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Bevezetés

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

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

Az dra beallitasa

A Forerunner funkcidiban rejlé elényok teljes kihasznalasa érdekében végezze el az alabbi muiveleteket.
+ Az 6ra bekapcsoldsahoz tartsa nyomva a LIGHT gombot (Attekintés, 2. oldal).

+ A képerny6n megjelend utasitasok végrehajtasaval fejezze be az elsé beallitast.

Az elsé bedllitas soran parosithatja telefonjat érajaval, hogy értesitéseket kapjon, szinkronizalja
tevékenységeit stb. (A telefon parositdsa, 67. oldal). Ha egy kompatibilis érardl valt, tobbek kézott
attelepitheti az 6ra beallitasait és a mentett Utvonalakat is, amikor Uj Forerunner drajat parositja a
telefonjaval.

- Toltse fel az érat (Az dra téltése, 90. oldal).
+ Szoftverfrissités keresése (Rendszerbedllitasok, 87. oldal).

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

« Allitson be Wi-Fi® halézatokat (Csatlakozds Wi-Fi-hdlézathoz, 70. oldal).

« Allitsa be a biztonségi funkcidkat (Biztonsdgi és nyomonkévetési funkciok, 76. oldal).
« Allitsa be a zenét (Zene, 63. oldal).

« Allitsa be Garmin Pay" pénztarcajat (A Garmin Pay pénztérca bedllitasa, 32. oldal).

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

Bevezetés



Attekintés
"
@ ®
®

@ ®

Q) Erintéképernyé
+ érintse meg egy menl egyik opciojanak kivalasztasahoz.
« Erintse meg az 6sszefoglalé megnyitdsahoz és tovabbi adatok megtekintéséhez.
+ A widget-készlet és a meniik attekintéséhez hiuzza az ujjat felfelé, illetve lefelé.
+ Az el6z6 képerny6re vald visszatéréshez hizza jobbra az ujjat.
+ Takarja le a képernyét a tenyerével, hogy gyorsan kikapcsolja a kijelz6t, és visszatérjen a szamlaphoz.
@ LIGHT
+ tartsa nyomva az éra bekapcsolasahoz.
+ Nyomja meg a kijelz6 be- és kikapcsoldsahoz.
+ Tartsa lenyomva a vezérlémeni megtekintéséhez a gyakran hasznalt funkciok gyors eléréséhez.
®upr
+ nyomja meg az 6sszefoglalok, adatképernydk, opcidk és bedllitasok végiggorgetéséhez.
+ Tartsa lenyomva a meni megjelenitéséhez.
(@ DOWN
+ nyomja meg az dsszefoglalok, adatképernydk, opcidk és bedllitasok végiggorgetéséhez.
+ Tartsa lenyomva a zenevezérlék megnyitasahoz (Zene, 63. oldal).
(®) START - STOP
* nyomja meg a tevékenységid6zit elinditasahoz vagy leallitasahoz.
+ Nyomd meg egy opcio kivalasztdsahoz vagy egy lizenet nyugtazasahoz.
(® BACK
+ nyomja meg az elézé képernyére vald visszatéréshez.
+ Nyomja meg a kor vagy a tevékenység kozbeni pihend rogzitéséhez, vagy egy edzés kdvetkezd részére
valo atvaltashoz.
Bizonyos tevékenységeknél a(z) ¥ kivélasztasaval vetheti el a kort (Hogyan lehet visszavonni a Kér gomb
megnyomadsat?, 93. oldal).
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GPS-allapot és allapotjelz6 ikonok

Szabadtéri tevékenységek esetén az allapotsav zoldre valt, amikor a GPS készen all. Az ikon villogasa azt jelzi,

hogy az éra jelet keres. A folyamatosan lathato ikon azt jelenti, hogy van jel, vagy érzékel6 van csatlakoztatva.
GPS-allapot

GPS
DI Az akkumulator allapota
<

Telefonkapcsolat allapota
,’,? Wi-Fi technoldgia allapota (Forerunner music zenelejatszds 6rak)
0 LiveTrack allapota
' Pulzusméré allapota
-Q_ m Sebesség-/pedalitem-érzekeld allapota
= Kerékparlampa allapota

y Kerékparradar allapota

tempe” érzékel6 allapota

Az érintoképernyo engedélyezése és letiltasa
Az érint6képernyét testreszabhatja, hogy az altalanos 6rat vagy az egyes tevékenységi profilokat lassa.
MEGJEGYZES: az érintéképernyé Uszasi tevékenységek kdzben nem érheté el.

Az érint6képerny6 altalanos hasznalat vagy tevékenységek kdzbeni be- vagy kikapcsolasahoz tartsa nyomva
az UP gombot, valassza a Rendszer > Erintés lehet6séget, majd valasszon egy opciot.

Az opci6 vezérlémeniihdz addsahoz lasd: (A vezérlmend testreszabdsa, 31. oldal).

Az 6ra hasznalata
Tartsa lenyomva a LIGHT gombot a vezérlémenii megtekintéséhez (Vezérl6k, 28. oldal).

A vezérlémenli gyors hozzaférést biztosit a gyakran hasznalt funkciékhoz, példaul a Ne zavarjanak tizemmaod
bekapcsoldsahoz, egy hely mentéséhez és az 6ra kikapcsolasahoz.

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

16. oldal).

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

Tartsa lenyomva UP gombot a szamlap testreszabasahoz (Szamlap testreszabdsa, 15. oldal), beallitasok
megaddsahoz (Rendszerbeallitésok, 87. oldal), vezeték nélkili érzékelk parositasahoz (Vezeték nélkiili
érzékel6k parositasa, 57. oldal) stb.
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Tevékenységek és alkalmazasok

Az 6ra beltéri, kiiltéri, sportolasi és fitnesz tevékenységekhez haszndlhatd (Tevékenységek listaja, 98. oldal).
Ha elkezd egy tevékenységet, az 6éra megjeleniti és rogziti az érzékelt adatokat. Az alapértelmezett
tevékenységek alapjan egyéni tevékenységeket vagy Uj tevékenységeket is létrehozhat (Egyéni tevékenység
létrehozdsa, 14. oldal). Ha befejezte tevékenységeit, elmentheti és megoszthatja 6ket a Garmin Connect”
kozosséggel.

Emellett Connect IQ" tevékenységeket és alkalmazasokat is hozzaadhat az 6rahoz a Connect IQ alkalmazas
haszndlataval (Connect IQ funkcidk, 73. oldal).

A tevékenységkovetés és az edzettségi mérészamok pontossagdra vonatkozé tovabbi informaciokért
l[atogasson el a garmin.com/ataccuracy weboldalra.

Tevékenység megkezdése
Egy tevékenység megkezdésekor a GPS automatikusan bekapcsol (sziikség esetén).
1 A szamlapon nyomja meg a START gombot.
2 Valasszon ki egy lehetéséget:
Valasszon egy tevékenységet a kedvencek koziil.
Valassza ki a g ikont, majd valasszon egy tevékenységet a tevékenységek kibdvitett listajarol.

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

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

4 Nyomja meg az START ikont a tevékenységid6zitd elinditasahoz.
Az 6ra csak akkor rogziti a tevékenység adatait, ha a tevékenységidézité fut.

Tippek a tevékenységek rogzitéséhez
- Atevékenység megkezdése el6tt toltse fel az orat (Az dra toltése, 90. oldal).

Nyomja meg a BACK ikont a korok rogzitéséhez, egy Uj sorozat vagy podz, illetve a kovetkez6 edzésszakasz
megkezdéséhez.

Kivalaszthatja a ) lehetGséget egy kor elvetéséhez bizonyos tevékenységek esetén (Hogyan lehet
visszavonni a Kér gomb megnyomdsat?, 93. oldal).

A tovabbi adatképerny8k megtekintéséhez nyomja meg az UP vagy a DOWN gombokat.

A tovabbi adatképerny6k megjelenitéséhez hizza fel vagy le a képerny6t (Az érint6képerny6 engedélyezése
és letiltasa, 3. oldal).
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Tevékenység befejezése
1 Nyomja meg az STOP ikont.
2 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Atevékenység folytatdsahoz valassza a Folytatas lehetdséget.

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

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

+ Atevékenység felfliggesztéséhez és késbbbi folytatdsahoz valassza a Folytatas késébb lehet6séget.
+ Egy kor megjeloléséhez valassza a Kor lehetéséget.

A ¥) vélasztva eldobhat egy kort egy bizonyos tevékenységgel kapcsolatban (Hogyan lehet visszavonni a
K6r gomb megnyomadsat?, 93. oldal).

+ Ha a megtett it mentén szeretne visszatérni a tevékenység kezdépontjahoz, valassza a Vissza a
kezdéshez > TracBack lehetfséget.

MEGJEGYZES: ez a funkci6 csak GPS-t hasznalo tevékenységeknél érheté el.

+ Ha alegkozvetlenebb Utvonalon szeretne visszatérni a tevékenység kezdépontjahoz, valassza a Vissza a
kezdéshez > Egyenes vonal lehetdséget.

MEGJEGYZES: ez a funkci6 csak GPS-t hasznalé tevékenységeknél érheté el.

+ Atevékenység végi pulzusszam és a két perccel késébbi pulzusszam kozotti kiilonbség méréséhez
valassza a Regeneralédasi pulzusszam lehet8séget, és varja meg, hogy az id6zit6 visszaszamoljon
(Regeneralddasi pulzusszam, 23. oldal).

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

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

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

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

Szabadtéri tevékenységek

A Forerunner késziiléken alapértelmezés szerint szdmos szabadtéri tevékenységhez (példaul futdshoz és
kerékparozdshoz) hasznalhaté funkcio taldlhatd. A rendszer a szabadtéri tevékenységekhez bekapcsolja a GPS
funkciét. Uj tevékenységeket adhat hozza alapértelmezett tevékenységek, példaul tirdzas vagy Uszas alapjan.
Egyéni tevékenységeket is hozzdadhat a késziilékhez (Egyéni tevékenység létrehozdsa, 14. oldal).
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Futas

A karordjan rogzitett els6 fitnesztevékenység lehet futds, kerékparozas vagy barmilyen szabadtéri tevékenység.
El6fordulhat, hogy a tevékenység megkezdése elétt fel kell tolteni az 6rat (Az dra téltése, 90. oldal).

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

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

3 Nyomja meg a START gombot.

4 Menjen el futni.

-—

TIMER

'08:20

DISTANCE PACE

12.37 | 5:30

MEGJEGYZES: tevékenység kdzben tartsa nyomva a DOWN gombot a zenevezérlék megnyitdsahoz
(Zenelejatszas-vezérlék, 66. oldal).

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

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

1:08:20
8:56/mi

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

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

1

0O NO G b WN

9

Alljon a szabadtéri palyara.

A szdmlapon nyomja meg a START gombot.
Valassza ki a Futas palyan lehet&séget.

Vdrja meg, hogy az éra megtaldlja a miholdakat.
Ha az 1-es savban halad, ugorjon a 11. Iépésre.
Nyomja meg az UP gombot.

Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.
Valassza ki a Sav szama lehetéséget.

Valasszon ki egy savszamot.

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

11 Nyomja meg a START gombot.

12 Fusson a palyan.

13 Miutan végzett a tevékenységgel, nyomja meg az STOP ikont, és valassza ki a Mentés ikont.

Tippek palyan valo futas rogzitéséhez

A palyan valé futas elinditasa el6tt varja meg, amig az déra érzékeli a miiholdas jeleket.
Ismeretlen palyan valé elsé futds soran fusson négy kort a nyomvonaltav kalibralasahoz.

A kor befejezéséhez kissé tul kell futnia a kiinduléponton.

Minden kort ugyanabban a savban fussa le.

MEGJEGYZES: az alapértelmezett Auto Lap’ tavolsag 1600 m vagy négy kér a nyomvonal kordil.
Ha az 1-es savtdl eltéré savban fut, a tevékenységbedllitdsokban allitsa be a savszamot.

Ultrafutas tevékenység rogzitése

1

ga h WDN

Nyomja meg az START ikont.

Valassza az Ultra futas lehetdséget.

A tevékenységiddzitd elinditdsahoz nyomja meg a START.

Kezdjen el futni.

Nyomja meg a BACK gombot, hogy rogzitsen egy kort és elinditsa a pihenésidézitét.

MEGJEGYZES: a Kér gomb beéllitast konfiguralhatja Ggy is, hogy régzitsen egy kort és elinditsa a
pihenésiddzit6t, de Ugy is, hogy csak a pihenésiddzitét inditsa el, illetve csak egy kort rogzitsen
(Tevékenységek és alkalmazasbeallitasok, 81. oldal).

A pihen6id6 végén nyomja meg a BACK gombot a futds folytatasahoz.
A tovabbi adatoldalak megtekintéséhez nyomja meg az UP vagy DOWN gombokat (opcionalis).
Miutan végzett a tevékenységgel, nyomja meg az STOP ikont, és valassza ki a Mentés ikont.
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Ultrafutas automatikus pihendinek beallitasai

Testreszabhatja az Ultra futds tevékenység pihenésidézitéjének automatikus inditasdra és ledllitasara
vonatkozo6 beallitdsokat..

Allapot: engedélyezi a pihendidék automatikus rogzitését.

Pihenés kezdete: automatikusan elinditja a pihen6id6zit6t, amikor On abbahagyja a futéast. A Csak kézi
lehet6ség hasznalataval a pihendid6zit6é csak akkor indul el, amikor megnyomja a BACK gombot.

Pihenés vége: bedllitja a pihend befejezéséhez sziikséges tempot.

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

Kor gomb: beallitia a BACK gombot egy kor rogzitésére és pihend elkezdésére, csak a pihenid6zitd elinditasara
vagy csak egy kor rogzitésére.

Uszas

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

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

Uszas medencében

1 Nyomja meg az START ikont.

Vélassza az Uszas medencében lehet6séget.

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

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

Az eszkdz automatikusan rogziti az Uszasi id6kdzoket és hosszokat. Az Automatikus pihenés funkcié
alapértelmezés szerint be van kapcsolva (Uszds kézbeni automatikus és manudlis pihenés, 10. oldal).

6 A tovabbi adatoldalak megtekintéséhez nyomja meg az UP vagy DOWN gombokat (opcionalis).
7 Miutan végzett a tevékenységgel, nyomja meg az STOP ikont, és valassza ki a Mentés ikont.

A WDN

A medence méretének beallitasa

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

2 Nyomja meg az UP gombot.

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

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

TIPP: minden Uszas megkezdése el6tt kivalaszthatja az Rakérdez lehetéséget a medence méretének
bedllitasahoz.

Uszas nyilt vizen

Rogzitheti az Uszasi adatokat, beleértve a tavolsagot, a tempdt és a csapassebességet is. Adatképerny6ket
adhat az alapértelmezett nyilt vizi Uszdsi tevékenységhez (Az adatképernyGk testreszabdsa, 82. oldal).
Nyomja meg az START ikont.

Vélassza ki a Uszas nyilt vizen lehetéséget.

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

A tevékenységiddzitd elinditasahoz nyomja meg a START gombot.

Kezdjen el Uszni.

A tovabbi adatoldalak megtekintéséhez nyomja meg az UP vagy DOWN gombokat (opciondlis).

Miutan végzett a tevékenységgel, nyomja meg az STOP ikont, és valassza ki a Mentés ikont.

NOoO o b WON =
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Tippek Uszasi tevékenységekhez
+ Nyilt vizi uszas kozben a BACK gomb megnyomasaval régzithet egy intervallumot.

+ A medencés Uszasi tevékenység megkezdése el6tt kdvesse a képernyén megjelend utasitasokat a
medencemeéret kivalasztdsdhoz, vagy adjon meg egy egyéni méretet.

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

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

+ Nyomja meg a BACK gombot, ha medencés Uszas kdzben pihendidét szeretne rdgziteni (Uszés kdzbeni
automatikus és manudlis pihenés, 10. oldal).

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

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

+ A gyakorlatok végzésekor sziineteltetni kell a tevékenységiddzitét, vagy a gyakorlatnaplé funkciot kell
hasznalni (Edzés a Gyakorlatnapldval, 10. oldal).

Uszassal kapcsolatos kifejezések

Hossz: a medence egyszeri atiszasa.

Id6koz: egy vagy tobb egymast kdvetd hossz. Pihenés utan Uj id6koz veszi kezdetét.

Csapas: csapasnak minésil minden egyes alkalom, amikor a karja a felcsatolt 6raval egy teljes kort tesz meg.

swolf: a swolf pontszdm egy hossz megtételéhez sziikséges id6 és a hossz megtételéhez sziikséges
karcsapasok szama. 30 masodperc és 15 csapas példaul 45 swolf-pontot ér. Nyiltvizi Uszas esetén a swolf
kiszamitdsa 25 méterenként torténik. A swolf az Uszdasi hatékonysag mércéje, és a golfhoz hasonléan az
alacsonyabb pontszam szamit jobbnak.

Csapastipusok

A csapastipus-azonositas csak medencében torténd Uszas esetén all rendelkezésre. A csapastipust egy
hossz végén azonositja be a rendszer. A csapastipusok az Uszasi el6zményekben és a Garmin Connect
fiokban jelennek meg. A csapastipust egyéni adatmezo6ként is kivélaszthatja (Az adatképernydk testreszabésa,
82. oldal).

Gyors Szabad stilus

Hat Hatuszas

Mell Melliszas

Pillangd Pillangd

Vegyes Egynél tébb csapastipus egyazon intervallumban

Gyakorlat Gyakorlatnaplézassal hasznalhaté (Edzés a Gyakorlatnapldval, 10. oldal)
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Uszas kdzbeni automatikus és manualis pihenés

Az automatikus pihenés funkcio csak medencés Uszashoz all rendelkezésre. Az 6ra automatikusan érzékeli

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

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

A manualis pihenés funkcié hasznalatdhoz az (Tevékenységek és alkalmazéasbeallitasok, 81. oldal) meniiben
kapcsolhatja ki az automatikus pihenést. Medencés vagy nyilt vizi Uszas kdzben a BACK ikon megnyomasaval
manualisan megjeldlhet egy pihenési intervallumot. Az Uszas adatait pihenés kdzben rogziti az éra.

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

Edzés a Gyakorlatnapléval

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

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

2 A gyakorlatid6zité elinditasahoz nyomja meg a BACK gombot.
3 A gyakorlatintervallum teljesitése utan nyomja meg a BACK gombot.
A gyakorlatidézit6 leall, de a tevékenységid6zité tovabbra is rogziti a teljes Uszasedzést.
4 Vilasszon egy tavolsagot az elvégzett gyakorlathoz.
A tavolsag léptékei a tevékenységi profilhoz kivalasztott medenceméreten alapulnak.
5 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Masik gyakorlatintervallum inditdsahoz nyomja meg a BACK gombot.

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

Beltéri tevékenységek

Az 6ra alkalmas beltéri edzéshez, példaul fedett palyan végzett futdshoz, valamint szobabicikli vagy elliptikus
tréner hasznalatahoz. A beltéri tevékenységek esetén a GPS funkcié ki van kapcsolva.

Ha kikapcsolt GPS mellett fut vagy gyalogol, akkor a sebesség és a tavolsag kiszamitasa az 6raban talalhat6
gyorsuldasmérd segitségével torténik. A gyorsulasméré dnmagat kalibralja. A sebesség és a tavolsag adatainak
pontossaga javul néhany kiiltéri, GPS funkcié hasznalataval torténd futasi vagy gyaloglasi tevékenységet
kovetéen.

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

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

Virtualis futas

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

1 Nyomja meg az START ikont.
2 Valassza ki a Virtualis futas opcidt.

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

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat futasi tevékenység elinditasahoz és a késziilékek
parositasahoz.

5 Atevékenységid6zito elinditdasahoz nyomja meg a START gombot.
6 Miutan végzett a tevékenységgel, nyomja meg az STOP ikont, és valassza ki a Mentés ikont.
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A futépadon megtett tavolsag kalibralasa

Annak érdekében, hogy pontosabb tavolsagadatokat rogzithessen a futépadon végzett futdsok alkalmaval,
legaldbb 2,4 km (1,5 mi.) futds utan kalibralhatja a futépadon megtett tdvolsagot. Ha kiilonb6z6 futdpadokat
hasznal, manudlisan kalibralhatja a futépadon megtett tavolsagokat minden futépad esetén vagy minden futas
utan.

1 Inditson el egy futopados tevékenységet (Tevékenység megkezdése, 4. oldal).
2 Fusson a futépadon addig, amig az 6ra nem rogzit legalabb 2,4 km-es (1,5 mérfoldes) tavolsagot.
3 Atevékenység befejezése utdn nyomja meg a STOP gombot a tevékenységidézité ledllitasahoz.
4 Valasszon ki egy lehet&séget:
«  Amikor elsé alkalommal kalibralja a futépadon megtett tavolsagot, valassza a Mentés lehetdséget.
A késziilék ekkor felszolitja a futdpad kalibraldsanak elvégzésére.

+ Az elsé kalibralast kovetéen a futépadon megtett tdvolsag manudlis kalibrdlasahoz valassza a Kalibralas
és Mentés > / lehet6séget.

5 Ellenérizze a futépad kijelzéjén a megtett tavolsdgot, majd adja meg az 6ran.

Health Snapshot™

A Health Snapshot funkcio régzit néhany fébb egészségiigyi mérészamot, mikézben On két percen &t nyugalmi
allapotban van. Attekintést ad az altalanos kardiovaszkuldris allapotardl. Az 6ra olyan mérészamokat régzit,
mint az atlagos pulzusszam, a stressz-szint és a Iégzésszam. A Health Snapshot funkciot hozzaadhatja
kedvenc alkalmazésainak listdjahoz (Kedvenc tevékenység hozzdaddsa vagy eltdvolitasa, 14. oldal).

Erositoedzés-tevékenység rogzitése
Er6sité edzései soran rogzitheti az elvégzett sorozatokat. Egy sorozat ugyanazon mozdulat tobbszori
ismétlésébdl épiil fel. Garmin Connect-fiokja segitségével erénléti edzéseket kereshet, hozhat létre és kiildhet
Orajara.
1 Nyomja meg az START ikont.
2 Vdlassza az Sulyzézas lehetdséget.

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

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

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

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

6 Kezdje el az els6 sorozatot.
A készilék szamolja az ismétlésszamokat. Az ismétlésszam csak minimum négy ismétlés utan jelenik meg.

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

7 A sorozat befejezéséhez nyomja meg a BACK gombot.
Az 6ra megjeleniti a sorozat teljes ismétlésszamat. Néhany masodperc mulva megjelenik a pihenésidézité.
8 Ha sziikséges, szerkesszen az edzés bedllitasain, az ismétlések szaman és a hasznalt sulyokon.
9 A pihendidé végén nyomja meg a BACK gombot a kdvetkez6 sorozat elinditasahoz.
10 Ismételje meg minden sorozathoz, amig tevékenysége be nem fejezédik.
11 Az utolso6 beallitds utdn nyomja meg a STOP gombot a beallitott id6zit6 leallitasahoz.
12 Valassza az Edzés ledllitasa > Mentés lehetfséget.
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Tippek az erdsitéedzés-tevékenységek rogzitéséhez
+ Az ismétlések végzése kdzben ne nézegesse az orat.
Csak az egyes sorozatok elején és végén, illetve a pihenék soran kezelje az érat.
+ Az ismétlések végzésekor koncentraljon a helyes testtartasra.
+ Végezzen sajat testsulyos vagy kézisulyzos gyakorlatokat.
+ Az ismétléseket kovetkezetesen, nagy mozgasterjedelemmel végezze.
Az 6ra akkor szamolja az egyes ismétléseket, amikor az 6rat viseld kar visszaérkezik a kezd6pozicidba.
MEGJEGYZES: elé6fordulhat, hogy az eszkdz nem szémolja a labat edzé gyakorlatokat.
+ Kapcsolja be az automatikus sorozatészlelést a sorozatok kezdéséhez és befejezéséhez.
+ Mentse el, majd kiildje el erésitéedzés-tevékenységét Garmin Connect fidkjaba.
Garmin Connect fidkja eszkozeinek segitségével megtekintheti és szerkesztheti tevékenysége adatait.

