséget.
Valassza ki a helyet.

Valassza a Részletek lehetéséget.

Valassza a Szerkesztés > Helyszin torlése > V4
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Helyszin megosztasa térképrol a Garmin Connect alkalmazashol
ERTESITES
Az On felel6ssége, hogy kériiltekintéen kezelje helyadatai mésokkal valé megosztaséat. Mindig pontosan legyen

tisztaban azzal, hogy kikkel osztja meg helyadatait, és hogy nyugodtan megoszthatja-e adatait az adott
személyekkel.

MEGJEGYZES: ez a funkci6 csak akkor all rendelkezésre, ha az Gtvonallal kompatibilis Garmin késziilék iPhone®
késziilékhez csatlakozik Bluetooth technoldgiaval.

Megoszthatja a hely- és egyéb adatokat a Apple Maps alkalmazasbdl kompatibilis Garmin késziilékére.
1 A Apple Maps alkalmazasban valasszon egy helyet.

2 Vailasszaa m > . ikont.

3 Sziikség esetén a Garmin Connect alkalmazasban valassza a Garmin késziiléket.

Ertesités jelenik meg a Garmin Connect alkalmazasban, amely azt jelzi, hogy a helyszin most mar elérheté a
késziléken (Tura inditasa megosztott helyszinrél, 32. oldal).

Veszély jelentése

Ez a funkcio lehetévé teszi a felhasznalok szamara, hogy informacidkat kiildjenek be az utjuk kozben
el6fordulé potencidlis veszélyekrdl. A Garmin nem vallal felel6sséget a felhasznaldk altal bekiildétt informaciok
pontossagaért, teljességéért és idészerliségéért. Tovabbra is figyeljen kdrnyezetére, és tartsa be az ttja soran
kozzétett utmutatasokat. Ha nem figyel kell6en a kdrnyezetére, az anyagi karhoz vagy személyi sériiléshez
vezethet.

Ut kézben barmikor bejelenthet egy veszélyhelyzetet, amely veszélyes lehet a kerékparosok szamaéra, példaul
katyukat, poraz nélkili kutyakat vagy kidélt fakat. A veszélyeket meg is erésitheti az Edge kerékparkomputeren,
vagy jelenheti, ha az adott veszély mar nem all fenn. A veszélyjelzések lejarnak, ha egy ideje mar nem jelentették
Oket.

1 Menjen el kerékparozni (Kerékpdrozas, 5. oldal).

A térkép képernydjén nyomja meg a : lehet&séget.
Vélassza a Aikont.

Valassza ki a veszély tipusat.

Valassza a Jelentés elemet.

A veszélyek megjelennek a navigacids térképen, és az Edge kerékparkomputer hangjelzést ad (A riasztasok
és lizenetek bedllitasai, 72. oldal).
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Utvonalak

Ez a funkcio lehet6vé teszi a felhasznalok szamara, hogy letoltsék a mas felhasznaldk altal Iétrehozott
utvonalakat. A Garmin nem vallal felel6sséget a harmadik felek altal [étrehozott Utvonalak biztonsagossagaval,
pontossagéval, megbizhatdséagaval, teliességével vagy aktualitdsaval kapcsolatban. On sajat felelésségére
hasznalja a harmadik felek altal Iétrehozott utvonalakat.

Garmin Connect-fiokjabdl itvonalakat kiildhet késziilékére. Az eszkdzre torténé mentés utan eszkozén
kovetheti az utvonalat. Egyéni Utvonalat is létrehozhat az eszkdzén.

Egy elmentett Utvonalat kovethet egyszerlen csak azért is, mert az egy j6 Utszakasz. Példaul menthet és
kovethet egy kerékparbarat itvonalat a munkaba menéshez. Egy elmentett utvonalat a korabban meghatarozott
teljesitménycélok elérése vagy tulteljesitése érdekében is kovethet.

Utvonal létrehozésa késziilékén
Utvonal létrehozésa elétt egy GPS-adatokat tartalmazo tevékenységet kell mentenie késziilékére.

MEGJEGYZES: Utvonalat létrehozhat a Garmin Connect alkalmazasban is (Utvonal kévetése innen: Garmin
Connect, 36. oldal).

1 Vélassza a kdvetkez6ket: Navigacié > Palyak > Uj létrehozasa.

Valassza ki, hogy melyik tevékenység alapjan szeretné Iétrehozni az Utvonalat.
Valassza a Mentés utiranyként lehetéséget.

Adja meg az utvonal nevét, majd valassza a v,

Vélassza ki a \/ ikont.

Az utvonal megjelenik a listaban.

Valassza ki az Utvonalat, és tekintse at az Utvonal részleteit.

7 Ha szlikséges, valassza a 5 ikont az utvonaladatok szerkesztéséhez.

Példaul megvaltoztathatja a kurzus nevét vagy szinét, vagy létrehozhat egy GroupRide munkamenetet
(GroupRide munkamenet inditésa, 48. oldal).

8 Vadlassza az Indulj! lehet6séget.

aa b WN

(=)

Utvonal létrehozasa egy legutobbi ttbél

Egy Edge eszkdzre mentett Utbdl [étrehozhat egy Uj Utvonalat.
1 Valassza az El6zmény > Utak lehet6séget.

2 Valasszon ki egy utat.

3 Vdélasszaa E > Ut mentése palyaként lehetéséget.

4 Adja meg az utvonal nevét, majd valassza a V.
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Utvonal kovetése innen: Garmin Connect

Ahhoz, hogy letdlthessen egy tGtvonalat innen: Garmin Connect, rendelkeznie kell Garmin Connect fiokkal
(Garmin Connect, 54. oldal).

1

7

Valasszon ki egy lehetséget:

+ Nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast.

+ Latogasson el a connect.garmin.com weboldalra.

Hozzon létre, és mentsen egy Uj Utvonalat, vagy valasszon ki egy meglévét.
Valasszon ki egy lehetdéséget:

« A Garmin Connect alkalmazasban valassza a "ﬂ ikont.

« A Garmin Connect weboldalon vdlassza a Kiildés a késziilékre lehetdséget.
Valassza ki Edge kerékparos-komputerét.

Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Szinkronizalja késziilékét a Garmin Connect alkalmazassal.

+ Szinkronizalja késziilékét a Garmin Express” alkalmazas segitségével.
Az utvonal a kezdéképerny6 dinamikus tertiletén jelenik meg az eszkdzon.
Valassza ki az Utvonalat.

MEGJEGYZES: ha sziikséges, a Navigacié > Palyak lehet6ség kivalasztasaval kivalaszthat egy masik
utvonalat.

Valassza az Indulj! lehetéséget.

Tippek utvonalon torténd kerékparozashoz

Haszndlja a Fordulérél-forduléra irdnyitds funkcidt (Palyaopcidk, 37. oldal).

Ha bemelegitést is hozzdad, nyomja meg > ikont az Gtvonal megkezdéséhez, és melegitsen be a szokasos
maodon.

Bemelegités kozben maradjon tavol az Utvonaltél.

Amikor készen all a kezdésre, induljon el az Utvonal felé. Amikor eléri az Utvonal barmelyik részét, egy lizenet
jelenik meg.

Gorgessen a térképhez az Utvonaltérkép megtekintéséhez.
Ha letér az utvonalrdl, egy Gizenet jelenik meg.

Utvonal részleteinek megtekintése

1
2
3

Valassza a Navigacio > Palyak lehet6séget.

Valasszon ki egy utvonalat.

Valasszon ki egy lehetséget:

+ Valassza ki az utvonalat, hogy lathato legyen a térképen.

Valassza ki az emelked6k grafikonjat az egyes emelkeddk részleteinek és magassagi diagramjainak
megtekintéséhez.

« Az Gtvonal részleteinek megtekintéséhez valassza az Attekintés lehetéséget.

Valassza az A palya kovetelményei lehet6séget, hogy megtekinthesse sajat kerékparos képességének
elemzését az utvonalhoz.

+ Valassza a Teljesitménysegéd lehet6séget, hogy megtekinthesse sajat er6feszitésének elemzését az
utvonalhoz.
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Utvonal megjelenitése a térképen

A késziilékre mentett minden egyes Utvonal esetében testre szabhatja, hogyan jelenjen meg a térképen.
Beallithatja példaul, hogy az ingazasi utvonal mindig sargan jelenjen meg a térképen. Alternativ Gtvonal zold
szinnel jelenithetd meg. Ez lehetvé teszi az Utvonalak megtekintését kerékparozas kdzben, de nem koveti vagy
navigalja az adott dtvonalat.

1 Vélassza a = > Navigacio > Palyak lehetdséget.

Valassza ki az utvonalat.

Vélasszaa $ lehet&séget.

Valassza a Megjelenités mindig lehet6séget, hogy az utvonal megjelenjen a térképen.
Valassza a Megjelenitési szin lehet6séget, majd valasszon szint.

Valassza az Palyapontok lehet6séget, hogy az utvonalpontok megjelenjenek a térképen.
Amikor legkdzelebb az utvonal kdzelében jar, az megjelenik a térképen.

QUG WD

Palyaopciok

Valassza ki a Navigacié > Palyak > : lehet8séget.

Fordulorodl-forduléra iranyitas: a forduldsra vonatkoz6 utasitasok engedélyezése vagy letiltasa.
Letérés figyelmeztetések: figyelmezteti, ha letér az Utvonalrél.

Keresés: lehetvé teszi a mentett Utvonalak név szerinti keresését.

Rendezés: Iehetdvé teszi a mentett Utvonalak név, tavolsag vagy datum szerinti rendezését.
Torlés: lehet6vé teszi az 6sszes vagy tobb mentett Utvonal torlését a késziilékrél.

Utvonal Gjratervezése

Kivalaszthatja, hogy az eszkdz hogyan tervezze Ujra az utvonalat, ha letérne arrol.
Ha letér az utvonalrdl, az alabbiakat teheti:
+ A Navigacio6 sziinet. lehet6séggel sziinetelteti a navigacidt, amig vissza nem tér az Gtvonalra.
« Az Utvonal Gjratervezése valasztva megjeleniti az Gjratervezési lehetéségeket.

MEGJEGYZES: az elsd Ujratervezési lehet6ség a legrévidebb Gt az Gtvonal eléréséhez, és 10 masodperc utan
automatikusan elindul.

Utvonal leéllitasa

1 Gorgessen a térképhez.

2 Nyomjamega $ gombot.

3 Vaélassza az Pélya leallitasa > V4 lehet&séget.

Utvonal torlése

1 Valassza a Navigacio > Palyak lehet6séget.
2 Valasszakia § > Torlés lehet8séget.

3 Valasszon ki egy palyat.

4 Valasszakia \/ ikont.

Trailforks ttvonalak

A Trailforks alkalmazassal elmentheti kedvenc utvonalait, vagy kereshet a kdzelben talalhaté utvonalak
kozott. Letoltheti a Trailforks hegyikerékparos ttvonalakat Edge kerékparkomputerére. A letoltott utvonalak
megjelennek a mentett Utvonalak listajaban.

A www trailforks.com oldalon regisztralhat a Trailforks tagsaghoz.
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ForkSight

Mikozben egy kerékpdros utvonalon navigal egy Trailforks térképen, a ForkSight minden egyes
keresztezédésben informaciot ad a kerékpdros szamara az Gtvonalakrdl, segitve a felhasznaléknak az atvonal
halozaton torténd navigaciot. Amikor egy tevékenység soran megall egy kerékparos utvonalon, a ForkSight
oldal megjelenik a kbvetkezd Utvonal-lehetéségekrdl sz616 informaciokkal, példaul dtmutatassal, emelkedési és
ereszkedési, valamint magassdagi profillal.

Forksight

W Lazy Trail on
the Summit
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@ Downhill Only

i
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4.387|e1.257 4 498!
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Az ClimbPro hasznalata

A ClimbPro funkcio segit beosztani az erétartalékat a kovetkezé emelked6knél. Megtekintheti az emelked6kkel
kapcsolatos részleteket, beleértve azok bekdvetkezését, az atlagos emelkedést és a teljes emelkedést. Az
emelkedépontszamokat a hossz és az emelkedé mértéke alapjan kilonb6zé szinek jelolik.

1
2
3

Engedélyezze a ClimbPro funkciot a tevékenységi profilban (Edzésbeadllitasok, 69. oldal).

Valassza az Emelkeddészlelés lehetfséget.

A nehézségi fokozat alapjan valassza ki, melyik maszasi kategoéridkat szeretné haszndlni (Az emelkedé
kategdridja, 40. oldal).

Valassza a Mdéd lehet&séget.
Valasszon ki egy lehetdséget:

Valassza a Navigacio kdzben lehetséget, ha a ClimbPro funkcidt csak akkor szeretné hasznalni, amikor
egy Utvonalat kévet (Utvonalak, 35. oldal) vagy egy uti célhoz navigal (Navigélds egy helyre, 31. oldal).

+ Valassza a Mindig lehet6séget, ha a ClimbPro funkciét minden Uton hasznalni kivanja.

Valassza a Terep tipusa lehet6séget, majd valasszon egy opci6t.

Tekintse at a maszdsokat a maszasbongész6 widgetben (Az emelkedbkezel6 widget hasznalata, 40. oldal).
TIPP: az emelkeddk az Gtvonal részleteiben is megjelennek (Utvonal részleteinek megtekintése, 36. oldal).
Menjen el kerékparozni.

Az emelked6 kezdetén a ClimbPro képerny6 automatikusan megjelenik.

P

1.27 12% 4+ 731%
SPEED

10.22%

Hatralevé tav a jelenlegi menetben

>
DISTANCE

16.227

Hatralévé lejtés mértéke a jelenlegi menetben

Jelenlegi lejtés

CHONCRS

Hatralévé emelkedd a jelenlegi menetben

Az Ut mentése utan megtekintheti az emelked6 részid6ket a kerékparozasi el6zményekben.
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Az emelkedokezeld widget hasznalata
1 Gorgessen az emelkedékezeld widgethez.

TIPP: az emelkeddkezel$ widgetet hozzaadhatja widget-készlethez (A widget-készlet testreszabasa,
77. oldal).

2 Vélasszaa ¢ lehet&séget.
3 Valasszon ki egy lehetéséget:
A Keresés sugara lehetdség kivalasztasaval beallithatja az emelked6k keresési tavolsagat.

A Minimalis nehézség lehetGséggel bedllithatja az emelked6 minimalis kategoriajat (Az emelkedd
kategdridja, 40. oldal).

A Maximalis nehézség lehetdséggel bedllithatja az emelkedé maximalis kategoridjat (Az emelked6
kategdridja, 40. oldal).

A Terep tipusa lehet6séggel jelezheti, hogy milyen tipusu terepen fog biciklizni.

A Rendezés: lehet§séggel tavolsag, emelkedés, hossz vagy meredekség szerint rendezheti az
emelkeddket.

A Sorrend lehet6séggel novekvd vagy csokkend sorrendbe rendezheti az emelkeddéket.

Az emelkedo kategoriaja

Az emelked6 kategoriajat az emelked6 pontszama hatarozza meg, amelyet a meredekséget az emelkedd
hosszaval megszorozva kapunk meg. Az emelkedének legalabb 500 méter hosszunak kell lennie, valamint
legalabb 3 szazalékos atlagos meredekséggel kell rendelkeznie ahhoz, hogy emelked6nek mingsiiljon.

kategoria Emelkedd pontszama

Hors Catégorie (HC) Nagyobb mint 80 000 .
1. kategéria Nagyobb mint 64 000 .
2. kategoria Nagyobb mint 32 000 .
3. kategoria Nagyobb mint 16 000 C]
4. kategoria Nagyobb mint 8000 .
Be nem sorolt Nagyobb mint 1500 .

Térképbeallitasok

Valassza a E > Tevékenységprofilok lehetéséget, valasszon ki egy profilt, majd valassza a Navigacié > Térkép

lehet&séget.

Tajolas: a térkép megjelenitési mddjanak beallitasara szolgal.

Automatikus nagyitas: automatikusan kivalasztja a térkép nagyitasi szintjét. A Kikapcsolas beallitas esetén
kézzel kell nagyitania és kicsinyitenie.

Iranyito feliratok: beallitja, hogy a navigacids utasitdsok mikor jelenjenek meg (Gtvonaltérképek sziikségesek
hozza).

Megjelenés: a térkép megjelenési beallitasainak testreszabasa (Térképmegjelenitési beallitasok, 41. oldal).
Térképek konfiguralasa: a jelenleg az eszkozre toltott térképek engedélyezésére és letiltdsara szolgal.
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Térképmegjelenitési beallitasok
Vélassza a == > Tevékenységprofilok lehetéséget, valasszon ki egy profilt, majd valassza a Navigacié > Térkép
> Megjelenés lehetdséget.

Népszeriiségi térkép: kiemeli az adott kerékparozasi tipushoz népszeri utakat és nyomvonalakat. Minél
sGtétebb egy Ut vagy 6svény, anndl népszer(bb.

Nagy kontraszt: a térkép nagyobb kontraszttal jeleniti meg az adatokat, igy jobb lathatésagot biztosit a kihivast
jelent6 kornyezetekben.

Térkép részletezettsége: a térkép részletességének megadasara szolgal.
Szinosszeallitas: a térkép megjelenitését az aktualis uthoz allitja.
El6zményvonal szine: lehet6vé teszi a megtett Ut szinének beallitasat.

Haladé: lehetdvé teszi a nagyitasi szintek és a szovegméret beadllitasat, valamint a domborzatarnyékolas és a
konturok engedélyezését.

Térkép visszaallitasa alaphelyzetbe: visszaallitja a térkép megjelenését az alapértelmezett beallitdsokra.

A térkép tajolasanak modositasa

1 Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehetéséget.

2 Valasszon profilt.

3 Vaélassza a Navigacio6 > Térkép > Tajolas lehet6séget.

4 Vilasszon ki egy lehet6séget:
- Vélassza az Eszak feliil lehetéséget, ha az oldal felsd részén kivanja megjeleniteni az északi iranyt.
+ Valassza a Menetiranyba lehet6séget, ha az aktualis Utiranyt kivanja latni az oldal felsé részén.

Térképek kezelése

Miel6tt kezelni tudja a térképadatokat, csatlakoznia kell egy Wi-Fi® halézathoz.
Megtekintheti és frissitheti a Edge kerékparkomputerére letoltott térképeket.

1 Vélassza a == > Rendszer > Térképkezel6 lehetéséget.

2 Valasszon ki egy lehet&séget:

Valasszon ki egy aktuadlis térképet, és valassza a Frissités letoltése vagy a Frissitések keresése
lehet&séget.

« Uj térkép letdltéséhez vélassza a Térképek hozzaadasa lehet6séget.

Utvonal-beallitasok

Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehetéséget, valasszon ki egy profilt, majd vélassza a Navigacié >
Utvonalterv lehet6séget.

Népszerii Gtvonaltervezés: az Gtvonalak kiszamitdsa a Garmin Connect alkalmazasban a legnépszeribb utak
alapjan torténik.

Utvonaltervezési méd: a kdzlekedési méd beéllitdsa az Gtvonal optimalizaldsahoz.

Tervezés médszere: az Utvonaltervezé modszer bedllitdsara szolgal.

Uton tartas: a legkozelebbi Gthoz rendeli az On helyzetét jel5l6 térképes pozicidikont.

Elkeriilés beallitasa: a navigacio soran elkeriilendé uttipusok beallitasa.

Utirany Gjratervezése: az Utvonal automatikus Ujratervezése, amikor letér a palyarol.

Utvonal Gjratervezése: az Gtvonal automatikusan Ujratervezése, amikor letér az Gtvonalrol.
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Tevékenység kivalasztasa az tutvonalszamitashoz

Beallithatja, hogy a késziilék a tevékenységtipus alapjan szamitsa ki az utvonalat.
1 Vélassza a=> Tevékenységprofilok lehet6séget.

2 Valasszon profilt.

3 Valassza a Navigacié > Utvonalterv > Utvonaltervezési méd lehet6séget.

4 Valasszon ki egy lehet6séget az utvonal kiszamitasahoz.

Példaul valaszthatja az Orszaguti kerékparozas az orszaguti navigacidhoz, vagy a Hegyi kerékparozas a
terepi navigacidhoz.

Kapcsolt funkciok
- AFGYELMEZTETES®

Kerékparozas kozben ne adjon meg adatokat, ne olvasson lizeneteket, illetve ne valaszoljon azokra a kijelzén,
mivel ez elvonhatja a figyelmét, ami sulyos személyi sériiléshez vagy haldlt okozé balesethez vezethet.

A kapcsolt funkciok akkor érhet6k el Edge kerékparos-komputerén, amikor csatlakoztatja azt egy Wi-Fi-
halézathoz vagy egy kompatibilis telefonhozBluetooth technolégia segitségével.

A telefon parositasa
A csatlakoztatott funkcidk hasznalatdhoz az Edge kerékparkomputert kdzvetleniil a Garmin Connect
alkalmazason keresztiil kell parositani, nem pedig a telefon Bluetooth-bedllitdsain keresztiil.
1 Tartsa lenyomva a "= ikont a késziilék bekapcsolasahoz.
2 Ha els6 alkalommal kapcsolta be az eszkdzt, valassza ki az eszkoz nyelvét.
A kbvetkezd képernydn parosithatja az eszkdzt a telefonjaval.

3 Olvassa be a QR-kédot telefonjaval, és kovesse a képernyén megjelend utasitasokat a parositasi és beallitasi
folyamat elvégzéséhez.

MEGJEGYZES: Garmin Connect fiokja és tartozékai alapjan az eszkoz a beallitas soran tevékenységi
profilokat és adatmezd&ket javasolhat. Ha kordbban mar hasznalt az eszkdzzel parositott érzékelbket, azok a
beallitas soran atvihetdk.

MEGJEGYZES: a Wi-Fi és az alvé lizemmdd bedllitdsa az eszkdzon lehetévé teszi, hogy az
eszkoz szinkronizalja az 6sszes adatot, példaul a képzési statisztikakat, az itvonalletltéseket és a
szoftverfrissitéseket.

4 Ha sziikséges, menjen a parosité modba és tartsa lenyomva a ¢ lehetéséget és valassza ki a
Csatlakoztatasi funkciok > Telefon > Okostelefon parositasa lehetéséget.

MEGJEGYZES: ha Uj telefont parosit, valassza ki a mar pérositott telefon nevét és valassza a v jelet
a telefon elfelejtéséhez. Megjelenik az Okostelefon parositasa lehet6ség a korabban parositott telefon
elfelejtése utan.

A sikeres pdrositas utan egy lizenet jelenik meg, és a kerékparkomputer automatikusan szinkronizalja az
adatokat a telefonnal.
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Bluetooth-on keresztiil elérheto funkciok

Az Edge eszkdz szamos Bluetooth-on keresztiil elérhet6 funkcidval rendelkezik, amelyeket a Garmin Connect és
a Connect IQ alkalmazas hasznalataval érhet el. Tovabbi informaciokat a garmin.com/apps weboldalon talal.