HIIT tevékenység rogzitése
A specidlis id6zit6k segitségével rogzitheti a nagy intenzitasu intervallumedzéseket (HIIT).
1 Nyomja meg az START ikont.
2 Valassza a HIIT lehetdséget.
3 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Valassza a Szabad lehet6séget egy strukturalatlan HIIT tevékenység rogzitéséhez.
- Valassza ki a HIIT-idémérdk opcidt (HIIT-id6mérdk, 12. oldal).
+ Valassza az Edzések lehet6séget egy mentett edzés kovetéséhez.
4 Sziikség esetén hajtsa végre a képernyén megjelend utasitasokat.
5 Az els6 kor megkezdéséhez nyomja meg a START gombot.
A késziilék megjeleniti a visszaszamlalo idézitét és az aktualis pulzusszamot.
6 Ha sziikséges, nyomja meg a BACK gombot a kdvetkez8 korre vagy pihenésre valo kézi léptetéshez.
7 Miutan végzett a tevékenységgel, nyomja meg az STOP ikont, és valassza ki a Mentés ikont.
HIIT-idomérok
A specidlis id6zit6k segitségével rogzitheti a nagy intenzitasu intervallumedzéseket (HIIT).
AMRAP: az AMRAP-id6zit6 a lehet6 legtobb kort rogziti a beallitott id6tartam alatt.
EMOM: az EMOM-id6zit6 percenként egy adott szamu mozdulatot régzit.

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

Egyéni: beallithatja a mozgasidét, a pihendidét, a Iépések szamat és a korok szamat.
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Meditacids tevékenység rogzitése
MEGJEGYZES: ez a tevékenység csak a Forerunner music -6s 6réhoz érheté el.
Vezetett gyakorlatokat vagy sajat készitésd meditacids tevékenységeket is hasznalhat.

1
2
3

7

Nyomja meg az START ikont.
Valassza ki a Meditacié lehetéséget.
Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Valassza a Szabad lehet6séget egy nyitott, strukturdlatlan meditacios tevékenység rogzitéséhez.

+ Valassza ki az Edzés lehet6séget és kdvesse az iranyitott alkalom hanganyagat.
+ Valassza ki az Egyéni lehet6séget az alkalom sajat hanganyagdnak elkészitéséhez.
Ha szlikséges, nyomja meg a BACK gombot, és kdvesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Csatlakoztassa fiilhallgatdjat a meditacié hanganyaganak meghallgatdsahoz (Bluetooth fejhallgato
csatlakoztatdsa, 64. oldal).

MEGJEGYZES: az értesitések nem jelennek meg a meditacié alatt.

A tevékenységiddzitd elinditdasahoz nyomja meg a START gombot.

Az 6ra megjeleniti a visszaszamlalét és az elérni kivant célt.

Miutan végzett a tevékenységgel, nyomja meg az STOP ikont, és valassza ki a Mentés ikont.

Légzogyakorlat rogzitése

1
2
3

0 N o g b

Nyomja meg az START ikont.

Valassza ki a Légz6gyakorlat lehetéséget.

Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Valassza az Kovetkezetesség lehetdséget a nyugodt éberség allapotanak eléréséhez.

+ Valassza a Pihenés és 6sszpontositas lehetéséget a teste ellazitdsahoz és az elméje fokuszaldsahoz.

+ Vdlassza a Pihenés és 6sszpontositas (rovid) lehetéséget a teste ellazitdsadhoz és az elméje
fokuszalasahoz egy rovidebb id6kereten beliil.

+ Valassza a Nyugalom lehet6séget a stressz-szintje csokkentéséhez és az alvasra vald felkésziléshez.

Ha sziikséges, valassza az Edzés inditasa lehet6séget.
Nyomja meg az START ikont a tevékenységid6zit elinditasahoz.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat, ahogyan az éra utmutatast nyujt a Iégzégyakorlatok soran.

Nyomja meg a BACK gombot a Iégzégyakorlati fazis kovetkezd lépéséhez ugrashoz.
Miutan végzett a tevékenységgel, nyomja meg az STOP ikont, és valassza ki a Mentés ikont.
Megjelennek a stressz-szintjében bekdvetkez6 valtozasok és a percenkénti Iégzésszama.

Tevékenységek és alkalmazasok testreszabasa

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

beallitdsokat.

Tevékenységek és alkalmazasok
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Kedvenc tevékenység hozzaadasa vagy eltavolitasa

Ha a szamlapon megnyomja a START gombot, megjelenik a kedvenc tevékenységek listaja, ahonnan
gyorsan elérheti a leggyakrabban hasznalt tevékenységeket. Kedvenc tevékenységeit barmikor hozzaadhatja
és eltavolithatja.

1 Tartsa lenyomva a UP gombot.

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

3 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Kedvenc tevékenység hozzaaddsahoz vélasszon egy tevékenységet, majd vélassza a Beallitas
kedvencként lehet6séget.

+ Kedvenc tevékenység eltavolitdsahoz valasszon egy tevékenységet, majd valassza az Eltavolitas a
kedvencekbdl lehetfséget.

A tevékenységek sorrendjének mdadositasa az alkalmazaslistaban

1 Tartsa lenyomva a UP gombot.

Valassza a Tevékenységek és alkalmazasok lehetdséget.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Véalassza az Atrendezés lehetéséget.

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

a b~ WDN

Egyéni tevékenység létrehozasa
1 Nyomja meg az START ikont.
2 Vaélassza a Hozzaadas lehetdséget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:

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

Egy Uj egyéni tevékenység létrehozasahoz valassza az Egyéb > Egyéb lehetéséget.
4 Sziikség esetén valasszon ki egy tevékenységtipust.
5 Vdlasszon ki egy nevet vagy adjon meg egy egyéni nevet.
A dupldn szerepl6 tevékenységneveket egy szam kiilonbozteti meg, példaul: Kerékpar (2).
6 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Valasszon ki egy lehet6séget az adott tevékenység beallitasainak testreszabasahoz. Példaul
testreszabhatja az adatképernyéket vagy az automatikus funkcidkat.

A mentéshez és az egyéni tevékenység hasznalatdhoz vélassza a Kész lehetfséget.
7 Vélasszaaz«/ lehet6séget a tevékenység Kedvencek listajahoz torténd hozzaadéasahoz.

Megjelenés

Az 0sszefoglalé-készletben és a vezérlémeniiben testre szabhatja a szamlap és a gyors hozzaférést biztosité
funkcidk megjelenését.

Szamlapbeallitasok

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

A Connect 1Q szamlap aktivalasa el6tt telepitenie kell egy szamlapot a Connect IQ aruhazbdl (Connect IQ
funkcick, 73. oldal).

Testre szabhatja a szamlap adatait és megjelenését, vagy aktivalhat egy telepitett Connect IQ szamlapot.

1

ga h WDN

N o

A szamlapon tartsa lenyomva az UP gombot.

Valassza a Szamlap elemet.

A szamlap beallitasainak megtekintéséhez nyomja meg az UP vagy DOWN gombot.
Az el6re betdltott szamlapok gorgetéséhez vélassza az Uj hozzaadasa lehetéséget.

Az el6re betoltott szamlap vagy a mar telepitett Connect IQ szamlap aktivalasahoz vélassza a START >
Alkalmazas lehet&séget.

Ha el6re betoltott szamlapot haszndl, valassza a START > Testreszabas lehetdséget.
Valasszon ki egy lehetdséget:

Az analég szamlapon megjelend szamok stilusanak médositasahoz valassza a Szamlap lehetdséget.
Az analég szamlapon a mutatok stilusdnak médositasahoz vélassza a Oramutatok lehet6séget.
A digitalis szamlapon megjelend szamok stilusdnak médositdsahoz valassza az Elrendezés lehetdséget.

A digitalis szamlapon megjelend masodpercek stilusanak modositasahoz valassza a Masodperc
lehet&séget.

A szdmlapon megjelend adatok médositasahoz valassza az Adatok lehet6séget.

A szamlap kiemel6 szinének hozzaadasahoz vagy modositasahoz valassza a Hangstlyos szin
lehet8séget.

A modositasok mentéséhez valassza a Kész lehetdséget.

Az 0sszes moédositds mentéséhez valassza az Alkalmazas lehetéséget.
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Osszefoglalok

A karéran el6re bedllitott 6sszefoglalok talalhatok, amelyek gyors tajékoztatast nyujtanak (Osszefoglalok
megtekintése, 19. oldal). Egyes 6sszefoglalok esetében egy kompatibilis telefonhoz valé Bluetooth®

csatlakozas sziikséges.

Bizonyos 6sszefoglalok alapértelmezésként nem lathatok. Az 6sszefoglaléhoz manualisan is hozzdadhatja 6ket

(Az 6sszefoglalé sorrendjének testre szabdsa, 19. oldal). Bizonyos 6sszefoglaldk a kapcsolédd mérészamokat
csoportositjak, példaul az egészségre vagy a tevékenység soran nyujtott teljesitményre vonatkozé adatokat.
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Id6z6nak valtasa

Body Battery”

Naptar

Kaldriaszam

Kameravezérldk

Megmaszott
emeletek szdma

Garmin® Edzé

Health Snapshot

Pulzusszdam

El6zmények

HRV allapota

Hidratdlas

Intenziv percek

Legutobbi tevé-
kenység

Utolsé at
Utolsé futds
Utolsé Uszas

Messenger

Holdfazis

Zene

Megjeleniti az aktualis id6t mas id6zondkban (Valtozo idézénak hozzdadasa, 80. oldal).

Az egész napos viselés esetén megjeleniti a Body Battery aktudlis szintjét, illetve egy
grafikont az elmult néhany éra szintjérél (Body Battery, 19. oldal).

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

Lehetdvé teszi, hogy manualisan készitsen egy fényképet, illetve rogzitsen egy videdklipet,
ha 6rdja parositva van egy kompatibilis Varia™ fényszérokameraval vagy hatsé lampas
kameraval (A Varia kamera vezérlGinek hasznalata, 60. oldal).

Nyomon kdveti a megmadszott emeletek szamat, valamint a cél elérése irdnyaban tett
elérehaladast.

Megjeleniti a belitemezett edzéseket, amikor kivalaszt egy Garmin edz6 edzéstervet
Garmin Connect fidkjaban. Az edzésterv alkalmazkodik jelenlegi edzettségi szintjéhez, az
edzéssel és az Gtemtervvel kapcsolatos beallitasokhoz, valamint a verseny idépontjahoz
is.

Elindit egy Health Snapshot munkamenetet az 6ran, amely rogzit néhany fébb egészség-
tigyi mérészamot, mikézben On két percen &t nyugalmi allapotban van. Attekintést ad
az altalanos kardiovaszkuldris allapotarél. Az 6ra olyan mérészamokat rogzit, mint az
atlagos pulzusszadm, a stressz-szint és a légzésszam.

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

Megjeleniti az aktudlis percenkénti pulzusszamot (bpm) és az atlagos nyugalmi
pulzusszam (RHR) grafikonjat.

Megjeleniti tevékenységel6zményeit és egy grafikont a rogzitett tevékenységekrdl (Az
elézmények hasznalata, 46. oldal).

Az éjszakai pulzusszam-valtozékonysag hétnapos atlaganak megjelenitése (Szivfrek-
vencia-variabilitas allapota, 26. oldal).

Lehetévé teszi a bevitt folyadékmennyiség, valamint a napi célhoz képest elért haladas
nyomon kovetését (Connect IQ funkcidk letéltése, 73. oldal).

Nyomon kdveti a mérsékelt és intenziv testmozgassal toltétt id6 mennyiségét, a heti
intenziv percek kitlizott értékét és a cél iranyaban tett el6rehaladast.

Megjeleniti a legutébb rogzitett tevékenység rovid 6sszefoglaldjat.

Megjeleniti a legutébb rogzitett tevékenység rovid 6sszefoglaldjat, valamint az adott
sportaggal kapcsolatos el6zményeket.

Megjeleniti a Garmin Messenger™ alkalmazdasban |1év6 beszélgetéséket, és haszndlataval
vélaszolhat az lizenetekre az érarél (A Garmin Messenger alkalmazas, 73. oldal).

A GPS pozicio alapjan megjeleniti a holdkelte és holdlemente id6pontjat, valamint a hold-
fazist.

Vezérl6gombokat szolgaltat a telefon vagy az 6ra zenelejatszéjahoz.

Megjelenés
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Név

Szundikalasok

‘ Leiras

Megjeleniti a teljes sziesztaidét és a Body Battery-szintemelkedéseket. Lehetésége van
a sziesztaid6zito elinditasara, illetve egy riasztads beallitasara a felébresztéshez (Alvo
lizemmad testreszabdsa, 36. oldal).

Felhivja a figyelmét a hivasokra, szoveges lizenetekre, kozosségi haldkon torténtekre és

Ertesitések egyéb, a telefon értesitési bedllitdsaiban (Bluetooth értesitések engedélyezése, 67. oldal)
megjeldlt eseményekre.

Els6dleges Megjeleniti az els6dleges versenyként kijel6lt versenyt a Garmin Connect naptarban

verseny (Versenynaptar és elsGdleges verseny, 34. oldal).

Pulzoximéter

Lehet6vé teszi a véroxigénszint manudlis mérését (A pulzoximéter leolvasasa, 51. oldal).
Ha tul aktiv ahhoz, hogy az éra meg tudja hatarozni a véroxigénszint-méré eredményeit, a
mérések nem kertilnek régzitésre.

Versenynaptar

Megjeleniti a Garmin Connect naptarban beallitott kozelgé versenyeket (Versenynaptar és
elsédleges verseny, 34. oldal).

Regeneralodas

Megjeleniti a regeneralddasi idejét. A maximalis idé négy nap.

Légzés

Az aktualis légzésszam légzés/perc értékben megadva, valamint a hétnapos atlagérték.
Elvégezhet egy légzégyakorlatot, amely segit Onnek ellazulni.

Alvdsedzé

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

Alvasi pontszam

Megjeleniti a teljes alvasidét, az alvasi pontszamot és az alvasi szakaszokkal kapcsolatos
adatokat az el6z6 éjszakara vonatkozéan. Emellett megtekintheti az éjszaka soran fellépé
|égzési valtozatokat is (Alvaskovetés, 36. oldal).

Nyomon kdveti a napi Iépésszamot, a kit(izott [épéscélt és az elmult napokra vonatkozo

Lepések adatokat.
Megjeleniti az aktualis stressz-szintet, valamint az On stressz-szintjét szemléltet6é
grafikont. Elvégezhet egy Iégzégyakorlatot, amely segit Onnek ellazulni. Ha tul aktiv ahhoz,

Stressz s : . - . . . P
hogy az éra meg tudja hatdrozni a stressz-szintet, a stresszmérések nem keriilnek rogzi-
tésre.

Napkelte és . . ) e

napnyugta Megijeleniti a napkelte, napnyugta és a sziirkiilet idejét.

Id&jaras Mutatja az aktudlis hémérsékletet és az id6jaras-elérejelzést.

NGi egészség

Megjeleniti az aktualis ciklust vagy a terhesség nyomon kovetési allapotat. Lehet6vé teszi

a napi tlinetek megtekintését és napldzasat.
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Osszefoglalok megtekintése

Az 6sszefoglalok gyors hozzaférést biztositanak az egészségiigyi adatokhoz, a tevékenységi informaciokhoz,
a beépitett érzékel6khoz és szamos egyébhez. Az 6ra parositasakor megtekintheti a telefonon lévé adatokat,
példaul az egészségiigyi adatokat, az idéjarast és a naptareseményeket.

1 A szdmlapon nyomja meg a UP gombot vagy a DOWN gombot az 6sszefoglalok készletének gorgetéséhez.

Recovery

24 Hours

]

' HRV Status

I -

Balanced 42ms

=+ Garmin 10k

TIPP: a gorgetést az ujja elhizasaval is elvégezheti, és érintéssel valaszthatja ki az egyes lehet6ségeket.
2 Nyomja meg a START gombot a tovabbi informacidk megtekintéséhez.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
Nyomja meg a DOWN gombot az 0sszefoglalé részleteinek megtekintéséhez.

Nyomja meg a START gombot az 6sszefoglal6 tovabbi lehetéségeinek és funkcidinak megtekintéséhez.

Az dsszefoglald sorrendjének testre szabasa

Modosithatja a készletben l1év6 6sszefoglaldk sorrendjét, eltdvolithat 6sszefoglaldkat, és tjakat adhat hozza.
1 Tartsa lenyomva a UP gombot.

2 Valassza ki a Megjelenés > Attekintések lehetséget.

3 Valasszon ki egy lehet&séget:

Valasszon ki egy 6sszefoglalét, és nyomja meg a UP vagy DOWN gombot, hogy médositsa
elhelyezkedését az 6sszefoglalé-készletben.
Valasszon ki egy 6sszefoglalét, majd a Il gombbal torélje az 6sszefoglalét a készletbdl.

Valassza ki a Hozzaadas lehetdséget, majd valasszon ki egy 6sszefoglalét a készlethez vald
hozzdadashoz.

Body Battery

Oréja a pulzusszam-valtozas, a stressz-szint, az alvds minésége és a tevékenységadatok alapjan allapitja
meg az On altaldanos Body Battery-szintjét. Az autok izemanyagmeéréjéhez hasonloan jelzi az elérhet6
energiatartalék mértékét. A Body Battery-szint skalaja 5 és 100 koz6tt mozog — 5-25-ig nagyon alacsony,
26-50-ig alacsony, 51-75-ig kdzepes, 76—100-ig pedig magas energiatartalékrél beszéliink.

Szinkronizalja érajat Garmin Connect-fidkjaval a legfrissebb Body Battery-szint, a hosszu tavu trendek és
tovabbi részletek megtekintéséhez (Tippek a Body Battery adatok régzitéséhez, 20. oldal).

Megjelenés
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A Body Battery 6sszefoglalé megtekintése

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

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

MEGJEGYZES: eléfordulhat, hogy fel kell vennie az 6sszefoglalét az 8sszefoglalé-készletbe (Az sszefoglalé
sorrendjének testre szabdsa, 19. oldal).

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

| =50
T

Since Midnight

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

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

T|ppek a Body Battery adatok rogzitéséhez

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

A nagy igénybevételt jelentd tevékenységek és a fokozott stressz miatt gyorsabban meriil a Body Battery.
Az elfogyasztott ételek, valamint a stimuldnsok (példaul a koffein) nem befolydsolja a Body Battery szintjét.
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A pulzusszam osszefoglalé megtekintése
1 A szamlapon nyomja meg az UP vagy DOWN gombot a pulzusszam 0sszefoglalé megtekintéséhez.

MEGJEGYZES: el6fordulhat, hogy fel kell vennie az 6sszefoglalét az sszefoglalé-készletbe (Az 6sszefoglalé
sorrendjének testre szabdsa, 19. oldal).

2 Nyomja meg a START gombot az aktudlis pulzusszam (tés/perc mértékegységben (bpm) és az elmdlt 4
6raban mért pulzusszam grafikonjanak megtekintéséhez.

63

RHR 50
——— 210

Last 4 Hours

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

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

Az idojaras dsszefoglalé megtekintése
1 Azid6jarasi 6sszefoglald megtekintéséhez nyomja meg a szdmlapon az UP vagy a DOWN gombot.

MEGJEGYZES: el6fordulhat, hogy fel kell vennie az 6sszefoglalét az 6sszefoglalo-készletbe (Az 6sszefoglalé
sorrendjének testre szabdsa, 19. oldal).

2 Azidéjards részleteinek megtekintéséhez nyomja meg a START gombot.

3 Nyomja meg az UP vagy DOWN gombot az 6rankénti, napi és tovabbi id6jarasi adatok megtekintéséhez.
Az idojarasi hely frissitése

1 Az idgjarasi 6sszefoglalé megtekintéséhez nyomja meg a szdmlapon az UP vagy a DOWN gombot.
Nyomja meg a START gombot.

Az elsé 0sszefoglald képerny6jén nyomja meg a START gombot.

Valassza az Id6jarasra vonatkoz6 lehetéségek > Jelenlegi hely frissitése > v lehet&séget.

Vérjon, amig az 6ra megtalalja a méholdakat (Miholdas jelek keresése, 95. oldal).

a b~ WDN

Hidrataltsagkovetés

Nyomon kovetheti a napi folyadékbevitelt, célokat és riasztasokat kapcsolhat be, valamint megadhatja a
leggyakrabban hasznalt poharak/palackok méretét is. Az automatikus célok engedélyezése esetén célja
ndvekedni fog azokon a napokon, amikor On rogzit egy tevékenységet. Az edzésnapokon tébb folyadékra van
sziiksége az elvesztett izzadsag potlasa érdekében.

MEGJEGYZES: a Connect IQ alkalmazas hasznalataval 6sszefoglalokat adhat hozza és tavolithat el.
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A hidrataltsagkoveté 6sszefoglalo hasznalata

A hidrataltsagkovet6 dsszefoglalé a napi folyadékbevitelt és a napi folyadékbeviteli célt jeleniti meg.

1 A folyadékbeviteli 6sszefoglalé megtekintéséhez nyomja meg a szamlapon az UP vagy a DOWN gombot.
A folyadékbevitel hozzdadasahoz nyomja meg a START gombot.

Valassza ki a folyadékbevitelhez hozzaadni kivant mennyiséget, majd nyomja meg a START gombot.
Tartsa lenyomva a UP ikont az 6sszefoglalé testreszabasahoz.

Valasszon ki egy lehet6séget:

+ A mértékegység modositasahoz valassza a Egység lehetdséget.

A tevékenységek rogzitése utan novekvd, dinamikus napi célok engedélyezéséhez valassza a Cél
automatikus novelése lehetdséget.

+ A hidratalasi emlékeztet6k bekapcsolasahoz valassza a Riasztasok lehetfséget.

A poharak/palackok méretének testreszabasahoz valassza a Poharak és palackok lehet6séget, valasszon
ki egy poharat/palackot, valassza ki a mértékegységet, majd adja meg a pohar/palack méretét.

TIPP: Garmin Connect-fidkjaban testre szabhatja napi folyadékbeviteli céljat.

a b~ WDN

Néi egészség
Menstruacios ciklus nyomon kdvetése

Menstrudcios ciklusa fontos szerepet jatszik egészsége szempontjabdl. Az 6ra segitségével naplézhatja a
fizikai tlineteket, a libidot, a szexualis aktivitast, a peteérési napokat és egyebeket. Tovabbi informacidkért és a
funkcio beallitdsahoz lépjen az Egészségiigyi adatok beallitdshoz a Garmin Connect alkalmazasban.

+ Menstruaciés ciklus nyomon kovetése és részletek

+ Fizikai és lelki tlinetek

+ Havi vérzés és termékenység elérejelzése

+ Egészségligyi és taplalkozasi informaciok

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

A terhességkdvetési funkcio heti frissitéseket jelenit meg terhességével kapcsolatban, valamint egészségligyi
és taplalkozasi informéaciokkal szolgél. Oraja segitségével napldzhatja a fizikai és érzelmi tiineteket, a
vércukorértékeket és a baba mozgdsat. Tovabbi informaciokért és a funkcioé beallitdsahoz lépjen az
Egészségligyi adatok beallitashoz a Garmin Connect alkalmazasban.

A stressz-szint dsszefoglalé hasznalata

A stressz-szint 0sszefoglald megjeleniti az aktudlis stressz-szintet, illetve egy grafikont az elmult néhany éra
stressz-szintjérél. Légzégyakorlaton végigvezetve segit a relaxalasban (Az 6sszefoglalé sorrendjének testre
szabdsa, 19. oldal).

1 UI6 vagy mozdulatlan helyzetben nyomja meg az UP vagy DOWN gombot a stressz-szint 8sszefoglalé
megtekintéséhez.

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

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

+ Nyomja meg a START gombot a Légzdgyakorlat tevékenység elinditasahoz.
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Regeneralodasi ido6
A Garminkészuléket 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 regeneral6dasi idre vonatkozé javaslat a VO2 max. becsiilt értékén alapul, és kezdetben
pontatlannak tiinhet. Néhany tevékenységet el kell végeznie ahhoz, hogy a késziilék megismerje a
teljesitményét.

A regeneralddasi idd kozvetleniil egy tevékenység utan jelenik meg. Az id6 visszaszamlalasa egészen addig tart,
amig optimalis nem lesz az allapota ahhoz, hogy Ujabb kemény edzést prébaljon meg elvégezni. A késziilék az
alvds, a stressz, a pihenés és a testmozgds valtozasai alapjan folyamatosan frissiti a regeneralodasi idét.

Regeneralodasi id6 megtekintése
A legpontosabb becslés érdekében végezze el a felhasznaldi profil beallitasat (A felhasznaldi profil beallitasa,
61. oldal), és allitsa be a maximalis pulzusszamot (A pulzuszdnak bedllitdsa, 62. oldal).

1 Menjen el futni.
2 A futds befejeztével valassza a Mentés lehet6séget.
Megjelenik a regeneralddasi idé. A maximalis id6 4 nap.

MEGJEGYZES: a szamlapon vélassza az UP vagy DOWN gombot a tevékenység-tsszefoglalé és a
regenerdlddasi id6 megtekintéséhez, tovabbi részletek megtekintéséhez pedig valassza a START gombot.

Regeneralodasi pulzusszam

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

90 bpm. A regeneralédasi pulzusa 50 bpm (140 minusz 90). Néhany tanulmany szerint 0sszefliggés van a
regeneradlédasi pulzusszam és a kardioldgiai egészség kozott. A nagyobb szam altaldban egészségesebb szivre
utal.

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

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

Teljesitményre vonatkozo méroszamok

Ezek a teljesitményre vonatkozé mérészamok olyan becsiilt értékek, amelyek segithetnek a tréning
tevékenységek és a versenyek soran nyujtott teljesitmény nyomon kovetésében és értelmezésében. A
mérésekhez csukldn vagy mellkason viselhet§ kompatibilis pulzusmérd sziikséges.

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

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

hogy az éra megismerje a teljesitményét.

V02 max.: a VO2 max. az a maximalis oxigénmennyiség (milliliterben), amelyet testsulykilogrammonként és
percenként fel tud hasznalni maximalis teljesitményleadas mellett (A VO2 max. becslilt értékekrél, 24. oldal).

Elérejelzett versenyiddk: a kardra a VO2 max. becsiilt értékbél és az On tréning el6zményeibél indul ki, hogy
meghatarozzon egy olyan célversenyidét, amely az On aktudlis edzettségi éllapotan alapszik (A versenyidé-
elérejelzés megtekintése, 25. oldal).

HRYV Aallapota: a karora alvas kdzben elemzi a csukldon mért pulzusértékeket, hogy meghatarozza a pulzusszam-
valtozas (HRV) allapotat a személyes, hosszu tava HRV atlagok alapjan (Szivfrekvencia-variabilitas allapota,
26. oldal).
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A VO2 max. becsiilt értékekrol

A V02 max. az a maximadlis oxigénmennyiség (milliméterben), amelyet testsulykilogrammonként és percenként
fel tud hasznalni az ember maximalis teljesitményleadds mellett. Egyszerlbben fogalmazva, a VO2 max. a
sportteljesitmény egyik mércéje, és az alloképesség novekedésével emelkednie kell. Ahhoz, hogy az Forerunner
készilék megjelenitse a VO2 max. becsiilt értékét, csuklon mért pulzusadatokra, illetve egy kompatibilis
mellkasi szivritmusmonitorra van sziikség.

A késziiléken a VO2 max. becsiilt értéke szammal, leirassal és helyzettel jelenik meg a szines mutaton. Garmin
Connect-fidkjaban tovabbi részleteket is megtekinthet a VO2 max. becsiilt értékével kapcsolatban, példaul azt,
hogy milyen a koranak és nemének megfelels érték.

. Lila Szuper
M Kivalo
. P Jo

[:] Narancssarga Megfelel6

. Piros Gyenge

A V02 max. adatokat a Firstbeat Analytics biztositja. A VO2 max. elemzés szolgdltatasa a The Cooper
Institute” engedélyével torténik. Tovabbi informaciokért tekintse meg a fliggeléket (A VO2 Max. szabvanyositott
értékelései, 108. oldal), és latogasson el a www.Cooperlinstitute.org weboldalra.
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A VO2 max. becsiilt értékének megtekintése futasnal

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

A legpontosabb becslés érdekében végezze el a felhasznaldi profil beallitasat (A felhasznaldi profil beéllitasa,
61. oldal), és dllitsa be a maximalis pulzusszamot (A pulzuszdnak bedllitasa, 62. oldal). A becslés kezdetben
pontatlannak tinhet. Néhany futas sziikséges ahhoz, hogy az éra megismerje a futdsi teljesitményét. A

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

25. oldal).

1 Kezdje el a futasi tevékenységet.

2 Kozepes vagy magas intenzitassal fusson kiiltéren, hogy a maximum pulzusszamanak 70%-at elérje.
3 Legalabb 10 perc elteltével valassz a Mentés lehetdséget.

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

A V02 Max. rogzitésének kikapcsolasa

A V02 max. rogzitését letilthatja az ultrafutas és a terepfutds tevékenységek esetében, ha nem szeretné, hogy
ezek a futdsi tipusok befolydsoljak a VO2 max. becsiilt értékét (A VO2 max. becsiilt értékekrdél, 24. oldal).

Tartsa lenyomva a UP ikont.

Valassza ki a kovetkezdket: Tevékenységek és alkalmazasok.
Valassza ki a Terepfutas vagy Ultra futas lehet6séget.
Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.

5 Vdlassza ki a VO2 max. rogzitése > Kikapcsolas lehetéséget.

A WDN =

A versenyido-elorejelzés megtekintése

A legpontosabb becslés érdekében végezze el a felhasznaloi profil bedllitasat (A felhasznaldi profil bedllitasa,
61. oldal), és éllitsa be a maximalis pulzusszéamot (A pulzuszdnak bedllitasa, 62. oldal).

Oréja a VO2 max. becsiilt értékét és az edzésel6zményeket hasznélja, hogy meghatarozzon egy célversenyidét
(A VO2 max. becsiilt értékekrél, 24. oldal). Az éra tébb héten keresztiil elemzi az edzésadatokat, hogy finomitsa
a versenyidére vonatkozo becsléseket.

1 A szamlapon nyomja meg az UP vagy a DOWN gombot a teljesitmény-6sszefoglalé megtekintéséhez.
2 Nyomja meg a START gombot az 6sszefoglalé részleteinek megtekintéséhez.
3 A versenyid6-el6rejelzések megtekintéséhez nyomja meg az UP vagy DOWN gombot.
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Last 4 Weeks

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

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

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

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

7D Avg HRV

50 ms

Balanced

| ’ N
Baseline
45-60 ms

Last Night Avg
55 ms

Kozepes A hétnapos atlagos HRV a normal tartomanyon beliil van.

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

Alacsony A hétnapos atlagos HRV joval a normal tartomany alatt van.
Gyenge A HRV-értékek atlaga jéval a koranak megfelelé normal tartomany alatt van.

: . A ,nincs allapot” azt jelenti, hogy nem all rendelkezésre elegend6 adat a hétnapos atlag
Nincs allapot

kiszamitasahoz.

Szinkronizalja karérajat Garmin Connectfiokjaval, és tekintse meg a pulzusszam aktudlis valtozékonysaganak
allapotat, trendjeit és oktatasi célu visszajelzéseit.

26 Megjelenés



Az edzési hatasrol

Az edzési hatds funkcié méri a tevékenység hatdsat az aerob és az anaerob egészségre. Az edzési hatas
a tevékenység soran halmozaodik fel. A tevékenység el6rehaladtaval az edzési hatas értéke névekszik. Az
edzési hatast a felhasznaloi profiladatok és az edzési el6zmények, valamint a pulzusszam, az idétartam
és a tevékenység intenzitasa hatarozza meg. Hét kiilonb6z6 edzési hatas cimke létezik, amelyek leirjak
a tevékenység els6dleges elényeit. Minden cimke szinkéddal van ellatva, és megfelel az edzésterhelés
fokuszanak. Minden visszajelzési kifejezésnek, példaul a ,VO2 max. értékre gyakorolt jelentés hatas”
kifejezésnek van egy megfelel6 leirasa a Garmin Connect tevékenység részletes leirasaban.

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

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

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

Edzési hatas

Aerob nyereség

0,0 és 0,9 kozott

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, kell§ rege-
neralédasi id6 nélkal.

Tulterhel6 és potencidlisan karos, kell§ rege-
neralédasi id6 nélkal.

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

Megjelenés

27


http://www.firstbeat.com

Vezérlok

A vezérl6mend segitségével gyorsan hozzaférhet az 6ra funkcidihoz és opciodihoz. A vezérlémentiben Uj

elemeket vehet fel, torélheti az aktudlis opciodkat, illetve mddosithatja azok sorrendjét (A vezérlémeni
testreszabdsa, 31. oldal).

Barmely képernyén is van, tartsa lenyomva a LIGHT lehet6séget.

¢’ Power Off

1010 )

=
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Repiil6 tzemmadd

Ebreszt66ra

Mas id6zéndk

Segitségkérés

Energiatakarékos

Fényerd

Pulzus leadéasa

Naptar

Kameravezérl6k

Orak

Kijelz8

Ne zavarj

Telefonkeresés

Elemlampa

Garmin Share

El6zmény

Késziilék zaroldsa

Messenger

Zene

Vélassza ki a repiil6 lizemmoéd engedélyezését az 6sszes vezeték nélkiili kommu-
nikdacié kikapcsolasahoz.

Valassza ki egy ébresztés hozzaaddsahoz vagy szerkesztéséhez (Riasztds bealli-
tasa, 78. oldal).

Valassza ki, ha meg kivanja tekinteni a pillanatnyi id6t az adott napon a tovabbi
id6zondkban (Valtozé id6zénak hozzaadasa, 80. oldal).

Valassza ki segitségkérés kiildéséhez (Segitségkérés, 77. oldal).

Valassza ki az energiatakarékos tizemmadd bekapcsoldsahoz (Energiagazdalko-
dasi bedllitasok, 86. oldal).

Valassza ki a képerny6 fényerejének beallitasdhoz a (A képernyébeallitasok
megvaéltoztatasa, 88. oldal)lehetéséget.

Vdlassza ki a pulzusadatok parositott eszkdzokre valo kiildésének bekapcsola-
sahoz (Pulzusadatok tovabbitasa, 50. oldal).

Valassza ki a telefon naptaraban szereplé kozelgé események megtekintéséhez.

Valassza ki fénykép manualis készitéséhez, illetve videoklip régzitéséhez (A Varia
kamera vezérlGinek hasznalata, 60. oldal).

Vélassza ki az Orak alkalmazas megnyitasahoz, ahol bedllithatja az ébresztést, az
id6zit6t, a stopperdrat, vagy masik id6zéndkat tekinthet meg.

Vélassza ki a riasztasok és kézmozdulatok képernyéjének, illetve a Mindig aktiv
képerny6 lizemmad kikapcsoldsahoz (A képernybbeallitdsok megvaltoztatasa,
88. oldal).

Ennek segitségével engedélyezheti a Ne zavarjanak lizemmaodot a képerny6 fény-
erejének tompitdsahoz, valamint a figyelmeztetések és értesitések letiltdsahoz. Az
lizemmod hasznalatat példaul filmnézés kozben javasoljuk.

Valassza ki a parositott telefon hangriasztasanak lejatszasahoz, ha a Bluetooth
hatétavolsagan beliil van. A Bluetooth jeler6sség megjelenik az Forerunner éra
képernydjén, és novekszik, ahogy kozeledik a telefonhoz.

Valassza ki, hogy GPS segitségével megkeresse elveszett telefonjat (GPS-tevé-
kenység soran elveszett telefon megkeresése, 69. oldal).

Valassza ki a képerny6 bekapcsolasahoz, hogy az orat zseblampaként tudja
hasznalni (A zseblampa képernyGjének hasznalata, 31. oldal).

Valassza ki a Garmin Share alkalmazas megnyitasahoz (Garmin Share, 74. oldal).

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

Valassza ki a gombok és az érintéképerny6 lezarasahoz, hogy megakadalyozza a
véletlen lenyomdsokat és elhizasokat.

Vélassza a Messenger alkalmazéas megnyitdsahoz (A Messenger funkcié haszna-
lata, 74. oldal).

Valassza ki a zenelejatszas vezérlését érajan vagy telefonjan.

Megjelenés
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lkon ‘ Név

Leiras

Valassza ki a hivasok, szoveges lizenetek, kozosségi haldkon torténtek és

‘ Ertesitések egyéb, a telefon értesitési beallitdsaiban megjeldlt események megtekintéséhez
(Bluetooth értesitések engedélyezése, 67. oldal).
3 Valassza ki a Bluetooth technoldgia és a parositott telefonhoz valé csatlakozas
\ Telefon e
letiltasahoz.
Kikapcsolas Valassza ki az 6ra kikapcsolasahoz.

@ C

Pulzoximéter

Valassza ki a pulzoximéter alkalmazas megnyitasahoz (Pulzoximéter, 50. oldal).

’,

.,

¥

Voroseltolodas

Valassza ki a képerny6 vords arnyalatokra torténé atkapcsolasahoz, hogy gyenge
fényviszonyok kozott is hasznalni tudja az érat.

Hely mentése

Valassza ki az aktudlis hely mentéséhez, ha késébb vissza kivan navigalni oda.

Id6 bedllitdsa GPS
altal

Valassza ki az 6ra, valamint a telefon vagy a m(holdak altal biztositott id6é szinkro-
nizalasahoz.

Beallitasok

Valassza ki a beallitasok menijének megnyitasahoz.

GG o

Alvo izemmaod

Valassza ki az Alvé lizemmodbekapcsolasdhoz vagy kikapcsolasahoz (Alvé
lizemmdd testreszabdsa, 36. oldal).

o

Stopper

Valassza ki a stopperora elinditasahoz (A stopper hasznalata, 79. oldal).

1,
b

Napfelkelte és nap
lemente

Vdalassza ki a napkelte, naplemente és sziirkiileti id6k megtekintéséhez.

Szinkronizalas

Valassza ki az 6ra és a parositott telefon szinkronizalasahoz.

Id6 szinkroniza-
lasa

Vélassza ki az 6ra, valamint a telefon vagy a m(holdak altal biztositott id6é szinkro-
nizalasahoz.

Valassza ki a visszaszamlald id6zit6 beallitadsahoz (A visszaszamlald id6zité

€0 & Q

Jeerte inditasa, 80. oldal).
Erintés Vélassza ki az érint6képerny6 vezérl6inek kikapcsolasahoz.
_— Vélassza ki a Garmin Pay pénztarca megnyitdsahoz, és fizessen a vasarlasokért
Pénztarca -y PP .
ordja segitségével (Garmin Pay, 31. oldal).
P Valassza ki az aktudlis id6jaras-elérejelzés és az aktualis korlilmények megtekin-
& 'ddjaras L.
téséhez.
= |wiF Valassza ki a Wi-Fi kommunikéaciok kikapcsolasahoz..
L~ i-Fi - -, S ,,
~ MEGJEGYZES: ez a funkcid csak a Forerunner music éran érheté el.
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A vezérlémeni megtekintése

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

MEGJEGYZES: a vezérlémenii opciéihoz Ujakat adhat hozz3, illetve 4trendezheti vagy eltavolithatja a
parancsikonokat (A vezérlémenii testreszabdsa, 31. oldal).

1 Barmelyik képernydn tartsa lenyomva a LIGHT gombot.

Power Off

1010 )

&

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

A vezérlomeni testreszabasa

A vezérlémeniiben Uj elemeket vehet fel a gyorsmeniibe, torélheti az aktudlisan ott szerepl6 elemeket, illetve
maddosithatja azok sorrendjét (A vezérl6meni megtekintése, 31. oldal).

1 Tartsa lenyomva a UP gombot.

2 Valassza a Megjelenés > Vezérlok lehet6séget.

3 Valassza ki a mddositani kivant parancsikont.

4 Valasszon ki egy lehetéséget:
« A parancsikon vezérlémeniiben valé helyének médositasahoz valassza az Atrendezés lehet6séget.
« A parancsikont az Eltavolitas lehet6ség kivalasztdsdval tavolithatja el a vezérlé6meniibél.

5 Sziikség esetén vélassza az Uj hozzaadasa lehetéséget, ha tovabbi parancsikonokat szeretne hozzéadni a
vezérlémeniihoz.

A zseblampa képerny6jének hasznalata
A zseblampa hasznalata csokkentheti az akkumulator Gizemidejét.
1 Tartsa lenyomva a LIGHT gombot.
MEGJEGYZES: testre szabhatja a vezérlémeniit (A vezérlémenii testreszabésa, 31. oldal).
2 Valassza kia )\' elemet.
3 Afényer6 és a szin beallitdsahoz nyomja meg az UP vagy DOWN gombot.

Garmin Pay

A Garmin Pay funkcio segitségével orajat fizetésre hasznalhatja a részt vevé helyszineken, a részt vevd
pénziigyi intézetek altal kiallitott hitel- és bankkartya hasznalataval.
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A Garmin Pay pénztarca beallitasa

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

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

Fizetés az ora hasznalataval

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

kartyat.

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

1 Tartsa lenyomva az LIGHT ikont.

2 Vilasszaa E ikont.

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

A fizetéshez legutdbb haszndlt kartydja jelenik meg.

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

5 60 masodpercen beliil tartsa az 6rat a fizetési leolvasé kozelébe, szamlappal az olvasé irdnyaba.
Az dra rezeg és egy pipa jelenik meg a kijelzén, ha befejez6dott a kommunikacio az olvaséval.

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

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

6rat. Ha eltdvolitja az érat a csukléjardl, vagy letiltja a pulzusszammeérést, fizetés el6tt Gjra meg kell adnia a

jelszavat.

Kartya hozzaadasa Garmin Pay pénztarcajahoz

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

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

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

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

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

Lehet6sége van az egyes kartyak ideiglenes felfliggesztésére vagy torlésére.

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

2 Valassza ki a Garmin Pay lehetdséget.

3 Valasszon ki egy kartyat.

4 Valasszon ki egy lehet&séget:

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

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

A Garmin Pay jelszé mdadositasa

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

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

2 Valassza ki a Garmin Pay > Jelsz6 médositasa lehetdséget.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Forerunner 6rdja kovetkezé haszndlatakor az Uj jelszét kell megadnia.

Reggeli jelentés

Az 6ra a szokdsos ébredési id6 alapjan jeleniti meg a reggeli jelentést. Nyomja meg a DOWN gombot a jelentés
megtekintéséhez, amely az id6jarasi, az alvasi adatokat, az éjszakai pulzusszamvaltozas allapotat és még
szamos mas informaciot tartalmaz (A reggeli jelentés testreszabasa, 33. oldal).

A reggeli jelentés testreszabasa
MEGJEGYZES: ezeket a beallitdsokat a karéran vagy Garmin Connect-fidkjaban szabhatja testre.
1 Tartsa lenyomva az UP gombot.
2 Valassza ki a Megjelenés > Reggeli jelentés lehet6séget.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Areggeli jelentés engedélyezéséhez vagy letiltasahoz valassza a Jelentés megjel. lehet&séget.

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

+ Valassza ki a Teljes név lehet6séget a megjelenitett név testreszabasahoz.
« Vélassza ki az Orak az ébreszt66ra beéllitasdhoz (Riasztds bedllitasa, 78. oldal).
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Edzés

Edzés versenyeseményre

Karérdja napi edzéseket tud javasolni a futasi eseményre valo felkésziiléshez, ha rendelkezésre dllnak a V02
max. becsiilt értékei (A VO2 max. becsiilt értékekrdl, 24. oldal).

1 Telefonjan vagy szamitogépén nyissa meg a Garmin Connect naptarat.

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

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

4 Szinkronizalja karérajat Garmin Connect fiokjaval.

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

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

MEGJEGYZES: ha mér végzett legalabb egy kiiltéri futast pulzusszédmadatokkal, a napi javasolt edzések
megjelennek az éran.

Versenynaptar és elsodleges verseny

Amikor versenyeseményt ad hozza Garmin Connect naptarahoz, megtekintheti az eseményt a karéran az
elsédleges verseny 6sszefoglaldjanak hozzdadaséaval (Osszefoglaldk, 16. oldal). Az esemény datuménak a
kovetkez6 365 napban kell lennie. A karéra mutatja, hogy mennyi id6é van hatra az eseményig, célidbig vagy a
becsiilt befejezési id6ig (csak futbesemények esetén), valamint az idéjarasi informdcidkat is mutat.

7]
y 4

60 Minutes
Garmin 10k

&564°|7:00 am (CT)
Sat Apr 27

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

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

Attol fliggéen, hogy rendelkezésre allnak-e az esemény palydjanak adatai, megtekintheti a magassdgi adatokat,
a palya térképét, és PacePro” tervet adhat hozza (PacePro tréning, 41. oldal).
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Egészség és wellness beallitasok
Tartsa lenyomva az UP gombot, majd valassza a Egészség és jolét lehet6séget.

Csuklon mért pulzus: lehet6vé teszi a csukldn viselhet6 pulzusméré bedllitdsainak modositasat (Csuklon
viselhet6 pulzusméré beallitasai, 48. oldal).

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

Napi 6sszesités: bekapcsolja a Body Battery napi 6sszesitését, amely néhany draval az alvasi id6szak kezdete
elétt jelenik meg. A napi 6sszefoglalé megmutatja, hogyan befolydsolta a napi stressz és a tevékenységi
elézmények a Body Battery értékét (Body Battery, 19. oldal).

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

Pihenési riasztasok: értesiti Ont a pihenteté idészakot kévetéen és annak a Body Battery-értékre gyakorolt
hatasarol.

Mozgasriasztas: engedélyezi vagy letiltja a Mozgasriasztas funkcidt (A mozgdsriasztas hasznalata, 35. oldal).

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

Move IQ: a Move IQ” események be- és kikapcsoldsara szolgél. Amikor mozgésa ismerds testmozgasi
mintazatoknak feleltethet6 meg, a Move 1Q funkcié automatikusan érzékeli a tevékenységet, és megjeleniti
az idévonalon. A Move 1Q események megjelenitik a tevékenység tipusat és idétartamat, de nem jelennek
meg a tevékenységlistaban és a hirfolyamban. A tobb részlet és nagyobb pontossag érdekében rogzitsen
eszkozével id6zitett tevékenységet.

Cél automatikus beallitasa
Az 6ra a korabbi tevékenységi szintek alapjan automatikusan Iétrehoz egy napi Iépéscélt. A napi testmozgas

kdzben az éra megjeleniti a napi cél (1) elérése iranyaban tett elérehaladést. Az éra létrehoz egy napi
megmaszottemelet-célt is.

13125

/12000

— 14K

Last 12 Hours

Ha nem kivanja hasznalni az automatikus célbeallitasi funkcidt, Garmin Connect-fidkjaban beallithat személyes
célokat.

A mozgasriasztas hasznalata

A hosszu ideig tart6 (ilés nem kivant valtozasokat idézhet el6 az anyagcserében. A mozgasriasztas arra
figyelmezteti, hogy maradjon mozgasban. Egy 6ra inaktivitas utan megjelenik a Mozgas! felirat. Ha be van
kapcsolva a hangjelzés, a késziilék emellett sipol6 hangot ad ki és rezeg (Rendszerbeadllitasok, 87. oldal).

A mozgasriasztds visszaallitdsahoz tegyen egy rovid (legalabb néhany perces) sétat.
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A mozgasriasztas bekapcsolasa
1 Tartsa lenyomva az UP gombot.