Tevékenység feltoltése a Garmin Connect alkalmazasba: automatikusan elkiildi a tevékenységét a Garmin
Connect szamara, amint végez a tevékenység rogzitésével.

Hangutasitasok: lehetévé teszi, hogy a Garmin Connect alkalmazas menet kdzben allapotjelentéseket jatsszon
le a telefonon.

Kerékparriasztd: egy riasztas engedélyezhet, amely megszdlal az eszk6zon, és riasztast kiild a telefonjara, ha
az eszkdz mozgast érzékel.

Connect 1Q letolthet6 funkcidk: lehetévé teszi Connect IQ funkcidk letoltését a Connect IQ alkalmazasbdl.

Utvonal, szakasz és edzések letoltése a Garmin Connect alkalmazasbél: lehet6vé teszi, hogy telefonjaval
tevékenységeket keressen a Garmin Connect alkalmazasban, és azokat elkiildje az eszkozére.

Utvonal és szakasz letoltése a Garmin Connect alkalmazasbél: lehet6vé teszi, hogy telefonjaval Gtvonalakat és
szakaszokat keressen a Garmin Connect alkalmazasban, és azokat elkiildje az eszkozére.

Eszkoz-eszkoz atvitel: lehet6vé teszi a fajlok vezeték nélkiili atvitelét egy masik kompatibilis Edge eszkdzre.

Sajat Edge keresése: megkeresi az elveszett, okostelefonnal parositott Edge eszk&zt, amennyiben az eszkoz
hatotavolsagon beliil van.

Uzenetek: lehet6vé teszi, hogy elére bedllitott széveges lizenettel valaszoljon egy bejové hivésra vagy szdveges
lizenetre. Ez a funkcié kompatibilis Android™ telefonokkal érheté el.

Ertesitések: a telefon értesitései és lizenetei megjelennek késziilékén.
Biztonsagi és nyomon kovetési funkcidk: (Biztonsdgi és nyomonkévetési funkciok, 44. oldal)

Kozosségi média interakciok: lehetévé teszi, hogy posztot tegyen kozzé kedvenc kozosségi médiaoldalan,
amikor feltolt egy tevékenységet a Garmin Connect alkalmazasba.

Idojaras-elérejelzések: valds idejli id6jarasi helyzetjelentéseket és riasztasokat kild késziilékére.
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Biztonsagi és nyomonkadvetési funkciok

A\ VIGYAZAT!
A biztonsagi és nyomon kovetési funkcidk kiegészité funkcidk, amelyekre nem szabad els6dleges
segitségkérési modszerként hagyatkozni. A Garmin Connect alkalmazas nem értesiti a segélyhivod szolgalatokat
az On nevében.

ERTESITES
Ezeknek a funkcioknak a hasznalatdhoz az Edge 550 engedélyezni kell a GPS-t és csatlakoztatni kell a Garmin
Connect alkalmazashoz, amely a Bluetooth technolégiat alkalmazza. A baleset esetén értesitend6 személyeket

Garmin Connect fiokjaban adhatja meg.

A Edge 550 késziilék biztonsagi és nyomon kdvetési funkcidit a(z) Garmin Connect alkalmazas segitségével kell
beallitani.

A biztonsagi és nyomon kovetési funkciokkal kapcsolatos tovabbi informacidkért latogasson el a garmin.com
/safety weboldalra.

Segitségkérés: hasznalataval elkiildhet egy, a nevét, LiveTrack hivatkozasat és GPS-koordinatait (ha
rendelkezésre dllnak) tartalmazo lizenetet a baleset esetén értesitendé személyeknek.

Balesetészlelés: ha a Edge 550 késziilék bizonyos kiiltéri tevékenységek soran balesetet észlel, elkiild egy
automatizalt lizenetet, valamint az On LiveTrack hivatkozasat és GPS-koordinatait (ha rendelkezésre allnak) a
baleset esetén értesitend6 személyeknek.

LiveTrack: lehet6vé teszi a baratok és a csaladtagok szamara, hogy valds id6ben kovessék a versenyeit és
tréningjeit. Kdvetéket is meghivhat e-mailben és kozosségi oldalakon, igy megtekinthetik el6 adatait egy
weboldalon.

GroupRide: lehetévé teszi megosztott Utvonalak, csoportos lizenetek és valods idejl helyadatok Iétrehozasat és
megosztasat mas kerékparosokkal.

GroupTrack: lehet6vé teszi, hogy a LiveTrack segitségével kdzvetleniil a képernydn, valés id6ben nyomon
kovesse kapcsolatait.

Balesetészlelés

A\ VIGYAZAT!
A balesetészlelés kiegészit6 funkcio, és csak bizonyos kiiltéri tevékenységek esetén all rendelkezésre. A
Balesetészlelés funkciora nem szabad els6dleges segitségkérési mdédszerként hagyatkozni. A Garmin Connect
alkalmazas nem értesiti a segélyhivé szolgalatokat az On nevében.

Miel6tt bekapcsolhatna a balesetészlelést késziilékén, a baleset esetén értesitendd személyek adatait meg kell
adnia a Garmin Connect alkalmazasban. Parositott telefonjanak mobiladat-forgalommal kell rendelkeznie, és
olyan haldzati teriileten kell lennie, ahol van elérhet6 adatkapcsolat. A baleset esetén értesitend6 személyeknek
szoveges lizenetek fogaddsara alkalmas eszkozzel kell rendelkezniiik (szoveges lizenetekre vonatkozd normal
dij keriilhet felszamitasra).

Ha aktivalt GPS funkcidval rendelkezé Edge eszkdze balesetet észlel, a Garmin Connect alkalmazas az On
nevét és GPS-pozicidjat tartalmazo automatikus széveges lizenetet és e-mailt kiild a baleset esetén értesitendd
személyeknek.

Egy lizenet jelenik meg az eszkdzon és a parositott telefonon, amely jelzi, hogy a kapcsolattartok 30 masodperc
elteltével értesitést kapnak. Ha nincs sziikség segitségre, visszavonhatja az automatikus vészhelyzeti (izenetet.
A balesetészlelés be-, illetve kikapcsolasa

MEGJEGYZES: parositott telefonjanak mobiladat-forgalommal kell rendelkeznie, és olyan haldzati teriileten kell
lennie, ahol van elérhet6 adatkapcsolat.

1 Vélassza a = > Biztonsag és kovetés > Balesetészlelés lehetfséget.
2 Valassza ki a tevékenységi profilt a balesetfelismerés engedélyezéséhez.

MEGJEGYZES: a balesetfelismerés csak bizonyos kiiltéri tevékenységek esetén érheté el. A tereptél és a
kerékparozasi stilusatdl fliggéen a funkcio fals pozitiv eredményeket adhat.
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Segitségkérés

A\ VIGYAZAT!
A Segitségkeérés egy kiegészité funkcio, és nem javasolt a segitségkérés elsédleges modszereként hagyatkozni
rd. A Garmin Connect alkalmazas nem értesiti a segélyhivé szolgalatokat az On nevében.

Miel6tt bekapcsolhatna a Segitségkérés funkcidt a késziilékén, a baleset esetén értesitendé személyek
adatait meg kell adnia a Garmin Connect alkalmazasban. Parositott telefonjanak mobiladat-forgalommal
kell rendelkeznie, és olyan halézati terileten kell lennie, ahol van elérhet6 adatkapcsolat. A baleset esetén
értesitendd személyeknek szbveges lizenetek fogadasara alkalmas eszkdzzel kell rendelkezniiik (széveges
izenetekre vonatkozé normal dij keriilhet felszamitdsra).

Ha a GPS funkcioéval rendelkez6 Edge késziilék csatlakoztatva van a Garmin Connect alkalmazashoz,
automatikus szoveges lizenetet kiildhet a nevével és GPS-helyével (amennyiben elérhetd) a baleset esetén
értesitendd személyeknek.

A késziiléken megjelenik egy lizenet, amely jelzi, hogy a kapcsolattartok a visszaszamlalas lejarta utan is
értesiilnek. Ha nincs sziikség segitségre, visszavonhatja az lizenetet.

Segitségkérés

Miel6tt segitséget kérhetne, engedélyeznie kell a GPS-t az Edge eszk6zon, és be kell dllitania a vészhelyzeti
kapcsolattartasi adatokat a Garmin Connect alkalmazéasban. Parositott telefonjanak mobiladat-forgalommal
kell rendelkeznie, és olyan haldzati teriileten kell lennie, ahol van elérhet6 adatkapcsolat. A baleset

esetén értesitendd személyeknek e-mailek vagy széveges lizenetek fogadasdra alkalmas késziilékkel kell
rendelkezniiik (szoveges lizenetekre vonatkozd normal dij keriilhet felszamitasra).

1 A segitségkérési funkcio aktivalasahoz 6t méasodpercig tartsa megérintve a .
Az eszkdz az 6t masodperces visszaszamlalas utan hangjelzést ad, és elkiildi az lizenetet.
TIPP: az lizenet visszavonasahoz vélassza ki a Y ikont, miel6tt a visszaszamlalas befejezédne.
2 Sziikség esetén valassza ki a Kiildés lehet6séget az lizenet azonnali elkiildéséhez.

A baleset esetén értesitend6 személyek megadasa

A baleset esetén értesitendd személyek telefonszamait a biztonsagi és nyomonkévetési funkcidkhoz
hasznaljuk.

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

2 Valassza ki a Biztonsag és kovetés > Biztonsagi funkcidk > Baleset esetén értesitend6 személyek > Adja
meg a baleset esetén értesitend6 személyeket lehetéséget.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

A baleset esetén értesitendd személyek értesitést kapnak, amikor hozzaadja 6ket baleset esetén értesitendd
személyekként, és elfogadhatjak vagy elutasithatjak a kérését. Ha egy partner elutasitja, masik baleset esetén
értesitendd személyt kell valasztania.

Baleset esetén értesitendo személyek megtekintése

Miel6tt az eszkdzon megtekintené a baleset esetén értesitendd személyeket, be kell allitania a személyes
adatait és a baleset esetén értesitend6 személyeket a Garmin Connect alkalmazasban.

Valassza a === > Biztonsag és kovetés > Baleset esetén értesitend6 személyek lehet6séget.
Megjelennek a baleset esetén értesitend6 személyek nevei és telefonszamai.

Automatikus iizenet torlése

Ha az eszkdz balesetet észlel, tordlheti az automatikus segélykérd lizenetet eszk6zén vagy parositott
telefonjan, miel6tt elkiildené azt a segélyhivé kapcsolattartéinak.

Nyomja meg af lehet&séget és valassza ki a V4 lehetéséget a 30 masodperces visszaszamlalas vége
elétt.
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Allapotfrissités kiildése baleset utan

Miel6tt allapotfrissitést kiildene a baleset esetén értesitendd személyeknek, az eszkdznek észlelnie kell a
balesetet, és automatikus vészjelzést kell kiildenie a baleset esetén értesitendd személyeknek.

Ha nincs sziiksége segitségre, allapotfrissitést kiildhet a baleset esetén értesitendd személyeknek.
Az allapotoldalon valassza a A rendszer balesetet érzékelt > Jol vagyok lehet&séget.
A rendszer elkildi az lizenetet minden, baleset esetén értesitend6é személyeknek.
LiveTrack
ERTESITES
Az On felel6ssége, hogy koriiltekintéen kezelje helyadatai masokkal valé megosztasat. Mindig pontosan legyen

tisztaban azzal, hogy kikkel osztja meg helyadatait, és hogy nyugodtan megoszthatja-e adatait az adott
kerékparosokkal.

A LiveTrack funkcio segitségével megoszthatja kerékparozasi tevékenységeit a telefonjan tarolt névjegyekkel
és a kdzosségi oldalakon taldlhato fidkjaival. Megosztas kdzben a nézdék valds idében nyomon kdvethetik az
aktualis tartozkodasi helyét, és megtekinthetik valds idejd adatait egy weboldalon.

A funkcié hasznalatahoz az Edge 550 késziléken engedélyezni kell a GPS-t, és csatlakoztatni kell a Bluetooth
technoldgidt hasznalé Garmin Connect alkalmazashoz.
A LiveTrack bekapcsolasa

Az elsé LiveTrack munkamenet megkezdése el6tt be kell allitania a névjegyeket a Garmin Connect
alkalmazasban.

1 Vélassza a = > Biztonsag és kovetés > LiveTrack lehetdséget.
2 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Az Automatikus inditas kivalasztasaval az alkalmazas mindig elindit egy LiveTrack edzést, ha a
kivalasztott tipusu tevékenységbe kezd.

Valassza a LiveTrack név lehet6séget LiveTrack munkamenete nevének frissitéséhez. Az aktualis datum
az alapértelmezett név.

+ Valassza a Cimzettek lehet6séget a cimzettek megtekintéséhez.
Vélassza az Utvonal megosztasa lehetéséget, ha azt szeretné, hogy a cimzettek lasséak az Gtvonalat.

+ Valassza a Nézdi lizenetkiildés lehet8séget, ha szeretné, hogy a cimzettek széveges lizeneteket
kildhessenek a kerékparos tevékenység sordn (Nézdi lizenetkiildés, 52. oldal).

Valassza ki a LiveTrack meghosszabbitasa lehet6séget a LiveTrack edzés megtekintésének 24 6rasra
tortén6 meghosszabbitasahoz.

3 Valassza a LiveTrack inditasa lehet6séget.
A cimzettek egy Garmin Connect nyomon kovetési oldalon tekinthetik meg az él6 adatokat.
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GroupTrack munkamenet inditasa

Egy GroupTrack munkamenet megkezdése el6tt parositania kell egy Garmin Connect alkalmazassal rendelkezé
telefont az eszkozzel (A telefon parositasa, 42. oldal).

MEGJEGYZES: ez a funkcié az Edge 530 és korabbi kerékparos-komputerekkel végzett csoportos tirakhoz
sziikséges.

Az Edge 1040, 840, 540 és Ujabb kerékpdaros-komputerek esetében hasznalja a GroupRide funkcidt (GroupRide
munkamenet inditdsa, 48. oldal).

Kerékparozas kozben a térképen lathatja a GroupTrack munkamenetében |évé kerékparosokat.

1 Az Edge kerékpar-szamitogépén valassza a —_— Biztonsag és kovetés > LiveTrack >
GroupTrack lehet8séget a kapcsolatok megtekintésének engedélyezéséhez a térkép képernydn és az
Uzenetértesitésekhez.

2 A Garmin Connect alkalmazdasban valassza ki a ® ® ® > Biztonsag és kovetés > LiveTrack > Megosztas
beallitasai > GroupTrack > Minden kapcsolat lehet§séget.

3 Vaélassza a LiveTrack inditasa lehet6séget.
4 Az Edge kerékparkomputeren nyomja meg a [P ikont, és induljon dtnak.
5 Akapcsolatok megtekintéséhez gorgessen a térképhez.

C

r

SPEED DISTANCE

16.2%15.37

6 Gorgessen a GroupTrack listahoz.
Kivalaszthat egy kerékparost a listabdl, és az adott kerékparos a térkép kozepén jelenik meg.

Tippek GroupTrack munkamenetekhez

A GroupTrack funkcio lehetévé teszi, hogy a LiveTrack segitségével kdzvetleniil a képernyén kévesse nyomon a
csoport tobbi kerékparosat. A csoport minden kerékparosanak szerepelnie kell a Garmin Connect fidkjaban lévé
névjegyek kozott.

+ Kerékparozzon a szabadban GPS hasznalataval.

+ Parositsa Edge 550 kerékparos komputerét telefonjaval Bluetooth technolégia haszndlataval.

+ A Garmin Connect alkalmazasban vélassza ki a ® ®® > Ismerdsok lehetéséget, majd frissitse a kerékparosok
listajat a(z) GroupTrack alkalomhoz.

+ Gy6zb6djon meg rola, hogy mindenki parositotta telefonjat, és inditson el egy LiveTrack edzést a Garmin
Connect alkalmazasban.

+ Ellenérizze, hogy a csatlakoz6 személyek mindannyian megfelelé hatétavolsagon beliil vannak (40 km vagy
25 mérfold).

+ A kapcsolatok GroupTrack munkamenet kdzben torténé megtekintéséhez gorgessen a térképhez.

+ Alljon meg, ha meg szeretné tekinteni a GroupTrack munkamenethez tartozé tobbi kerékparos hely- és
menetirany-adatait!
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GroupRide

Kerékpdrozas kdzben mindig figyeljen kornyezetére és a kerékpart legjobb tudasa szerint, biztonsdgosan
vezesse. Ennek elmulasztasa sulyos, akar halalos sériiléseket is okozhat.

ERTESITES
Az On felel6ssége, hogy kériiltekintéen kezelje adatai mas kerékpérosokkal valé megosztasat. Mindig

gy6z6djon meg réla, hogy a megfelelé személyekkel osztja meg a helyadatait és olyan, kerékparozdassal
kapcsolatos adatokat, mint a pulzusszam.

Edge kerékpdros-komputere GroupRide funkciéjaval megosztott Utvonalakat, csoportos lizeneteket és valos
idejli helyadatokat hozhat létre és oszthat meg mas, kompatibilis eszkdzokkel rendelkezé kerékparosokkal.
GroupRide munkamenet inditasa

Egy GroupRide munkamenet megkezdése el6tt parositania kell egy Garmin Connect alkalmazassal rendelkezé
telefont az eszkozzel (A telefon parositdsa, 42. oldal). Amikor a rendszer kéri, bele kell egyeznie abba, hogy
megosztja az él6 pozicidjat a tobbi kerékparossal.

1 Valassza ki a GroupRide 6sszefoglal6t.

Valassza a GroupRide létrehozasa lehetéséget.

Az adatok szerkesztéséhez valassza ki a Név, a Datum vagy a Indulas ideje lehet6séget.

Vélassza az Utv. h.ad. lehetéséget az Gtvonal mas kerékparosokkal valé megosztasahoz.

Valaszthat a mentett ttvonalak koziil, vagy az Uj létrehozésa lehetéséget valasztva létrehozhat egy U
utvonalat (Utvonalak, 35. oldal).

5 A Versenyek lehetdség kivalasztasaval versenyezhet a tobbi kerékparossal, és helyezéseket és dijakat
szerezhet.

Valassza a Kod generalasa lehet6séget.
Edge kerékparkomputere létrehoz egy kddot, amelyet elkiildhet mas kerékparosoknak.

¢« 1 SEPT GroupRide :
Code: 846FT5 *

1 SEPT
10:104

[§ 34.27

+ 12511 v 1106!

Start Location Sharing

Vélassza a § > Megosztasi kod > \/ lehet&séget.

Nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast, és valassza a Kod megtekintése > Megosztas lehetfséget.
Valassza ki a kod mas kerékparosokkal valé6 megosztasanak maodjat.

A Garmin Connect alkalmazas megosztja a GroupRide kddot a névjegyeivel.

10 Edge kerékparkomputerén valassza a Pozicié megosztasanak inditasa lehet6séget.

WD

=)}

O 00 N
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11 Nyomja meg a > ikont, és induljon el.

A GroupRide adatképernyd hozzdadasra kertil az aktiv profil adatképernyéihez.

12 Valasszon egy kerékparost a GroupRide adatképernyén, hogy megtekintse a pozicidjat a térképen, vagy
gorgessen a térképhez az 6sszes kerékparos megtekintéséhez (GroupRide térképallapot, 50. oldal).

Platte
ke Park

.
die

0.5mi
(ol

Csatlakozas egy GroupRide munkamenethez

A GroupRide kéd megosztasakor Edge kerékparos-komputerén csatlakozhat egy GroupRide munkamenethez. A

kodot a tira megkezdése elétt is megadhatja.
1 Gorgessen a GroupRide 6sszefoglaléhoz.

TIPP: a GroupRide 6sszefoglalét hozzdadhatja az 6sszefoglalé-készlethez (Az 6sszefoglaldk testreszabdsa,

77. oldal).
2 Ha meg szeretné nyitni, valassza ki az 6sszefoglalét.
Valassza a Adja meg a kodot lehet6séget.

w

4 Adja meg a hatszamjegyti kddot, majd valassza a v lehet8séget.

Edge kerékparos-komputere automatikusan letdlti az utvonalat.

5 Atdra napjan valassza a Pozicié megosztasanak inditasa lehet6séget.

6 Nyomjameg a > ikont, és induljon el.
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GroupRide iizenet kiildése
Egy GroupRide munkamenet soran lizenetet kiildhet mas kerékparosoknak.
1 Edge kerékparos-komputere GroupRide adatképernydjén tartsa nyomva az E gombot.
2 Valasszon ki egy lehetéséget:
Valasszon ki egy lizenetet az el6re beallitott szoveges valaszok listajabol.
Egyedi lizenet kiildéséhez vélassza az Uzenet megadasa lehetdséget.

MEGJEGYZES: az elére beallitott széveges valaszokat a Garmin Connect alkalmazés eszkézbedllitasaiban
modosithatja. A beallitasok testre szabdasa utan szinkronizalnia kell adatait, hogy a modositasok
megjelenjenek Edge kerékparos-komputerén.

1 SEP GroupRide

@ (Wait at next stop. )
@ @e there soon! )
CWaiting. )
@ CHeading home. )
@ (See you later! )

MEGJEGYZES: a régebbi iizenetek megtekintéséhez — beleértve a GroupRide munkamenethez valé csatlakozas
el6tt kiildott iizeneteket — gérgessen az Uzenet képernyd tetejére (Csatlakozés egy GroupRide munkamenethez,
49. oldal).

GroupRide térképallapot

Kerékparozas kozben a térképen lathatja a GroupRide munkamenetében |évd kerékpdrosokat.

TIPP: a térképikonokon beliili bet(ik a kerékparos keresztnevének kezdébettinek felelnek meg.

Garmin Connect

Alakzat alkalmazason

keresztiil csatlakoz-
tatva

@ Kor Fehér Igen Nem

@ Kor Kék Igen Igen
7]

Négyszog Fehér Nem Nem
Négyszog Piros Nem Igen
Kor Sziirke Ismeretlen Ismeretlen

MEGJEGYZES: a térképbeallitadsok testreszabdsahoz a GroupRide oldalon vélassza a : lehet6séget.
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GroupRide munkamenet elhagyasa

Ha azt szeretné, hogy Edge kerékparos-komputere eltavolitsa Ont a tébbi kerékpéros térképeirdl és listéirdl,
aktiv internetkapcsolattal kell rendelkeznie.

Barmikor kiléphet egy GroupRide munkamenetbdl.
Valasszon ki egy lehetdséget:
Tdra kdzben valasszaa § elemet, majd a GroupRide tira elhagyasa lehet6séget.
+ A GroupRide oldalon vélassza a GroupRide tura elhagyasa lehetséget.

A tevékenység idejének ledllitasahoz és a tevékenység befejezéséhez valassza a [ > Mentés
lehet&séget.

TIPP: amikor lejar, az Edge kerékparos-komputer automatikusan eltavolitja a GroupRide munkamenetet
(Tippek GroupRide munkamenetekhez, 51. oldal).

Tippek GroupRide munkamenetekhez

+ Kerékparozzon a szabadban GPS haszndlataval.

+ Parositsa kompatibilis Edge kerékparos-komputerét telefonjaval Bluetooth technoldgia segitségével.

+ A csoportos turazok barmikor hozzaadhatnak egy GroupRide munkamenetet az eszkoziikhoz, majd
csatlakozhatnak a munkamenethez a tdra napjan. A munkamenetek az induldsi id6pont utan 24 éraval jarnak
le.

* A GroupRide kod tura kézbeni megosztasahozEdge kerékparos-komputere GroupRide adatképernydjén
valasszaa § > Megosztasi kod lehetdséget.

- A 3 kivalasztasaval lenémithatja az adott GroupRide munkamenet 6sszes lizenetértesitését.

+ A kerékparosok listdja 15 masodpercenként frissiil, és 40 km-en (25 mérfold) beliil megjeleniti a 25
legkozelebbi kerékparos adatait. A 40 km-es (25 mérfold) korzeten kiviil esé kerékparosok megtekintéséhez
valassza a Még tobb megjelenitése lehetfséget.

+ Tdura kdzben a tovabbi lehet6ségek megtekintéséhez valassza az : gombot.

+Alljon meg, ha meg szeretné tekinteni a GroupRide munkamenethez tartozé t6bbi kerékpéaros hely- és
menetirany-adatait (GroupRide térképallapot, 50. oldal).

+ Az él6 tartézkodasi hely és a kerékparozdasi adatok megosztasanak ledllitasahoz Iépjen ki a kovetkez6bdl:
GroupRide a kerékpdros komputeren. A kerékparozasi eredmények és jutalmak megosztasanak leallitdsahoz
tavolitsa el magat a kovetkez6bdl: GroupRide a Garmin Connect alkalmazasban (Garmin Connect, 54. oldal).

El6 eseménymegosztas

Az €16 eseménymegosztas lehetdve teszi, hogy egy esemény soran Uzeneteket kiildhessen baratainak és

csaladtagjainak, akik ezaltal valés id6ben értesiilhetnek az On helyzetérél, beleértve az 0sszesitett id6t és az

utolso kor idejét is. Az esemény el6tt testreszabhatja a cimzettek listajat és az lizenet tartalmat a Garmin

Connect alkalmazasban.

El6 eseménymegosztas bekapcsolasa

Az él6 eseménymegosztds hasznalata el6tt be kell allitani a(z) LiveTrack a Garmin Connect alkalmazésban.

MEGJEGYZES: a LiveTrack funkcidk akkor érhet6k el, ha az eszkdze Bluetooth technoldgia segitségével
csatlakozik a Garmin Connect alkalmazashoz egy kompatibilis Android telefonnal.

1 Kapcsolja be Edge kerékparkomputerét.

2 A Garmin Connect alkalmazéasban vélassza a ®®* > Biztonsag és kovetés > El6 eseménymegosztas
lehet&séget.

Valassza az Eszkozok lehet6séget, majd valassza ki Edge kerékparkomputerét.

A véltokapcsoldval engedélyezze az El6 eseménymegosztas lehetséget.

Valassza a Kész lehetfséget.

Valassza ki a Cimzettek lehet8séget, és adjon hozza személyeket a névjegyzékbdl.

Vélassza az Uzenetbeallitasok opciot az lizenetkivaltdk és opciok testreszabasahoz.

Menjen ki a szabadba, és valasszon ki egy GPS-es kerékparozasi profilt Edge 550 kerékparkomputerén.
Az él6 események megosztasa 24 oran keresztil engedélyezett.
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Nézoi lizenetkiildés

MEGJEGYZES: parositott telefonjanak mobiladat-forgalommal kell rendelkeznie, és olyan halézati teriileten kell
lennie, ahol van elérhetd adatkapcsolat.

A nézéi lizenetkiildés funkcio segitségével LiveTrack-kdvetSi szoveges iizeneteket kiildhetnek Onnek a
kerékparozasi tevékenység soran. A funkcio beallitdasahoz Iépjen az LiveTrack beallitashoz a Garmin Connect
alkalmazasban.

Nézoi iizenetkiildés letiltasa

Ha le kivanja tiltani a nézéi lizenetkiildést, a Garmin azt javasolja, hogy még a tevékenység megkezdése elétt
kapcsolja ki.

Vélassza a = > Biztonsag és kovetés > LiveTrack > Nézgi iizenetkiildés lehetdséget.
Kerékparriaszto beallitasa
Ha magara hagyja a kerékparjat, példaul amikor pihenét tart egy hosszu Ut soran, akkor bekapcsolhatja a

kerékparriasztot. A kerékparriasztot a késziilékrél vagy a Garmin Connect alkalmazas késziilékbeallitasaival
vezérelheti.

1 Vélassza a = > Biztonsag és kovetés > Kerékparriaszté lehetéséget.
2 Hozza létre vagy frissitse jelszavat.
Amikor kikapcsolja a kerékparriasztét Edge késziilékén, a rendszer felkéri a jelsz6 megadasara.
3 Tartsa lenyomva a ™, és valassza a Kerékparriaszt6 beallitasa lehetdséget.
Ha a késziilék mozgast érzékel, riasztast ad ki, és riasztast kiild a csatlakoztatott telefonra.

Hangjelzések lejatszasa a telefonon

A hangjelzések bedllitasa el6tt rendelkeznie kell egy olyan telefonnal, amelyen megtaldlhaté a Garmin Connect
alkalmazas és parositva van a Edge kerékparkomputerrel.

Beallithatja a Garmin Connect alkalmazast ugy, hogy kerékparozas vagy mas tevékenység kdzben motivald
allapotjelentéseket jatsszon le a telefonjan. A hangjelzések tartalmazzak a korszamot és a koridét, a
navigaciot, a teljesitményt, a tempot vagy a sebességet, valamint a pulzusszamadatokat. A hangjelzés alatt

a Garmin Connect alkalmazas a telefon els6dleges hangjat elnémitja a jelzés lejatszasahoz. A Garmin Connect
alkalmazasban testre szabhatja a hangerdszinteket.

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a®** ikont.
2 Valasza a Garmin késziilékek lehet6séget.

3 Valassza ki eszkozét.

4 Valassza a Hangjelzések lehetfséget.

Zenehallgatas

Ne hallgasson zenét kdzuton torténé kerékparozas kozben, mert ez elvonhatja a figyelmét, ami személyi
sériiléssel vagy halallal jaré balesethez vezethet. A felhasznalo feleléssége a fejhallgaté kerékparozas kozbeni
hasznalatara vonatkozo helyi torvények és szabalyozasok ismerete és megértése.

A telefonos zenelejatszast Edge kerékparkomputerérél is vezérelheti.
1 Telefonjan kezdjen el lejatszani egy dalt vagy lejatszasi listat.
2 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ AEdge kerékparos komputeren képernydjén megjelend idézitében nyomja meg a : lehet6séget, valassza
ki a Widgetekopcidt, és nyomja meg a /\ vagy a V valamelyikét a zenevezérl6 widget megtekintéséhez.

MEGJEGYZES: a widget-készlethez kiilonbdz6 opcidkat is hozzaadhat (A widget-készlet testreszabdsa,
77. oldal).

- A zenevezérlék adatképerny6jének megtekintéséhez lapozzon at az adatképerny&kon (Adatképernyd
hozzdadésa, 70. oldal).

3 Kezdjen el zenét hallgatni parositott telefonjarol.
A telefonos zenelejatszast Edge kerékparkomputerérdl is vezérelheti.
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Garmin Share
ERTESITES
Az On felel6ssége, hogy kériiltekintéen jarjon el, amikor adatokat oszt meg masokkal. Mindig pontosan legyen

tisztaban azzal, hogy kikkel osztja meg adatait, és hogy nyugodtan megoszthat-e informaciokat az adott
személyekkel.

A Garmin Share funkcié lehetévé teszi, hogy a Bluetooth technolégia hasznalataval vezeték nélkil oszthassa
meg adatait mas kompatibilis Garmin eszk6zdkkel. Ha a Garmin Share funkcié engedélyezve van, és a
kompatibilis Garmin eszk6zok egymas hatdsugaran beliil vannak, kivalaszthat mentett helyeket, utvonalakat
és edzéseket, és azokat kozvetlen, biztonsagos, eszk6zok kozotti kapcsolaton keresztil, telefon vagy Wi-Fi-
kapcsolat hasznalata nélkiil tovabbithatja egy masik eszkozre.

Adatok megosztasa a Garmin Share alkalmazassal

A funkcié hasznalata el6tt engedélyeznie kell a Bluetooth technolégiat mindkét kompatibilis eszkdzon,
amelyeknek 3 méter (10 Iab) tavolsagon belil kell lennilik egymastél. Amikor a rendszer kéri, hozza kell jarulnia
adatainak az egyéb Garmin eszkozokkel valdo megosztasahoz is a Garmin Share alkalmazason keresztiil.

Edge eszkoze adatokat tud kiildeni és fogadni, ha egy masik kompatibilis Garmin eszkdzh6z van csatlakoztatva
(Adatok fogaddsa a Garmin Share alkalmazéssal, 53. oldal). Arra is lehetésége van, hogy kiilonb6z6 eszkozok
kozott tovabbitsa adatait. Megoszthat példaul egy kedvenc Utvonalat Edge kerékparkomputerérél a kompatibilis
Garmin érajaval.

1 Vélassza ki a == > Garmin Share > Megosztas lehetdséget.

Valasszon egy kategériat, majd valasszon ki egy vagy tobb elemet.

Valassza ki az %1 elem megosztasa lehet6séget.

Varjon, amig az eszkdz megtaldlja a kompatibilis eszkdzoket.

Valasszon ki egy eszkozt.

Ellendrizze, hogy a hatjegyti PIN-kéd megegyezik-e mindkét eszkdzon, és valassza ki a « ikont.

Varjon, amig az eszk6zok tovabbitjak az adatokat.

Valassza a Megoszt. ism. lehet6séget, ha ugyanazokat az elemeket egy masik felhasznaléval is meg
szeretné osztani (nem kotelez6).

9 Valasszaa/ lehet&séget.

Adatok fogadasa a Garmin Share alkalmazassal

A funkcié haszndlatahoz el6szor engedélyeznie kell a Bluetooth technol6gidt mindkét kompatibilis eszkdzon,
amelyeknek 3 méter (10 lab) tavolsagon beliil kell lennilik egymastdl. Amikor a rendszer kéri, hozza kell jarulnia
adatainak az egyéb Garmin eszk6zokkel valé megosztasahoz is a Garmin Share alkalmazason keresztiil.

Vélassza a == > Garmin Share lehet&séget.

Varjon, amig az eszk6z megtaldlja a hatédsugardan beliili kompatibilis eszk6zoket.

Vélassza az o/ lehet8séget.

Ellenérizze, hogy a hatjegyl PIN-kod megegyezik-e mindkét eszkdzon, és valassza ki a  ikont.
Varjon, amig az eszk6zok tovabbitjak az adatokat.

6 Valasszaa«/ lehet&séget.

A fogadott adatokat az Tréning vagy a Navigacié meniben tekintheti meg. A kezd6képernydn az utoljara
fogadott elem lathaté.

Garmin megosztasi beallitasok

Vélassza ki a E > Garmin Share > 5 lehetéséget.

Allapot: engedélyezi a(z) Edge kerékparkomputer szamara, hogy a Garmin Sharemegolddson keresztiil
informacioét fogadjon.

Eszkozok elfelejtése: eltavolitja a kerékparkomputerrel korabban parositott elemeket.
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Telefonos alkalmazasok és szamitogépes alkalmazasok

A kerékpar-szamitégépét tobb Garmin telefonos alkalmazashoz és szamitogépes alkalmazashoz is
csatlakoztathatja ugyanazon Garmin-fiék segitségével.

Garmin Connect

A Garmin Connect alkalmazason keresztil barataival is kapcsolatba |éphet. A Garmin Connect szamos
nyomonkdvetési, elemzési és megosztasi funkcidja révén 0sztonzést nyljthatnak egymasnak. Rogzitse aktiv
életstilusdnak kiilonb6zé eseményeit: kerékparozasait, futasait, sétait, Uszasait, gyalogturait, triatlonversenyeit
stb.

Ingyenes Garmin Connect fiokjanak |étrehozasahoz parositsa a késziiléket telefonjaval a Garmin Connect
alkalmazas hasznalatdval, vagy latogasson el a connect.garmin.com weboldalra.

Tarolja tevékenységeit: miutan befejezett és elmentett egy tevékenységet az eszkdzén, feltoltheti azt Garmin
Connect fidkjaba, ahol azok barmeddig tarolhatok.

Elemezze adatait: a tevékenységrdél részletes informacidkat tekinthet meg, példaul az idét, a tdvolsagot,
a magassagot, a pulzusszamot, az elégetett kaldridkat, a [épésiitemet, fellilnézeti térképet, tempo- és
sebességtablazatokat, valamint egyedi jelentéseket.

MEGJEGYZES: bizonyos adatok eléréséhez opcionalis kiegésziték (pl. pulzusszamméré) sziikséges.

9:41
ﬂ Iy Home

Today's Activity

ycling
16.73 mi

In Focus

Ata Glance

Tervezze meg az edzést: kivalaszthat egy fitneszcélt, és betdltheti az egyik napi edzéstervet.

Ossza meg tevékenységeit: kapcsolatba Iéphet barataival, hogy kovetni tudjak egymas tevékenységeit, illetve
hivatkozasokat oszthat meg a tevékenységeihez.

Kezelje bedllitasait: Garmin Connect fiokjaban testre szabhatja a kerékpar-szamitdégépére vonatkozo és
felhasznaloi beallitadsokat.
A Garmin Connect alkalmazas hasznalata

A kerékpar-szamitogép és a telefon parositasat kovetéen hasznalhatja a(z) Garmin Connect alkalmazast az
0sszes tevékenységadatanak feltdltéséhez a(z) Garmin Connect-fidkjaba (A telefon pdrositésa, 42. oldal).

MEGJEGYZES: a kerékpar-szamitogép beallitasait, a tevékenységi profilokat, az adatmezdket és a felhasznaloi
beadllitasokat az Garmin Connect alkalmazas vagy a Garmin Connect weboldal segitségével testre szabhatja
Garmin Connect fidkjaban.

1 Ellenérizze, hogy fut-e a telefonon a Garmin Connect alkalmazas.
2 Helyezze a kerékpar-szamitogépét a telefon 10 m-es (30 ft.) kbrzetébe.

A kerékpar-szamitégép automatikusan szinkronizalja az adatokat a Garmin Connect alkalmazassal, valamint
a Garmin Connect-fidkkal.
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Szoftver frissitése a Garmin Connect alkalmazas segitségével

Az eszkdz szoftverének Garmin Connect alkalmazassal torténd frissitéséhez rendelkeznie kell egy Garmin
Connect-fidkkal, illetve parositania kell az eszkdzt egy kompatibilis telefonnal (A telefon pérositasa, 42. oldal).

Szinkronizalja eszk6zét a Garmin Connect alkalmazassal.
Ha van elérhet6 Uj szoftver, akkor a Garmin Connect alkalmazas automatikusan elkiildi a frissitést az
eszkdznek.

Egységesitett edzési allapot

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

A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ® ® * > Bedllitasok lehet6séget.

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

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

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

fiokjat.

Ut kiildése ide: Garmin Connect

+ Szinkronizalja Edge kerékparkomputerét a telefonjan talalhaté Garmin Connect alkalmazéssal.

« Az Edge kerékparkomputerhez mellékelt USB-kabellel kerékpdrozasi adatokat kiildhet szamitégépe Garmin
Connect-fidkjaba.

A Garmin Connect hasznalata a szamitogépen

A Garmin Express alkalmazas szamitdgépe segitségével 0sszekapcsolja késziilékét Garmin Connect fidkjaval.
A Garmin Express alkalmazassal feltoltheti tevékenységadatait Garmin Connect fidkjaba, illetve adatokat
(példaul edzéseket és edzésterveket) kiildhet a Garmin Connect webhelyrél a késziilékre. Ezenfeliil telepitheti a
késziilék szoftverfrissitéseit, valamint kezelheti Connect 1Q alkalmazasait.

1 Csatlakoztassa az eszkdzt a mellékelt USB-kabellel a szamitogéphez.

Tekintse meg a garmin.com/express weboldalt.

Toltse le, majd telepitse a Garmin Express alkalmazast.

Nyissa meg a Garmin Express alkalmazast, majd valassza az Késziilék hozzaadasa lehetdséget.
Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Szoftver frissitése a Garmin Express segitségével

Az eszk0z szoftverének frissitéséhez Garmin Connect fidkkal kell rendelkeznie, illetve le kell toltenie a Garmin
Express alkalmazast.

1 Csatlakoztassa az eszkdzt a mellékelt USB-kabellel a szamitogéphez.
Ha Uj szoftver jelenik meg, a Garmin Express elkildi azt az eszkozre.

2 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

3 A frissitési folyamat sordn ne valassza le az eszkozt a szamitogéprél.

MEGJEGYZES: ha mar bedllitotta eszkozét Wi-Fi-kapcsolaton keresztiil, a Garmin Connect automatikusan
letOltheti az eszkozre az elérhetd szoftverfrissitéseket, amikor Wi-Fi-kapcsolatot létesit.
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Garmin Connect+ Eldfizetés

Finomhangolhatja a rendelkezésre allé adatokat, kapcsolatokat és tréningeket a Garmin Connect fiokjaban
a Garmin Connect+ eléfizetésével. A feliratkozashoz toltse le az Garmin Connect alkalmazast a telefonja
alkalmazas-aruhazabdl, vagy latogasson el a connect.garmin.com weboldalra.

Aktiv intelligencia (Al): kapjon Al-elemzéseket adatairél és tevékenységeir6l.

LiveTrack+: kiildjon LiveTrack szoveges lizeneteket, kapjon személyre szabott profiloldalt, és tekintse meg a
korabbi LiveTrack eseményeit.

Edzési segédlet: kapjon exkluziv szakérti segitséget a Garmin Edz6 edzéstervekhez.

Teljesitmény-értékek: tekintse meg az edzési adatokat ahogy Onnek tetszik, testreszabott grafikonokkal és
diagramokkal.

Kozosségi funkciok: szerezzen hozzaférést exkluziv jelvényekhez, jelvényes kihivasokhoz és a kihivasokért jaro
dupla pontokhoz. Profilja avatarjat testreszabhato keretekkel frissitheti.

A Connect 1Q letoltheto funkcioi

Késziilékéhez Connect 1Q funkcidkat adhat a Garmin és mas szolgaltatdk oldalairél a Connect 1Q alkalmazassal.

Adatmezok: lehetdveé teszik Uj adatmezdk letoltését, amelyek mas mdédon mutatjak be az érzékelék,
tevékenységek adatait és a korabbi adatokat. A beépitett funkciok és lapok mellé felvehet Uj Connect 1Q
adatmezdket.

Widgetek: Iényegre t6réen tajékoztatnak tobbek kdzott az érzékelt adatokrol és értesitésekrdl.

Alkalmazasok: interaktiv funkcidkkal bévitik a késziilékét, példaul Uj szabadtéri vagy fitnesz
tevékenységtipusokkal.

Connect 1Q funkciok letoltése

Miel6tt funkciokat tolthetne le a Connect 1Q alkalmazasbdl, parositania kell Garmin érajat vagy kerékpar-
szamitogépét a telefonjaval (A telefon pdrositasa, 42. oldal).

1 Telefonja alkalmazas-aruhazabdl telepitse, majd nyissa meg a Connect |1Q alkalmazast.
2 Ha szlikséges, valassza ki az 6rajat vagy a kerékpar-szamitégépét.

3 Valasszon ki egy Connect 1Q funkcidt.

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Connect 1Q funkciok letoltése a szamitogéppel

1 Csatlakoztassa az 6rat a szamitdégéphez egy USB-kabel hasznalataval.
2 Latogasson el az apps.garmin.com oldalra, és jelentkezzen be.

3 Valasszon ki egy Connect 1Q funkciét, és toltse le.

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

A kovetkezon keresztiil elérheto funkciok: Wi-Fi

Tevékenységek feltoltése Garmin Connect-fiokjaba: automatikusan elkiildi a tevékenységét a Garmin Connect-
fidkjaba, amint végez a tevékenység rogzitésével.
Szoftverfrissitések: letdltheti és telepitheti a legijabb szoftvert.

Edzések és edzéstervek: lehetévé teszi, hogy edzéseket és edzésterveket keressen és valasszon ki a Garmin
Connect weboldalan. A kdvetkez6 alkalommal, amikor az eszkdz Wi-Fi-kapcsolatot létesit, a fajlok atkeriilnek
az eszkozére.

Térképfrissitések: frissitheti a térképeket Edge kerékparkomputerén. A térképek naprakészen tartasaval

eszkdze kdnnyebben megtaldlja a legutobb hozzaadott helyeket, és pontosabban ki tudja szamitani az
Utvonalakat (Térképek kezelése, 41. oldal).
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A Wi-Fi-kapcsolat beallitasa

A Wi-Fi-halézathoz csatlakozas el6tt csatlakoztassa eszkozét a telefonra telepitett Garmin Connect
alkalmazashoz vagy a szamitogépre telepitett Garmin Express alkalmazashoz.

1 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Toltse le a Garmin Connect alkalmazast, és parositsa telefonjat (A telefon parositasa, 42. oldal).
+ Latogasson el a garmin.com/express weboldalra, és toltse le a Garmin Express alkalmazast.

2 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat a Wi-Fi-kapcsolat beallitasahoz.

A Wi-Fi beallitasai
Vélassza a == > Csatlakoztatasi funkciok > Wi-Fi lehetéséget.
Bekapcsolas: a Wi-Fi vezeték nélkiili technolégia bekapcsolasa.
MEGJEGYZES: méas Wi-Fi-bedllitasok csak akkor jelennek meg, ha a Wi-Fi be van kapcsolva.

Automatikus feltoltés: lehet6vé teszi a tevékenységek automatikus feltoltését ismert vezeték nélkiili halézaton
keresztiil.

Wi-Fi szinkronizalasa: valassza ki a Wi-Fi manualis szinkronizaldsahoz.
Halézat hozzaadasa: csatlakoztathatja eszk6zét egy vezeték nélkili halézathoz.

Vezeték nélkiili érzékelok
Edge kerékpar-szamitogépe vezeték nélkiili ANT+ vagy Bluetooth technoldgiat hasznald érzékelSkkel is
parosithat6 és hasznalhato (Vezeték nélkiili érzékelbk parositdsa, 59. oldal). Az eszkdzdk parositasat kvetden

testre szabhatja az opciondlis adatmez6ket (Adatképerny$ hozzdaddsa, 70. oldal). Ha az eszkdzét egy
érzékeldvel egylitt csomagban vasarolta, akkor azok mar parositva vannak.