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

Alvaskovetés

Alvas kdzben az 6ra automatikusan nyomon koveti az alvast, és az altalaban alvassal toltott 6rak alatt figyeli
az On mozgasat. Az altalaban alvassal t6lt6tt 6rait a Garmin Connect alkalmazasban vagy az drabeallitdsokban
allithatja be (Alvé lizemmdd testreszabdsa, 36. oldal). Az alvési statisztikdk kozott szerepel az alvas 0sszideje,
az alvasi szakaszok, az alvas kozbeni mozgas mértéke és az alvas pontszama. Az alvasedzd az alvas-

és a tevékenységi el6zményei, a HRV-allapota és a sziesztai alapjan az alvasigényéhez ad ajanlasokat
(Osszefoglaldk, 16. oldal). A rendszer hozzaadja sziesztait az alvassal kapcsolatos statisztikakhoz, és hatassal
lehet a regenerdlodasara is. Részletes alvasi statisztikait a Garmin Connect-fiokban tekintheti meg.

MEGJEGYZES: A Ne zavarj izemmoddal kikapcsolhatja az értesitéseket és a riasztasokat, de az ébresztések
aktivak maradnak (Ne zavarjanak izemmod hasznaélata, 36. oldal).

Az automatikus alvaskévetés hasznalata

1 Viselje 6rajat alvas kdzben.

2 Toltse fel alvaskovetési adatait a Garmin Connect-fidkjaba (Az adatok manuadlis szinkronizéldsa a Garmin
Connect segitségével, 72. oldal).

Alvasi statisztikait a Garmin Connect-fidkban tekintheti meg.
Megtekintheti az alvasi informacidkat, példaul a szunditasokat a Forerunner 6rajan (Osszefoglaldk, 16. oldal).

Alvo lizemmdd testreszabasa
1 Tartsa lenyomva az UP gombot.
2 Valassza a Rendszer > Alvd iizemmad lehetéséget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
- Vaélassza az UtemezéslehetSséget, valasszon ki egy napot, és adja meg a normal alvasidejét.
Az Alvds szamlap hasznalatahoz valassza a Szamlap lehetdséget.
+ A képernydbeallitdsok konfiguraldsahoz valassza a Kijelz6 lehet&séget.

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

+ Valassza a Ne zavarj lehet6séget a Ne zavarjanak izemmadd be- vagy kikapcsolasahoz.
Valassza az Energiatakarékos lehetéséget az energiatakarékos mod be- vagy kikapcsolasahoz
(Energiagazdalkodasi beallitasok, 86. oldal).

Ne zavarjanak izemmod hasznalata

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

MEGJEGYZES: az &ltalaban alvéassal toltott 6rakat a Garmin Connect fidk felhasznaléi beéllitasai kdzott adhatja
meg. A rendszerbeallitdsokban engedélyezheti az Alvads kozben opcidt, hogy a késziilék normal alvas kézben
automatikusan ,Ne zavarj” izemmaodba |épjen (Rendszerbedllitasok, 87. oldal).

MEGJEGYZES: opcidkat adhat a vezérlémeniih6z (A vezériémenii testreszabésa, 31. oldal).
1 Tartsa lenyomva a LIGHT gombot.
2 Valassza a Ne zavarj lehetdséget.
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Légzésvaltozasok

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

A(z) Forerunner eszkdz optikai pulzusszam-érzékeléje olyan pulzoximéter-funkcioval rendelkezik, amely képes
az éjszakai légzési valtozasok mérésére. A |égzésvaltozdsok mutatdja az alvasi kornyezetre valé odafigyelés
novelését és az altalanos jollétet szolgalja. Az eseti vagy gyakori |égzésvaltotdsok az egyéni életvitelének
tényezdi vagy az alvasi kornyezet eredménye lehet. Bezéljen orvosaval vagy egészségligyi szakértéjével, ha
aggalyai meriilnének fel a [égzésvaltozasok mértékével kapcsolatban.

MEGJEGYZES: a légzési valtozasok észleléséhez be kell kapcsolnia a pulzoximetrias alvaskdvetést (A
Véroxigénszint alvds kézbeni kévetése funkcié bekapcsoldsa, 51. oldal).

Az alvdsi pontszamok 6sszefoglaldja a 1égzési valtozasokra vonatkozo aktudlis adatait jeleniti meg.
MEGJEGYZES: az 6sszefoglal6t felveheti az 6sszefoglalok listajara (Az 6sszefoglalé sorrendjének testre
szabdsa, 19. oldal).

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

Intenziv percek

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

Az 6ra méri a tevékenységek intenzitasat, és rogziti, hogy On héany percet télt kdzepes-intenziv testmozgéassal
(pulzusadatok sziikségesek hozza). Az éra 6sszeadja a kbzepes intenzitadsu tevékenység perceit a nagy
intenzitasu tevékenységgel toltott percekkel. A nagy intenzitasu tevékenységgel t6ltott perceinek teljes 6sszege
az 6sszeaddskor megduplazodik.

Intenziv percek szerzésének maddja

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

+ Azintenziv percek legpontosabb kiszamolasahoz kezdjen el egy stopperrel mért tevékenységet.

+ A nyugalmi pulzusszam lehetd legpontosabb értékének érdekében viselje az orat éjjel-nappal.

Move IQ

Amikor mozgdsa ismerés testmozgasi mintdzatoknak feleltetheté meg, a Move 1Q funkcié automatikusan
érzékeli a tevékenységet, és megjeleniti az idévonalon. A Move 1Q események megjelenitik a tevékenység
tipusat és idétartamat, de nem jelennek meg a tevékenységlistaban és a hirfolyamban. A tobb részlet és
nagyobb pontossag érdekében rogzitsen eszkozével iddzitett tevékenységet.
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Edzések

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

Az oran: a tevékenységlistabol megnyithatja az Edzések alkalmazast, hogy az megjelenitse az érajara
aktudlisan letoltott 0sszes edzést (Tevékenységek és alkalmazasok testreszabdsa, 13. oldal).

Megtekintheti az edzésel6zményeket is.

Az alkalmazasban: |étrehozhat edzéseket, tovabbi edzésekre kereshet ra, vagy kivalaszthat egy olyan
edzéstervet, amely beépitett edzésekkel rendelkezik, és tovabbithatja azokat 6rdjara (Edzés kvetése a
Garmin Connecten keresztiil, 38. oldal).

Edzéseket (itemezhet.
Frissitheti és szerkesztheti aktualis edzéseit.

Edzés kovetése a Garmin Connecten keresztiil

Ahhoz, hogy letdlthessen egy edzést a Garmin Connect alkalmazasbdl, rendelkeznie kell egy Garmin Connect-
fiokkal (Garmin Connect, 71. oldal).

1 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast, majd valassza ki a ®®*® lehet6séget.
+ 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 lehetéséget.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

ga h WDN

Egyéni edzés létrehozasa a Garmin Connect alkalmazasban

Hogy létrehozhasson egy edzést a Garmin Connect alkalmazasban, rendelkeznie kell egy Garmin Connect
fiokkal (Garmin Connect, 71. 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 lehetdséget.

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

Az Uj edzés megjelenik az edzések listajaban.

MEGJEGYZES: ezt az edzést elkiildheti a karérajara (Egyéni edzés kiildése kardréjara, 38. oldal).

UG A WD

Egyéni edzés kiildése kardrajara

A Garmin Connect alkalmazéssal létrehozott egyéni edzést elkiildheti karérajara (Egyéni edzés létrehozdsa a
Garmin Connect alkalmazdsban, 38. oldal).

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

Valassza a Tréning & tervezés > Edzések lehetfséget.

Valasszon egy edzést a listabol.

Vélassza ki az ] ikon.

Valassza ki kompatibilis karérajat.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

o g WDN
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Az edzés megkezdése
Az 6ra végigkalauzolja az edzések szakaszain.
1 Nyomja meg az START ikont.
2 Valassza ki az egyik tevékenységet.
3 Vaélassza az UP > Tréning > Edzések lehet&séget.
4 Valasszon egy edzést.
MEGJEGYZES: a listan csak a kivalasztott tevékenységgel kompatibilis edzések jelennek meg.
5 Vdélassza a DOWN lehet6séget az edzés |épéseinek megtekintéséhez (opcionalis).
6 Vdlassza a START > Edzés inditasa lehet6séget.
7 Nyomja meg az START ikont a tevékenységid6zit6 elinditasahoz.

Az edzés megkezdése utdn az éra megjeleniti az edzések egyes Iépéseit, az opcionalis Iépésekhez kapcsolodo
jegyzeteket és az aktudlis edzési adatokat.

Javasolt napi edzés kovetése

Ahhoz, hogy az éra napi edzést javasoljon, rendelkeznie kell VO2 max. becsiilt értékkel (A VO2 max. becsiilt
értékekrdl, 24. oldal).

1 Nyomja meg az START ikont.
2 Valassza ki a Futas lehet&séget.
Megjelenik a javasolt napi edzés.

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

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

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

« Az edzésbeallitdsok, példaul a Céltipus megtekintéséhez valassza a Bedllitasok lehetéséget.
Az edzésjavaslat automatikusan frissiil az edzési szokasok, a regeneralddasi id6 és a VO2 max. értékének
valtozasaval.
A javasolt napi edzési utasitasok be- és kikapcsolasa

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

1 Nyomja meg az START ikont.

Valassza ki a Futas lehetdséget.

Tartsa lenyomva az UP gombot.

Valassza a Tréning > Edzések > Napi javaslatok > Beallitasok > Edzési értesités lehet6séget.
Nyomja meg a START gombot az lizenetek letiltasahoz vagy engedélyezéséhez.

a b~ WDN

Edzésnaptar

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

Ahhoz, hogy letdlthessen és haszndlhasson egy edzéstervet, rendelkeznie kell Garmin Connect-fidkkal (Garmin
Connect, 71. oldal), és pérositania kell a Forerunner érat egy kompatibilis telefonnal.

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

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

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Tekintse meg az edzéstervet a naptarban.

a b~ WDN

Adaptive Training Plan edzéstervek

Garmin Connect fidkja adaptiv edzéstervvel és a Garmin edzével segiti Ont edzési céljai elérésében. Példaul
néhany kérdésre vélaszolva megtalélhatja azt az edzéstervet, amely segithet Onnek egy 5 km-es verseny
lefutdsaban. Az edzésterv alkalmazkodik jelenlegi edzettségi szintjéhez, az edzéssel és az itemtervvel
kapcsolatos beallitasokhoz, valamint a verseny idépontjahoz is. Amikor belekezd egy tervbe, a Garmin edzé
osszefoglalé hozzdadodik a Forerunner 6ra 6sszefoglalé-készletéhez.

Mai edzés megkezdése:

Miutan atkildott egy Garmin Coach edzéstervet 6rajara, a Garmin Coach 0sszefoglalé megjelenik az
0sszefoglald-készletben (Az 6sszefoglalé sorrendjének testre szabdsa, 19. oldal).

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

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

Benchmark Run

1:26.49

Sync for the next
workout.

Nyomja meg a START gombot.

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

ga h WD

Intervallum edzések

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

TIPP: minden intervallumedzés egy nyitott végl levezetést tartalmaz.
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Intervallumedzés testreszabasa

1

2
3
4

S O

7

Nyomja meg az START ikont.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Nyomja meg a UP gombot.

Valassza ki az Tréning > Id6kozok lehetdséget.

Megjelenik egy edzés.

Nyomja meg a START gombot, majd valassza az Szerkesztés lehetdséget.

Valasszon ki egy vagy tobb lehetdséget:

« Azintervallum id6tartamanak és tipusanak beallitdsahoz valassza az Id6koz lehetéséget.
+ A pihenés id6tartamanak és tipusanak beallitdasahoz valassza a Pihenés lehetfséget.

+ Az ismétlések szdmanak bedllitdsahoz valassza az Ismétlés lehet6séget.

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

Nyomja meg a BACK gombot.

Intervallumedzés elkezdése

Ul A WN =
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Nyomja meg az START ikont.

Valasszon ki egy futdsi vagy kerékparos tevékenységet.

Tartsa lenyomva a UP gombot.

Valassza a Tréning > Id6kozok > START > Edzés inditasa lehet6séget.
Nyomja meg az START ikont a tevékenységid6zit elinditasahoz.

Ha az intervallumedzés bemelegitést is tartalmaz, az elsé intervallum megkezdéséhez valassza a BACK
gombot.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Az 6sszes intervallum befejezése utan egy lizenet jelenik meg.

Intervallumedzés leallitasa

A BACK gomb megnyomasaval barmikor leallithatja az aktudlis intervallumot vagy pihendidét, és atvalthat a
kovetkez6 intervallumra vagy pihendidére.

Miutan minden intervallum és pihendidé befejez6dott, nyomja meg a BACK gombot az intervallumedzés
befejezéséhez és a levezetéshez haszndlhato idézit6re valé attéréshez.

A tevékenységid6zitd leallitdsahoz barmikor nyomja meg a STOP gombot. Folytathatja az idémérést, vagy
befejezheti az intervallumedzést.

PacePro tréning

Sok futé tempdsavot visel a versenyek soran a versenycélja eléréséhez. A PacePro funkcioé segitségével
egyedi tempdsdvot hozhat létre a tavolsag, a tempo vagy a tavolsag és az id6 alapjan. Egy ismert palyahoz
is |étrehozhat tempdsavot, hogy a szintvaltozasok alapjan optimalizalja a tempderdékifejtést.

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

Edzés
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PacePro-terv letoltése a Garmin Connect alkalmazasbol

Ahhoz, hogy letdlthessen egy PacePro tervet a Garmin Connect alkalmazasbdl, rendelkeznie kell egy Garmin
Connect fidkkal (Garmin Connect, 71. oldal).

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

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

Valasszon egy kiiltéri futas tevékenységet.

Tartsa lenyomva a UP gombot.

Valassza a Tréning > PacePro tervek lehet6séget.

Valasszon egy tervet.

Nyomja meg a START gombot.

TIPP: a PacePro terv elfogadasa el6tt megtekintheti a részid6ket, a magassagi diagramot és a térképet.
A terv elinditasahoz vélassza a Terv elfogadasa lehet6séget.

Ha szilikséges, valassza az v lehet&séget a palyanavigacio engedélyezéséhez.

9 A tevékenységidézit6 elinditdsahoz nyomja meg a START gombot.

U A WN =

0 N

(20"

/-

SPLIT PACE

0.25

OVERALL AHEAD

-0:37

Cél résztempo

Aktualis résztempo

A résztav végrehajtasanak el6rehaladasa

Résztavbol hatralévé tavolsag

©@®©0 0

A célidé el6tti vagy mogotti teljes id6

TIPP: a UP gomb nyomva tartasaval és a PacePro ledllitasa > v gomb kivalasztasaval ledllithatja a
PacePro tervet. A tevékenységiddzité tovabb fut.

Edzés
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PacePro terv létrehozasa az oran

Miel6tt egy PacePro tervet hozna létre az 6rdjan, Iétre kell hoznia egy Utvonalat, és fel kell toltenie az érajara
(Palya létrehozasa a Garmin Connect alkalmazasban, 53. oldal).

1 A szdmlapon valassza ki a START gombot.

Valasszon egy kiiltéri futas tevékenységet.

Tartsa lenyomva az UP gombot.

Valassza a Navigacio > Palyak lehet6séget.

Valasszon ki egy utvonalat.

Vélassza a PacePro > Uj létrehozasa lehetéséget.

Valasszon ki egy lehet6séget:

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

Az eszkdz megjeleniti az egyéni tempdsavjat.

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

9 Valasszon ki egy lehetéséget:

No oa b~ WD

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

Edzési cél beallitasa
Az edzési cél funkcio lehetbvé teszi, hogy On egy meghatérozott tavolsag-, tavolsag- és idé- tavolsag- és

tempé-, illetve tavolsag- és sebességcél elérését szem el6tt tartva eddzen. Az edzés soran az 6ra valds idejli
visszajelzést ad arrol, hogy mennyire kertilt kozel az edzéscél eléréséhez.

1 Nyomja meg az START ikont.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Tartsa lenyomva az UP gombot.

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

ga h WDN

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

+ Valassza a Tav és id6 lehet8séget egy tavolsag- és id6cél kivalasztasahoz.

+ Valassza a Tav és temp6 vagy Tavolsag és sebesség lehet6séget egy tavolsag- és egy tempé- vagy
sebességcél kivalasztdsahoz.

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

6 Nyomja meg az START ikont a tevékenységidézitd elinditasahoz.
TIPP: az UP gomb nyomva tartasaval és a Cél torlése > v lehet8ség kivalasztasaval torolheti az edzési célt.

Edzési cél torlése
1 Tevékenység kdzben tartsa lenyomva a UP gombot.
2 Vaélassza ki a Cél torlése > \/ lehet&séget.
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Futasi és gyaloglasi riasztasok hasznalata

MEGJEGYZES: a futds megkezdése elétt be kell &llitania a futds/gyaloglas intervallum riasztasokat. A
futasidézitd elinditdsa utan nem modosithatja a bedllitasokat.

1 Nyomja meg az START ikont.

2 Valasszon egy futdsi tevékenységet.

MEGJEGYZES: a sétasziinetekre torténd riasztasok csak futési tevékenységek esetén érheték el.
Tartsa lenyomva az UP gombot.

Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.

Vélassza a Riasztasok > Uj hozzaadasa > Futas/séta elemet.

Allitsa be az egyes riasztasok futasi idejét.

Allitsa be az egyes riasztasok sétaidejét.

Menjen el futni.

Minden alkalommal, amikor befejez egy intervallumot, megjelenik egy lizenet. Ha be van kapcsolva a hangjelzés,
az 6ra emellett sipolé hangot ad vagy rezeg (Rendszerbeallitasok, 87. oldal). A futasi/gyaloglasi riasztasok
bekapcsolasa utan a rendszer minden egyes alkalommal ezt hasznalja, amikor futni megy, amig ki nem
kapcsolja, vagy be nem kapcsol egy masik futasi médot.

O NO UG AW

Az 6nértékelés engedélyezése

Tevékenység mentésekor értékelheti a sajat er6feszitéseit és azt, hogy hogyan érezte magat a tevékenység
kozben. Onértékelési adatait a Garmin Connect-fidkjaban tekintheti meg.

1 Tartsa lenyomva a UP gombot.

Valassza ki a Tevékenységek és alkalmazasok lehet6séget.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.

Véalassza ki az Onértékelés lehetéséget.

Valasszon ki egy lehetséget:

+ Ha csak edzés utan szeretne onértékelést végezni, valassza ki a Csak edzéseklehetéséget.
Ha minden tevékenység utan szeretne 6nértékelést végezni, valassza a Mindig lehet6séget.

o g h WDN

haplok
Az el6zmények kozé tartozik az id6, a tavolsag, a kaldridk, az atlagos tempd vagy sebesség, a kéradatok és az
opcionalis érzékel6adatok.
MEGJEGYZES: amikor a memodria megtelt, a késziilék feliilirja a legrégebbi adatokat.
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Az el6zmények hasznalata
Az el6zmények az éran elmentett kordbbi tevékenységeket tartalmazza.
Az 6ran az el6zmények widget gyors hozzaférést biztosit a tevékenységadatokhoz (Osszefoglaldk, 16. oldal).

1
2
3

A szamlapon tartsa lenyomva az UP gombot.
Valassza ki az EI6zmény elemet.
Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Egy, az aktualis héten elvégzett tevékenység megtekintéséhez valassza az E hét lehet6séget.
Régebbi tevékenység megtekintéséhez valassza az EI6z6 hetek lehetséget, majd valasszon ki egy hetet.

+ A személyes adatok sport szerinti megtekintéséhez vélassza a Rekordok lehetéséget (Személyes
rekordok, 46. oldal).

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

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

+ Atevékenység aerob és anaerob edzettségére gyakorolt hatasanak megtekintéséhez valassza az Edzési
hatas lehet6séget (Az edzési hatdsrdl, 27. oldal).

Az egyes pulzuszonakban t6lt6tt id6 megtekintéséhez valassza a Pulzusszam lehet6séget (Az egyes
pulzusszam-tartomanyokban t6lt6tt id6 megtekintése, 47. oldal).

+ A futasi teljesitmény 0sszegzésének megtekintéséhez valassza a Futasi teljesitmény lehetdséget.

Egy intervallum kivalasztasahoz és az egyes intervallumok tovabbi adatainak megtekintéséhez valassza
az Id6kozok lehetdséget.

+ Egy kor kivalasztasahoz és az egyes korok tovabbi adatainak megtekintéséhez valassza a Kor
lehet&séget.

Egy gyakorlatsor kivalasztasahoz és az egyes sorokra vonatkozo tovabbi informaciék megtekintéséhez
valassza a Sorozatok lehetdséget.

+ Egy gyakorlat kivalasztdsahoz és az egyes mozgasokra vonatkozo tovabbi informaciok megtekintéséhez
valassza a Mozdulatok lehet&séget.

A tevékenység térképen torténd megtekintéséhez valassza a Térkép lehetfséget.
+ Atevékenység magassagi diagramjanak megtekintéséhez valassza a Magassagprofil lehet6séget.
A kivalasztott tevékenység torléséhez valassza a Torlés lehet6séget.

Személyes rekordok

Amikor befejez egy tevékenységet, az 6ra megjeleniti az adott tevékenység alatt esetlegesen elért Uj személyes
rekordokat. A személyes rekordok kozé tartozik a néhany tipikus versenytavon elért legjobb idg, a fébb
mozgasok legnagyobb erdkifejtéssel jaro tevékenységeihez tartozo sulyok, valamint a leghosszabb futas,
kerékparozas vagy Uszas.

A személyes rekordjai megtekintése

1

ga h WDN

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

Valasszon ki egy rekordot.

Valassza a Rekord megtekintése opciot.
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Személyes rekord visszaallitasa

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

Valassza az ElI6zmény > Rekordok lehetdséget.

Valasszon ki egy sportagat.

Valasszon ki egy visszaallitani kivant rekordot.

Vélassza a El6z6 > o/ lehet&séget.

MEGJEGYZES: ezzel nem torli a mentett tevékenységeket.

a b~ WDN

Személyes rekordok torlése

1 A szamlapon tartsa lenyomva a UP gombot.

2 Valassza az El6zmény > Rekordok lehet6séget.

3 Valasszon ki egy sportagat.

4 Valasszon ki egy lehet&séget:
Egy rekord torléséhez valasszon ki egy rekordot, majd valassza a Rekord torlése >  lehetSséget.
A sporthoz tartozé 6sszes rekord torléséhez vélassza az Osszes rekord torlése > f lehetéséget.

MEGJEGYZES: ezzel nem torli a mentett tevékenységeket.

Adatok osszesitésének megtekintése

Megtekintheti a karérdra mentett 0sszesitett tdvolsag- és idéadatokat.

1 A szamlapon tartsa lenyomva a UP gombot.

2 Valassza ki az EI6zmény > Osszesitések lehetéséget.

3 Valassza ki az egyik tevékenységet.

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

Az egyes pulzusszam-tartomanyokban toltétt ido megtekintése

Az egyes pulzusszam-tartomanyokban eltoltott id6 megtekintése segit az edzés intenzitasanak beallitasaban.

1 A szamlapon tartsa nyomva a UP ikont.

Valassza ki az El6zmény elemet.

Valassza ki az E hét vagy El6z6 hetek lehetéséget

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Nyomja meg a START gombot, majd valassza a Pulzusszam lehet&séget.

a b~ WDN

Elozmények torlése

1 A szamlapon tartsa lenyomva a UP gombot.

2 Valassza ki a kdvetkezdket: El6zmény > Opcidk
3 Valasszon ki egy lehet&séget:

Valassza ki az Az 6sszes tevékenység torlése elemet az 0sszes tevékenység torléséhez az
el6zményekbdl.

Az bsszes tavolsag és id6 dsszesités nullazésahoz vélassza ki az Osszesitések visszaallitasa
lehet&séget.

MEGJEGYZES: ezzel nem torli a mentett tevékenységeket.