Az egyes Garmin érzékel6k kompatibilitdsaval és a vasarlassal kapcsolatos informaciok, illetve a felhasznaléi
kézikonyv megtekintéséhez latogasson el a buy.garmin.com adott érzékel6rél sz416 oldalara.
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Erzékel6 tipusa Leiras
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Késziilékét eBike érzékelével hasznalva kerékpdrozasi adatokat tekinthet meg kerékparozas
kozben, példaul az akkumulatorral és a valtéval kapcsolatos informdcidkat (Az eBike érzékeld
részleteinek megtekintése, 63. oldal).

Edge kerékpar-szamitdgépe az Edge tavvezérl6vel vezérelhetd, beleértve a tevékenységids-
zit6 elinditasat, a korok megjeldlését és az adatképerny6k gorgetését is.

A Bdvitett kijelz6 lizemmdd hasznalataval kompatibilis Garmin 6raja adatképerny6it megjele-
nitheti egy kompatibilis Edge kerékpar-szamitdgépen kerékparozas vagy triatlon kdzben.

Hasznalhat kiils6 érzékelét, példaul HRM 200, HRM-Fit", HRM-Pro™ sorozatu vagy HRM-
Dual"szivritmusmonitort, hogy megtekinthesse a szivritmusadatokat a tevékenységek sordn.

Az inReach” tavvezérl6 funkcio lehetévé teszi inReach miiholdas kommunikacids késziilé-
kének vezérlését Edge kerékpar-szamitogépével (inReach taviranyito hasznalata, 64. oldal).

A helyzetérzékelés javitasa érdekében hasznalhat Varia™ okos kerékparvilagitast.

A Rally” vagy Vector” teljesitményméré kerékparpedalok segitségével megtekintheti a készi-
Iéken teljesitményadatait. A teljesitményzonakat bedllithatja tgy, hogy azok megfeleljenek a
céljainak és képességeinek (A teljesitményzonak beallitasa, 30. oldal), vagy tartomanyriaszta-
sokat is hasznalhat, hogy értesitést kapjon arrol, ha elér egy meghatarozott teljesitményzonat
(Tartomanyriasztasok bedllitasa, 72. oldal).

A(z) Varia hatsé kerékparradar hasznalataval javithatja a helyzetérzékelést, és riaszta-
sokat kaphat a kozeledd jarmUvekr6l. A Varia hatsé [dmpas radarkameraval fényképeket
és videdkat is készithet kerékpdrozas kdzben (A Varia kamera vezérlGinek hasznalata,
62. oldal).

Az elektronikus valtokkal kerékparozas kozben is megjelenitheti a valtasi informaciokat. Az
Edge 550 kerékparkomputer az aktualis beallitasi értékeket jeleniti meg, amikor az érzékel6
beallitasi médban van.

A(z) Shimano® Di2" elektronikus valtokkal kerékpérozas kozben is megjelenitheti a valtasi
informacidkat. Az Edge 550 kerékparkomputer az aktualis beallitasi értékeket jeleniti meg,
amikor az érzékel6 beallitasi médban van.

Kerékparos komputerét az Shimano eBike érzékelével hasznalva kerékparozasi adatokat
tekinthet meg kerékparozas kozben, példaul az akkumulatorral és valtéval kapcsolatos infor-
maciokat (Az eBike érzékeld részleteinek megtekintése, 63. oldal).

Kerékparos komputerét hasznalhatja egy okos szobakerékpar-edz6eszkozzel az ellenallas
szimuldldsahoz Utvonal kovetése, kerékpdarozas vagy edzés soran (Beltéri edzéeszk6z hasz-
nalata, 14. oldal).

Sebesség- és lépésiitem-érzékelbket csatlakoztathat kerékparjahoz, és megtekintheti az
adatokat kerékparozas kozben a kerékparos komputeren. Sziikség esetén manualisan is
megadhatja a kerék keriiletét (Kerékméret és kertilet, 100. oldal).

A tempe” hémérséklet-érzékel6 rogzithetd egy biztonsagos szijra vagy hurokra, ahol igy
kornyezeti hémérsékletnek van kitéve, ezaltal pontos hémérsékletadatok megbizhaté forra-
saként tud szolgalni.

A(z) VIRB® taviranyité funkcid segitségével kerékparos komputerérdl is vezérelheti VIRB akci-
Okamerajat.
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Vezeték nélkiili érzékelok parositasa

Az elsé alkalommal, amikor csatlakoztat egy vezeték nélkili érzékel6t az ANT+ vagy Bluetooth technoldgia
hasznalataval, parositania kell a késziiléket és az érzékel6t. A parositast kdvetéen az Edge kerékpar-szamitdgép
automatikusan csatlakoztatja az érzékel6t, amikor valamilyen tevékenységbe kezd, illetve az érzékeld aktiv és
hatokoron beliil van. A csatlakozasi tipusokrél bévebb informaciot itt taldl: garmin.com/hrm_connection_types.

MEGJEGYZES: ha az eszkozét egy érzékel6vel egyiitt csomagban véasarolta, akkor azok mar parositva vannak.

1 Vegye fel a szivritmusmonitort, telepitse az érzékel6t vagy nyomja meg a gombot az érzékeld
bekapcsoldsahoz.

MEGJEGYZES: a parositassal kapcsolatos informéacidkat a vezeték nélkiili érzékeld felhasznaléi
kézikdnyvében talalja.
2 Helyezze az eszkozt az érzékel6 3 m-es (10 lab) korzetébe.
MEGJEGYZES: parositas kozben kerékparos tobbi érzékel6jétél legalabb 10 m-re (33 lab) legyen.
3 Tartsalenyomva a $ ikont.
4 Vdlassza a Erzékeldk > Erzékel6 hozzaadasa lehet6séget.
5 Vdlasszon ki egy lehet6séget:
+ Valasszon érzékel6tipust.
Az 0sszes kozeli érzékeld kereséséhez valassza az Keresés az osszes kozt lehetdséget.
Megjelenik az elérhetd érzékeldk listaja.
6 Valasszon ki egy vagy tobb érzékel6t a késziilékkel val6 parositashoz.
7 Valassza a Hozzaadas lehetdséget.

Ha az érzékel6 parositva van a késziilékkel, az érzékel6 allapota Kapcsolat sikeres. Az érzékel6adatok
megjelenitéséhez az adatmezé&t testre szabhatja.

Vezeték nélkiili érzékelo elemének toltottsége

Miutan elindult, megjelennek a tevékenységhez csatlakoztatott vezeték nélkiili érzékelbk toltottségi szintjei. A
lista a toltottségi szintek szerint keriil rendezésre.

Pedaliitem- vagy teljesitményadatok atlagolasa

A nem nulla adatatlagolasi beallitas akkor érhetd el, ha opciondlis pedaliitem-érzékel6vel vagy
teljesitménymérdvel edz. Az alapértelmezett bedllitas kizarja azokat a zérd értékeket, amelyeket a pedalozas
szlineteltetésekor kapna.

Médosithatja ennek a beallitdsnak az értékét (Adatrégzitési beallitasok, 77. oldal).

Edzés teljesitménymérokkel

« Az Edge kerékparkomputerrel kompatibilis teljesitménymérék (példdul Rally és Vector rendszerek) listaja a
garmin.com/intosports weboldalon talalhaté.

+ Tovabbi informacidkért tekintse at a teljesitményméré felhasznaldi kézikonyvét.
- Ugy éllitsa be a teljesitményzénakat, hogy azok megfeleljenek a céljainak és képességeinek (A
teljesitményzdénak bedllitasa, 30. oldal).

+ Atartomanyriasztasok segitségével értesitést kaphat, ha elér egy adott teljesitményzonat
(Tartomanyriasztasok beadllitasa, 72. oldal).

+ Sziikség esetén testre szabhatja a teljesitmény adatmezéit (Adatképernyé hozzaaddsa, 70. oldal).
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A teljesitményméré kalibralasa
A kalibralasi mivelet elvégzéséhez el6szor telepitse a teljesitménymérdt, majd parositsa az eszkozével, és
gy6z6djon meg arrdl, hogy a teljesitményméré aktivan tovabbitja az adatokat.
A teljesitménymérdre vonatkozo kalibralasi utasitasokért lasd a gyartdi utasitdsokat.
1 Vélassza a == > Erzékel6k lehet&séget.
2 Valassza ki a teljesitménymérét.
3 Vaélassza a Kalibralas lehetdséget.
TIPP: az lizenet megjelenéséig tartsa a teljesitménymérét aktiv allapotban.
4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Pedalalapu teljesitmény

A Rally a pedalalapu teljesitményt méri.

A Rally azt az erékifejtést méri, amelyet On masodpercenként tobb szazszor kifejt. A Rally emellett a
pedaliitemet vagy a pedal forgdsi sebességét is méri. Az id6, az er6hatas, az eréhatds iranyanak és a hajtokar
forgdsdnak mérésével hatdrozza meg a Rally a teljesitményt (watt). Mivel a Rally egymdstdl fliggetleniil méri a
bal és a jobb lab teljesitményét, jelzi a bal és jobb oldal kozotti teljesitményeloszlast.

MEGJEGYZES: az egyérzékel6s Rally rendszer nem biztositja a jobb és bal oldal kdzétti teljesitményeloszlast.

Kerékparozasi dinamika

A kerékparozasi dinamika azt méri, hogyan fejt ki erét tekerés kozben és a pedal mely részére, lehetévé
téve, hogy megismerje sajatos kerékparozasi modjat. Annak megismerése, hogy hogyan és hol hozz létre
teljesitményt, lehetévé teszi a hatékonyabb edzést és a kerékpar haszndlatanak kiértékelését.
MEGJEGYZES: a kerékparozasi dinamikai hasznalatahoz egy kompatibilis, kettés érzékelés(, ANT+
technologiat alkalmazé teljesitménymérével kell rendelkeznie.

Tovabbi informacidkért latogasson el a garmin.com/performance-data/cycling webhelyre.
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Kerékparozasi dinamika hasznalata

A kerékparozasi dinamika hasznalata el6tt a teljesitménymérét ANT+ technoldgia segitségével parositani kell

az eszkozével (Vezeték nélkiili érzékelbk parositdsa, 59. oldal).

MEGJEGYZES: a kerékparozasi dinamika régzitése extra eszkézmemoriat foglal le.

1 Menjen el kerékparozni.

2 Lapozzon a Kerékparozasi dinamika képernyére a teljesitményfazis-adatok (1), az 6sszteljesitmény @) és a

pedalkozéptél vald eltérés @) megtekintéséhez.

~
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Power Phase (m

\
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s’ ‘s R
4 186
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Platform Center Offset (PCO)
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LEFT PP

RIGHT PP

3-197 | 8-203

3 Hakell, egy adatmezé médositdsdhoz vélassza a Adatmezdk lehet6séget (Adatképerny$ hozzaaddsa,

70. oldal).

MEGJEGYZES: a képernyé aljan taldlhato két adatmezé (@) testre szabhaté.

A megtett utat elkiildheti a Garmin Connect alkalmazasba, hogy tovabbi kerékparozasi dinamikdaval kapcsolatos

adatokat tekinthessen meg (Ut kiildése ide: Garmin Connect, 55. oldal).

Teljesitményfazis-adatok

A teljesitményfazis a(z) (inditasi és a véghajtdkarszog kozotti) pedaliitem-tartomany, ahol pozitiv teljesitmény

jon létre.

Pedalkozéptol valo eltérés

A pedalkdzéptdl valo eltérés a pedal azon pontja, amelyre er6t fejt ki.

A kerékparozasi dinamika funkcidinak testreszabasa

Miel6tt testre szabna a Rally funkciokat, parositania kell egy Rally teljesitménymérét az eszkozével.

1 Vélassza a == > Erzékel6k lehetSséget.
Valassza ki a Rally teljesitménymérét.

A WDN

Valasszon egy opciodt.

a

pedalgordiilékenységet és a kerékparozasi dinamikat.

Vélassza az Erzékel6adatok > Kerékparozasi dinamika lehet6séget.

Ha kell, a valasztokapcsoldkkal engedélyezze vagy tiltsa le a nyomatékhatékonysagot, a

Vezeték nélkiili érzékel6k
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A Rally rendszerszoftver frissitése az Edge kerékparkomputerrel
A szoftver frissitése el6tt parositania kell Edge kerékparkomputerét a Rally rendszerrel.
1 Kiildje el Gtadatait a Garmin Connect fidkjaba (Ut kiildése ide: Garmin Connect, 55. oldal).

A Garmin Connect automatikusan megkeresi a szoftverfrissitéseket, és elkiildi azokat Edge
kerékparkomputerére.

Vigye Edge kerékparkomputerét a teljesitménymérdk hatétavolsagan (3 m) beliilre.

Forgassa meg néhanyszor hajtokart. Az Edge kerékparkomputer felszolitja, hogy telepitse az 6sszes
fligg6ben 1évé szoftverfrissitést.

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

W N

Helyzetérzékelés

A Varia kerékparos tudatossagi termékcsaladjaval javithato a helyzetérzékelés. Nem helyettesitik a kerékparos
figyelmét és megalapozott dontését. Mindig figyeljen kdrnyezetére és a kerékpart legjobb tudasa szerint,
biztonsagosan vezesse. Ennek elmulasztasa sulyos, akar haldlos sériiléseket is okozhat.

Edge kerékparkomputerét hasznélhatja a Varia kerékparos tudatossagi termékcsaladdal (Vezeték nélkiili
érzékeldk, 57. oldal). Tovébbi tudnivaldkért lasd a tartozék felhasznaloi kézikdnyvét.

A Varia kamera vezérloinek hasznalata

Egyes joghatdsagok tilthatjak vagy szabalyozhatjak vided, hang vagy fénykép rogzitését, illetve megkdvetelhetik,
hogy a felvételen szereplé minden fél tisztaban legyen a felvétel tényével, és jaruljon hozza a felvételhez. Az

On felel6ssége, hogy ismerje és betartsa az 8sszes térvényt, elSirast és minden egyéb korlatozést azokban az
orszagokban, ahol a késziiléket hasznalni kivanja.

A Varia kameravezérlés haszndlata el6tt parositania kell a tartozékot a kerékpar-szamitogépre (Vezeték nélkiili
érzékelGk parositasa, 59. oldal).

1 Nyomjamega ¢ ikont, és valassza a Kameravezérlék lehetéséget.

A kerékpar-szamitdgépen megjelennek a kameravezérlék, valamint az 6sszes csatlakoztatott kamera
felvételi mddja, az akkumulator allapota, a videdfelbontas és a hang allapota.

Camera Controls

&

Rear Camera
@) 1080p

0 Not Recording

@ Take Photo
Save Clip
2 min

Film Ride
B i 41 min

2 Valasszon ki egy lehet&séget:
Valassza a Fényszérokamera vagy Radarkamera lehetéséget a kamera beallitdsainak testreszabasahoz.
Valassza a Fényk. kész., Videoklip elmentése, vagy a Kerékp. felv. lehet6séget.
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A zold fenyegetési szint hangjelzés engedélyezése

A z6ld fenyegetési szint hangjelzés engedélyezése el6tt parositani kell az eszkozt egy kompatibilis Varia hatsé
kerékparradarral, és engedélyezni kell a hangjelzéseket.

Engedélyezheti a hangjelzést, amely akkor szdlal meg, ha a radar attér zold fenyegetési szintre.
1 Vélassza a == > Erzékel6k lehet&séget.

2 Valassza ki a radareszkozt.

3 Viélassza az Erzékel6adatok > Riasztasi beallitasok lehet6séget.

4 Valassza a Zold fenyegetési szint hangjelzése valtékapcsolét.

Elektronikus valtok

A kompatibilis elektronikus valtok, példaul a Shimano Di2 vagy SRAM® AXS valtdk hasznalata elStt parositania
kell azokat Edge kerékpar-komputerével (Vezeték nélkiili érzékelSk parositasa, 59. oldal).

Az elérhetd valtégombokat konfigurdlhatja azok Edge kerékpar-komputerrél valé iranyitasahoz, példaul
tevékenységek inditasa és ledllitasa, valamint korok rogzitése esetén. Az opcionalis adatmezdéket is
testreszabhatja (Adatképernyé hozzdaddsa, 70. oldal). Az elektronikus valtok helyének finomhangoldsa sorén a
Edge kerékpar-komputer megjelenitheti a kiilénboz6 beallitasi értékeket.

eBike-edzés

Miel6tt egy kompatibilis eBike-ot, példaul egy Shimano eBike-ot hasznalna, parositania kell azt Edge eszkozével
(Vezeték nélkiili érzékel6k parositasa, 59. oldal). Az opciondlis eBike adatképerny6t és adatmezéket testre is
szabhatja (Adatképernyé hozzdadasa, 70. oldal).

Az eBike érzékeld részleteinek megtekintése
1 Vélassza a == > Erzékel6k lehetdséget.

2 Valassza ki az eBike eszkozt.

3 Valasszon ki egy lehet6séget:

Az eBike részleteinek, példaul a kilométer-szamlalé vagy a megtett tdvolsag megtekintéséhez valassza az
Erzékel6adatok > eBike részletek lehet6séget.

Az eBike hibalizenetek megtekintéséhez valassza az A lehetéséget.
Tovabbi tajékoztatasért Iasd az eBike felhasznaloi kézikonyvét.

inReach taviranyito
Az inReach tavvezérlé funkcio lehetévé teszi inReach miiholdas kommunikacios késziilékének vezérlését

Edge kerékparkomputerével. A kompatibilis eszkdzokkel kapcsolatos tovabbi informéacidkért latogasson el a
buy.garmin.com weboldalra.
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inReach taviranyito hasznalata

1 Kapcsolja be az inReach miiholdas kommunikacids késziiléket.

Valassza Edge kerékparkomputerén a == > Erzékel6k > Erzékel6 hozzaadasa > inReach lehet&séget.
Valassza ki az inReach miiholdas kommunikaciés késziiléket, majd valassza a Hozzaadas lehetdséget.
A kezd6képernyén vélassza a /\ > inReach taviranyité lehet6séget.

Valasszon ki egy lehetdséget:

- Elére beadllitott lizenet kiildéséhez valassza az Uzenetek > El6re beallitott iizenet elkiildése lehetéséget,
majd valasszon ki egy Gizenetet a listabdl.

- Kiildjon el egy széveges lizenetet, majd valassza az Uzenetek > Beszélgetés kezdeményezése
lehet&séget, valassza ki az lizenet névjegyeit, irja be az lizenet szovegét, vagy valasszon egy gyors
szoveges lizenet opciot.

+ Az id6zit6 és a megtett tavolsag nyomon kdvetési munkamenet sordn torténé megtekintéséhez valassza
a inReach nyomkovetés > Nyomon kovetés inditasa lehet6séget.

+ SOS-iizenet kiildéséhez valassza az SOS lehet6séget.
MEGJEGYZES: az SOS funkciét csak valés vészhelyzet esetén hasznélja.

a h WDN

El6zmények
Az Edge 550 kerékparos komputer 6sszefoglaléjanak elézményében szerepel az id6, tav, kalériak, sebesség,
koradatok, emelkedés és a ANT+ technolégiat hasznalva opcionalis informaciok is.

MEGJEGYZES: a el6zmények nem keriilnek régzitésre a tevékenységidézité sziineteltetésekor vagy a ledllitasat
kovetéen.

Ha a késziilék memdridja megtelt, egy lizenet jelenik meg. A késziilék nem torli vagy irja feliil automatikusan
az el6zményeket. Toltse fel rendszeresen az el6zményeket Garmin Connect-fidkjaba, hogy nyomon kdvethesse
Osszes utvonaladatat.

Kerékparozas megtekintése
1 Nyomja meg a kezdéképerny6n a(z) VW gombot az 6sszefoglalo el6zményeinek megtekintéséhez.

MEGJEGYZES: |ehet, hogy hozza kell adnia az 6sszefoglalét a kezdéképerny6héz (Az 6sszefoglaldk
testreszabdsa, 77. oldal).

Valassza ki az 0sszefoglalé el6zményeit.
Valassza ki az Utak lehetéséget.
Valasszon ki egy utat.

Valasszon ki egy beallitast.

ga b~ WDN
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Az egyes edzészonakban toltott id6 megtekintése

Miel6tt megtekintené az egyes edzészénakban toltott idejét, parositania kell késziilékét egy kompatibilis
szivritmusmonitorral vagy teljesitménymérdvel, el kell végeznie egy tevékenységet, és el kell mentenie a
tevékenységet.

Az egyes pulzusszam-tartomdnyokban és edzészonakban elt6ltétt idé megtekintése segit az edzés
intenzitdsanak beadllitasaban. A teljesitményzonakat (A teljesitményzonak bedllitasa, 30. oldal) és a
pulzuszénakat (A pulzuszénék bedllitasa, 29. oldal) tgy allithatja be , hogy azok megfeleljenek céljainak
és képességeinek. Személyre szabhat egy adatmez6t, amely megjeleniti az edzészénakban eltoltott idét a
kerékparozas soran (Adatképernyé hozzaadasa, 70. oldal).

1 Nyomja meg a kezdéképerny6n a(z) VW gombot az 6sszefoglal6 el6zményeinek megtekintéséhez.

MEGJEGYZES: |ehet, hogy hozza kell adnia az 6sszefoglalét a kezdéképerny6héz (Az 6sszefoglaldk
testreszabdsa, 77. oldal).

Valassza ki az 0sszefoglalé el6zményeit.

Valassza ki az Utak lehetéséget.

Valasszon ki egy utat.

Vélassza az Attekintés lehetéséget.

Valasszon ki egy lehetdséget:
Valassza ki a Pulzustartomanyok lehet6séget.
Valassza ki a Teljesitménytartomanyok lehetséget.

UG WD

Ut torlése
1 Nyomja meg a kezdéképernyén a(z) W gombot az 6sszefoglalé elézményeinek megtekintéséhez.

MEGJEGYZES: lehet, hogy hozza kell adnia az 6sszefoglalét a kezdéképernyéhoz (Az 6sszefoglalok
testreszabdsa, 77. oldal).

Valassza ki az 0sszefoglalé el6zményeit.
Valassza ki az Utak lehet&séget.
Valasszon ki egy utat.

Vélassza a 5 > Torlés > \/

a b~ WDN

Adatok osszesitésének megtekintése

Megtekintheti az eszkdzére mentett 6sszesitett adatokat, beleértve a megtett utak szamat, az idét, a tavolsagot
és a kaloriakat.
1 Nyomja meg a kezdéképernyén a(z) W gombot az 6sszefoglalé elé6zményeinek megtekintéséhez.

MEGJEGYZES: lehet, hogy hozza kell adnia az 6sszefoglalét a kezdéképernyéhoz (Az 6sszefoglalk
testreszabdsa, 77. oldal).

2 Valassza ki az 6sszefoglal6 el6zményeit.
3 Valassza az Osszesitések lehetéséget.
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Adatosszesitések torlése
1 Nyomja meg a kezdéképerny6n a(z) VW gombot az 6sszefoglal6 el6zményeinek megtekintéséhez.

MEGJEGYZES: |ehet, hogy hozza kell adnia az 6sszefoglalét a kezdéképernyshéz (Az 6sszefoglaldk
testreszabdsa, 77. oldal).

2 Valassza ki az 6sszefoglal6 el6zményeit.
Vélassza az Osszesitések lehetéséget.
4 Valasszon ki egy lehet&séget:
- Vélasszaa i, hogy minden adatdsszesitést toroljon az el6zményekbdl.
Valasszon ki egy tevékenységi profilt, hogy tordlje az adott profilra vonatkoz6 6sszes adatosszesitést.
MEGJEGYZES: ezzel nem torli a mentett tevékenységeket.
5 Valasszakia \/ ikont.

w

Adatrogzités

Az eszk6z mdasodpercenként rogziti a pontokat. A masodpercenként régzitett pontok rendkiviil részletes
nyomvonalat biztositanak, és a rendelkezésre all6 memdéria nagyobb részét hasznaljak fel.

A pedaliitem és a teljesitmény adatatlagoldsdval kapcsolatos informaciokért lasd: Pedaliitem- vagy
teljesitményadatok atlagoldsa, 59. oldal.

Adatkezelés

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

Y4

A késziilék szamitogéphez torténo csatlakoztatasa

ERTESITES
A korrézio megel6zése érdekében alaposan szaritsa meg az USB-portot, a védéfedét és az azt koriilvevd
terlletet t0ltés vagy szamitogéphez valé csatlakoztatas el6tt.

1 Huzza el a védéfedelet az USB-port eldl.
2 Csatlakoztassa a kabel egyik végét az eszk6zon talalhato USB-porthoz.
3 Csatlakoztassa a kabel masik végét egy szamitégép USB-portjahoz.

EszkozeWindows szamitdgépeken eltavolithaté eszkdzként jelenik meg az ,Ez a gép” mentiin belil. Mivel
aMac operacids rendszer nem annyira széleskorien tamogatja az MTP (media transfer protocol) fajlatviteli
modot, javasoljuk, hogy a Garmin Express alkalmazast hasznaljaMac szamitdgépen az eszkoz eléréséhez.

Fajlok atvitele a késziilékre
1 Csatlakoztassa a késziiléket a szamitogéphez.

A szamitogép operacios rendszerétdl fliggéen a késziilék hordozhato késziilékként, cserélhetd
meghajtoként vagy cserélhetd kotetként jelenik meg.

MEGJEGYZES: a(z) Mac operéacids rendszerek alapértelemzés szerint nem érzékelik az eszkézt. A(z) Garmin
Express szoftvert kell, hogy hasznalja, ha el szeretné érni az eszk6zon levé fajlokat.

A szamitégépen nyissa meg a fajltall6zot.

Valasszon ki egy féjlt.

Valassza a Szerkesztés > Masolas lehet6séget.

Nyissa meg a hordozhat6 késziléket, meghajtét vagy koteget a késziiléken.

Mappa tallézasa.

MEGJEGYZES: a legtdbb fajltipusnak elnevezett mappaja van a(z) Garmin mappan beliil.
7 Valassza a Szerkesztés > Beillesztés lehetdséget.

A fajl megjelenik a késziilék memoridjaban taldlhato fajlok listajaban.

oG h WDN
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Fajlok torlése

ERTESITES
Ismeretlen rendeltetés( fajlokat ne toroljon. A késziilék memariaja fontos rendszerfajlokat tartalmaz, amelyeket
nem ajanlatos torolni.

Nyissa meg a Garmin meghajtét vagy kotetet.

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

Nyomja meg a billenty(izeten levé Delete gombot.

MEGJEGYZES: a(z) Mac operéacids rendszerek csak korlatozott mértékben tdmogatjak az MTP-fajlatviteli
modot. Meg kell nyitnia a Garmin meghajtét egy Windows operacios rendszeren.

A WN =

Eszkoz testreszabasa
Profilok

Az Edge kerékpdros-komputert tobbféle médon is testre szabhatja, tobbek kdzétt profilok segitségével.

A profilok beallitadsok gyGjteményei, amellyel gyorsan bedllithatja késziilékét a hasznalati kdrilményeknek
megfelel6en. Példaul kiilonb6zd bedllitasokat és nézeteket hozhat létre az edzéshez és a hegyi
kerékparozashoz.

Ha profil hasznalata kézben médositja a beallitasokat, példaul az adatmezdéket vagy a mértékegységeket, akkor
a rendszer automatikusan menti a valtoztatasokat az aktiv profilba.

Tevékenységprofilok: minden egyes kerékparozasi tipushoz kiilon tevékenységi profilt hozhat Iétre. Létrehozhat
példaul kiilon tevékenységi profilt az edzéshez, a versenyzéshez és a hegyi kerékparozashoz. A tevékenységi
profil testre szabott adatoldalakat, tevékenységi 6sszesitéseket, riasztdsokat, edzészénakat (példaul
pulzusszamot és sebességet), edzésbedllitdsokat (példaul Auto Pause® és Auto Lap®) és navigdacios
bedllitdsokat tartalmaz.

TIPP: szinkronizalaskor a rendszer elmenti a tevékenységi profilokat Garmin Connect-fidkjaba, igy azokat
barmikor elkiildheti késziilékére.

Felhasznaléi profil: frissitheti a nem, a kor, a suly és a magassag beallitasait. Az eszkdz ezeket az adatokat a
pontos munkamenetadatok kiszamitdsahoz hasznalja fel.
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Kerékparos tevékenység profilok

Minden alkalommal, amikor a Edge kerékpar-szamitégép hasznalataval kerékpdrozik, a rendszer felkéri,

hogy valasszon ki egy tevékenységi profilt. Minden egyes tevékenységprofil tarolja az adott tevékenységre
optimalizalt edzési beallitasokat, utvonalvalasztasi lehetéségeket és megjelenitési beallitasokat. A tevékenységi
profilt az Ut vagy az Gtfellilet tipusa alapjan kell kivalasztani (Tevékenységi profil frissitése, 70. oldal).

Enduro MTB: ez egy olyan hegyikerékparos profil, amely burkolatlan terepen kifejezetten kilon rogziti az
emelkeddket és a lejtéket, és ha engedélyezve van, akkor a lejtmeneti GPS-adatokat 5 Hz-es gyakorisaggal
rogziti (5 Hz-es adatrégzités, 78. oldal). Kézzel nyomja meg a (egn ) gombot az emelkedék és lejték
kozotti tmenet sordn, és a kerékpar-szamitdgép megjeleniti a teljesitett részidé 6sszefoglalé értesitését.
Engedélyezheti az Auto Pause beallitasait az it emelked6 és ereszkedd szakaszain. Ez a tevékenységi profil
az utvonalak nehézségét is nyomon koveti, és a térkép alapértelmezés szerint arnyékolt domborzatot és
konturokat jelenit meg.

Lejtmeneti MTB: ezt a profilt akkor érdemes hasznalni, ha sifelvonéval kozlekedik vagy ha a kerékparjat felfelé
szdllitja, lefelé pedig kerékparozik. Ez a profil burkolatlan terepen koveti az ereszkedéseket, és 5 Hz-es
GPS-felvételt készit az ereszkedésrél, amennyiben ez engedélyezve van. Az ereszkedést lefutdsnak nevezziik,
és minden egyes lefutds utan a kerékpar-szamitdgép megjeleniti a lefutds 6sszefoglalé adatait tartalmazé
értesitést. A tevékenység 0sszefoglald adatai nem tartalmaznak emelkedési adatokat. Ez a tevékenységi
profil az Utvonalak nehézségét is nyomon koveti, és a térkép alapértelmezés szerint drnyékolt domborzatot
és konturokat jelenit meg.

TURAZAS: ez a tevékenységi profil ideélis a meghatarozott célallomésokhoz valé vegyes terepfeliileteken
torténd navigalashoz . Példaul, ha olyan utvonal tervet hoz Iétre, amely Utvonalakat tartalmaz ut menti
[atnivalokhoz és satorhelyekhez is.

Beltéri: a kerékpar-szamitogép tartalmaz egy beltéri tevékenységi profilt, ahol a GPS ki van kapcsolva. Valassza
ezt a profilt, ha zart térben edz, vagy ha az akkumulator élettartamat szeretné kimélni. Ha a GPS ki van
kapcsolva, a sebesség és a tavolsag nem érhetd el, kivéve, ha van olyan kompatibilis érzékel§ vagy beltéri
edz6eszkoz, amely sebesség- és tavolsdgadatokat kiild a késziiléknek (Vezeték nélkiili érzékeldk, 57. oldal).

A felhasznaloi profil beallitasa

Frissitheti a nem, a kor, a suly és a magassag bedllitasait. Az eszkdz ezeket az adatokat a pontos
munkamenetadatok kiszamitasahoz haszndlja fel.

1 Vélassza a == > Statisztikai adatok > Felhasznaléi profil lehet6séget.
2 Valasszon bedllitast.

Nemi beallitasok

Az eszkoz elsd beadllitasakor ki kell valasztania a nemét. A legtobb fitnesz- és edzési algoritmus bindris. A
legpontosabb eredmények érdekében a Garmin azt ajanlja, hogy vélassza a sziiletésekor meghatarozott nemét.
A kezdeti bedllitast kovetben testreszabhatja a profilbeallitdsokat Garmin Connect-fidkjaban.

Profil és adatvédelem: lehet6vé teszi a nyilvanos profiljan taldlhat6 adatok testreszabasat.

Felhasznaléi beallitasok: beallithatja a nemét. Ha a Nincs megadva lehetéséget valasztja, a binaris bemenetet
igényld algoritmusok az eszkoz elsé beallitdsakor megadott nemet fogjak hasznalni.
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Edzésbheallitasok

A kovetkez6 opcidk és beallitasok lehet6vé teszik, hogy az eszkdzt edzésigényei alapjan testre szabja.

Ezek a beallitasok egy tevékenységi profilban elmentésre keriilnek. Példaul beallithat idézit6 riasztasokat az
utprofiljahoz, és egy Auto Lap poziciot kivaltd jelzést a hegyikerékparos profiljahoz.

TIPP: a tevékenységi profilokat a Garmin Connect eszkdzbeallitdsaiban is testre szabhatja.

Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehet6séget, és valasszon ki egy profilt.

Riasztasok és lizenetek: beallitja a korok inditasi kritériumat, és testre szabja a tevékenységhez tartozo6 edzési,
illetve navigacios riasztasokat (A riasztdasok és lizenetek bedllitasai, 72. oldal).

Automatikus zarolas: lehet6vé teszi az eszkdz szamara, hogy menet kézben automatikusan zarolja az eszkoz
gombjait a véletlen gombnyomadsok elkeriilése érdekében (A kerékpar-szamitogép lezdrasa és feloldasa,
75. oldal).

Autom. készenlét: [ehet6vé teszi a késziilék szamara, hogy az 6t perc inaktivitas utan automatikusan alvé
tizemmodba Iépjen (Az Automatikus alvas funkcié hasznaélata, 74. oldal).

Emelked6k: bekapcsolja a ClimbPro funkciot, és beallitja, hogy milyen tipusti emelkeddéket észleljen a késziilék
(Az ClimbPro hasznalata, 39. oldal).

Adatképerny6k: lehet6vé teszi az adatképerny6k testreszabasat, és Uj adatképernydk hozzaadasat a
tevékenységhez (Adatképerny6 hozzaadésa, 70. oldal).

MTB/CX: bekapcsolja a nehézség, a lendiilet és az ugras rogzitését. Valassza ezt a beallitast az
ugrasriasztasok engedélyezéséhez. A ForkSight-ot is be- és kikapcsolhatja a hegyikerékparos tevékenységi
profilokban, pl.: Hegyi vagy Enduro MTB (ForkSight, 38. oldal).

Navigacid: beallitja a navigacios lizeneteket, és testre szabja a térkép- és ttvonaltervezeési bedllitasokat
(Térképbeallitasok, 40. oldal) (Utvonal-beéllitasok, 41. oldal).

Tapanyagbevitel/Hidratalas: bekapcsolja az étel- és italfogyasztas nyomon kovetését.

Uttipus: bedllitja az erre a tevékenységi profilra jellemzé Gttipust, példaul ingazas.
MEGJEGYZES: egy nem tipikus munkamenet utan manuélisan is frissitheti az Gttipust. A pontos tipusadatok
fontosak a kerékparbarat utvonalak létrehozasahoz.

Miiholdrendszerek: lehet6vé teszi a GPS kikapcsoldsat (Tréning beltérben, 13. oldal), illetve beéllithatja

a miholdas rendszer haszndlatat a tevékenységhez (Miholdas rendszerek beallitdsainak médositasa,
76. oldal).

Szakaszok: bekapcsolja az engedélyezett szakaszokat (Szakaszok engedélyezése, 11. oldal).

Onértékelés: itt llithatja be a tevékenységre vonatkozdan észlelt eréfeszités értékelésének gyakorisagat
(Tevékenységek értékelése, 5. oldal).

Stopper: megadhatja az id6zit6 beadllitasait. Az Auto Pause opcio lehetévé teszi annak beallitasat, hogy a
késziilék mikor sziineteltesse automatikusan a tevékenységido6zit6t (Az automatikus sziinet hasznélata,
75. oldal). Az Stopperinditasi mod lehetéség lehetévé teszi, hogy bedllitsa, az eszk6z hogyan érzékelje
egy munkamenet megkezdését, és automatikusan elinditsa a tevékenységido6zit6t (Az idézité automatikus
elinditasa, 75. oldal).
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Tevékenységi profil frissitése
Testre szabhatja tevékenységi profiljait. A beallitdsokat és az adatmezd6ket az egyes tevékenységekhez vagy
Utvonalakhoz igazithatja (Edzésbeallitasok, 69. oldal).
TIPP: a tevékenységi profilokat a Garmin Connect eszkdzbeallitdsaiban is testre szabhatja.
1 Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehetéséget.
2 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Valasszon profilt.

+ Valassza az Uj létrehozasa lehet6séget Uj profil Iétrehozédséhoz egy meglévé profil méasolasaval vagy
sablon hasznélataval.

3 Ha szlikséges, valassza a $ ikonta profil nevének vagy szinének szerkesztéséhez, vagy a profil
eltavolitasahoz.

TIPP: egy nem tipikus munkamenet utan manualisan is frissitheti az Uttipust. A pontos tipusadatok fontosak
a kerékpdrbarat utvonalak Iétrehozdsahoz.

Adatképerny6 hozzaadasa

1 Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehetéséget.

2 Valasszon profilt.

3 Vdlassza ki az Adatképernydk > Adatképerny6 hozzaadasa > Adatképernyé lehet6séget.
4 Vilasszon egy kategoriat, majd valasszon ki egy vagy tobb adatmezét.

TIPP: az 6sszes elérhetd adatmezd listajat lasd: (Adatmezdk, 89. oldal).
Vélassza a ﬁ ikont.

Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Tovabbi adatmez6k kivalasztasahoz valasszon mdsik kategoriat.

+ A hely kivalasztasahoz tartsa lenyomva a 5 ikont a \/ ikon kivalasztasahoz.
7 Nyomja meg a /\ vagy a \V ikont az elrendezés modositaséhoz.

Vélassza a ) ikont.

9 Valasszon ki egy lehet6séget:

S O

o

+ Valasszon ki egy adatmezét, majd valasszon ki egy masik adatmezdt azok atrendezéséhez.
+ Kattintson kétszer a médositand6 adatmezdre.
10 A hely kivalasztasahoz tartsa lenyomva a 5 ikont a \/ ikon kivalasztasahoz.

A hozzdadott adatképerny6 megjelenik a profilhoz tartozé adatképernyé-listan (Adatképernydk atrendezése,
71. oldal).

Zenevezérlo-képernyo hozzaadasa

Hozzdadhat egy adatképerny6t a zenei vezérl6k megjelenitéséhez (Zenehallgatés, 52. oldal).
1 Vélassza a == > Tevékenységprofilok lehet&séget.

2 Valasszon profilt.

3 Vaélassza az Adatképernydk > Adatképerny6 hozzaadasa > Zenevezérl6k lehetbséget.

A hozzaadott zenei adatképernyé megjelenik a profilhoz tartozé adatképernyé-listan (AdatképernySk
dtrendezése, 71. oldal).
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Edzés adatmezoinek hozzaadasa

Személyre szabhatja az adatképerny6t, hogy valds idejli edzésadatokat mutasson, példaul az elsédleges
célinformacidt, a visszaszamlalét (Edzések, 6. oldal).

Vélassza a == > Tevékenységprofilok lehet6séget.

Valasszon profilt.

Valassza az Adatképernydk > Adatképerny6 hozzaadasa > Adatképerny6 > Edzések lehet6séget.
Valasszon legalabb egy adatmez6t a hozzaadashoz vagy eltavolitashoz.

Nyomja meg a € lehet&séget.

Tartsa lenyomva a(z) ¢ gombot a ¢/ kivalasztasahoz.

Nyomja meg a /\ vagy a V ikont az elrendezés mddositadsahoz.

Nyomja meg a $ ikont.

Valasszon ki egy lehetdséget:

O 0 NGO G WN =

Valasszon ki egy adatmezét, majd valasszon ki egy masik adatmezdt azok atrendezéséhez.
Kattintson kétszer a médositand6 adatmezdre.
10 Tartsa lenyomva a(z) ¢ gombot a &/ kivalasztasahoz.

A hozzaadott adatképernyd megjelenik a profilhoz tartozé adatképernyé-listan (Adatképernyék atrendezése,
71. oldal).

Adatképernyo szerkesztése

Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehetéséget.

Valasszon profilt.

Valassza ki az Adatképerny6k lehet6séget.

Valasszon ki egy adatképernyét.

Valassza az Elrendezés és adatmezék lehetdséget.

Valassza ki a /\ ikont vagy a V ikont az elrendezés médositasahoz.
Nyomja meg a $ ikont.

Valasszon ki egy lehetdséget:

00O NO G b WN =

Valasszon ki egy adatmezét, majd valasszon ki egy masik adatmezdt azok atrendezéséhez.
Kattintson kétszer a médositand6 adatmezére.
9 Tartsalenyomva a ¢ ikont.

Adatképernyok atrendezése

Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehetéséget.
Valasszon profilt.

Valassza az Adatképerny6k > ¢ > Atrendezés lehet&séget.
Valasszon ki egy adatképerny6t.

Valassza a /\ ikont vagy a V ikont.

Nyomjamega ¢ > 4 ikont.
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A riasztasok és iizenetek bheallitasai

A riasztasok segitségével meghatarozott id6-, tavolsag-, kaldria-, pulzusszam-, pedaliitem- és
teljesitménycélokra edzhet. Navigacios riasztasokat is beallithat. A riasztasi beallitasok a tevékenységi
profiljdval egyiitt vannak elmentve (Edzésbeallitasok, 69. oldal).

Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehet6séget, valasszon ki egy profilt, majd valassza a Riasztasok és
lizenetek lehet6séget.

Eles kanyarra vonatkozé figyelmeztetések: az nehéz kanyarokra vonatkozé riasztasok engedélyezése.
Nagy forgalmu utra von. figyelmez.: a nagy forgalmu teriiletekre vonatkozo riasztasok engedélyezése.

Kozuti veszélyjelzések: a kozuti veszélyekre, példaul katyukra vagy utakadalyokra vonatkozd riasztasok
engedélyezése (Veszély jelentése, 34. oldal).

Burkolatlan ttszakasz figyelmeztetései: a burkolatlan Utszakaszokra, példaul foldutakra vagy kavicsos utakra
vonatkozé riasztasok engedélyezése.

Edzéscél riasztasok: bekapcsol egy riasztast, amely akkor jelez, ha edzés kdzben eléri a kitlizott célt.
Kor: beallitja a korok inditdsi kritériumat (K6rok megjelolése pozicié alapjan, 73. oldal).
Idériasztas: bedllit egy riasztast egy meghatdrozott idére (Az ismétl6dé riasztasok bedllitdsa, 73. oldal).

Tavolsagriasztas: bedllit egy riasztast egy meghatarozott tavolsagra (Az ismétl6dé riasztasok bedllitasa,
73. oldal).

Kaldriariasztas: beallit egy riasztast, amely akkor jelez, ha meghatarozott szamu kaldriat égetett el.

Pulzusszamriasztas: beallithatja, hogy a késziilék riasszon, amikor pulzusa a célzénan kiviil esik
(Tartomanyriasztasok bedllitasa, 72. oldal).

Pedaliitemriasztas: bedllithatja, hogy a késziilék figyelmeztesse, ha a pedaliitem egy egyéni percenkénti
ismétléstartomanyon kiviil esik (Tartomanyriasztasok beallitasa, 72. oldal).

Teljesitményriasztas: beallithatja, hogy a késziilék riasszon, amikor kiiszobteljesitménye a célzéndn kiviil esik
(Tartomanyriasztasok bedllitasa, 72. oldal).

Forduljon meg riasztas: bedllit egy figyelmeztetést, amely jelzi, ha meg kell fordulnia kerékparozas kozben.

Etel riasztas: beallithat egy figyelmeztetést, amely jelzi, hogy a kerékparozas soran egy meghatarozott
idépontban, tavolsagnal vagy stratégiai id6kozonként étkezzen (Intelligens étel- és italriasztasok bedllitasa,
73. oldal).

Ital riasztas: beadllithat egy figyelmeztetést, amely jelzi, hogy a kerékparozas soran egy meghatarozott
idépontban, tavolsagnal vagy stratégiai id6kdzonként igyon (Intelligens étel- és italriasztasok beallitasa,
73. oldal).

Connect IQ riasztasok: engedélyezi a Connect I1Q alkalmazasokban beallitott riasztasokat.

Tartomanyriasztasok beallitasa

Ha rendelkezik opcionalis pulzusmérével, pedaliitem-érzékelSvel vagy teljesitménymérdvel,
tartomanyriasztasokat allithat be. A tartomanyriasztasok értesitik arrél, amikor egy eszkoz altal mért érték egy
meghatarozott tartomanya felett vagy alatt van. Beadllithatja példaul, hogy akkor riasszon, amikor pulzusa 40 ala
siillyed vagy 90 folé emelkedik. A tartomanyriasztdshoz edzési zonét is hasznélhat (Edzészdnak, 29. oldal).

Vélassza a == > Tevékenységprofilok lehetdséget.

Valasszon profilt.

Valassza ki a Riasztasok és iizenetek lehetéséget.