Adatkezelés

MEGJEGYZES: a késziilék nem kompatibilis a Windows® 95, 98, Me, Windows NT® és Mac® 10.3 és korabbi
verzidju operdacios rendszerekkel.
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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
mddot. Meg kell nyitnia a Garmin meghajtét egy Windows operacids rendszeren. Hasznalja a(z) Garmin
Express” alkalmazast a zenefajlok az eszkdzrél valo eltavolitdsahoz.

A WN =

Pulzusfunkciok

A kardra csukloalapu pulzusmonitorral rendelkezik, és kompatibilis a mellkasra helyezheté pulzusmonitorokkal.
A pulzusadatokat a pulzusszam 6sszefoglaldéban tekintheti meg. Ha csukldalapu és mellkasi pulzusadatok is
elérhet6ek, az 6ra a mellkasi pulzusadatokat fogja hasznalini.

Az alapértelmezett 60sszefoglalénal szamos pulzusszamfiiggé funkcié érheté el.

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

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

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

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

MEGJEGYZES: a véroxigénszint-érzékeld a karéra hatoldalan talalhato.

Csuklon mért pulzus

Csuklon viselheto pulzusméro beallitasai
Tartsa lenyomva a UP ikont, majd valassza az Egészség és jolét > Csuklon mért pulzus lehetdséget.

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

MEGJEGYZES: a csukldn viselhetd pulzusméré kikapcsolaséval a csuklén viselhetd véroxigénszint-érzékels
is kikapcsol. A véroxigénszint-méré dsszefoglaléjanak megtekintésével manualisan is elkezdhet egy
véroxigénszint-mérést.

Forrasvaltas: hasznalatdval az 6ra és a kiilsé szivritmusmonitor viselése esetén kivalaszthatja a
legjobb forrast a pulzusszdm meghatarozasahoz. Tovabbi részletekért latogasson el a www.garmin.com
/dynamicsourceswitching/ weboldalra.

Uszas kozben: a csuklén viselhetd pulzusmérd engedélyezése vagy letiltasa Uszasi tevékenységek kozben.

Rendellenes pulzusszam riasztas: beallithatja 6rajat, hogy figyelmeztesse, ha pulzusa egy bizonyos célérték
folé vagy ala megy (Rendellenes pulzusszam riasztas beéllitasa, 49. oldal).

Pulzus leadasa: lehetévé teszi a pulzusadatok parositott eszkozre torténé tovabbitdsat (Pulzusadatok
tovabbitasa, 50. oldal).
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Tippek rendellenes pulzusadatok esetére

Rendellenes pulzusadatok megjelenése, illetve a pulzusadatok megjelenésének elmaradasa esetén
prébalkozzon az alabbi megoldasokkal.

+ Tisztitsa és szaritsa meg karjat az 6ra felhelyezése elé6tt.

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

+ Ne karcolja meg az éra hatoldalan Iévé pulzusérzékel6t.

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

- Atevékenység megkezdése elétt varja meg, amig a ¥ ikon folyamatosan vilagit.

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

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

A csuklodn viselhet6 pulzusméré kikapcsolasa

A Csuklén mért pulzus alapértelmezetten az Automatikus értékre van bedllitva. Az éra automatikusan a csuklén
viselhetd szivritmusmonitort hasznalja, ha ANT+® vagy Bluetooth kapcsolaton keresztiil nincs kompatibilis
szivritmusmonitor parositva az érahoz.

MEGJEGYZES: a csuklbalapu pulzusméré kikapcsoldsaval a csuklon viselheté véroxigénszint-érzékeld és a
csukldomozdulat bedllitasa is kikapcsol (A képernyébeallitésok megvaltoztatasa, 88. oldal).

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

Pulzusszam uszas kézben

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

Az 6ra csukldalapu pulzusmérési funkciodja Uszasi tevékenységekhez is hasznalhato.

Rendellenes pulzusszam riasztas beallitasa

A\ VIGYAZAT!

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

Lehet&sége van a pulzusszam kiiszobértékének beallitasara.
1 A szdmlapon tartsa lenyomva az UP gombot.

2 Vélassza az Ertesitések és riasztasok > Rendszerfigyelmeztetések > Rendellenes pulzusszam riasztas
lehet8séget.

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

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

Pulzusadatait elklldheti az 6érajardl, majd megtekintheti a parositott késziilékeken. A pulzusadatok kiildése
csoOkkenti az akkumulator tizemidejét.

TIPP: a tevékenységbeallitasok testreszabasaval lehet6sége van a pulzusadatok automatikus tovabbitasara
egy tevékenység megkezdésekor (Tevékenységek és alkalmazasbeallitasok, 81. oldal). Példdul elkiildheti
pulzusadatait kerékparozas kdzben egy Edge” kerékpar-szamitogépre.

1 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Tartsa lenyomva a UP ikont, majd valassza az Egészség és jolét > Csuklon mért pulzus > Pulzus leadasa
lehet&séget.

Tartsa nyomva a LIGHT gombot a vezérlémeni megnyitdsahoz, majd valassza a (") lehetéséget.
MEGJEGYZES: opcidkat adhat a vezérlémeniih6z (A vezériémenii testreszabésa, 31. oldal).
2 Nyomja meg a START gombot.
Az 6ra megkezdi a pulzusadatok tovabbitasat.
3 Parositsa 6érajat a kompatibilis késziilékével.
MEGJEGYZES: a parositasi Uutmutaté |épései eltérnek az egyes Garmin kompatibilis eszkézoknél. Lasd a
felhasznaloi kézikonyvet.
4 Nyomja meg a STOP gombot a pulzusadatok tovabbitasanak leallitasahoz.

Pulzusadatok tovabbitasa tevékenység kozben

Forerunner karérajan bedllithatja, hogy a karéra automatikusan tovabbitsa a pulzusadatokat egy tevékenység
megkezdésekor. Példaul elkiildheti pulzusadatait kerékparozas kdzben egy Edge kerékpar-szamitégépre.

MEGJEGYZES: a pulzusadatok kiildése csokkenti az akkumulator lizemidejét.

1 Nyomja meg az START ikont.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Nyomja meg a UP ikont.

Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.

Valassza ki a Pulzus leadasa lehetdséget.

A Forerunner karéra megkezdi a pulzusadatok tovabbitasat.

MEGJEGYZES: nem jelzi semmi, hogy a karéra tevékenység kdzben pulzusadatokat kdzvetit.

6 Kezdje el a tevékenységet (Tevékenység megkezdése, 4. oldal).

7 Parositsa 6rajat a kompatibilis késziilékével.
MEGJEGYZES: a parositasi utmutaté |épései eltérnek az egyes Garmin kompatibilis eszkézoknél. Lasd a
felhasznaloi kézikonyvet.

TIPP: a pulzusadatok tovabbitasanak ledllitasahoz allitsa le a tevékenységet (Tevékenység befejezése,
5. oldal).

a b~ WDN

Pulzoximéter

Oréajahoz egy csukldn viselhet6 pulzoximéter tartozik, amely a véroxigén periférias szaturaciéjanak (Sp02)
mérésére szolgal. A magassag novekedésével a véroxigénszint csdkkenhet.

A pulzoximéter widget megtekintésével manudlisan is elkezdhet egy véroxigénszint-mérést (A pulzoximéter
leolvasdsa, 51. oldal). Az egész napos méréseket is bekapcsolhatja (Az egésznapos lizemmédd bekapcsolasa,
52. oldal). Ha mozgds k&zben tekinti meg a pulzoximéter-osszefoglalét, a karéra elemzi az oxigénszaturaciot
és a tengerszint feletti magassagot. A magassagi profil jelzi, hogyan valtoznak a pulzoximetrias értékek a
tengerszint feletti magassaghoz képest.

Az 6ran a pulzoximéter altal mért érték oxigénszaturacios szazalékként és szinnel jeldlve jelenik meg a
grafikonon. Garmin Connect fiokjaban tovabbi részleteket tekinthet meg a pulzoximéter altal mért adatokrdl,
igy pl. az elmult néhany nap tendencidirdl is.

A pulzoximéter pontossagaval kapcsolatos tovabbi informacidkért latogasson el a garmin.com/ataccuracy
oldalra.
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Last 24 Hours

A magassagi skala.

Az elmult 24 6ra atlagos oxigénszaturacios értékeinek grafikonja.

A legutobbi oxigénszaturacios érték.

Az oxigénszaturacio szazalékos skaljja.

Az elmult 24 6raban mért magassagi értékek grafikonja.

©@® 0 0

A pulzoximéter leolvasasa

A pulzoximéter widget megtekintésével manualisan is elkezdhet egy véroxigénszint-mérést. A widget
megjeleniti a legutébbi véroxigén-szaturacié szazalékos értékét, az elmdlt 24 6ra atlagértékeit, valamint az
elmult 24 6ra tengerszint feletti magassagat.

MEGJEGYZES: a pulzoximéter widget elsé megtekintésekor az éranak fognia kell a miiholdas jeleket a
tengerszint feletti magassag meghatarozasahoz. Menjen ki, és varja meg, hogy az 6ra megtalalja a miholdakat.

1 UI8 vagy mozdulatlan helyzetben nyomja meg a UP vagy DOWN gombot a pulzoximéter widget
megtekintéséhez.

2 Nyomja meg a START gombot az 6sszefoglalo részleteinek megtekintéséhez.

3 Nyomja meg a START gombot, majd valassza a Mérés inditasa lehetéséget a pulzoximetrids mérés
megkezdéséhez.

4 Maradjon mozdulatlan 30 masodpercig.

MEGJEGYZES: amennyiben tul aktiv ahhoz, hogy az 6ra képes legyen meghatdrozni a véroxigénszintjét,

a szazalékos érték helyett egy Gizenet jelenik meg. Néhany percnyi inaktivitds utdn djra megprébalhatja a
mérést. A legpontosabb eredmény érdekében tartsa az érat viseld kezét a szive magassdgaban, mig az éra
megméri a véroxigén-szaturdciojat.

A Véroxigénszint alvas kézbeni kdvetése funkcio bekapcsolasa

Beallithatja orajat, hogy alvas kdzben folyamatosan mérje a véroxigén-telitettség értékét.

MEGJEGYZES: a szokatlan alvaspoziciék abnormalisan alacsony alvasid6hoz és Sp02 értékekhez vezethetnek.
1 A véroxigénszint-mérd 6sszefoglaloban tartsa lenyomva az UP gombot.

2 Valassza ki a Pulzoximéter-opciok > Alvas kozben lehet6séget.
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Az egésznapos lizemmaod bekapcsolasa

1 A véroxigénszint-méré osszefoglaléban tartsa lenyomva az UP gombot.

2 Valassza ki a Pulzoximéter-opcidk > Egész nap lehetéséget.
Az éra automatikusan elemzi az oxigénszaturdaciét a nap folyaman, amikor éppen nem mozog.
MEGJEGYZES: az egésznapos méd bekapcsoldsa csdkkenti az akkumuldtor (izemidejét.

Tippek rendellenes véroxigénszint-méro adatok esetére

Rendellenes véroxigénszint-mérd adatok megjelenése, illetve az adatok megjelenésének elmaraddsa esetén
probalkozzon az alabbi megoldasokkal.

+ Maradjon mozdulatlan, amig az 6ra megméri a vér oxigénszaturacidjanak értékét.

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

+ Tartsa azt a kezét a szive magassagaban, amelyen az 6rat hordja, mig az éra leolvassa a vér
oxigénszaturaciojanak értékét.

+ Szilikon vagy nejlon pantot hasznaljon.

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

+ Ne viseljen naptejet, testapoldt vagy rovarriasztét az 6ra alatt.

+ Ne karcolja meg az éra hatoldalan 1évé optikai érzékel6t.

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

Navigacio
A késziilék altal kinalt GPS navigacids funkciok segitségével megtekintheti az utvonalat egy térképen, helyeket
menthet el vagy megtalalhatja a hazafelé vezetd utat.

Utvonalak

Ez a funkcio lehetévé teszi a felhasznalok szamara, hogy letoltsék a mas felhaszndldk altal [étrehozott
Utvonalakat. A Garmin nem vallal felel6sséget a harmadik felek altal 1étrehozott Utvonalak biztonsagossagaval,
pontossagéval, megbizhatdséagaval, teliességével vagy aktualitasaval kapcsolatban. On sajat felel6sségére
haszndlja a harmadik felek dltal Iétrehozott Utvonalakat.

Garmin Connect fidkjabol utvonalakat kildhet eszkdzére. Az eszkozre torténd mentés utan eszkozén kovetheti
az utvonalat.

Egy elmentett Utvonalat kdvethet egyszerien csak azért is, mert az egy j6 Utszakasz. Példdul menthet és
kovethet egy kerékpdrbarat utvonalat a munkaba menéshez.

Egy elmentett Utvonalat a kordbban meghatarozott teljesitménycélok elérése vagy tulteljesitése érdekében is
kovethet.

tirany kévetése készilékén
A szamlapon nyomja meg a START gombot.
Valassza ki az egyik tevékenységet.
Tartsa lenyomva az UP gombot.
Valassza a Navigacio > Palyak lehet6séget.
Valasszon ki egy utvonalat.
Valassza ki az Pdlya inditasa lehetdséget.
Megjelennek a navigdacids informaciok.
7 A navigacio elinditdsdhoz nyomja meg a START gombot.

oA WN A
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Palya létrehozasa a Garmin Connect alkalmazasban

Hogy létrehozhasson egy pdlyat a Garmin Connect alkalmazdasban, rendelkeznie kell Garmin Connect-fidkkal
(Garmin Connect, 71. oldal).

1 A Garmin Connect alkalmazésban valassza a ¢ ikont.

Vélassza ki a Tréning & tervezés > Utvonalak > Utvonal létrehozasa lehet6séget.
Valasszon palyatipust.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Vdalassza a Kész lehet&séget.

MEGJEGYZES: a palyat elkiildheti a késziilékére (Pélya kiildése a késziilékére, 53. oldal).

ga ~ WDN

Palya kiildése a késziilékére

A(z) Garmin Connect alkalmazassal létrehozott palyat elkildheti késziilékére (Palya létrehozdsa a Garmin
Connect alkalmazéasban, 53. oldal).

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ®** ikont.
Vélassza a Tréning & tervezés > Utvonalak lehet8séget.
Valasszon ki egy palyat.

Vélassza ki az %] ikont.

Valasszon ki kompatibilis készlléket.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

UG h WD

Palyaadatok megtekintése vagy szerkesztése
Miel6tt egy palyan navigalna, megtekintheti vagy szerkesztheti a palyaadatokat.
Nyomja meg az START ikont.
Valasszon ki egy GPS-tevékenységet.
Gorgessen le, és nyomja meg a Navigacié > Palyak gombot.
Valasszon ki egy palyat.
Nyomja meg a START elemet.
Valasszon ki egy lehetdséget:
+ A navigacid megkezdéséhez valassza az Palya inditasa lehet6séget.
Egyéni tempdsav létrehozasdhoz valassza a PacePro lehetGséget (PacePro tréning, 41. oldal).

+ Az utvonal térképen vald megtekintéséhez és a térkép pasztazasahoz vagy nagyitasahoz valassza a
Térkép lehetbséget.

Ha a masik végérdl szeretné elkezdeni az Utvonalat, valassza az Palya elvégzése forditott sorrendben
lehet&séget.

+ Az Utvonal egy magassagi diagramjanak megtekintéséhez valassza a Magassagprofil lehetéséget.
Az utvonal nevének megvaltoztatasahoz valassza a Név elemet.
+ Az utvonal torléséhez valassza a Torlés lehetéséget.

Ul A WN =

Hely mentése

Elmentheti az aktualis helyet, ha késébb vissza kivan navigalni oda.

MEGJEGYZES: opcidkat adhat a vezérlémeniih6z (A vezérlémenii testreszabésa, 31. oldal).
1 Tartsa lenyomva a LIGHT gombot.

2 Vilasszaa @ lehetéséget.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Navigacié
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Mentett helyek megtekintése és szerkesztése
TIPP: a helyeket a vezérlé6meniibél mentheti el (Vezérlék, 28. oldal).

Ul A WN =

Nyomja meg az START ikont.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Tartsa lenyomva az UP gombot.

Valassza a Navigacio > Mentett helyek lehet6séget.
Valasszon ki egy mentett helyet.

Valasszon ki egy lehet6séget a hely adatainak megtekintéséhez vagy szerkesztéséhez.

Navigacio a célhoz
A késziilék segitségével elnavigalhat egy uti célhoz vagy kovethet egy utvonalat.

1

No o b~ WN

8

Nyomja meg az START ikont.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Tartsa lenyomva a UP gombot.

Valassza ki a Navigacio lehetdséget.

Valasszon kategoriat.

Valaszoljon a képerny6n megjelend lizenetekre az uti cél kivalasztasahoz.
Valassza az Menj! lehetdséget.

Megjelennek a navigdaciés informaciok.

A navigacid elinditdsahoz nyomja meg a START.

Navigalas a kezdopontra egy tevékenység soran

Az aktualis tevékenység kezdépontjahoz egyenes vonalban vagy a megtett Ut mentén is visszanavigalhat. Ez a
funkcié csak GPS-t hasznalé tevékenységeknél érhet6 el.

1
2

Tevékenység kdzben nyomja meg a STOP gombot.
Valassza ki a Vissza a kezdéshez elemet, és valasszon ki egy lehet6séget:

+ Ha a megtett it mentén szeretne visszatérni a tevékenység kezdépontjahoz, valassza a TracBack

lehet8séget.

+ Ha egyenes vonalban szeretne visszatérni a tevékenység kezd6épontjahoz, valassza az Egyenes vonal

lehetéséget.

A térképen megjelenik a jelenlegi tartdzkodasi helye (1) és a kévetendd ttvonal @) .
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Navigacio leallitasa
+ A navigacié ledllitasahoz és a tevékenység folytatdsahoz tartsa lenyomva a UP ikont, majd valassza ki a
Navigaciot leallit vagy Palya leallitasa lehet&séget.

+ A navigacié ledllitasahoz és a tevékenység elmentéséhez nyomja meg az STOP ikont, és valassza ki a
Mentés ikont.

Térkép

4 mutatja az On helyzetét a térképen. A térképen megjelennek a helyek nevei és szimbdlumai. Amikor egy Uti
cél felé navigal, itvonalat egy vonal jelzi a térképen.

+ Térképnavigdcio (A térkép pasztazasa és nagyitasa, 55. oldal)

« Térképbedllitasok (Térképbeallitdsok, 55. oldal)

Térkép hozzaadasa egy tevékenységhez

Lehet&sége van arra, hogy a térképet hozzdadja egy tevékenység adatképerny6-folyamahoz.
1 Tartsa lenyomva a UP gombot.

Valassza ki a Tevékenységek és alkalmazasok lehet6séget.

Valassza ki a testre szabni kivant tevékenységet.

Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.

Vélassza ki az Adatképernydk > Uj hozzaadasa > Térkép lehetséget.

ga h WDN

A térkép pasztazasa és nagyitasa

1 Navigalas kdzben nyomja meg a UP vagy DOWN gombot a térkép megtekintéséhez.
2 Tartsa lenyomva a UP ikont.

3 Valassza ki a Nagyitas lehetéséget.

4 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ A STARTmegnyomasaval valthat a felfelé és lefelé pasztazas, a balra és jobbra pasztazas, valamint a
nagyitas/kicsinyités kozott.

+ A térkép pasztazasahoz vagy nagyitasahoz nyomja meg a UP és DOWN gombokat.
+ Akilépéshez nyomja meg a BACK gombot.

Térképbeallitasok

Testre szabhatja, hogyan jelenjen meg a térkép a térkép alkalmazasban és az adatképerny6kon.

Tartsa lenyomva a UP gombot, és valassza a Térkép lehetdséget.

Tajolas: a térkép tajolasat allitja be. Az Eszak feliil a kijelz6 felsé részén jeleniti meg az északi irdnyt. A
Menetiranyba a kijelz6 felsd része iranyaba jeleniti meg az aktualis dtiranyt.

Felhasznaldi helyszinek: megjeleniti vagy elrejti az elmentett helyeket a térképen.

Automat. nagyitas: a nagyitasi szint automatikus kivalasztasa a térkép optimalis hasznalhatosaga érdekében.
Ha a funkcio ki van kapcsolva, akkor kézzel kell nagyitania/kicsinyitenie a térképen.

Iranyti
Az 6raban automatikus kalibracioval rendelkez6 3 tengely( iranytl van. Az iranytl funkcioi és a megjelenése
fligg az On tevékenységétdl, attél, hogy engedélyezve van-e a GPS, és hogy éppen egy célallomadsra navigal-e.

Navigacié



Az iranytd manualis kalibralasa
ERTESITES
Az elektronikus iranytdt szabadban kalibralja. A tajolasi pontossag javitasa érdekében ne alljon olyan targyak

kozelébe, amelyek hatassal vannak a magneses mezékre, mint példaul jarmuvek, épliletek, és elektromos
légvezetékek.

Az 6ra kalibralasa a gyarban megtortént, és az 6ra alapértelmezés szerint az automatikus kalibralast hasznalja.
Ha az iranytl rendellenes miikodését tapasztalja, példaul nagy tavolsagok megtétele vagy széls6séges
hémérsékletvaltozasok utan, manuadlisan is kalibralhatja az iranytit.
1 Tartsa lenyomva a UP ikont.
2 Valassza a Erzékeldk és tartozékok > Iranytii-kalibralas lehetéséget.
3 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

TIPP: csukldjaval irjon le kis nyolcasokat addig, amig meg nem jelenik egy lizenet.

Erzékel6k és tartozékok

Az Forerunner kardra tobb belsé érzékeldvel is rendelkezik, emellett tovabbi vezeték nélkili érzékel6ket
parosithat a tevékenységeihez.

Vezeték nélkiili erzékelok

Oraja ANT+ és Bluetooth technoldgiat hasznalé vezeték nélkiili érzékelSkkel parosithaté (Vezeték nélkiili
érzékel6k parositasa, 57. oldal). A késziilékek parositdsat kovetben testre szabhatja az opcionalis
adatmezdket (Az adatképernyék testreszabdsa, 82. oldal). Ha az 6rét érzékel6vel egyiitt 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.

MEGJEGYZES: Bluetooth érzékel6k csak Forerunner music 6rahoz jarnak.

Erzékel6 tipusa Leiras

L Hasznalhat kiilsé érzékelét, példaul HRM 200, HRM 600, HRM-Fit" vagy HRM-Fit szérias
KULSO PULZUS =" . : o . ; .
szivritumusmonitort, hogy megtekinthesse a szivritmusadatokat a tevékenységek soran.

. .. Alépésszamlalo segitségével a GPS hasznalata helyett rogzitheti a tempdt és tavolsagot,

Lépésszamlalo : . .
amikor beltéren edz, vagy a gyenge a GPS-jel.

Bluetooth-fejhallgatéval hallgathatja az Forerunner music érajara feltdltott zenéket (Bluetooth

Fejhallgatd fejhallgaté csatlakoztatdsa, 64. oldal).

A helyzetérzékelés javitdsa érdekében hasznalhat Varia okos kerékparvilagitast. A Varia fény-
Lampak szo6ros radarkameraval fényképeket és videodkat is készithet kerékparozas kozben (A Varia
kamera vezérléinek haszndlata, 60. oldal).

A(z) Varia hatso kerékparradar hasznalataval javithatja a helyzetérzékelést, és riaszta-
sokat kaphat a kozeled6 jarmUvekrél. A Varia hatsé lampas radarkameraval fényképeket

REEe és videdkat is készithet kerékpdarozas kozben (A Varia kamera vezérlGinek hasznalata,
60. oldal).
) Sebességérzékelbket vagy lépésiitem-érzékelbket csatlakoztathat kerékparjahoz, és megte-
Sebesség/ . . PP N ) - ) .
pedaliitemn kintheti az adatokat kerékparozas kdzben. Sziikség esetén manualisan is megadhatja a

kerék keriiletét (Kerékméret és keriilet, 108. oldal).