Valassza a Pulzusszamriasztas, a Pedaliitemriasztas vagy a Teljesitményriasztas lehetfséget.
5 Valassza ki a minimum és maximum értékeket, vagy valassza ki a zéndkat.

Minden alkalommal, amikor a meghatdrozott tartomany f6l6tt vagy alatt van, megjelenik egy lizenet. Az eszkoz
hangjelzést is ad, ha a hangjelzések be vannak kapcsolva (A késziilék hangjelzéseinek be- és kikapcsolasa,
78. oldal).
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Az ismétlodo riasztasok beallitasa

Az ismétlédé riasztasok minden egyes alkalommal értesitik, ha a késziilék egy meghatarozott értéket vagy
intervallumot rogzit. Példaul beallithatja, hogy a készilék 30 percenként riassza.

Vélassza a == > Tevékenységprofilok lehet6séget.

Valasszon profilt.

Valassza ki a Riasztasok és iizenetek lehetdséget.

Valasszon ki egy riasztastipust.

Kapcsolja be a riasztast.

Adjon meg egy értéket.

7 Vilasszaa«/ lehet&séget.

Minden egyes alkalommal, amikor eléri a riasztasi értéket, megjelenik egy lizenet. Az eszkdz hangjelzést is ad,
ha a hangjelzések be vannak kapcsolva (A késziilék hangjelzéseinek be- és kikapcsoldsa, 78. oldal).
Intelligens étel- és italriasztasok beallitasa

Az intelligens figyelmeztetés az aktualis kerékparozasi korilmenyek alapjan stratégiai idok6zonként evésre
vagy ivasra szdlitja fel Ont. A kerékparozasra vonatkozd intelligens riasztasi becslések a h6mérséklet, a
szintemelkedés, a sebesség, az id6tartam, a pulzusszam és a teljesitmény adatain alapulnak (ha van ilyen).

Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehetéséget.
Valasszon profilt.

Valassza ki a Riasztasok és iizenetek lehetdséget.
Vélassza az Etel riasztas vagy az Ital riasztas lehetéséget.
Kapcsolja be a riasztast.

6 Vdlassza a Tipus > Intelligens lehetéséget.

Minden egyes alkalommal, amikor eléri az intelligens riasztasi értéket, megjelenik egy lizenet. Az eszkoz
hangjelzést is ad, ha a hangjelzések be vannak kapcsolva (A késziilék hangjelzéseinek be- és kikapcsolasa,
78. oldal).
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Auto Lap
Korok megjelolése pozicio alapjan

Az Auto Lap funkcié haszndlataval pozicié alapjan automatikusan megjeldlhet egy kort. Ez a funkcié hasznos a
kiilonb6dz6 szakaszokhoz vagy munkamenetekhez (példaul hosszu hegymenet vagy sprintedzések) kapcsolédo
teljesitménye 6sszehasonlitdasahoz. Egy munkamenet kozben a Hely szerint opcié hasznalataval az utvonalon
elmentett 6sszes korpozicidjaban indithat koroket.

Vélassza a == > Tevékenységprofilok lehet6séget.
Valasszon profilt.

Valassza a Riasztasok és iizenetek > Kor lehet6séget.
Kapcsolja be az Auto Lap riasztas funkciot.

Valassza az Auto Lap inditasa > Hely szerint lehet6séget.
Valassza a Kor itt: lehet6séget.

Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Vaélassza a Csak Lap lenyomasakor lehet6séget, hogy a kdrszamlalo a (e megnyomasakor induljon el,
illetve minden alkalommal, amikor Ujra athalad ezen helyek barmelyikén.

Valassza a Inditas és Lap gomb lehet6séget a korszamlalé elinditdasahoz abban a GPS-pozicidban, ahol
megnyomta a > ikont, illetve azokon a helyeken, ahol a munkamenet soran megnyomija a QD ikont.

+ Valassza a Jelolés és Lap gomb lehet6séget a korszamlalé elinditasahoz egy adott, a munkamenet el6tt
kijelolt GPS-pozicidban, illetve azokon a helyeken, ahol a munkamenet soran megnyomja a G ikont.

8 Sziikség esetén testre szabhatja a kor adatmezoket (Adatképerny6 hozzdadésa, 70. oldal).
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Korok megjelolése tavolsag alapjan

Az Auto Lap funkcié haszndlataval tavolsag alapjan automatikusan megjeldlhet egy kort. Ez a funkcié hasznos
a tevékenység kiilonb6z6 részei (példaul minden 10 mérfolden vagy 40 kilométer) alatt mutatott teljesitménye
O0sszehasonlitasahoz.

Vélassza a == > Tevékenységprofilok lehet6séget.

Valasszon profilt.

Valassza a Riasztasok és iizenetek > Kor lehet6séget.

Kapcsolja be az Auto Lap riasztas funkciot.

Valassza az Auto Lap inditasa > Tavolsag szerint lehetdséget.

Valassza a Kor itt: lehet6séget.

Adjon meg egy értéket.

Vélassza ki a \/ ikont.

Sziikség esetén testre szabhatja a kor adatmezéket (Adatképernyé hozzaadasa, 70. oldal).
Korok megjelolése ido alapjan

Az Auto Lap funkcioé haszndlataval id6 alapjan automatikusan megjelolhet egy kort. Ez a funkcié hasznos a
munkamenet kiilonb6z6 részein (példaul minden 20 perc alatt) mutatott teljesitménye 6sszehasonlitdsdhoz.
Vélassza a == > Tevékenységprofilok lehet6séget.

Valasszon profilt.

Valassza a Riasztasok és iizenetek > Kor lehet6séget.

Kapcsolja be az Auto Lap riasztas funkciot.

Valassza az Auto Lap inditasa > Id6 szerint lehetéséget.

Valassza a Kor itt: lehet6séget.

Valassza ki az 6ra, perc vagy masodperc értéket.

Valassza ki a /\ vagy a V egy érték megaddséahoz.

9 Vilasszakia \/ ikont.

10 Sziikség esetén testre szabhatja a kor adatmezo6ket (Adatképernyé hozzaaddsa, 70. oldal).
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A kor fejlécének testreszabasa

Testre szabhatja a kor fejlécében megjelen6 adatmezdket.
Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehetéséget.
Valasszon profilt.

Valassza a Riasztasok és iizenetek > Kor lehet6séget.
Kapcsolja be az Auto Lap riasztas funkciot.

Valassza az Egyedi korjelz6 banner lehet6séget.
Valassza ki a médositandé adatmezét.
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Az Automatikus alvas funkcio hasznalata

Az Autom. készenlét funkcié engedélyezése esetén az eszkdz 5 perc inaktivitas utan automatikusan alvo
tizemmodba lép. Alvé lizemmddban a képernyé, az érzékeldk, a Bluetooth-technoldgia és a GPS kikapcsol.

A Wi-Fi alvd izemmodban is mikodésben van.

1 Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehet6séget.
2 Vdlasszon profilt.

3 Vaélassza az Autom. készenlét lehet6séget.
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Az automatikus sziinet hasznalata

Az Auto Pause funkciéval automatikusan megallithatja az id6zit6ét, ha On megall a mozgasban, vagy ha
sebessége egy megadott érték ala csokken. Ez a funkcié akkor hasznos, ha a tevékenységének részét képezik
rovid megallasok, vagy egyéb helyek, ahol le kell lassitania vagy meg kell allnia.

MEGJEGYZES: a el6zmények nem keriilnek régzitésre a tevékenységidézité sziineteltetésekor vagy a ledllitasat
kovetéen.

1 Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehetéséget.
2 Valasszon profilt.

3 Vaélassza az Stopper > Auto Pause lehetdséget.

4 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Valassza a Megallaskor lehet8séget, ha azt szeretné, hogy az id6zit6 automatikusan sziineteljen, ha
abbahagyja a mozgast.

+ Valassza az Egyéni lehet6séget, hogy az id6zité automatikusan sziineteljen, amikor a sebessége egy
meghatdrozott érték ala esik.

5 Sziikség esetén testre szabhatja az opciondlis id6 adatmezo6ket (Adatképernyé hozzaadasa, 70. oldal).

Az idozito automatikus elinditasa

Ez a funkcio automatikusan érzékeli, ha a késziilék mholdakat észlel, és mozog. Elinditja a
tevékenységido6zitét, vagy emlékezteti Ont a tevékenységidézits elinditdsara, hogy rogzithesse a kerékpdarozas
adatait.

1 Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehetéséget.
2 Valasszon profilt.
3 Vaélassza az Stopper > Stopperinditasi mod lehetdséget.
4 Vilasszon ki egy lehet6séget:
+ Valassza a Kézi lehetdséget, majd nyomja meg a [» ikont a tevékenységiddzitd elinditdsahoz.

+ Valassza a Rakérdezés lehetéséget, hogy a rendszer vizudlis emlékeztetét jelenitsen meg, amikor eléri a
kezdd értesitési sebességét.

+ Valassza az Automatikus lehet8séget a tevékenységid6zité automatikus elinditasahoz, amikor eléri a
kezd6sebességet.

Az automatikus gorgetés hasznalata

Az Automatikus gorgetés funkciéval automatikusan sorban attekintheti az 6sszes edzésadat-képerny6t,
mikozben az idézité fut.

1 Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehet6séget.

2 Vdlasszon profilt.

3 Vdlassza az Adatképernydk > ¢ > Automatikus gorgetés lehet6séget.
4 Valasszon ki egy megjelenitési sebességet.

A kerékpar-szamitogép lezarasa és feloldasa

Engedélyezheti az Automatikus zdarolas opcidt a kerékpar-szamitogép automatikus lezdrasahoz, hogy
megakadalyozza a véletlen gombnyomasokat menet kozben.

1 Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehetéséget.

2 Valasszon profilt.

3 Valassza ki az Automatikus zarolas lehet6séget.

Menet kozben az eszkozfelolddsahoz tartsa lenyomva barmelyik gombot.
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Miiholdas rendszerek beallitasainak modositasa

A GPS és egy masik muihold egylttes hasznalata esetén az akkumulator gyorsabban lemeril, mintha csak GPS-t
hasznalna.

1 Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehet6séget.
2 Valasszon profilt.

3 Vdlassza a Miiholdrendszerek lehetéséget.

4 Valasszon beallitast.

Telefon beallitasai
Vélassza a E > Csatlakoztatasi funkciok > Telefon lehet&séget.
Bekapcsolas: engedélyezi a Bluetooth funkciot.

MEGJEGYZES: més Bluetooth beallitasok csak akkor jelennek meg, ha a Bluetooth vezeték nélkiili
technologia engedélyezve van.

Becenév: segitségével megadhatja azt a becenevet, amely azonositja eszkdzét a Bluetooth hasznalata soran.

Okostelefon parositasa: parositja eszk6zét egy kompatibilis, Bluetooth-funkciéval rendelkezé telefonnal. Ez a
bedllitas lehetévé teszi a Bluetooth csatlakoztatott funkciok hasznalatat, beleértve a LiveTrack funkciot és a
tevékenység feltoltését a Garmin Connect alkalmazasba.

Szinkronizalas: lehetdvé teszi az eszkoz szinkronizaldsat egy kompatibilis telefonnal.
Intelligens értesitések: itt engedélyezheti a kompatibilis telefonrol érkez6 értesitéseket.
Elmulasztott értesitések: megjeleniti a kompatibilis telefon elmulasztott értesitéseit.

Szoveges iizenet aldirasa: engedélyezi az alairdsokat a szoveges valasziizenetekben. Ez a funkcié kompatibilis
Android telefonokkal érheté el.

Rendszerbeallitasok

Vélassza ki a == > Rendszer lehet8séget.

+ Megijelenitési beallitasok (Megjelenitési beallitasok, 76. oldal)

+ Widget bedllitdsok (A widget-készlet testreszabasa, 77. oldal)

- Adatrogzitési beallitasok (Adatrogzitési beallitasok, 77. oldal)

«  Meértékegység beallitdsok (A mértékegységek mddositdsa, 78. oldal)

+ Hangbeallitasok (A készlilék hangjelzéseinek be- és kikapcsoldsa, 78. oldal)
+ Nyelvi bedllitdsok (A késziilék nyelvének mddositdsa, 78. oldal)

Megjelenitési beallitasok

Vélassza ki a == > Rendszer > Kijelz6 meniipontot.

Automatikus fényerdsségallitas: a kornyezeti fényviszonyok alapjan automatikusan beallitja a hattérvilagitas
fényerejét.

Fényer6: a hattérvilagitas fényerejének beallitasa.

Hattérvilagitas késleltetése: a hattérvilagitas kikapcsolasa id6korlatjanak beallitasa.

Szinosszeallitas: lehet6vé teszi a sotét/vilagos szinek hasznalatanak beallitasat. Az Automatikus opcid

kivalasztasa esetén a késziilék a napszaknak megfelel6en automatikusan bedllitja a s6tét vagy vildgos
szineket.

Képernydéfelvétel: lehetdvé teszi, hogy képet készitsen a képernyd tartalmardl a “—> gomb megnyomasakor.
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Hattérvilagitas hasznalata

A hattérvilagitas bekapcsolasahoz barmelyik kulcsot hasznalhatja.

MEGJEGYZES: bedllithatja a hattérvilagitas idékorlatjat (Megjelenitési bedllitasok, 76. oldal).
1 Vélassza a == > Rendszer > Kijelzo lehetdséget.

2 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Ha azt szeretné, hogy a késziilék a kornyezeti fény alapjan automatikusan bedllitsa a fényerét,
engedélyezze az Automatikus fényerdsségallitas lehetdséget.

A fényeré manudlis bedllitdsahoz tiltsa le az Automatikus fényerésségallitas lehet6séget, valassza ki a
Fényeré lehetéséget, majd a /\ vagy V lehet6séget.

Az osszefoglalok testreszabasa
1 Gorgessen a kezd6képerny6 aljara.
2 Vilasszaa / ikont.

3 Valasszon ki egy lehet&séget:

. Ha 8sszefoglalét szeretne hozzaadni az 6sszefoglalé-készlethez, vélassza az Osszefoglalok hozzaadasa

lehetéséget.

« Vélasszon ki egy 6sszefoglalét, és nyomja meg az Atrendezés lehetséget, hogy médositsa
elhelyezkedését az 6sszefoglalé-készletben.

+ Valasszon ki egy 6sszefoglalét, majd a Eltavolitas gombbal torélje az 6sszefoglalét a készletbdl.

A widget-készlet testreszabasa

Modosithatja a widgetek sorrendjét a widget-készletben, eltavolithatja a widgeteket, és Uj widgeteket adhat
hozza.

1 Valassza ki a == > Rendszer > Widgetek mentipontot.
2 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Ha widgetet szeretne hozzaadni a widget-készlethez, valassza a Widgetek hozzaadasa lehetdséget.

* A widget widget-készletben valé helyének moédositasahoz valasszon ki egy widgetet, majd valassza az
Atrendezés lehet&séget.

+ Valasszon ki egy widgetet, majd valassza az Eltavolitas lehet6séget a widget widget-készletbdl vald
eltavolitasahoz.

Adatrogzitési beallitasok

Vélassza a == > Rendszer > Adatrogzités lehet6séget.

Pedaliitem atlagolasa: azt vezérli, hogy a késziilék tartalmazza-e a pedaliitem-adatoknak a pedalozas
mell6zésekor keletkezé nullds adatait (Pedaliitem- vagy teljesitményadatok dtlagoldsa, 59. oldal).

Teljesitmény atlagolasa: azt vezérli, hogy a készilék belefoglaljon-e nullas értékeket a teljesitményadatokba,
amelyek akkor fordulnak el6, amikor On nem hajtja a pedalokat (Pedaliitem- vagy teljesitményadatok
dtlagoldsa, 59. oldal).

HRV napldzasa: beallitja, hogy a késziilék rogzitse a pulzusszam-valtozékonysagot egy tevékenység soran.

5Hz GPS: bedllitja az eszkozt a nagyfrekvencias adatok rogzitésére a lejtmenet soran. (5 Hz-es adatrogzités,
78. oldal).
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5 Hz-es adatrogzités

Az Edge 550 5 Hz-es adatrogzitésre képes, igy pontosabban elemezheti helyzetét a lejtén vald leereszkedések,
az ugynevezett lefutasok soran.

Ha engedélyezve van, a késziilék 5 Hz-es frekvencian rogziti az adatokat a lejtmenet és az ereszkedés soran
az Enduro MTB szamadra, és a Lejtmeneti MTB tevékenység profilokhoz (Kerékparos tevékenység profilok,
68. oldal). Az Edge kerékpar-szamitoégép 5 Hz-es jelzést jelenit meg a kerékparozas idéméréjén kerékparozas
kozben és a kerékparozas 6sszefoglaldjaban.

sz CURRENT RUN

TIME

5:00

DISTANCE ¥ DESCENT
0.87 156!
SPEED ¥ DESC. SPEED

18.22% 18795

MEGJEGYZES: a kerékpar-szamitégép nem rdgzit adatokat 5 Hz-es frekvencian, amig akkumulatorkimélé
tizemmaodban van.

Miutan befejezett és elmentett egy kerékpdrozast, megtekintheti az 5 Hz-es ereszkedési adatok részletes
elemzését Garmin Connect fidkjaban (Garmin Connect, 54. oldal).

A mértékegységek modositasa

Testre szabhatja a tavolsag, sebesség, magassag, hémeérséklet és suly mértékegységét, valamint a pozicié és
az idé formatumat.

1 Vélassza a == > Rendszer > Mértékegységek lehetéséget.
2 Valasszon méréstipust.
3 Valasszon mértékegységet az adott beallitashoz.

A késziilék hangjelzéseinek be- és kikapcsolasa
1 Valasszakia E > Rendszer |lehet6séget.
2 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Ariasztasokra és értesitésekre vonatkozo beallitds moédositasahoz valassza ki a Hangjelzések
lehet8séget.

+ A gombnyomasokra vonatkozé beallitds médositasahoz valassza ki a Billentyilihangok lehetéséget.

A késziilék nyelvének modositasa
Valassza a E > Rendszer > Nyelv lehet6séget.
Id6zonak
Minden alkalommal, amikor bekapcsolja az eszkozt, és miholdas jelet fogad, vagy szinkronizalja
okostelefonjaval, az eszkdz automatikusan észleli az id6z6nat és a pontos id6t.
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A Bovitett kijelzo iizemmod beallitasa

Edge 550 kerékpar-szamitdégépét bovitett kijelzként is hasznalhatja kompatibilis Garmin multisport 6rardl
szarmazo6 adatképerny6k megtekintéséhez. Példaul parosithat egy kompatibilis Forerunner érat, hogy annak
adatképerny6it Edge kerékpar-szamitégépén jelenitse meg egy triatlonverseny kozben.

1 Edge kerékpar-szamitdégépén valassza a = > Bévitett kijelz6 > Ora parositasa lehetéséget.
2 KompatibilisGarmin 6rajan valassza a Beallitasok > Csatlakoztathatésag > Erzékeldk és tartozékok > Uj

P

hozzaadasa > Bévitett kijelzo lehetséget.

3 A pdrositasi mlvelet befejezéséhez kdvesse az Edge kerékpar-szamitdégépen és a Garmin éran megjelend
utasitasokat.

Amikor az eszk6zok parositva vannak, a parositott 6ra adatképernydi megjelennek az Edge kerékpar-
szamitogépen.
MEGJEGYZES: a normal Edge funkcidk a Bévitett kijelz6 méd hasznélata kdzben le vannak tiltva.

A kompatibilis Garmin éra és az Edge kerékpar-szamitdgép parositasa utan a két eszkoz automatikusan

0sszekapcsolodik, amikor legkdzelebb a Bévitett kijelz6 mddot haszndlja.

Kilépés a Bévitett kijelzé6 modbél
Amikor az eszkoz Bovitett kijelz6 médban van, nyomja meg a $ > Kilépés a bévitett kijelz6 iizemmadbal >
v lehet8séget.

Késziilekadatok
A késziilek toltése

A korr6zié megel6zése érdekében alaposan szdritsa meg az USB-portot, a véd6fed6t és az azt koriilvevé
teriiletet toltés vagy szamitdgéphez valé csatlakoztatas el6tt.

MEGJEGYZES: a megadott h6mérséklet-tartomanyon kiviil esé6 hémérsékleten az eszkéz nem tolt (Edge
specifikdcidi, 84. oldal).
1 Huzza ki a védésapkat (1) az USB port (D) elél.

2 Csatlakoztassa a tapkabelt a késziiléken talalhato toltéportba.
3 Csatlakoztassa a kadbel masik végét egy USB-t6lt6portba.
Amikor az eszkozt egy aramforrdshoz csatlakoztatja, az eszkdz bekapcsol.
4 Teljesen toltse fel a készliléket.
Az eszkoz feltdltése utan tegye vissza a védbsapkat helyére.
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Tudnivalok az akkumulatorrol

Az eszkoz litiumion-akkumulatort tartalmaz. A termékre vonatkozo figyelmeztetéseket és mas fontos
informacidkat lasd a termék dobozaban taldlhaté Fontos biztonsadgi és terméktudnivaldk ismertetében.

A normal tarto felszerelése

A legjobb GPS-vétel és a képernyd megfelelé lathatdsaganak érdekében a tartét Ugy helyezze el, hogy
a késziilék a talajhoz képest vizszintesen helyezkedjen el, az eleje pedig az ég felé nézzen. A tartét a
kormanyszarra vagy a kormdnyrudra is felszerelheti.

MEGJEGYZES: ha nincs ilyen tartéja, akkor kihagyhatja ezt a [épést.

1

2

N g hw

Egy olyan helyet valasszon az eszkoz felszereléséhez, ahol az nem zavarja a kerékpdr biztonsagos
hasznalatat.

Helyezze a gumikorongot (1) a tarté hatuljara.

A csomag két gumikorongot tartalmaz, igy kivalaszthatja azt, amelyik a legjobban illeszkedik kerékparjahoz.
A gumifiilek a tarté hatuljdhoz igazodnak, hogy a helyén tartsak azt.

Helyezze a tartét a kerékpar kormdanyszarara.
Rogzitse a tartot biztonsagosan a két pant segitségével @.
lgazitsa az eszk6z hatuljan 1évé fiileket a tarté hornyaihoz (3).

Nyomija le kissé, és forditsa el az eszkozt az 6ramutaté jardsdval megegyezd irdnyba, amig a helyére nem
kattan.
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Az eldre nyulo tarto felszerelése
MEGJEGYZES: ha nincs ilyen tartdja, akkor kihagyhatja ezt a |épést.

1 Egy olyan helyet vélasszon az Edge kerékparkomputer felszereléséhez, ahol az nem zavarja a kerékpar
biztonsagos hasznalatat.