A tempe hémérséklet-érzékel6 rogzithetd egy biztonsagos szijra vagy hurokra, ahol igy
Tempe kornyezeti hémérsékletnek van kitéve, ezaltal pontos hémérsékletadatok megbizhaté forra-
sakeént tud szolgalni.
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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 az 6rat és az érzékel6t. A parositast kovetéen az 6ra automatikusan
csatlakoztatja az érzékel6t, amikor valamilyen tevékenységbe kezd, illetve az érzékel6 aktiv és hatdkoron belil
van. A csatlakozasi tipusokrol bévebb informaciét itt talal: www.garmin.com/hrm_connection_types.

1 Vegye fel a szivritmusmonitort, telepitse az érzékelét vagy nyomja meg a gombot az érzékeld
bekapcsolasahoz.

MEGJEGYZES: a parositassal kapcsolatos informéaciokat a vezeték nélkiili érzékels felhasznaldi
kézikonyvében taldlja.
2 Helyezze az 6rat az érzékelé 3 m-es (10 lab) korzetébe.
MEGJEGYZES: parositas kézben a tobbi érzékel6tél legalabb 10 m-re (33 lab) legyen.
3 Tartsa lenyomva a UP ikont.
4 Valassza az Erzékel6k és tartozékok > Uj hozzaadasa lehetéséget.
5 Valasszon ki egy lehet6séget:
Valassza a Keresés az osszes kozt lehetfséget.
+ Valassza ki az érzékeldje tipusat.

Az érzékeld és az 6ra parositasat kdvetben az érzékeld allapota Keresés Csatlakoztatva allapotba valt. Az
érzékel6adatok az adatképernydn vagy egyéni adatmezén jelennek meg. Az opciondlis adatmezd&ket testre
szabhatja (Az adatképernyGk testreszabasa, 82. oldal).

Pulzusméro6 tartozék - futasi tempo és tavolsag

A HRM 600, HRM-Fit és HRM-Pro™ sorozatok tartozékai a felhasznaloi profil és az érzékel altal minden egyes

[épésnél mért mozgas alapjan kiszamitjak a futasi tempdt és a tdvolsagot. A pulzusmérd akkor adja meg

a futasi tempot és a tavolsagot, ha a GPS nem érhetd el, példaul futopadon végzett futas kozben. A ANT+

technologia vagy a biztonsagos Bluetooth technoldgia segitségével csatlakoztatott kompatibilis Forerunner

6rajan megtekintheti a futasi tempot és a tavolsagot. Ezeket a harmadik felekt6l szarmazé kompatibilis
alkalmazasokban is megtekintheti.

A tempo és a tavolsag pontossaga a kalibralassal javul.

Automatikus kalibralas: a karéra alapértelmezett bedllitdsa az Auto kalibralas. A pulzusméré tartozék minden
alkalommal kalibraciot végez, amikor a szabadban fut, és csatlakoztatva van kompatibilis Forerunner
érajahoz.

MEGJEGYZES: az automatikus kalibralads nem miikodik beltéri, terep vagy ultrafutas tevékenységeknél
(Tippek a futas tempdjanak és tavolsaganak régzitéséhez, 57. oldal).

Manuadlis kalibralas: kivalaszthatja a Kalibralas és Mentés lehetséget, miutan futépadon futott a

csatlakoztatott pulzusméré tartozékaval (A futépadon megtett tavolsag kalibrélasa, 11. oldal).

Tippek a futas tempdjanak és tavolsaganak rogzitéséhez
+ Frissitse a Forerunner karora szoftverét (Termékfrissitések, 93. oldal).

+ Teljesitsen tobb kiiltéri futast a GPS és a csatlakoztatott HRM 600, HRM-Fit, vagy HRM-Pro sorozatu
kiegészitével. Fontos, hogy a szabadtéri tempo egyezzen a futépadon elért tempodval.

+ Ha homokon vagy mély héban fut, |épjen az érzékelébeallitdsokba, és kapcsolja ki az Auto kalibralas
funkciét.

+ Ha korabban mar csatlakoztatott egy kompatibilis |épésszamlalét ANT+ kapcsolaton keresztill, dllitsa a
lépésszamlalé allapotat Kikapcesolas értékre, vagy tavolitsa el a csatlakoztatott érzékelSk listajabdl.

+ Fusson a futépadon manudlis kalibralassal (A futépadon megtett tavolsdg kalibralasa, 11. oldal).

+ Ha nem latszik pontosnak az automatikus és a manuadlis kalibralds, 1épjen az érzékelébeallitasokba, és
vdlassza a HRM tempé és tavolsag > Kalibraciés adatok visszaallitasa lehetéséget.

MEGJEGYZES: megprébalhatja kikapcsolni az Auto kalibralas funkciét, és manualisan Ujra elvégezni a
kalibralast (A futépadon megtett tavolsag kalibréldsa, 11. oldal).

ErzékelSk és tartozékok
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Futasi teljesitmény

A Garmin futasi teljesitményt a mért futasi dinamikai informacidk, a felhasznalé testtémege, a kdrnyezeti
adatok és egyéb érzékel6adatok alapjan szamitja ki a rendszer. A teljesitménymérés megbecsiili, hogy a futé
mekkora teljesitményt alkalmaz az utfeliileten, és wattban jeleniti meg ezt az értéket. A futasi teljesitmény
mérési eszkdzként valé hasznalata egyes futoknak jobban megfelel, mint a tempd vagy a pulzusszam. A
futasi teljesitmény a szivfrekvencianal pontosabb képet adhat az eréfeszités szintjérél, mint a pulzusszam, és
szamitdsba veszi az emelkeddket, a lejtéket és a szelet, amit a tempdmérés nem tesz.

A futdsi teljesitmény az déra érzékelSinek segitségével mérhetd. Testre szabhatja a futasi

teljesitmény adatmezéit a leadott teljesitmény megtekintéséhez és az edzés korrigaldsahoz (Adatmezdk,

100. oldal). A teljesitményriasztasok bedllitdsaval értesitést kaphat, ha elér egy adott teljesitményzdnat
(Tevékenységriasztasok, 84. oldal).

A futasi teljesitménytartomanyok hasonldk a kerékparozasi teljesitménytartomanyokhoz. A zénak értékei a
nem, a suly és az atlagos képességek alapértelmezett értékein alapulnak, és lehet, hogy nem felelnek meg az On
személyes képességeinek. Zénait a Garmin Connect-fiokban tekintheti meg.

A futasi teljesitmény beallitasai

Tartsa lenyomva az UP gombot, valassza a Tevékenységek és alkalmazasok lehetdséget, valasszon ki egy

futasi tevékenységet, valassza a tevékenységbedllitasokat, majd valassza a Futasi teljesitmény lehet6séget.

Allapot: engedélyezi vagy letiltja a Garmin futési teljesitményadatok régzitését.

Szél figyelembevét.: engedélyezi vagy letiltja a széladatok hasznalatat a futdsi teljesitmény kiszamitasakor.
A széladatok az dra altal mért sebesség, haladasi irdny és barométeradatok, valamint a telefonon elérhet6é
széladatok kombinacidja.

Futasi dinamika

A futdsi dinamika visszajelzést ad a futasi stilusardl. A Forerunner 6ra gyorsuldasmérével rendelkezik, amely 6t
futasi mérészamot szamol ki. Az adatokat a Garmin Connect alkalmazasban tekintheti meg.

Metrikus Leiras

A |épésszam a lépések szama percenként. A teljes [épésszamot jeleniti meg (bal és jobb

Futas lépésiiteme .
o0sszesen).

Fiiggdleges oszcil- | A fligg6leges oszcillacio azt mutatja meg, hogy futds kozben mennyire lenddl ki fligg6-
lacio leges iranyban. A felsétest fliggéleges mozgasat jeleniti meg centiméterekben.

A talajérintési id6 az az id6, ameddig egy Iépés soran futas kozben érinti a talajt. Mérté-
Talajérintési id6 kegysége az ezredmasodperc.

MEGJEGYZES: a talajérintési id6 gyaloglas kdzben nem érhet6 el.

A lépéshossz az egyik talajérintéstdl a masikig tartd a [épés hossza. Mérése méterben

Lépéshossz tBrténik.

A fligg6leges arany a lépéshossz fliggdleges kilengésének aranyat hatdrozza meg. Ez

I ST egy szazalékos érték. Az alacsonyabb érték rendszerint jobb futasi stilust jelez.
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Edzés futasi dinamikaval

Az 6ra a csukléalapulé futdsdinamika segitségével visszajelzést ad a futdsi stilusarél. Barmilyen futdsi

tevékenységhez hozzdadhat egy futasi dinamika képerny6t (Az adatképernyGk testreszabdsa, 82. oldal).
Nyomja meg a START gombot, majd valasszon ki egy futasi tevékenységet.

-

A tevékenységiddzitd elinditasahoz nyomja meg a START gombot.

2
3 Menijen el futni.
4

Gorgessen a futdsi dinamika képernyéhoz a mér6szamok megtekintéséhez.

5 Sziikség esetén tartsa lenyomva az UP gombot annak szerkesztéséhez, hogy a futdsi dinamika adatai

hogyan jelenjenek meg.

Szinmeérce és futasdinamikai adatok

1

GCT

213

CADENCE

92
0

A Garmin sok kiilonb6z4 szint(i futét kutatott. A piros és narancs szini mezékben megadott értékek a kevésbé

tapasztalt vagy lassabb futokra jellemzdk. A zold, kék és lila mezékben megadott értékek a tapasztaltabb

vagy gyorsabb futdkra jellemzdk. A tapasztaltabb futdkat révidebb talajérintési idd, kisebb fiiggéleges kilengés,
kisebb fliggéleges arany és nagyobb lépésiitem jellemzi, mint a kevésbé tapasztalt futékat. Azonban a
magasabb futdknak altalaban kicsit lassabb a |épésiitemik, hosszabbak a |épéseik, és a fliggdleges kilengésiik

kicsit nagyobb. A fligg6leges arany a fligg6leges kilengés elosztva a Iépéshosszal. Nincs 0sszefliggésben a

magassaggal.

A futdsi dinamika adataival kapcsolatos tovabbi elméletekért és interpretaciokért keressen futassal

.. =
M 70 - 95
P 30 -69
(] Narancssarga ° ~ 29
[ <>

kapcsolatos kozismert publikacidokat és weboldalakat.

m Szazalékérték a zonaban Lépésszam tartomanya

>183 |épés/perc

174-183 lépés/perc

164-173 lépés/perc

153-163 lépés/perc

<153 Iépés/perc
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Opcionalis kerékparsebesség- vagy pedalozasiiitem-érzékelo

Kompatibilis kerékparérzékeld vagy pedalozasiitem-érzékel6 hasznalataval adatokat kiildhet az drara.
+ Pdrositsa az érzékel6t az éraval (Vezeték nélkiili érzékelbk parositdsa, 57. oldal).

« Allitsa be a kerékméretet (Kerékméret és keriilet, 108. oldal).

+ Menijen el kerékparozni (Tevékenység megkezdése, 4. oldal).

Helyzetérzékelés

A Varia késziilék javithatja a helyzetfelismerést. Nem helyettesiti a kerékparos figyelmét és megalapozott
dontését. Mindig figyeljen kornyezetére és a kerékpart legjobb tuddsa szerint, biztonsagosan vezesse. Ennek
elmulasztasa sulyos, akar halalos sériiléseket is okozhat.

Forerunner késziiléke egyitt hasznélhatd a Varia intelligens kerékpar-vilagitassal és hatso radarral (A
Varia kamera vezérlGinek hasznalata, 60. oldal). Tovabbi tudnivalokért lasd a Varia késziilék felhasznaldi
kézikdnyvét.

A Varia kamera vezérl6inek hasznalata

ERTESITES
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 feleléssége, hogy ismerje és betartsa az 6sszes torvényt, elSirast és minden egyéb korlatozast azokban az
orszagokban, ahol a készuléket hasznalni kivanja.

A Varia kameravezérlés hasznalata el6tt parositania kell a tartozékot az éraval (Vezeték nélkiili érzékelSk
parositasa, 57. oldal).

1 Valasszon ki egy lehetdséget:
- Adja hozza a Kameravezérlok vezérl6t az 6rdjahoz (A vezérlémenii testreszabdsa, 31. oldal).

+ Adja hozza a Kameravezérl6k widgetet az 6rdjahoz (Az 6sszefoglalé sorrendjének testre szabasa,
19. oldal).

2 A Kameravezérl6k vezérlén vagy widgeten valasszon egy opciot:
+ A kamerabeallitdsok megtekintéséhez valassza a 5 > C} lehet8séget.
- Vilasszaa : >@ lehetéséget az Ut rogzitéséhez.
+ Fénykép készitéséhez valassza a (O] lehet&séget.
+ Videoklip mentéséhez valassza a [ ] lehetéséget.

tempe

Késziiléke kompatibilis a tempe hémérséklet-érzékelbvel. Az érzékeld rogzithetd egy biztonsagos szijra
vagy hurokra, ahol ki van téve a kdrnyezeti h6mérsékletnek, és igy pontos hémérsékletadatok megbizhatd
forrasaként szolgal. A tempe érzékel6t parositani kell a készilékkel a h6mérsékletadatok megjelenitéséhez.
Tovabbi informaciokért lasd a tempe érzékel6 utasitdsait (www.garmin.com/manuals/tempe).

Felhasznaldi profil

A felhaszndldi profilt az éran vagy a Garmin Connect alkalmazasban frissitheti.
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A felhasznaloi profil beallitasa

Frissitheti nemét, sziiletési évét, magassagat, testsulyat, csukléjat, pulzusszam-tartomanyat és a
teljesitményzdnat. Az 6ra ezeket az informacidkat a pontos edzésadatok kiszamitasahoz hasznalja.
1 Tartsa lenyomva a UP ikont.

2 Vdlassza a Felhasznalo6i profil elemet.

3 Valasszon beallitast.

Nemi beallitasok

Az ora els6 beallitasakor ki kell valasztania egy nemet. A legtobb fitnesz- és edzési algoritmus bindris. A
legpontosabb eredmények érdekében a Garmin azt ajanlja, hogy vélassza a sziiletésekor meghatarozott nemét.
A kezdeti beallitast kovetden 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
igényl6 algoritmusok az éra elsé beallitdsakor megadott nemet fogjak hasznaini.

Fitnesz-kor megtekintése

Fitnesz-kora ismeretében képet kaphat arrél, hogyan viszonyul edzettsége egy azonos nemd személyéhez.
Fitnesz-kora meghatarozasahoz 6raja felhasznal bizonyos adatokat, példaul az On életkorét, testtomegindexét
(BMI), nyugalmi pulzusszamat és intenziv tevékenységi el6zményeit. Ha rendelkezik Index” mérleggel, 6rdja

a BMI helyett a testzsirszazalék mér6szamot hasznalja fithesz-kora meghatarozasahoz. Mozgdassal és
életmodvaltassal befolydsolni lehet a fitnesz-kort.

MEGJEGYZES: a fitnesz-kor legpontosabb meghatarozasahoz téltse ki teljesen a felhasznaldi profilt (A
felhasznaldi profil beéllitasa, 61. oldal).

1 Tartsa lenyomva a UP ikont.
2 Vdlassza ki a Felhasznaléi profil > Fitnesz-kor lehetéséget.

A pulzustartomanyok ismertetése

Szamos sportolé a pulzustartomanyok segitségével méri és javitja sziv- és érrendszerének er6sségét és
edzettségi szintjét. A pulzustartomany két szivverés/perc érték kozé esd tartomany. A rendszerben az 6t
altalanosan elfogadott pulzustartomany 1-t6l 5-ig szdmozva (intenzitas szerint ndvekvé) szerepelnek. A
pulzustartomanyokat altalaban a maximalis pulzusszam kiilonb6z6 szazalékos ardnyai segitségével szamitjak
ki.

Fitheszcélok

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

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

Ha tisztdban van maximalis pulzusszdmaval, a fejezetben taldlhato tablazat (Pulzustartomany-szamitadsok,
62. oldal) segitségével megallapithatja, hogy mely tartomanyban érdemes a leginkdbb edzenie fitneszcéljai
elérése érdekében.

Ha nincs tisztaban maximalis pulzusszamaval, vegye igénybe az interneten elérheté szamoldalkalmazasok
egyikét. Bizonyos edzétermekben és egészségkdzpontokban elérhetd egy, a maximalis pulzusszam mérésére
szolgalé teszt. A maximalis pulzusszam alapvetd szamitasa: 220 minusz az On kora.
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A pulzuszdnak beallitasa

Az 6ra a kezdeti bedllitas soran megadott felhaszndléi profil adatait haszndlja az alapértelmezett
pulzuszéndk meghatdrozasahoz. Kiilon pulzusszamzoénakat allithat be a sportprofilokhoz, példaul a futdshoz,
kerékparozashoz és Uszashoz. A tevékenység legpontosabb kal6riaadataiért allitsa be a maximalis
pulzusszamat. Manualisan is beallithat minden egyes pulzusz6nat, és megadhatja a nyugalmi pulzusat is. A
Garmin Connect fiokjaval manudlisan médosithatja az 6rajan l1évé zénakat.

1 Tartsa lenyomva a UP ikont.

2 Valassza ki a Felhasznaloi profil > Pulzusszam- és teljesitményzondak > Pulzusszam lehet6séget.

3 Vadlassza a Maximalis pulzusszam lehet6séget, majd adja meg a maximalis pulzusértékét.

4 Valassza a Nyugalmi pulzus > Egyedi beallitasa lehet6séget, majd adja meg a nyugalmi pulzusértékét.

Haszndlhatja az 6ra altal mért atlagos nyugalmi pulzusszamot vagy beallithat egyedi nyugalmi
pulzusszamot.

Valassza a Tartomanyok > Ez alapjan: lehet6séget.
6 Vdlasszon ki egy lehet6séget:

+ Valassza a Max pulzus% lehetdséget a zénaknak a maximalis pulzus szazalékaban torténé
megtekintéséhez és szerkesztéséhez.

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

7 Valasszon ki egy zonat, és adja meg az egyes zénakhoz tartozoé értéket.

8 Valassza a Sport pulzusszam lehet6séget, majd vélasszon ki egy sportprofilt, amelyhez kiilon pulzusszam-
tartomanyokat szeretne hozzdadni (opcionalis).

9 Ismételje meg a lépéseket a sport-pulzuszénak hozzaadasahoz (opcionalis).

a

A pulzuszdnak 6ra altal torténd automatikus beallitasa

Az alapértelmezett bedllitdsok lehetévé teszik az 6ra szdmdra a maximalis pulzusszdm meghatarozasat és a
pulzuszéndknak a maximalis pulzusszdm szazalékaként torténd beallitasat.

+ Ellenérizze, hogy pontosak-e a felhasznaloi profiljaban Iévé bedllitasok (A felhasznaldi profil beéllitasa,
61. oldal).

+ Fusson gyakran a csukléra vagy mellkasra helyezett pulzusmonitorral.
+ Garmin Connect fidkjat haszndlva tekintse meg a pulzustrendjeit és az egyes zéndkban eltoltott id6t.

Pulzustartomany-szamitasok

o,
- % . p o 2] et o
Tartomany 54 LK . Vonatkozé6 megeréltetési szint Elonyok
pulzusszam

] 50-60% Nyugodt, konnyed tempo, ritmikus Kezdd szintd alloképességi edzés,
° légzés csokkenti a stresszt
Kényelmes tempo, némileg PP . .
2 60-70% mélyebb [égzés, beszélgetés még AIapvetE) szlv-€s errengszerl gdzes,
! levezetéshez megfelel6 tempd
lehetséges
3 70-80% Kozepes tempo, nehezebb kdozben Javitja az aerob kapacitast, optimalis
° beszélgetni sziv- és érrendszeri edzéshez
4 80-90% Gyors tempd, némileg kényel- Javitja az anaerob kapacitast és
? metlen, eréltetett Iégzés kiiszobat, illetve a sebességet
5 90—-100% Gyors futds, hosszu ideig nem Javitja az anaerob és izom-alloképes-
? tarthato fenn, zihalé légzés séget, noveli a teljesitményt
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A teljesitményzdnak beallitasa
A teljesitményzdnak alapértelmezett értékeket hasznalnak nem, suly és atlagos képességek alapjan, és lehet,
hogy nem felelnek meg az On személyes képességeinek. Ha ismeri a teljesitménykiiszob (TP) értékét, miutan
megadta, engedélyezheti, hogy a szoftver automatikusan kiszamitsa a teljesitményzénakat. A Garmin Connect
fiékjaval manualisan mddosithatja az 6rajan 1évé zondkat.
1 Tartsa lenyomva az UP gombot.
2 Vdlassza a Felhasznaléi profil > Pulzusszam- és teljesitményzoénak > Futasi teljesitmény lehetdséget.
3 Vaélassza a Ez alapjan: lehetdséget.
4 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Valassza a Watt elemet a zonak megtekintéséhez és szerkesztéséhez wattban.

Valassza a % a TP-bdl lehetéséget a zénaknak a teljesitménykiiszob szazalékaban torténd
megtekintéséhez és szerkesztéséhez.

5 Valassza a Kiiszobteljesitmény lehet6séget, majd adja meg az értéket.
Valasszon ki egy zénat, és adja meg az egyes zénakhoz tartozé értéket.
7 Ha szikséges, valassza ki a Minimalis elemet, és adjon meg egy minimalis teljesitményértéket.

=)}

Zene

MEGJEGYZES: Forerunner music 6rajahoz harom kiilénb6z6 zenelejatszasi lehetéség all rendelkezésre.
+ Kilsé szolgaltatotol szarmazo zenék

+ Személyes hangtartalmak

+ Atelefonon tarolt zenék

Lehet&sége van Forerunner music érajara hangtartalmakat letélteni szamitégépérél vagy egy kiilsé
szolgaltatétol, igy akkor is hallgathat zenét, amikor telefonja nincs kéznél. Az 6ran taldlhaté hangtartalmak
lejatszashoz Bluetooth fejhallgatét is csatlakoztathat.

Személyes hangtartalom let6ltése

Miel6tt személyes hangtartalmat kiildene 6rajara, telepitse a Garmin Express alkalmazast szamitégépére
(www.garmin.com/express).

Szamitogépérél személyes .mp3 és .m4a kiterjesztésl hangfijljait is feltoltheti Forerunner music 6réjara.
Tovabbi tajékoztatasért latogasson el a kovetkez6é webhelyre: www.garmin.com/musicfiles.

1 Csatlakoztassa az 6rat a szamitdégéphez a mellékelt USB-kabel hasznalataval.
2 Nyissa meg a Garmin Express alkalmazast szamitdgépén, valassza ki 6rajat, majd a Zene elemet.

TIPP: Windows szamitégép esetén valassza a lehetGséget, és keresse meg a hangfajlokat tartalmazo
mappat. Apple” szamitdgép esetén a Garmin Express alkalmazas az On iTunes® konyvtérat hasznélja.

3 A Sajat zenék vagy iTunes konyvtar listajan valasszon ki egy hangfajl-kategériat (pl. zeneszamok vagy
lejatszasi listak).
4 Jeldlje be a hangfajlok jel6l6négyzetét, majd valassza a Kiildés a késziilékre elemet.

5 A hangfdjlok eltavolitdsdhoz valasszon ki egy kategoériat a Forerunner music listaban, jelolje be a
jelolénégyzeteket, és valassza az Eltavolitas a késziilékrdl lehetfséget.
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Csatlakozas kiilso szolgaltatohoz

Miel6tt kiils6 szolgaltatotdl szarmazo zenét vagy hangfajlokat tolthetne le 6rajara, csatlakoztatnia kell a
szolgaltatét az érajahoz.

Tovabbi lehetéségekért toltse le a Connect 1Q alkalmazast telefonjara (Connect IQ funkcidk letéltése, 73. oldal).
1 Nyomja meg az START ikont.

Valassza a Connect IQ™ aruhaz elemet.

Harmadik fél zeneszolgaltaté telepitéséhez kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Tartsa lenyomva a DOWN gombot barmelyik képernyén a zenevezérl6k megnyitasahoz.