2 Az imbuszkulcs segitségével tavolitsa el a csavart (1) a kormanybilincsbél ).

®

3 Helyezze a gumilapot a kormany koré:
Ha a kormany atméréje 25,4 mm vagy 26 mm, hasznalja a vastagabb lapot.
Ha a kormany atmérdje 31,8 mm, haszndlja a vékonyabb lapot.
Ha a kormany atméréje 35 mm, ne hasznaljon gumilapot.
4 Helyezze a kormanybilincset a gumilap koré.
5 Helyezze vissza és hizza meg a csavart.
MEGJEGYZES: a Garmin javasolja, hogy ugy hiizza meg a csavart, hogy a tarté 7 Ibf-in maximalis

nyomatékkal biztonsagosan rogzitve legyen (0,8 N-m). Rendszeresen ellendrizze a csavar szorossdgat.

6 Igazitsa az Edge kerékparkomputer hatuljan lévé fileket a kerékparos tarté hornyaihoz 3.

7 Nyomija le kissé, és forditsa el az Edge kerékparkomputert az 6ramutaté jardsdval megegyezé irdnyba, amig

az a helyére nem kattan.
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Az Edge kioldasa

1 Az Edge kiolddsdhoz forgassa azt el az éramutato jarasaval megegyez6 iranyba.
2 Emelje le az Edge eszkozt a tartordl.

Hegyi kerékparos tarto felszerelése
MEGJEGYZES: ha nincs ilyen tartéja, akkor kihagyhatja ezt a [épést.

1 Egy olyan helyet vélasszon az Edge késziilék felszereléséhez, ahol az nem zavarja a kerékpdr biztonsagos
hasznalatat.

2 A3 mm-es imbuszkulccsal tavolitsa el a (@) csavart a kormany @) bilincsébdl.

3 Valasszon ki egy lehet&séget:
Ha a kormany atmérdje 25,4 mm vagy 26 mm, helyezze a vastagabb lapot a kormany koré.
Ha a kormany atméréje 31,8 mm, helyezze a vékonyabb lapot a kormany koré.
Ha a kormany atmérdje 35 mm, ne hasznaljon gumilapot.

4 Helyezze a kormanybilincset a kormanyra ugy, hogy a tartékar a kormanyszar felett legyen.

5 A 3 mm-es imbuszkulccsal lazitsa meg a tartokaron 1évé csavart (3), éllitsa be a tartokart, és hizza meg a
csavart.

MEGJEGYZES: Garmin a javasolja a csavar meghuzéasat, hogy a tartokar 20 Ibf-in maximalis nyomatékkal
biztonsdgosan rogzitve legyen. (2,26 N-m). Rendszeresen ellendrizze a csavar szorossagat.
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6 Sziikség esetén hasznalja a 2 mm-es imbuszkulcsot a tarté hatoldalan talalhaté két (@) csavar

eltdvolitdsahoz, tavolitsa el és forgassa el a bilincset, majd helyezze vissza a csavarokat a tarté tdjolasanak
modositasahoz.

7 Helyezze vissza és hlzza meg a csavart a kormanybilincsen.

MEGJEGYZES: a Garmin javasolja, hogy Ugy hiizza meg a csavart, hogy a tarté 7 Ibf-in maximalis
nyomatékkal biztonsdgosan rogzitve legyen (0,8 N-m). Rendszeresen ellendrizze a csavar szorossagat.

8 Igazitsa az Edge késziilék hatuljan 1évé fiileket a tarté hornyaihoz ().

9 Nyomija le kissé, és forditsa el az Edge késziiléket az 6ramutato jardsdval megegyezé irdnyba, amig a helyére
nem kattan.

Pant rogzitése

Az opcionalis rogzitézsinér segitségével rogzitheti a Edge kerékparkomputert a kormanyon.

1 Akészilék hatlapjatdl indulva flizze be a rogzitézsinér hurkat a késziilék nyilasaba.

2 Huzza at a zsinér masik végét a hurkon at, és hiizza meg jé szorosra.
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Termékfrissitések

Eszkoze automatikusan ellenérzi a frissitéseket a(z) Bluetooth technoldgia segitségével, ha telefonhoz van
parositva vagy a kdvetkez6hdz csatlakoztatva: Wi-Fi. A frissitéeeket On is ellendrizheti a rendszer beallitdsaiban
(Rendszerbeallitasok, 76. oldal). A szamitégépen telepitse a(z) Garmin Express alkalmazést (garmin.com
/express). Telepitse telefonjara a Garmin Connect alkalmazast.

Ez egyszer(i hozzaférést biztosit ezekhez a szolgaltatasokhoz a Garmin késziilékek szamara:
+ Szoftverfrissitések
« Térképfrissitések
MEGJEGYZES: a térképfrissitések csak a kdvetkezdn keresztiil érhetSek el: Garmin Express.
+ Az adatok a telefonjan levé Garmin Connect alkalmazasba tolt6dnek fel.
+ Termékregisztracid

Szoftver frissitése a Garmin Connect alkalmazas segitségével

Az eszkdz szoftverének Garmin Connect alkalmazassal torténd frissitéséhez rendelkeznie kell egy Garmin
Connect-fidkkal, illetve parositania kell az eszkdzt egy kompatibilis telefonnal (A telefon pérositasa, 42. oldal).

Szinkronizalja eszk6zét a Garmin Connect alkalmazassal.

Ha van elérhet6 Uj szoftver, akkor a Garmin Connect alkalmazas automatikusan elkiildi a frissitést az
eszkoznek.

Szoftver frissitése a Garmin Express segitségével

Az eszk0z szoftverének frissitéséhez Garmin Connect fidkkal kell rendelkeznie, illetve le kell toltenie a Garmin
Express alkalmazast.

1 Csatlakoztassa az eszkozt a mellékelt USB-kabellel a szamitogéphez.
Ha Uj szoftver jelenik meg, a Garmin Express elkiildi azt az eszkdzre.

2 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

3 Afrissitési folyamat sordn ne valassza le az eszkozt a szamitogéprol.

MEGJEGYZES: ha mar beéllitotta eszkézét Wi-Fi-kapcsolaton keresztiil, a Garmin Connect automatikusan
letOltheti az eszkozre az elérheté szoftverfrissitéseket, amikor Wi-Fi-kapcsolatot létesit.

Specifikaciok
Edge specifikacioi
Akkumulator tipusa Tolthetd, beépitett litiumion-akkumulator
Legfeljebb 12 dra
Akkumulator lizemideje Akkumulatorkimélé izemmaoddban legfeljebb 36 6ra (Az energiatakarékos

lizemmadd bekapcsoldsa, 86. oldal)
Uzemihémérséklet-tartomany -20 °C-t6l 60 °C-ig (-4 °F-t6l 140 °F-ig)
Toltési hémérséklet 0 °C-t6l 45 °C-ig (32 °F-t6l 113 °F-ig)
Vezeték nélkdili frekvencidk 2.4 GHz: < 18.5 dBm
EU SAR 0,28 w/kg torso; 0,28 w/kg limb
Vizbehatolas elleni védelem  IEC 60529 IPX7?

1A késziilék vizbe ejtés esetén legfeljebb 1 méter mélyen, és legfeljebb 30 percig képes ellenalini a viznek. Tovébbi részletekért latogasson el a
www.garmin.com/waterrating weboldalra.
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Késziilékadatok megtekintése
Megtekintheti a késziilékadatokat, példaul a készlilék azonositéjat, a szoftververzidt és a licencszerzédést.
Vélassza a == > Rendszer > Névjegy > Szerzéi jogi informaciok lehetéségeket.

Szabalyozo és megfeleloségi informaciok megjelenitése

A késziilék cimkéjét elektronikus formaban biztositjuk. Az e-cimke szabalyozé és megfelelségi informacidkat,
példaul az FCC altal biztositott azonositészamokat vagy regionalis megfeleléségi jelzéseket, valamint a
termékre és az engedélyezésre vonatkozé informaciodkat is tartalmazhat.

1 Vdélasszaa E lehetéséget.
2 Vadlassza a Rendszer > Szabalyozéi adatok lehetdséget.

Késziilek karbantartasa

ERTESITES
Ne tarolja az eszkdzt hosszabb idén 4t magas hémérsékletnek kitett helyen, mert az a késziilék tartés
kdrosodasahoz vezethet.

Keriilje a vegyi tisztitoszerek, oldészerek, napolajok és rovarirtészerek hasznalatat, amelyek kart okozhatnak a
mUanyag részekben.

Az USB-port karosodasanak elkertilése érdekében a védéfedé mindig legyen szorosan a helyén.
Keriilje az erés itéseket és a durva banasmaddot, mert az csokkentheti a termék élettartamat.

Az eszkoz tisztitasa

ERTESITES
Toltés kozben mar kevés izzadtsag vagy nedvesség is korrodalhatja az eszkoz elektromos érintkez6it. A
korrézio gatolhatja a toltést és az adatatvitelt.

1 Torolgesse meg az eszkozt enyhe tisztitdszeres oldattal atitatott ronggyal.
2 Torolje szarazra.
Tisztitds utan hagyja, hogy az eszkoz teljesen megszaradijon.

Az USB-port tisztitasa

1 Kapcsolja ki a késziiléket, és valassza le a taphaldzatrol.

2 Tisztitsa meg az USB-portot egy puha, tiszta, szoszmentes torl6kenddvel vagy tisztitd palcikaval.
MEGJEGYZES: ha sziikséges, enyhén megnedvesitheti a kendét vagy a tisztité palcikat izopropil-alkohollal.

3 Varjon, amig a késziilék teljesen megszarad, és csak ezutan csatlakoztassa a taphal6zathoz.

Hibaelharitas

Az Edge kerékparkomputer ujrainditasa
Ha a kerékparkomputer nem valaszol, eléfordulhat, hogy az alaphelyzetbe allitas jelentheti a megoldast. Ezzel
nem torli az adatokat vagy beallitdsokat.

Tartsa lenyomva a ‘“—\ ikont 12 mésodpercig.

A kerékparkomputer alaphelyzetbe all, és bekapcsol.

Gyari alapbeallitasok visszaallitasa

Visszadllithatja az alapértelmezett konfiguracios beallitasokat és tevékenységprofilokat. A mdvelet nem
tavolitja el az elézményeket és a tevékenységi adatokat (példaul a kerékparozasokat, edzéseket és
Utvonalakat).

Vélassza a === > Rendszer > Késziilék visszaall. > Gyari beallitasok visszaallitasa >  ikont.
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Felhasznaloi adatok és beallitasok torlése

Minden felhasznaldi adatot torolhet, és visszaallithatja a késziilék eredeti bedllitasait. Ez a muvelet torli az
el6zményeket és az adatokat, példaul az utakat, edzéseket és Utvonalakat, illetve visszaallitja az eszkoz
bedllitasait és a tevékenységi profilokat. A mivelet az eszkdzre masolt fajlokat nem tavolitja el.

Vélassza a === > Rendszer > Késziilék visszaall. > Adattorlés és beall. visszaallitasa > \/ ikont.

Kilépés a Demo iizemmodbal

A Dem¢ lizemmoéd a funkcidkat mutatja be a Edge kerékpar-komputeren.
1 Nyomja meg a ‘™ ikont nyolcszor.

2 Vdlasszakia \/

Az akkumulator iizemidejének maximalizalasa

Kapcsolja be az Energiatakarékos tizemméd funkciot (Az energiatakarékos lizemmdd bekapcsolésa,
86. oldal).

Csokkentse a hattér fényerejét vagy engedélyezze az Automatikus fényerosségallitas beallitast
(Megjelenitési beallitasok, 76. oldal).

Allitson be révidebb id6t, amely utan a hattérfény kikapcsol (Megjelenitési bedllitdsok, 76. oldal).
Kapcsolja be az Autom. készenlét funkcidt (Az Automatikus alvas funkcié hasznalata, 74. oldal).
Kapcsolja ki a Telefon vezeték nélkiili funkcidjat (Telefon beéllitasai, 76. oldal).

Vélassza ki a GPS beallitast (Miholdas rendszerek beéllitésainak médositasa, 76. oldal).
Tévolitsa el a mar nem hasznalt vezeték nélkdili érzékelbket.

Az energiatakarékos iizemmadd bekapcsolasa

Az energiatakarékos tizemmad segitségével a hosszabb kerékparozasokhoz igy mdédosithatja a beallitdsokat,
hogy hosszabb legyen az akkumulator izemideje.

1 Vélassza a=> Energiatakarékos iizemmad > Bekapcsolas lehetéséget.

2 Valasszon ki egy lehet&séget:
Valassza a Hattérvilagitas csokkentése lehet6séget a hattérvilagitas fényerejének csokkentéséhez.
Valassza a Térkép elrejtése lehetdséget a térkép képernyd elrejtéséhez.

MEGJEGYZES: ha ez az opcié engedélyezve van, a navigacios iranyjelzési utasitasok tovabbra is
megjelennek.

A mdholdas beallitdsok médositasahoz valassza a Miiholdrendszerek lehetdséget.
A becsiilt hatralévé akkumulator-élettartam a képerny6 fels6 részén lathato.

Kerékparozas utan toltse fel a késziiléket, majd a késziilék 6sszes funkcidjanak hasznélatahoz kapcsolja ki az
energiatakarékos tizemmadot.
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A telefonom nem csatlakozik a késziilékhez

Ha telefonja nem csatlakozik a készilékhez, prébalja ki az alabbi tippeket.

+ Kapcsolja ki, majd ismét kapcsolja be a telefont és a késziiléket.

+ Engedélyezze a Bluetooth technolégiat telefonjan.

+ Frissitse a Garmin Connect alkalmazast a legujabb verziora.

+ Tavolitsa el késziilékét a Garmin Connect alkalmazdasbdl és a telefon Bluetooth beallitasai koziil, és préobalja
meg Ujra a parositast.

+ Ha Uj telefont vasarolt, tavolitsa el késziilékét a Garmin Connect alkalmazasbdl azon a telefonon, amelyet a
tovabbiakban nem kivan hasznalni.

+ Helyezze a telefont a készilék 10 m-es (33 ft.) korzetébe.

+ Telefonjan nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast, valassza ki a ® ¢ ikont, majd valassza a Garmin
késziilékek > Eszkoz hozzaadasa lehetfséget a parositasi médba lépéshez.

+ A parositdsi méd manudlis kivalasztasahoz tartsa lenyomva a s ikont, majd valassza a Csatlakoztatasi
funkciok > Telefon > Okostelefon parositasa lehetéséget.

A GPS-miiholdvétel javitasa

+ Gyakran szinkronizalja a késziiléket a Garmin fiokjaval:
o Csatlakoztassa a készuléket a szamitdgéphez USB-kabellel és a Garmin Express alkalmazassal.
o Szinkronizalja az eszkdzét a Garmin Connect alkalmazassal a Bluetooth funkcidval rendelkezé telefonja
segitségével.
o Csatlakoztassa a késziilékét a Garmin fidkjahoz Wi-Fi vezeték nélkiili halozat segitségével.

Amikor a Garmin fiokjahoz csatlakozik, a késziilék tobb napnyi miholdas adatot tolt fel, amelyek lehetévé
teszik a mdholdas jelek gyors megtaldlasat.

+ Vigye ki a késziiléket nyilt teriiletre, magas épliletektdl és faktol tavol.
+ Néhany percig maradjon mozdulatlan.

Nem megfelel6 a nyelv az eszkozon

1 Tartsalenyomvaa § ikont.

2 Gorgessen le a lista tizedik eleméig, és valassza ki.

3 Gorgessen le a lista tizenegyedik eleméig, és valassza ki.
4 Valassza ki a kivant nyelvet.

Magassag beallitasa

Ha pontos magassagi adatokkal rendelkezik az aktudlis tartdzkodasi helyére vonatkozdan, manualisan
kalibralhatja az eszk6z magassagmérgjét.

1 Valassza a Navigacio > $ > Magassag bedllitasa lehetdséget.

2 Adja meg a magassagot, majd valassza a \/jelet.

Homérséklet-értékek

Az eszkoz a tényleges levegbhémeérsékletnél magasabb hdmérsékletértékeket jelenithet meg, ha kdzvetlen
napfény éri, ha a kezében tartja, vagy ha kiilsé akkumulatorrdl tolti. Emellett az eszkdznek idébe telik, amig
alkalmazkodik a jelentés h6mérséklet-valtozasokhoz.
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A barométeres magassagméro kalibralasa

A késziilék kalibralasa a gyarban megtortént, és a késziilék alapértelmezés szerint a GPS-kezd6pont alapjan
torténé automatikus kalibralast haszndlja. A barométeres magassagmérét manualisan kalibralhatja, ha tudja a
helyes magassdagot.

1 Tartsalenyomva a $ ikont, majd valassza a Rendszer > Magassagméro lehetdséget.
2 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ A GPS kezd6pontjabol torténé automatikus kalibralashoz valassza az Automatikus kalibracio
lehet&séget.

Az aktualis magassag kézi beviteléhez valassza ki a Kalibralas > Manualis megadas lehetdséget.

- A digitdlis magassagi modell (DEM) aktudlis magassaganak megaddsahoz valassza ki a Kalibralas > DEM
hasznalata lehet&séget.
Az aktualis magassag megadasahoz a GPS kezddpontjabol valassza ki a Kalibralas > GPS hasznalata
lehet&séget.

Az iranytii kalibralasa

Az elektronikus iranyt(t szabadban kalibralja. A tajolasi pontossdg javitasa érdekében ne alljon olyan targyak
kozelébe, amelyek hatassal vannak a magneses mezékre, mint példaul jarmdvek, épliletek, és elektromos
légvezetékek.

A késziilék kalibraldsa a gyarban megtortént, és a késziilék alapértelmezés szerint az automatikus kalibralast
hasznalja. Ha az iranyt( rendellenes mikodését tapasztalja, példaul nagy tavolsagok megtétele vagy
széls6séges hdmérsékletvaltozasok utan, manualisan is kalibralhatja az iranytit.

1 Tartsalenyomva a ¢ ikont, és valassza a Rendszer > Iranytii-kalibralas lehetdséget.
2 Valassza a Kalibralas lehetdséget, és kovesse a képernyén megjelené utasitasokat.

Tartalék gumigyiiriik

A rogzitékonzolokhoz tartalékgy(rik (gumigydriik) kaphatdk.

MEGJEGYZES: csak etilén-propilén-dién monomer (EPDM) cserepantot hasznéljon. Keresse fel a
http://buy.garmin.com oldalt, vagy forduljon a Garmin kereskedjéhez.

Tovabbi informaciok beszerzése
+ Tovabbi kézikonyvekért, cikkekért és szoftverfrissitésekért latogasson el a support.garmin.com webhelyre.

« Az opcionalis kiegészit6kre és cserealkatrészekre vonatkozo informacidkért [dtogassa meg a
buy.garmin.com oldalt vagy forduljon Garmin markakereskedéjéhez.
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Adatmezok

Fliggelék

MEGJEGYZES: nem &ll rendelkezésre az 6sszes adatmezé minden tevékenységtipushoz. Egyes adatmezék
esetében egy kompatibilis tartozékra van sziikség az adatok megjelenitéséhez. Egyes adatmez6k tobb
kategoridban is megjelennek a késziiléken. Egyes adatmezék egymassal 6sszefliggd adatok csoportjai, mint
példaul a |épésszam vagy a teljesitmény.

TIPP: az adatmezdket a Garmin Connect alkalmazas késziilékbedllitasainal is testreszabhatja.

Lépésiitem mezdk
Név ‘ Leiras

Atlagos pedaliitem

Kerékparozas. Az aktudlis tevékenység atlagos lépésiiteme.

Pedaliitem

Kerékpdarozas. A hajtékar fordulatszama. Az adat megjelenitéséhez késziilékének csatla-
koznia kell egy pedaliitem-érzékel6 tartozékhoz.

Kor pedaliiteme

Kerékparozas. Az aktualis kor atlagos lépésiiteme.

Kerékparozasi dinamika
Név

Atlagos bal csucsteljesit-
mény-fazis

‘ Leiras

A bal lab atlagos teljesitményfazis-csticsanak szége az aktualis tevékeny-
ségnél.

Atlagos teljesitményfazis

A bal Iab atlagos teljesitményfazis-szoge az aktualis tevékenységnél.

Atlagos PKE

A pedalkozéptdl valo atlagos eltérés az aktualis tevékenységnél.

Atlagos jobb teljesitmény-
fazis

A jobb |ab atlagos teljesitményfazis-szoge az aktualis tevékenységnél.

Atlagos jobb cstcsteljesit-
mény-fazis

A jobb Iab atlagos teljesitményfazis-csicsanak szdge az aktualis tevékeny-
ségnél.

Kor bal csucsteljesitmény-
fazisa

A bal lab atlagos teljesitményfazis-csucsanak szége az aktualis kornél.

Kor bal teljesitményfazisa

A bal Iab atlagos teljesitményfazis-szoge az aktualis kornél.

Koér PCO

A pedalk6zéptdl valo atlagos eltérés az aktualis kornél.

Kor jobb csucsteljesitmény-
fazisa

A jobb |ab atlagos teljesitményfazis-csicsanak szoge az aktualis kornél.

Kor jobb teljesitményfazis

A jobb [ab atlagos teljesitményfazis-szoge az aktualis kornél.

Koridé llve

Az aktualis kor kozben valé pedalozas soran Ulve toltott id6.

Koridé allva

Az aktudlis kor kozben valé peddlozas soran allva toltott id6.

Bal csucsteljesitmény-fazis

A bal Iab aktualis teljesitményfazis-csicsanak szoge. A teljesitményfazis
cslcsa az a szogtartomany, amelyen a kerékparos a hajtéerd legnagyobb
részét allitja el6.

Bal teljesitményfazis

A bal lab aktudlis teljesitményfazisanak szoge. A teljesitményfazis a pedaliitem
azon teriilete, ahol pozitiv teljesitmény keletkezik.

Pedalkozéptdl valé eltérés

Pedalkdzéptdl valo eltérés. A pedalkozéptdl vald eltérés a pedal azon pontja,
amelyre erét fejtenek ki.

Fliggelék



Név

Jobb csucsteljesitmény-
fazis

‘ Leiras

A jobb Iab aktualis teljesitményfazis-csicsanak szoge. A teljesitményfazis
csucsa az a szogtartomany, amelyen a kerékparos a hajtéeré legnagyobb
részét allitja el6.

Jobb teljesitményfazis

A jobb Iab aktualis teljesitményfazisanak szoge. A teljesitményfazis a
pedaliitem azon tertilete, ahol pozitiv teljesitmény keletkezik.

Ulve toltott id6

Az aktudlis tevékenység kdzben val6 peddlozas soran lilve toltott id6.

Allva toltott id6

Az aktualis tevékenység kozben valé pedalozas soran allva toltott id6.

Tavolsag mezok

Név Leiras
Tavolsag Az aktudlis nyomvonal vagy tevékenység soran megtett tavolsag.
Kortavolsag Az aktudlis kor sordn megtett tdvolsag.

Utolso kor tavolsaga Az utolsé befejezett kor soran megtett tavolsag.

Hatralévé tav Tavolsdg a Virtual Partner elétt vagy mogott.

Kilométer-szamlalé

Az Gsszes utazas soran megtett tavolsag folyamatos szamlalasa. Az utazasi adatok
nullazasakor ez az 6sszeg nem kertil torlésre.

eBike
Név

Segitségnyujtas mod

‘ Leiras

Az aktualis eBike segitségnyujtasi mod.

eBike akkumulator

Az eBike maradék toltottségi szintje.

Valtasi javaslat

Javasoljuk, hogy a jelenlegi eréfeszitése alapjan valtson felfelé vagy lefelé. Az
eBike kézi valté modban kell legyen.

Utazasi tartomany

Az aktualis eBike beallitasok és az akkumulator t6ltottségi szintje alapjan
becsiilt utazasi tavolsag.

OKOS UTAZASI TARTOMANY

A becsiilt hatralévd tavon az eBike nyUjt segitséget, figyelembe véve az adott
terepviszonyokat.
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Tavolsag mezok
Név

30 mp atlagos emelkedési sebesség

Leiras

Az atlagos emelkedési sebesség 30 masodperces mozgdatlaga.

30s fligg6leges ereszkedési
sebesség

Az ereszkedési sebesség 30 masodperces mozgdatlaga.

Em. a kdvetkez6 utvonalpontig

Az utvonal kovetkezd pontjaig hatralévé emelkedés.

Hatrelévé emelkedés

Edzés vagy egy utvonal kozben a fennmaradé emelkedés egy emelke-
dési cél hasznalata esetén.

Atlagos emelkedési sebesség

Az aktuadlis tevékenység atlagos emelkedési sebessége.

Atl. Fiigg6leges ereszkedési
sebesség

Atlagos ereszkedési sebesség.

Magassag Az aktudlis hely tengerszint feletti vagy alatti magassaga.
Az emelkedés (magassdg) és a haladas (tavolsag) hanyadosanak kisza-
Meredekség mitdsa. Ha példaul minden megmaszott 3 m-rel (10 lab) 60 m-t (200 lab)

halad, akkor a meredekség 5%-os.

Kor emelkedése

Az aktualis korre vonatkozé fliggéleges emelkedési tavolsag.

Kor siillyedése

Az aktudlis korre vonatkozo fliggéleges siillyedési tavolsag.

Kor at. em. s.

Az aktualis kor atlagos emelkedési sebessége.

Kor fliggbleges ereszkedési
sebessége

Az aktualis kor ereszkedési sebessége.

Teljes emelkedés

A legutolsé nullazas 6ta elért teljes emelkedési tavolsag.

Teljes siillyedés

A legutolsé nullazas 6ta elért teljes siillyedési tavolsag.

Atlagos emelkedési sebesség

Az aktudlis tevékenység atlagos emelkedési sebessége.

Fligg6leges ereszkedési sebesség

Az ereszkedés mértéke az id6 muldsaval.

Fliggelék
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Kifejtett erd

Név ‘ Leiras

3Serd

A pedalok felliletére gyakorolt er6 3 masodperces mozgd atlaga, Newtonban.

10Serd A pedalok feliiletére gyakorolt eré 10 masodperces mozgo atlaga, Newtonban.
30S erd A pedalok feliiletére gyakorolt eré 30 masodperces mozgé atlaga, Newtonban.
Atl. er6 A tevékenység soran a pedalok felliletére gyakorolt atlagos eré, Newtonban.
Kifejtett erd A pedalok feliiletére gyakorolt eré, Newtonban.

Kor ereje Az aktualis kor soran a pedalok felliletére gyakorolt atlagos er6, Newtonban.

Kor norm. ereje

Az aktudlis kor soran a pedalok felliletére gyakorolt normalizalt er6, Newtonban.

Ut. kor ereje

Az el6z6 kor soran a pedalok felliletére gyakorolt atlagos erd, Newtonban.

Ut. kdr norm. ereje

Az el6z6 kor soran a pedalok felliletére gyakorolt normalizalt eré, Newtonban.

Max. eré

A tevékenység sordn a pedalok felliletére gyakorolt maximalis er6, Newtonban.

Kor max. ereje

Az aktudlis kor sordn a pedalok feliiletére gyakorolt maximalis er6, Newtonban.

Norm. eré A pedalok felliletére gyakorolt normalizalt er6, Newtonban.
Fokozat
Név Leiras

Di2 akkumulatorszint

Egy Di2 érzékelé maradék toltottségi szintje.

Di2 valté mod

A Di2 érzékeld aktudlis valtasi modja.

Elsé6 fokozat

Eliilsé kerékparvalté egy valtéfokozat-érzékeldn.

Valto akku

Egy sebességfokozat-érzékel6 akkumulatoranak allapotat.

Valtékombinacio

Aktudlis valtokombinacio egy valtofokozat-érzékel6n.

Fokozat

Ellls6 és hatsé kerékparvaltok egy valtofokozat-érzékeldn.

Attétel

Az eliilsé és hatso kerékparvaltokon lévé fogak szama, ahogy azt a sebességfokozat-

érzékel6 érzékeli.

Hatsé fokozat

Hatsé kerékparvalto egy valtofokozat-érzékeldn.
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Grafikus

Név

Pedallitemoszlopok

Leiras

Az aktudlis tevékenység aktudlis, atlagos és maximalis pedaliitem értékeit jelzé oszlop-
diagram.

Pedali. graf.

Az aktudlis tevékenységhez tartozé kerékpdrozasi pedaliitem-értékeket jelzé vonal-
diagram.

Iranytd

Azon irany vizualis megjelenitése, amerre a készulék mutat.

Mag. grafikon

Az aktudlis tevékenység aktudlis emelkedését, teljes emelkedését és teljes siillyedését
jelzé vonaldiagram.

Pulzussavok

Az aktualis tevékenység aktualis, atlagos és maximalis pulzusszamértékeit jelz
oszlopdiagram.

Pulzusgrafikon

Az aktudlis tevékenység aktualis, atlagos és maximalis pulzusszamértékeit jelz6 vonal-
diagram.

Pulz.tart. oszl. A jelenlegi pulzustartomanyt (1 és 5 k6z6tt) megjelenité oszlopdiagram.
Térkép A kornyez6 fizikai jellemzdk és az eszkdz haladasi iranyanak vizudlis megjelenitése.

Teljesitményoszlopok

Az aktudlis tevékenységhez tartozé 3 masodperces atlagos teljesitményt mutato
oszlopdiagram.

Teljesitménygrafikon

Egy vonalgrafikon, amely az aktudlis tevékenységhez tartozé 3 masodperces atlagos
teljesitményt mutatja.

Sebességoszlopok

Az aktualis tevékenység aktualis, atlagos és maximalis sebességértékeit jelz6 oszlop-
diagram.

Seb.graf.

Az aktudlis tevékenység sebességét jelzé vonaldiagram.

Fliggelék
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Pulzusszam mezok
Név

%Pulzustartalék

‘ Leiras

A pulzustartalék szazaléka (maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

%Max. pulzusszam

A maximalis pulzusszam szdazalékos aranya.

Aerob edzési hatas

Az aktualis tevékenység hatasa az aerob edzettségi szintre.

Anaerob edzési hatas

Az aktudlis tevékenység hatdsa az anaerob edzettségi szintre.

Atlagos %pulzustartalék

Az aktudlis tevékenység sordan mért pulzustartalék atlagos szazalékos aranya
(maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

Atlagos pulzusszam

Az aktualis tevékenység soran mért atlagos pulzusszam.

Atlagos %max.
pulzusszam

Az aktudlis tevékenység soran mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos
aranya.

Pulzusszdm

Pulzusszam (tés/perc mértékegységben (bpm) megadva. A késziiléket kompati-
bilis szivritmusmonitorhoz vagy csukldn viselhet6 szivritmusmonitorral rendelkezé
egyéb eszkozhoz kell csatlakoztatni.

Pulzusszamzéna

A pulzus aktudlis tartomanya (1 és 5 koz6tt). Az alapértelmezett zénakat a felhasz-
naloi profil, valamint a maximalis pulzusszam (220 minusz az On életkora) alapjan
hatarozza meg a rendszer.

Kor pulzustartalék %

Az aktudlis kér sordn mért pulzustartalék atlagos szazalékos aranya (maximalis
pulzusszdm minusz nyugalmi pulzusérték).

Kor pulzusszama

Az aktualis kor soran mért atlagos pulzusszam.

Kor %max. pulzusszdma

Az aktudlis kor soran mért maximalis pulzusszam atlagos szdzalékos ardnya.

Utolsé kor pulzusszama

Az utolso befejezett korre vonatkozo atlagos pulzusszam.

Terhelés

Az aktualis tevékenység edzésterhelése. Az edzésterhelés a testedzés utani emel-
kedett oxigénfogyasztas (EPOC) mennyisége, amely az edzés feszitettségét jelzi.

Légzésszam

A légzésszam légzés/perc (brpm) értékben megadva.

Z6n. toltott idd

Az egyes pulzusszam- vagy teljesitményzénakban eltoltott id6.

Lampak
Név

Elem allapota

‘ Leiras

A kerékparldmpa-tartozék fennmaradd akkumulator-toltottsége.

Fényszéroszog allapota

Fényszéro lizemmaod.

Vilagitasi mod

Vilagos haldzati konfiguracié tizemmaod.

Csatlakoztatott lampak:

A csatlakoztatott lampdak szdma.
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MTB Performance

Név Leiras

60 mp-es lendiiletesség A lendiileti pontszam 60 masodperces mozgdatlaga.

60 mp-es nehézség

A nehézségi pontszam 60 masodperces mozgodatlaga.

Lendiilet

Azt méri, hogy mennyire kovetkezetesen tartja fenn a sebességet és az egyenletes-
séget a kanyaroknal az aktualis tevékenység soran.

Nehézség

Az aktualis tevékenység nehézségének mérése a tengerszint feletti magassag, az
emelkedés és a gyors iranyvaltozasok alapjan.

Kor lendiilete

Az aktudlis korre vonatkozd dsszesitett lenddileti pontszam.

Kor nehézsége

Az aktualis korre vonatkozé 6sszesitett nehézségi pontszam.

Navigacios mezok

Név

Hatrelévé emelkedés

‘ Leiras

Edzés vagy egy utvonal kdzben a fennmaradé emelkedés egy emelkedési cél
hasznalata esetén.

Em. a kdvetkezd utvonalpontig

Az utvonal kovetkezd pontjaig hatralévé emelkedés.

Utvonalpont tavolsaga

Az utvonal kovetkezd pontjaig hatralévé tavolsag.

Cél helye

A végso uti cél pozicioja.

Célpont tavols.

A kovetkez6 pontig hatralévé tavolsag.

Téavolsag a célpontig

A végsd uti célig hatralévé tavolsag. Az adat megjelenitéséhez navigalnia kell.

Tavolsag a kovetkezdig

Az Utvonal kdvetkezd Utvonalpontjaig hatralévé tavolsag. Az adat megjelenité-
séhez navigalnia kell.

Varhaté érk. id6 a célhoz

A végs6 uti cél elérésének becsiilt idépontja (az uti cél helyén érvényes helyi
id6hoz igazitva). Az adat megjelenitéséhez navigalnia kell.

Varhato érk. id6 a kovetke-
z6hoz

Az Gtvonal kovetkez6 Utvonalpontja elérésének becsiilt idépontja (az Utvonal
helyén érvényes helyi id6hoz igazitva). Az adat megjelenitéséhez navigalnia
kell.

Irany

A haladasi irany.

Kovetkez6 Utvonalpont

Az utvonal kdvetkez6 pontja. Az adat megjelenitéséhez navigalnia kell.

Hatralévd id6 a célig

A becsiilt hatralévé id6 az ti cél eléréséig. Az adat megjelenitéséhez navi-
galnia kell.

Id6 a kovetkez6 pontig

A becsiilt hatralévd id6 az utvonal kdvetkezd utvonalpontjanak eléréséig. Az
adat megjelenitéséhez navigalnia kell.

Idé a pontig

A kovetkez6 pontig hatralévd idé.
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Egyéb mezdk
Név

Akkumulator szintje

Leiras

Az akkumuldtor fennmarado toltottsége.

Kal6riaszam Az Osszes elégetett kaldria.
GPS Jeler6sség A mUiholdas GPS-jel er6ssége.
Kor Az aktualis tevékenység soran megtett korok szama.

Teljesitményallapot

A teljesitményallapot pontszama a teljesitési képesség valds idejl értékelése.

Napkelte

A napkelte ideje a GPS-pozicio alapjan.

Napnyugta

A napnyugta ideje a GPS-pozici6 alapjan.

Hémérséklet

kelére.

A leveg6 hémérséklete. A testhdmérséklete hatdssal van a h6mérséklet-érzé-

Pontos id6

nyari id6szamitas).

A pontos id6 az aktudlis hely és az id6beallitasok alapjan (formatum, idézo6na,

24 6ras minimum hémér-
séklet

rogzitett legalacsonyabb hémérséklet.

Az elmult 24 éraban, egy kompatibilis h6mérséklet-érzékels segitségével

24 6ras maximum hémeér-

séklet

rogzitett legmagasabb hémérséklet.

Az elmult 24 éraban, egy kompatibilis hémérséklet-érzékeld segitségével

Teljesitmény mezék

Név

FTP %

Leiras

Az aktudlis kimeneti teljesitmény a funkcionalis teljesitménykiiszob szazalékaban

megadva.

3 mp eloszlas

A bal/jobb teljesitményeloszlas 3 masodperces mozgdatlaga.

3 mp teljesitmény

A kimeneti teljesitmény 3 mp-es mozgdatlaga.

3 mp watt/kg

A kimeneti teljesitmény 3 masodperces mozgdatlaga W/kg-ban megadva.

10 mp eloszlas

A bal/jobb teljesitményeloszlas 10 masodperces mozgdatlaga.

10 mp teljesitmény

A kimeneti teljesitmény 10 mp-es mozgdatlaga.

10 mp watt/kg

A kimeneti teljesitmény 10 masodperces mozgdatlaga W/kg-ban megadva.

30 mp eloszlas

A bal/jobb teljesitményeloszlas 30 masodperces mozgdatlaga.

30 mp teljesitmény

A kimeneti teljesitmény 30 mp-es mozgdatlaga.

30 mp watt/kg

A kimeneti teljesitmény 30 masodperces mozgdatlaga W/kg-ban megadva.

Atlagos eloszlas

Az aktualis tevékenységre vonatkozé atlagos bal/jobb teljesitményeloszlas.

Atl. teljesitmény

Az aktudlis tevékenységre vonatkozé atlagos kimeneti teljesitmény.

Atlagos watt/kg

Az atlagos kimeneti teljesitmény W/kg-ban megadva.

Eloszlas

Az aktuadlis bal/jobb teljesitményeloszlas.

Intensity Factor

Az aktuadlis tevékenységre vonatkoz6 Intensity Factor™.
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Név Leiras

Kilojoule Az elvégzett, 6sszegylilt munka (kimeneti teljesitmény) kilojoule-ban megadva.
Kor eloszlas Az aktudlis korre vonatkozé atlagos bal/jobb teljesitményeloszlas.

Kor NP Az aktudlis korre vonatkozé atlagos Normalized Power™.

Kor teljesitménye

Az aktualis korre vonatkozo atlagos kimeneti teljesitmény.

Utolso kor NP

Az utolso befejezett korre vonatkozé atlagos Normalized Power.

Utolsé kor teljesitménye

Az utolsé befejezett korre vonatkozé atlagos kimeneti teljesitmény.

Kor watt/kg

Az aktualis korre vonatkozé atlagos kimeneti teljesitményt watt/kg-ban megadva.

Max. korteljesitmény

Az aktudlis korre vonatkozo legnagyobb kimeneti teljesitmény.

Max. teljesitmény

Az aktualis tevékenységre vonatkozé legnagyobb kimeneti teljesitmény.

Normalized Power

Az aktualis tevékenységre vonatkoz6 Normalized Power.

Pedalgordiilékenység

Ez a mérészam azt mutatja meg, hogy a kerékparos mennyire egyenletesen fejt ki
er6t a pedalokra az egyes pedaliitemek soran.

Teljesitmény

Kerékparozas. Az aktualis kimeneti teljesitmény wattban megadva.

Teljesitményzdna

A kimeneti teljesitmény aktudlis tartomanya (1 és 9 koz6tt) az FTP vagy az egyéni
beallitasok alapjan.

Z6n. toltott idd

Az egyes teljesitménytartomanyokban eltoltott id6.

Nyomatékhatékonysag ' Ez a mér6szam megmutatja, hogy a kerékparos mennyire hatékonyan teker.
TSS Az aktuadlis tevékenységre vonatkozo Training Stress Score”.
Watt/kg A kimeneti teljesitmény W/kg-ban megadva.

Okos edz6eszkoz

Edz6eszkoz vezérloi

Az edzés soran a beltéri edz6eszkoz altal kifejtett ellenallasi erd.

Sebesség mezok
Név

Atl. sebesség

Leiras

Az aktudlis tevékenység atlagos sebessége.

Korsebesség

Az aktudlis kor atlagos sebessége.

Utolso kor sebessége

Az utolsé befejezett kor atlagos sebessége.

Maximalis sebesség

Az aktudlis tevékenység csucssebessége.

Sebesség

Az aktualis utazdésebesség.
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Idozito mezok
Név

Atlagos kéridé

‘ Leiras

Az aktualis tevékenység atlagos korideje.

A teljes rogzitett id6. Példaul ha elinditja a tevékenységid6zitét, és 10 percig kerék-

Eltelt id6 parozik, ledllitja a stoppert 5 percre, majd elinditja a stoppert és 20 percig kerékpar-
ozik, akkor az eltelt id6 35 perc.
Koridé Az aktualis kor stopper altal mért ideje.

Utolsé koridé

Az utolso befejezett kor stopper altal mért ideje.

Id&zit6

A tevékenységid6zité aktudlis idébeallitasa.

Hatralévé id6

A Virtual Partner idejéhez képest eltelt vagy addig hatralévé idé.

SZAKASZ IDOTARTAMA

A szakaszverseny ideje az aktualis tevékenység soran.

Id6mérd kapuk altal mért

részid6kiilonbség

Az id6mér6 kapuk teljesitése soran az aktudlis részid6 és a legjobb teljesitett
részid6 kozotti kiilonbség.

Edzések
Név

Hatralévo kaloria

Leiras

Az edzés sordn hatralévé kaldriak szama kalériacél hasznalata esetén.

Hatralévé tavolsag

Edzés vagy egy utvonal kzben a fennmaradé tavolsag egy tavolsagi cél haszna-
lata esetén.

Tartam

Az aktualis edzésszakaszbdl hatralévé idé.

Hatralévé pulzus

Az az érték, amennyivel egy edzés soran a célként kitlizott pulzusszam felett vagy
alatt van.

Els6dleges cél

Az edzés elsbédleges szakaszahoz kit(izott cél.

Hatralévé ismétlések

A hatralévl ismétlések szama egy edzés soran.

Masodlagos cél

Az edzés mdsodlagos szakaszahoz kit(izott cél.

Szakasz tavolsaga

Az edzés aktualis szakaszanak tavolsaga.

Tartam

Az edzés aktudlis szakaszabdl letelt id6.

Hatralévé id6

Edzés vagy egy utvonal kdzben a fennmaradé id6 egy id6cél hasznalata esetén.

Edzések 6sszehasonlitasa

Az aktualis er6feszitését az edzés céljaval 6sszehasonlité diagram.

Edzésszakasz

Egy edzés soran az aktudlis Iépések szama az 6sszes megtett |épésbdl.
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A V02 Max. szabvanyositott értékelései

Ezek a tablazatok a VO2 max. életkor és nem alapjan becsiilt szabvanyositott beosztasat tartalmazzak.

Férfiak Szazalék 20 - 29 30 -39 40 - 49 50 - 59 60 - 69 70-79
Szuper 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Kivald 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7
Jo 60 454 44 42,4 39,2 3585 32,3
Megfelel6 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Gyenge 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <356 <323 <29,4
Szazalék

Szuper 95 49,6 474 453 41,1 37,8 36,7
Kivalé 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Jo 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Megfelel6 40 36,1 344 33 30,1 27,5 259
Gyenge 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <27,5 <259

Az adatok utdannyomasa a The Cooper Institute engedélyével tortént. Tovabbi tajékoztatasért latogasson el a

www.Cooperlinstitute.org weboldalra.

FTP-besorolasok

Ezek a tablazatok a funkciondlis kiiszobteljesitmény (FTP) nemenként t6rténé becsléseinek osztalyozasat
foglaljak magukban.

Férfiak watt/kilogramm (W/kg)

Szuper 5,05 és felette
Kivald 3,93 és 5,04 kozott
Jo 2,79 és 3,92 kozott
Megfelel6 2,23 és 2,78 kozott
Edzetlen Kevesebb mint 2,23
N6k watt/kilogramm (W/kg)
Szuper 4,30 és felette
Kivalo 3,33 és 4,29 kozott
Jo 2,36 és 3,32 kozott
Megfeleld 1,90 és 2,35 kozott
Edzetlen Kevesebb mint 1,90

Az FTP-besorolds Hunter Allen és Andrew Coggan, PhD, Training and Racing with a Power Meter (Boulder, CO:
VeloPress, 2010) cimmel végzett kutatdsan alapul.

Fliggelék


http://www.CooperInstitute.org

Pulzustartomany-szamitasok

% [/ max.

Tartomany pulzusszam Vonatkoz6 megeréltetési szint Elonyok
1 50-60% Nyugodt, konnyed tempg, ritmikus Kezdd szintli alléképességi edzés,
° légzés csokkenti a stresszt
Kényelmes tempd, némileg PP . .
2 60-70% mélyebb I&gzés, beszélgetés még IA'ap"etf’ sziv- €s érrendszeri edzés,
lehetséges evezetéshez megfelel6 tempd
3 70—-80% Kozepes tempd, nehezebb kdzben Javitja az aerob kapacitast, optimalis
° beszélgetni sziv- és érrendszeri edzéshez
4 80-90% Gyors tempd, némileg kényel- Javitja az anaerob kapacitast és
° metlen, eréltetett Iégzés kiiszobat, illetve a sebességet
5 90-100% Gyors futds, hosszu ideig nem Javitja az anaerob és izom-alléképes-
? tarthato fenn, zihal6 légzés séget, noveli a teljesitményt

Kerékméret és keriilet

Kerékparozaskor a sebességérzékel§ automatikusan érzékeli a kerékmeéretet. Sziikség esetén manualisan is
megadhatja a kerék keriiletét a sebességérzékel§ beallitasainal.

A kerékparozashoz hasznalt kerékméret a gumiabroncs mindkét oldalan fel van tiintetve. A kerék keriiletét akar
le is mérheti, de haszndlhatja az interneten elérhetd kalkulatorokat is.
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