Valassza ki a zeneszolgaltatot.

MEGJEGYZES: ha mésik szolgéltatét szeretne vélasztani, tartsa lenyomva a UP ikont, véalassza a
Zeneszolgaltatok lehet6séget, majd kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

a ~ WDN

Hangtartalmak letdltése kiils6 szolgaltatotol

Miel6tt kiils6 szolgaltatétdl toltene le hangtartalmakat, csatlakozzon egy Wi-Fi-halézatra (Csatlakozds Wi-Fi-
hédlézathoz, 70. oldal).

1 Tartsa lenyomva a DOWN gombot barmelyik képernyén a zenevezérl6k megnyitasahoz.
2 Tartsa lenyomva a UP ikont.

3 Vdlassza ki a Zeneszolgaltatok lehetdséget.

4

Valasszon ki egy csatlakoztatott szolgaltatot, vagy valassza a Zenei alkalmazasok hozzaadasa lehet6séget,
ha szeretne hozzdadni egy zeneszolgaltatot a Connect 1Q aruhdzbdl.

Valasszon egy lejatszasi listat vagy egyéb elemet az 6rara torténd letoltéshez.

6 Szikség esetén tartsa nyomva a BACK ikont, amig a rendszer fel nem kéri a szolgaltatdssal valo
szinkronizalasra.

MEGJEGYZES: a hangtartalmak letdltése meriti az akkumulatort. Amennyiben az akkumulator t6ltéttsége
alacsony, elé6fordulhat, hogy csatlakoztatnia kell 6rajat egy kiilsé aramforrashoz.

a

Lecsatlakozas egy kiilsé szolgaltatdrél

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

2 Valassza ki a Garmin késziilékek elemet, majd sajat karorajat.
3 Vaélassza a Zene elemet.
4

Valasszon ki egy telepitett kiilsé szolgaltatot, majd kovesse a képernydn lathatd utasitasokat, és
csatlakoztassa le az adott kiils6 szolgaltatét az rardl.

Bluetooth fejhallgato csatlakoztatasa

A(z) Forerunner music 6ran talalhaté zene lejatszdsahoz elészor csatlakoztasson Bluetooth fejhallgatét.
1 Helyezze a fejhallgatét az 6ra 2 m-es (6,6 ft.) korzetébe.

Engedélyezze a fejhallgatén a parositasi moédot.

Tartsa lenyomva a UP ikont.

Véalassza ki a Zene > Fejhallgaté > Uj hozzaadasa lehet6séget.

A pérositas befejezéséhez valassza ki a fejhallgatot.

a b~ WDN
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Zenehallgatas

1
2
3

Tartsa lenyomva a DOWN gombot barmelyik képernyén a zenevezérl6k megnyitasahoz.

Tartsa lenyomva a UP ikont.

Valasszon ki egy lehetséget:

+ Ha els6 alkalommal hallgat zenét, valassza a Zene > Zeneszolgaltatok lehet6séget.
Ha nem el&szor hallgat zenét, valassza a Zeneszolgaltatok lehetdséget.

Valasszon ki egy lehetdséget:

A szamitogéprdl az drara letdltott zeneszamok meghallgatasahoz valassza a Sajat zenéklehet6séget, és
valasszon ki egyet a lehetéségek koziil (Személyes hangtartalom let6ltése, 63. oldal).

+ Kils6 szolgaltatotol szarmazo zenék lejatszasahoz valassza ki a szolgaltatd nevét és valasszon egy
lejatszasi listat.
Valassza ki a Vezérlés a telefonon lehet&séget, ha a zenelejatszast telefonjardl kivanja vezérelni.
Sziikség esetén csatlakoztassa Bluetooth fejhallgatéjat (Bluetooth fejhallgaté csatlakoztatédsa, 64. oldal).
Vélassza a } ikont.
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Zenelejatszas-vezérlok
MEGJEGYZES: bizonyos zenelejatszas-vezérlék csak Forerunner music 6ran érheték el.
MEGJEGYZES: a zenelejatszas vezérlése a kivalasztott zeneforrastdl fiiggéen eltérd lehet.

Beats
Yesterday
2:00

Valassza ki tovabbi zenelejatszas-vezérl6k megtekintéséhez.
ﬁ A kivélasztott forrason talalhaté hangfajlok és lejatszasi listdk bongészése.
‘)) A hanger6 beallitasa.

> Az aktudlis hangfdjl lejatszasa vagy sziineteltetése.

>| Ugras a lejatszasi lista kovetkez6 hangfajljara.
Nyomva tartva el6reteker az aktualis hangfajlon beliil.

Az aktualis hangfdjl ismételt elinditasa.
|< Kétszer kivalasztva visszaugrik a lejatszasi lista el6z6 hangféjljara.
Nyomva tartva visszateker az aktualis hangfdjlon belil.

O Az ismétlési moéd modositasa.
X : A véletlen sorrendli lejatszas modjanak mddositasa.

Zenelejatszas vezérlése csatlakoztatott telefonon
1 Telefonjan kezdjen el lejatszani egy dalt vagy lejatszasi listat.
2 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ A Forerunner music kardran tartsa lenyomva a DOWN gombot barmely képernyén a zenevezérl6k
megnyitasahoz.

Forerunner non-music karéran nyomja meg a DOWN gombot a zenevezérl6k 6sszefoglald
megtekintéséhez.

MEGJEGYZES: eléfordulhat, hogy fel kell vennie a zenevezérlés widgetet a widget-készletbe (Az
dsszefoglalé sorrendjének testre szabdsa, 19. oldal).

3 Tartsa lenyomva az UP gombot.
4 Vdlassza a Zene > Zeneszolgaltatok > Vezérlés a telefonon lehet6séget.
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A hangmdéd mddositasa

A zenelejatszasi mdd szteredrdl mondra allithato.
1 Tartsa lenyomva a UP ikont.

2 Valassza a Zene > Hang lehet8séget.

3 Valasszon beallitast.

Csatlakoztathatosag

A csatlakozasi funkciok akkor érhetdk el az 6rdjahoz, amikor parositja egy kompatibilis telefonnal (A telefon
parositasa, 67. oldal). Tovabbi funkciok is rendelkezésre alinak, ha az 6rat Wi-Fi hal6zathoz csatlakoztatja
(Csatlakozas Wi-Fi-hdlézathoz, 70. oldal).

Telefoncsatlakoztatasi funkciok

A telefoncsatlakoztatasi funkciok akkor érhet6k el a Forerunner 6rdjahoz, amikor a Garmin Connect
alkalmazéassal parositja azt (A telefon parositasa, 67. oldal).

+ A Garmin Connect, a Connect IQ és tovabbi alkalmazéasok alkalmazasfunkciéi (Telefonos alkalmazésok és
szamitégépes alkalmazésok, 70. oldal)

+ Widgetek (Osszefoglaldk, 16. oldal)

+ Vezérlémeni funkcioi (Vezérlék, 28. oldal)

+ Biztonsdgi és nyomonkovetési funkciok (Biztonsagi és nyomonkévetési funkcidk, 76. oldal)
- Telefonos interakciok, példaul értesitések (Bluetooth értesitések engedélyezése, 67. oldal)

A telefon parositasa

Az 6ra kapcsolt funkcidinak haszndlatdahoz az 6rat kozvetlenil a Garmin Connect alkalmazason keresztil
parositsa, és ne a telefon Bluetooth bedllitasain keresztdil.

1 A kezdeti bedllitds soran az 6ran valassza a / ikont, amikor a rendszer arra kéri, hogy parositsa telefonjat.

MEGJEGYZES: ha korabban kihagyta a parositasi folyamatot, tartsa lenyomva az UP gombot, majd vélassza
a Csatlakoztathatésag > Telefon > Telefon parositasa lehetdséget.

MEGJEGYZES: ha Forerunner 6raja nem zenés funkciéju, tartsa lenyomva az UP gombot, majd vélassza a
Telefon > Telefon parositasa lehet6séget.

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

Bluetooth értesitések engedélyezése

Az értesitések engedélyezése el6tt parositania kell érajat egy kompatibilis telefonnal (A telefon parositésa,
67. oldal).

1 Tartsa lenyomva a UP ikont.

2 Ha Forerunner music 6raval rendelkezik, valassza a Csatlakoztathatosag lehetéséget.

3 Valassza ki a Telefon > Ertesitések > Allapot > Bekapcsolas lehetséget.

4 Vidlassza a Tevékenység kozben vagy az Altalanos hasznalat lehetéséget.

5 Vdlassza ki az értesités tipusat.

6 Valassza ki az allapot-, hang- és rezgésbeallitasokat.

7 Nyomja meg a BACK gombot.

8 Valassza ki az adatvédelem és id6tullépés beallitasokat.

9 Nyomja meg a BACK gombot.

10 Valassza az Alairas lehet8séget, ha aladirast szeretne hozzaadni a szoveges valasziizenetekhez.

Csatlakoztathatésag



Ertesitések megtekintése

1 A szamlapon nyomja meg az UP vagy a DOWN gombot az értesitési 6sszefoglalé megtekintéséhez.
2 Nyomja meg a START gombot.

3 Valasszon ki egy értesitést.

4 Tovabbi opcidkért nyomja meg a START gombot.

5 Az el6z6 képerny6re valo visszatéréshez nyomja meg a BACK gombot.

Bejovo telefonhivas fogadasa

Amikor telefonhivas érkezik a csatlakoztatott telefonra, a Forerunner éra megjeleniti a hivé fél telefonszamat.

+ Ahivas fogaddsahoz valassza a START ikont.
MEGJEGYZES: a hivé féllel csatlakoztatott telefonja hasznélataval beszélhet.

+ A hivas elutasitasahoz valassza a DOWN ikont.

+ A hivds elutasitdsdhoz és szoveges lizenet kiildéséhez valassza a Bl clemet, majd valasszon egy lizenetet a
listabdl.
MEGJEGYZES: szdveges lizenet kiildéséhez Android” technolégiaval rendelkezé kompatibilis Bluetooth
telefonhoz kell csatlakoznia.

Szoveges lizenet megvalaszolasa

MEGJEGYZES: ez a funkcié csak kompatibilis Android telefonokhoz érheté el.

Amikor szoveges lizenetben kap értesitést kardrajara, egy lizenetlistabol gyors valaszt kiildhet. Az lizenetek
testreszabasat a Garmin Connect alkalmazasban végezheti el.

MEGJEGYZES: ez a funkcid a telefon hasznélataval kiildi el a széveges iizeneteket. Ezekre a széveges
lizenetekre szokasos korlatozasok, illetve a szolgaltatotol és az eléfizetéstél fliggbéen dijak vonatkozhatnak.
A szbveges lizenetekre vonatkozé korlatozasokkal és dijakkal kapcsolatos tovabbi informacidért vegye fel a
kapcsolatot szolgaltatdjaval.

1 A szamlapon nyomja meg az UP vagy a DOWN gombot az értesitési 6sszefoglalé megtekintéséhez.
Nyomja meg a START gombot, és valasszon ki egy szoveges lizenet értesitést.

Nyomja meg a START gombot.

Vdlassza a Valasz lehetdséget.

Valasszon egy lzenetet a listabol.

A telefon SMS (izenetként kiildi el a kivalasztott (izenetet.
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Ertesitések kezelése
Kompatibilis telefonjaval kezelheti a Forerunner 6ran megjelené értesitéseket.
Valasszon ki egy lehetdséget:

iPhone” haszndlata esetén az i0S° értesitési bedllitdsoknal hatarozhatja meg, hogy mely elemek
jelenjenek meg az éran.

« Android telefon hasznalata esetén a Garmin Connect alkalmazéasban valassza a ® ® ® > Beallitasok >
Ertesitések lehetdséget.

A Bluetooth telefonkapcsolat kikapcsolasa
A Bluetooth telefonkapcsolatot a vezérlémeniiben kapcsolhatja ki.
MEGJEGYZES: opcidkat adhat a vezérlémeniih6z (A vezériémenii testreszabésa, 31. oldal).
1 Tartsa lenyomva az LIGHT ikont a vezérlémeni megnyitdsahoz.
2 Vilassza ki a &, ikont a(z) Bluetooth telefonkapcsolat kikapcsoldsahoz Forerunner 6rajan.
A telefon Bluetooth technoldgidjanak kikapcsoldsahoz tekintse at a telefon hasznalati utmutatéjat.
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A telefoncsatlakozasi riasztasok be- és kikapcsolasa

Bedllithatja, hogy a(z) Forerunner éra riasztdst kiildjon, amikor a parositott telefonnal Bluetooth technoldgian
keresztiil a kapcsolat [étrejon vagy bontasra kerdil.

MEGJEGYZES: a telefonos csatlakozésra vonatkozé figyelmeztetések alapértelmezés szerint ki vannak
kapcsolva.

1 Tartsa lenyomva a UP ikont.
2 Valassza ki a Csatlakoztathatésag > Telefon > Csatl. riasztasok lehetdséget.

Telefonkeresési riasztasok be- és kikapcsolasa

1 Tartsa lenyomva az UP gombot.

2 Vélassza az Ertesitések és riasztasok > Rendszerfigyelmeztetések > Telefon > Telefonkeresési riasztasok
lehetéséget.

GPS-tevékenység soran elveszett telefon megkeresése

A Forerunner 6ra automatikusan tarolja a GPS-helyet, ha a parositott telefon GPS-tevékenység kdzben
lecsatlakozik. Ez a funkcio segithet megtaldlni a tevékenység kozben elveszett telefont.

1 Inditson el egy GPS-tevékenységet.

Amikor a rendszer arra kéri, hogy navigaljon a késziilék utolsé ismert helyére, véalassza a / lehetSséget.
Navigdljon a helyszinhez a térképen (Navigacié a célhoz, 54. oldal).

Nyomja meg a DOWN gombot a helyre mutaté iranytli megtekintéséhez (opcionalis).

Ha az 6ra a telefon Bluetooth hatétavolsagan beliil van, a Bluetooth jeler6sség megjelenik a képernyén.
A jeler6sség egyre erdésebb lesz, ahogy kozeledik a telefonhoz.
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Hangjelzések lejatszasa tevékenység kézben
Engedélyezheti Forerunner music 6rdjan, hogy motivacids allapottal kapcsolatos értesitéseket jatsszon le futas
vagy mas tevékenység kdzben. A hangjelzések a csatlakoztatott Bluetooth fejhallgaton keresztiil jatszhatdk
le, amennyiben rendelkezésre all. Ellenkez6 esetben a hangjelzések a Garmin Connect alkalmazason keresztill
parositott telefonon hallatszédnak. Hangjelzés kdzben az 6ra vagy a telefon lehalkitja az elsédleges hangot a
jelzés lejatszasahoz.
MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érheté el.
1 Tartsa lenyomva az UP gombot.
2 Valassza a Hangjelzések lehet&séget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:

MEGJEGYZES: néhany értesités csak a Forerunner music 6ran érheté el.

« Az egyes korok értesitéseinek meghallgatasahoz valassza a Korriasztas lehet§séget.

+ Ha szeretné tempd- és sebességadatokkal testre szabni a jelzéseket, valassza a Temp6-/sebes
ségriasztas lehetdséget.

+ Ha szeretné pulzusszamadatokkal testre szabni a jelzéseket, valassza a Pulzusszamriasztas lehetfséget.

+ Ha szeretné teljesitményadatokkal testre szabni a jelzéseket, valassza a Teljesitményriasztas
lehetéséget.

+ Ha a tevékenységidézit6 elinditasakor és leallitasakor szeretné hallani a jelzéseket, beleértve az Auto
Pause” funkciot is, vélassza az Idézitéesemények lehet6séget.

+ Ha szeretné hangjelzésként hallani az edzésre vonatkozd figyelmeztetéseket, valassza az Edzési
figyelmeztetések lehetfséget.

+ Ha szeretné hangjelzésként hallani a tevékenységre vonatkozo figyelmeztetéseket, valassza a
Tevékenységriasztasok lehetGséget (Tevékenységriasztasok, 84. oldal).

+ Ha kozvetleniil a hangos figyelmeztetés vagy hangjelzés el6tt szeretne hallani egy hanglejatszast,
valassza a Hangjelzések lehet6séget.

+ A hangjelzések nyelvének vagy nyelvjarasanak modositasahoz valassza a Dialektus lehet&séget.
+ Ajelzések hangjanak férfi vagy n6i hangra torténé moédositdsahoz valassza a Hang lehetdséget.
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A kovetkezon keresztil elérheto funkciok: Wi-Fi

A(z) Wi-Fi csak Forerunner music 6rakon érheté el.

Tevékenységek feltoltése Garmin Connect-fiokjaba: automatikusan elkiildi a tevékenységét a Garmin Connect-
fidkjaba, amint végez a tevékenység rogzitésével.

Hangtartalom: lehet6vé teszi a kiils6 szolgaltatoktol szarmazd hangtartalmak szinkronizalasat.

Szoftverfrissitések: letoltheti és telepitheti a legujabb szoftvert.

Edzések és edzéstervek: lehetfvé teszi, hogy edzéseket és edzésterveket keressen és valasszon ki Garmin
Connect-fidkjaban. A kovetkez6 alkalommal, amikor az 6ra Wi-Fi-kapcsolatot |étesit, a fajlok atkeriilnek az
Orara.

Csatlakozas Wi-Fi-halézathoz

A Wi-Fi-hdlézathoz csatlakozas el6tt csatlakoztassa karérajat az okostelefonon telepitett Garmin Connect
alkalmazashoz, vagy a szamitdgépen telepitett Garmin Express alkalmazashoz.

1 Tartsa lenyomva a UP gombot.

2 Vdlassza a Csatlakoztathatosag > Wi-Fi > Sajat halozatok > Hal6zat hozzaadasa lehetdséget.
A kardra megjeleniti a kdzeli Wi-Fi -halézatok listajat.

3 Valasszon egy halézatot.

4 Sziikség szerint adjon meg egy jelszot a halozathoz.

A karora csatlakozik a hal6zathoz, és a haldzat felkeriil a mentett halézatok listajara. A karéra automatikusan
csatlakozni fog a halézathoz, ha a kozelébe kertdil.

Telefonos alkalmazasok és szamitogépes alkalmazasok

A karérat ugyanazon Garmin fidk hasznalataval tobb telefonos Garmin alkalmazashoz és szamitdgépes
alkalmazashoz is csatlakoztathatja.
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Garmin Connect

A Garmin Connect alkalmazason keresztil barataival is kapcsolatba |éphet. A Garmin Connect szamos
nyomonkdovetési, elemzési és megosztasi funkcidja révén 0sztonzést nyljthatnak egymasnak. Rogzitse aktiv
életstilusanak kiilonb6zé eseményeit: futdsait, sétait, kerékpartirdit, Uszasait, gyalogturait, triatlonversenyeit
stb. Az ingyenes fiok létrehozasahoz toltse le az alkalmazast a telefonja alkalmazas-aruhdzabdl , vagy
l[atogasson el a connect.garmin.com weboldalra.

Tarolja tevékenységeit: miutan befejezett és mentett egy tevékenységet a karérajan, feltoltheti azt Garmin
Connect fidkjaba, ahol azok barmeddig tarolhatok.

Elemezze adatait

Ata Glance

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

Kovesse nyomon fejlodését: nyomon kovetheti az adott napon megtett Iépéseket, barati versenyt indithat
ismerdseivel, és elérheti kitlizott céljait.

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

Kezelje bedllitasait: a karérajat és a felhasznaldi beallitasait Garmin Connect fidkjaban tudja testre szabni.

A Garmin Connect alkalmazas hasznalata

A telefon és az dra parositasat kbvetden (A telefon parositésa, 67. oldal) a Garmin Connect alkalmazas
segitségével feltoltheti tevékenységadatait Garmin Connect-fidkjaba.

1 Ellenérizze, hogy fut-e a telefonon a Garmin Connect alkalmazas.

2 Helyezze az 6rat a telefon 10 m-es (30 ft.) korzetébe.
Az 6ra automatikusan szinkronizalja az adatokat a Garmin Connect alkalmazassal, valamint a Garmin
Connect-fiokkal.

Szoftver frissitése a Garmin Connect alkalmazas segitségével

Az ora szoftverének Garmin Connect alkalmazassal t6rténd frissitéséhez rendelkeznie kell egy Garmin Connect
fiokkal, illetve el kell végeznie az dra és egy kompatibilis telefon parositasat (A telefon parositasa, 67. oldal).

Szinkronizalja 6rdjat a Garmin Connect alkalmazassal (Az adatok manualis szinkronizaldsa a Garmin Connect
segitségével, 72. oldal).

Ha van elérhet6 Uj szoftver, akkor a Garmin Connect alkalmazas automatikusan elkiildi a frissitést az éranak.
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A Garmin Connect hasznalata a szamitégépen

A Garmin Express alkalmazas szamitdgépe segitségével 6sszekapcsolja 6rajat Garmin Connect fiokjaval. A
Garmin Express alkalmazassal feltoltheti tevékenységadatait Garmin Connect fidkjaba, illetve adatokat (példdul
edzéseket és edzésterveket) kiildhet a Garmin Connect webhelyrél az 6rara. Orajahoz zenét is hozzéadhat
(Személyes hangtartalom letéltése, 63. oldal). Ezenfeliil telepitheti a szoftverfrissitéseket, valamint kezelheti
Connect 1Q alkalmazasait.

1 Csatlakoztassa az érat a szamitégéphez az USB-kabel haszndlataval.

Tekintse meg a www.garmin.com/express weboldalt.

Toltse le, majd telepitse a Garmin Express alkalmazast.

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

Az eszkoz szoftverének frissitéséhez Garmin Connect fiokkal kell rendelkeznie, illetve le kell téltenie a Garmin
Express alkalmazast.

1 Csatlakoztassa az eszkozt a mellékelt USB-kabellel a szamitogéphez.
Ha Uj szoftver jelenik meg, a Garmin Express elkiildi azt az eszkdzre.

2 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

3 Afrissitési folyamat sordn ne valassza le az eszkozt a szamitogéprol.
MEGJEGYZES: ha mar beéllitotta eszkézét Wi-Fi-kapcsolaton keresztiil, a Garmin Connect automatikusan
letoltheti az eszkozre az elérhetd szoftverfrissitéseket, amikor Wi-Fi-kapcsolatot |étesit.

Az adatok manualis szinkronizalasa a Garmin Connect segitségével

MEGJEGYZES: opcidkat adhat a vezérlémeniihdz (A vezérlémenii testreszabésa, 31. oldal).

1 Tartsa lenyomva a LIGHT gombot a vezérl6meni megtekintéséhez.

2 Vdlassza a Szinkronizalas lehetéséget.

Garmin Connect+ El6fizetés

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.

Beltéri tevékenységek nyomonkovetése: tekintse meg valds idében a beltéri aktivitasi és edzésadatait, ami
lehet6vé teszi, hogy teljesitményét a tevékenység soran médositsa.

Edzési segédlet: kapjon exkluziv szakértdi 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 jaré
dupla pontokhoz. Profilja avatarjat testreszabhato keretekkel frissitheti.
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Connect 1Q funkciok

Hozzaadhat Connect 1Q alkalmazdasokat, adatmezdéket, 6sszefoglalokat, zeneszolgaltatdkat és szamlapokat a
karoérajahoz a Connect IQ aruhazbdl a karérajan vagy telefonjan.

MEGJEGYZES: a zeneszolgaltatdk és a Connect IQ-hozzaférés az érarél csak Forerunner music 6ran érheté el.
Szamlapok: lehet6vé teszik az 6éra megjelenésének testre szabasat.

Eszkozalkalmazasok: interaktiv funkcidkkal bdvitik az érajat, példaul 6sszefoglaldkkal, valamint Uj szabadtéri
vagy fitnesz tevékenységtipusokkal.

Adatmezdk: lehetdvé teszik Uj adatmezdk letoltését, amelyek mas mdédon mutatjak be az érzékeldk,
tevékenységek adatait és a korabbi adatokat. A beépitett funkciok és lapok mellé felvehet Gj Connect IQ
adatmezdket.

Zene: zeneszolgaltatdok hozzdaddsa a Forerunner music 6rahoz.

Connect I1Q funkciok letoltése

Miel6tt funkcidkat télthetne le a Connect 1Q alkalmazasbdl, parositania kell Forerunner 6rajat telefonjaval (A
telefon parositasa, 67. oldal).

1 Telefonja alkalmazas-aruhazabdl telepitse, majd nyissa meg a Connect |1Q alkalmazast.
2 Ha szlikséges, valassza ki orajat.

3 Valasszon ki egy Connect 1Q funkcidt.

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Connect 1Q funkcidk letdltése 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 Garmin Messenger alkalmazas

A inReach® alkalmazas bizonyos Garmin Messenger funkcidinak — beleértve az SOS, a nyomon kdvetés és az
inReach™ id&jaras funkciot — hasznalatahoz aktiv miiholdas el6fizetésre és csatlakoztatott inReach készilékre

van sziiksége. A kiiltéri hasznalat el6tt mindig ellenérizze az alkalmazast.

Ha rendelkezik inReach-el6fizetéssel, és csatlakoztatott inReach késziilékkel, a Garmin Messenger
alkalmazasban hasznalhatja az SOS, a nyomon kdvetés és az inReach™ idéjaras funkcidt, valamint

kezelheti szolgaltatasi csomagjat. Az alkalmazas segitségével tovabba lizenetet kiildhet mas inReach-
késziilékfelhasznaloknak, valamint a baratainak és csaladtagjainak. Az alkalmazas Iridium® miholdas halézattal
és internetkapcsolattal (a telefon vezeték nélkiili vagy mobiladat-kapcsolatanak haszndlataval) is mikodik.

A telefon vezeték nélkiili vagy mobiladat-kapcsolatanak hasznalataval kiild6tt Gizenetek nem vonnak maguk
utan adathasznalati dijakat vagy egyéb tovabbi dijakat a inReach-el6fizetése keretein beliil. A beérkezett
lzenetek dijakat vonhatnak maguk utan, ha a rendszer Iridium mdholdas halézaton és internetkapcsolaton
keresztil is megkisérli fogadni az lizenetet. A mobiladat-kapcsolati csomagjanak standard szévegesiizenet-dijai
érvényesek.

Az alkalmazas inReach-eléfizetés nélkiil is lehetévé teszi, hogy lizeneteket kiildjon a baratainak és
csaladtagjainak. Barki letoltheti az alkalmazast, és csatlakoztathatja a telefonjat, igy az interneten
keresztiil kommunikalhat az alkalmazas tovéabbi felhasznaloival (nincs sziikség bejelentkezésre). Az
alkalmazasfelhaszndalok emellett csoportos lizenetkiildési listakat is 1étrehozhatnak SMS-telefonszamok
hozzaadasaval. A csoportos lizenetkiildési listahoz hozzaadott Uj tagok az alkalmazas letoltése esetén
tekinthetik meg a tobbi résztvevd lizeneteit.

A Garmin Messenger alkalmazast a telefonja alkalmazas-aruhazabdl téltheti le (garmin.com/messengerapp).
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A Messenger funkcio hasznalata

/\ VIGYAZAT!

A Garmin Messenger alkalmazas nem miholdas izenetkildési funkcidira nem szabad 6nmagukban elsédleges
segitségkérési modszerként hagyatkozni.

ERTESITES
A Messenger funkcié hasznalatdhoz a Forerunner éranak Bluetooth technoldgia segitségével csatlakoznia kell
egy kompatibilis telefonon futé Garmin Messenger alkalmazashoz.

Az 6ra Messenger funkcidjaval megtekintheti és szerkesztheti a Garmin Messenger telefonos alkalmazdasban
lévd lizeneteket, és valaszolhat azokra.

1 A Messenger 0sszefoglaléjanak megtekintéséhez nyomja meg a szamlapon az UP vagy a DOWN gombot.
TIPP: a Messenger funkcié az éran elérheté 6sszefoglaldként, alkalmazasként vagy a vezérlémenii
opciodjaként is.

2 Nyomja meg a START gombot az 6sszefoglalé megnyitasahoz.

3 Ha el6szor hasznalja a Messenger funkcidt, olvassa be a QR-kédot a telefonjaval, és a kijelz6n megjelend
utasitasokat kovetve végezze el a parositasi és beallitasi folyamatot.

4 Az 6ran valasszon egy lehet&séget:

« Uj lizenet irdsahoz vélassza ki az Uj lizenet lehetéséget, valasszon egy cimzettet, majd vélasszon egy
el6re megadott lizenetet, vagy irjon egy sajatot.

+ Beszélgetés megtekintéséhez nyomja meg az UP vagy a DOWN gombot, és valasszon egy beszélgetést.

« Uzenet megvélaszoldsahoz valasszon egy beszélgetést, valassza ki a Valasz lehet6séget, majd vélasszon
egy elére megadott Gizenetet, vagy irjon egy sajatot.

Garmin Share

Az On felel6ssége, hogy koriiltekintSen jarjon el, amikor adatokat oszt meg masokkal. Mindig pontosan legyen
tisztaban azzal, hogy kikkel osztja meg adatait, és hogy nyugodtan megoszthat-e informacidkat az adott
személyekkel.

A Garmin Share funkcié lehetévé teszi, hogy a Bluetooth technoldgia hasznalataval vezeték nélkiil oszthassa
meg adatait mas kompatibilis Garmin eszkozokkel. Ha a Garmin Share funkcié engedélyezve van, és a
kompatibilis Garmin eszk6zok egymas hatdsugaran beliil vannak, kivalaszthat mentett helyeket, ttvonalakat
és edzéseket, és azokat kdzvetlen, biztonsagos, eszk6zok kdzotti kapcsolaton keresztill, telefon vagy Wi-Fi-
kapcsolat hasznalata nélkiil tovabbithatja egy masik eszkozre.
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Adatok megosztasa a Garmin Share alkalmazassal

A funkcié hasznalata el6tt engedélyeznie kell a Bluetooth technol6giat mindkét kompatibilis eszkdzon,
amelyeknek 3 méter (10 lab) tavolsagon belil kell lennilik egymastol. Amikor a rendszer kéri, hozza kell jarulnia
adatainak az egyéb Garmin eszkozokkel valdo megosztasahoz is a Garmin Share alkalmazason keresztiil.

Forerunner eszkoze adatokat tud kiildeni és fogadni, ha egy masik kompatibilis Garmin eszk6zh6z van
csatlakoztatva (Adatok fogaddsa a Garmin Share alkalmazdssal, 75. oldal). Arra is lehet6sége van,
hogy kiilonb6z6 eszko6zok kozott tovabbitsa adatait. Megoszthat példaul egy kedvenc Utvonalat Edge
kerékparkomputerérél a kompatibilis Garmin érajaval.

1 Nyomja meg az START ikont.

2 Valassza ki a kdvetkez6t: Garmin Share > Megosztas.

3 Valasszon kategdriat és azon beliil is egy lehet6séget.

4 Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Valassza ki a Megosztas lehetdséget.

+ Valassza ki a Tov. hozzaadasa > %1 el. megoszt. lehetéséget egynél tobb elem megosztasahoz.
Varjon, amig az eszkdz megtaldlja a kompatibilis eszkdzoket.

Valasszon ki egy eszkozt.

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

O© 0 N & O

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

10 Valassza a Kész lehet&séget.

Adatok fogadasa a Garmin Share alkalmazassal

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

Nyomja meg az START ikont.

Valassza ki a Garmin Share lehetdséget.

Varjon, amig az eszkdz megtaldlja a hatésugaran beliili kompatibilis eszkozoket.

Vélassza ki a \/ ikont.

Ellendrizze, hogy a hatjegyl PIN-kdéd megegyezik-e mindkét eszkdzon, és valassza ki a  ikont.
Varjon, amig az eszkdzok tovabbitjak az adatokat.

Vdalassza a Kész lehet6séget.

NOoO g b WON =

Garmin Share beallitasai
Tartsa nyomva a UP elemet, majd valassza ki a Csatlakoztathatésag > Garmin Share lehetfséget.

Allapot: lehet6vé teszi, hogy a Garmin Share megoldasan keresztiil éraja adatok kiildésére és fogadésara
legyen képes.

Eszko6zok elfelejtése: eltavolitja az 0sszes eszkozt, melyekkel 6rdja adatot osztott meg.
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Biztonsagi és nyomonkdvetési funkciok

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

A biztonsagi és nyomon kovetési funkcidk hasznalatdhoz csatlakoztatnia kell a Forerunner érat a Garmin
Connect alkalmazashoz Bluetooth technoldgidn keresztiil. Parositott telefonjanak mobiladat-forgalommal kell
rendelkeznie, és olyan haldzati teriileten kell lennie, ahol van elérheté adatkapcsolat. A baleset esetén
értesitendd személyeket Garmin Connect fidkjaban adhatja meg.

A biztonsagi és nyomonkdvetési funkcidkkal kapcsolatos tovabbi informacidkért latogasson el a
www.garmin.com/safety weboldalra.

Segitségkérés: haszndlataval elkiildhet egy, a nevét, LiveTrack hivatkozasat és GPS-koordinatait (ha
rendelkezésre allnak) tartalmazo lizenetet a baleset esetén értesitend6 személyeknek.

Balesetészlelés: ha a Forerunner 6ra bizonyos kiiltéri tevékenységek soran balesetet észlel, elkiild egy
automatizalt izenetet, valamint az On LiveTrack hivatkozasat és GPS-koordinatait (ha rendelkezésre élinak) a
baleset esetén értesitend6 személyeknek.

LiveTrack: lehet6vé teszi a baratok és a csaladtagok szamara, hogy valés id6ben kovessék a versenyeit és
tréningjeit. Kdvetdket is meghivhat e-mailben és k6zosségi oldalakon, igy megtekinthetik elé adatait egy
weboldalon.

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.

Névjegyek hozzaadasa
Legfeljebb 50 névjegyet adhat hozza a Garmin Connect alkalmazasban. A névjegyekhez tartoz6 e-mail-cimek a

LiveTrack funkcioval is hasznalhatok. A névjegyek koziil harmat baleset esetén értesitend6 személyként adhat
meg (A baleset esetén értesitends személyek megaddsa, 76. oldal).

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ®** ikont.
2 Valassza ki a Kapcsolatok lehetéséget.
3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

A névjegyek hozzaaddasat kdvetéen az adatok szinkronizaldsa sziikséges a Forerunner késziléken végrehajtott
modositasok alkalmazasahoz (Az adatok manuélis szinkronizéalasa a Garmin Connect segitségével, 72. oldal).
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A balesetészlelés be-, illetve kikapcsolasa

/\ VIGYAZAT!
A balesetészlelés kiegészit6 funkcid, és csak bizonyos kiiltéri tevékenységek esetén all rendelkezésre. A
Balesetészlelés funkcidéra nem szabad elsédleges segitségkérési modszerként hagyatkozni. A Garmin Connect
alkalmazas nem értesiti a segélyhivé szolgélatokat az On nevében.

ERTESITES
Miel6tt bekapcsolhatna a balesetészlelést 6rdjan, baleset esetén értesitend6é személyeket kell megadnia a
Garmin Connect alkalmazésban (A baleset esetén értesitendé személyek megadasa, 76. oldal). Parositott
telefonjanak mobiladat-forgalommal kell rendelkeznie, és olyan haldzati teriileten kell lennie, ahol van elérhetd

adatkapcsolat. A baleset esetén értesitend6é személyeknek e-mailek vagy szoveges lizenetek fogaddsara
alkalmas késziilékkel kell rendelkeznilik (szoveges lizenetekre vonatkozé normal dij keriilhet felszamitasra).

1 Tartsa lenyomva a UP ikont.
2 Vdélassza ki a Biztonsag > Balesetészlelés lehet§séget.
3 Valasszon ki egy GPS-tevékenységet.

MEGJEGYZES: a balesetészlelés csak bizonyos kiiltéri tevékenységek esetén all rendelkezésre.
Ha Forerunner éréja balesetet észlel, és a telefonja csatlakoztatva van, a Garmin Connect alkalmazas az On
nevét és GPS-poziciojat (ha elérhetd) tartalmazd automatikus szoveges lizenetet és e-mailt kiild a baleset
esetén értesitendd személyeknek. Egy lizenet jelenik meg a késziiléken és a parositott telefonon, amely jelzi,

hogy a kapcsolattarték 15 masodperc elteltével értesitést kapnak. Ha nincs sziikség segitségre, visszavonhatja
az automatikus vészhelyzeti (izenetet.

Segitségkérés

/\ VIGYAZAT!

A Segitségkérés egy kiegészit6 funkcid, és nem javasolt a segitségkérés elsédleges modszereként hagyatkozni
ra. A Garmin Connect alkalmazas nem értesiti a segélyhivé szolgalatokat az On nevében.

Miel6tt segitséget kérhetne, be kell dllitania a baleset esetén értesitend6 személyeket a Garmin Connect
alkalmazasban (A baleset esetén értesitendé személyek megadasa, 76. oldal). Pérositott telefonjanak mobiladat-
forgalommal kell rendelkeznie, és olyan haldzati teriileten kell lennie, ahol van elérheté adatkapcsolat. A

baleset esetén értesitend6 személyeknek e-mailek vagy szoveges lizenetek fogadasara alkalmas késziilékkel
kell rendelkezniiik (szoveges lizenetekre vonatkozé normal dij keriilhet felszamitasra).

1 Tartsa lenyomva a LIGHT gombot.
2 Amikor harom rezgést érez, engedje el a gombot a segitségkérés funkcié aktivalasahoz.
Megjelenik a visszaszamlalasi képernyé.
TIPP: a visszaszamlalds befejezése el6tt a barmely gomb lenyomva tartdsdval visszavonhatja az lizenetet.

Elo eseménymegosztas

Az €6 eseménymegosztas lehetdve teszi, hogy egy esemény soran Uzeneteket kiildhessen baratainak és
csalddtagjainak, akik ezaltal valés id6ében 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.
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El6 eseménymegosztas bekapcsolasa
Az él6 eseménymegosztds hasznalata el6tt be kell allitani a(z) LiveTrack a Garmin Connect alkalmazéasban.

MEGJEGYZES: a LiveTrack funkcidk akkor érheték el, ha a Forerunner karéra Bluetooth technolégia
segitségével csatlakozik a Garmin Connect alkalmazashoz egy kompatibilis Android telefonnal.

1 A Garmin Connect alkalmazés beéllitasi meniijében vélassza ki a kdvetkezéket: Biztonsag és kovetés > El6
eseménymegosztas.

Testreszabhatja az izenetkivaltdkat és az opcidkat.

2 Menjen ki a szabadba, és valasszon ki egy GPS-tevékenységet Forerunner karérajan.
MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhetd el.

3 Valasszakia s >El§ eseménymegosztas > Megosztas lehetdséget.
Az él6 események megosztasa 24 éran keresztiil engedélyezett.

4 Vdlassza ki a EI6 eseménymegosztas lehetéséget, és adjon hozza személyeket a névjegyzékbél.

Orak
Riasztas beallitasa
Tobb riasztast is bedllithat.
1 Tartsa lenyomva a UP ikont.

2 Valassza ki az Orak > Riasztasok > Riasztas hozzaadasa lehet6séget.
3 Adja meg a riasztasi id6t.

Riasztas szerkesztése
A szamlapon tartsa nyomva a UP ikont.
2 Vélassza az Orak > Riasztasok elemet.
3 Valasszon ki egy riasztast.
4 Valasszon ki egy lehet&séget:
« Ariasztas be- vagy kikapcsoldsahoz valassza az Allapot lehetéséget.
A riasztas idejének modositasahoz valassza az 1d6 lehet&séget.

+ Avriasztas rendszeres ismétlésének beallitdsahoz valassza az Ismétlés lehet6séget, majd valassza ki,
hogy mikor ismétlédjon a riasztas.

A riasztasi értesités tipusanak kivalasztasahoz valassza a Hangok lehetdséget.
+ Avriasztasi kijelzés be- és kikapcsolasahoz valassza a Fényer6 lehet6séget.

A riasztds leirdsanak kivalasztasahoz valassza a Cimke lehet&séget.
+ Avriasztas torléséhez valassza a Torlés lehet6séget.

-—
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A stopper hasznalata

1 A szadmlapon tartsa lenyomva a UP gombot.

2 Vaélassza ki a kdvetkezdket: Orak > Stopper

3 Az id6zit6 elinditdasahoz nyomja meg a START gombot.

4 Akoridézits @) Ujrainditdsahoz nyomja meg a BACK gombot.

4:10p

0:14%

4.42

LAP 210:0467
LAP 110:0554

A stopper &ltal mért 6sszidé (2) tovabbra is fut.
5 Nyomja meg a STOP gombot mindkét id6zit6 leallitasahoz.
6 Valasszon ki egy lehet6séget:
Mindkét id6zit6 nulldzasahoz nyomja meg a DOWN gombot.

A stopper altal mért id6 tevékenységként valo elmentéséhez nyomja meg a UP gombot, és valassza ki a
Tevékenység mentése lehetéséget.

Az id6zit6k nullazasahoz és a stopperbdl valo kilépéshez nyomja meg a UP gombot, majd valassza ki a
Kész elemet.

A koridéziték attekintéséhez nyomja meg a UP gombot, és vélassza ki az Megtekintés elemet.
MEGJEGYZES: az Megtekintés opci6 csak akkor jelenik meg, ha tébb kért futott le.

Ha az id6zit6k nullazasa nélkil szeretne visszatérni az 6ra szamlapjahoz, nyomja meg a UP gombot, majd
valassza az Ugras a szamlaphoz elemet.

A korok rogzitésének be- vagy kikapcsolasahoz nyomja meg a UP gombot, majd valassza ki a Kér gomb
elemet.
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A visszaszamlald id6zit6 inditasa

1 A szamlapon tartsa lenyomva a UP gombot.
2 Vélassza ki az Orak > Id6zit6k lehet6séget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Avisszaszamlalo id6zit6 elsé alkalommal torténd beallitdasahoz és mentéséhez adja meg az id6t, nyomja
meg a UP gombot, majd valassza az Id6zit6 mentése lehet6séget.

Tovabbi visszaszamlalo idézit6k beallitdsahoz és mentéséhez valassza az Visszaszamlalé hozzaadasa
lehet&séget, majd adja meg az id6t.
+ Ha mentés nélkiil szeretne visszaszamlalo id6zit6t beallitani, valassza a Gyorsidozité lehetéséget, majd
adja meg az id6t.
4 Sziikség esetén nyomja meg a UP gombot, és valasszon egy lehetéséget:
+ Az id6 modositasahoz valassza az I1d6 lehetdséget.
Az Ujrainditas > Bekapcsolas lehet6ség kivalasztasaval automatikusan ujraindithatja az idézit6t, amikor
az lejar.
+ Valassza a Hangok lehet8séget, majd valasszon ki egy értesitéstipust.
5 Az idézit6 elinditdsahoz nyomja meg a START gombot.

Id6zito torlése

1 A szamlapon tartsa lenyomva az UP gombot.

2 Vaélassza az Orék > Id6zit6k lehetéséget.

3 Valasszon ki egy id6zit6t.

4 Nyomja meg az UP gombot, majd valassza a Torlés lehetéséget.

Id6 szinkronizalasa GPS hasznalataval

Minden egyes alkalommal, amikor bekapcsolja a karérat és miholdas jelet vesz, a karéra automatikusan észleli
az id6zonat és a pontos id6t. Az id6t emellett manudlisan is szinkronizalhatja a GPS hasznalatdval ha valtozik
az id6zo6naja, valamint frissitheti a téli/nyari id6szamitasra is.

1 Tartsa lenyomva a UP ikont.

2 Valassza ki a Rendszer > Id6 > Szinkronizalas GPS-szel lehet6séget.

3 Varjon, amig a késziilék megtaldlja a miholdakat (M(holdas jelek keresése, 95. oldal).

Manualis idobeallitas

1 A szamlapon tartsa lenyomva az UP gombot.

2 Valassza ki a Rendszer > I1d6 > Id6 beallitasa > Kézi lehet6séget.
3 Vaélassza az Id6 elemet és adja meg a pontos id6t.

Valtozo id6zonak hozzaadasa

Megijelenitheti a tovabbi id6zénak pontos idejét.

MEGJEGYZES: mas id6zdnakat is megtekinthet az 6sszefoglalé-készletben (Az sszefoglalé sorrendjének testre
szabdsa, 19. oldal).

1 Tartsa lenyomva a UP ikont.

2 Valassza az Orak > Mas id6zénak > Id6zéna hozzaadasa lehetéséget.

3 A régio kiemeléséhez nyomja meg az UP vagy DOWN gombot, majd a kivalasztdsahoz nyomja meg a START
gombot.

4 Valasszon egy id6zonat!
5 Szilkség esetén nevezze at a zénat.
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Masik id6zona szerkesztése

1 Tartsa lenyomva a UP ikont.
Vélassza az Orak > Mas id6z6nak.
Valasszon egy id6zénat!

Nyomja meg a START gombot.
Valasszon ki egy lehetdséget:

ga h WDN

+ Az 0sszefoglalé-készletben megjelenitend6 id6zéna beadllitdsdhoz vélassza a Beallitas kedvencként
lehetéséget.

« Ha egyedi nevet szeretne adni az id6z6nanak, valassza a Atnevezés lehetéséget.
+ Ha egyedi roviditést szeretne adni az id6zénanak, valassza a Rovidit lehet6séget.
+ Azid6zéna médositasahoz valassza a Zéna valtasa lehet6séget.

+ Azid6zébna torléséhez vélassza a Torlés lehetdséget.

Az ora testre szabasa

Tevékenységek és alkalmazasbeallitasok

Ezek a beallitasok lehet6vé teszik az egyes tevékenységekhez kapcsolddo, elére feltoltott alkalmazasok
testreszabdsat az On edzési igényei alapjan.Példaul egyénileg beallithatja az adatoldalakat, és riasztasokat,
illetve edzésfunkciokat engedélyezhet.Nem minden tevékenységtipushoz elérheté az 6sszes bedllitas.

Tartsa lenyomva az UP gombot, valassza a Tevékenységek és alkalmazasok lehet6séget, valasszon ki egy
tevékenységet, majd valassza a tevékenységbeallitasok lehet&séget.

Hangstlyos szin: itt allithatja be az egyes tevékenységek kiemelési szinét az aktiv tevékenység konnyebb
azonositasa érdekében.

Riasztasok: itt allithatja be a tevékenységhez tartoz6 tréning vagy navigacios riasztasokat
(Tevékenységriasztdsok, 84. oldal).

Auto Pause: itt allithatja be az Auto Pause funkcié azon lehet8ségeit, amelyek segitségével ledllithatja az
adatok rogzitését megallaskor, illetve ha a sebessége egy meghatdrozott érték ala esik. Ez a funkcié akkor
hasznos, ha menet kdzben a jelz6lampak vagy egyéb okok miatt meg kell allnia.

Automatikus pihenés: automatikusan létrehoz egy pihenési intervallumot, ha On az uszodai Gszési tevékenység
kdzben abbahagyja a mozgéast (Uszds kézbeni automatikus és manudlis pihenés, 10. oldal). Beéllitja a
pihenési id6zit6 automatikus elinditdsat és ledllitdsat az ultrafutas tevékenységhez (Ultrafutds automatikus
pihendinek bedllitasai, 8. oldal).

Automatikus sorozat: lehet6vé teszi, hogy az éra automatikusan elinditsa és ledllitsa a gyakorlatsorozatokat az
er@sitd tréningek soran.

Pulzus leadasa: engedélyezi a pulzusadatok automatikus tovabbitasat a tevékenység megkezdésekor
(Pulzusadatok tovabbitasa, 50. oldal).

Visszaszaml. indit.: bekapcsol egy visszaszamlalo id6zit6t a medencés Uszdintervallumokhoz.

Adatképernydk: lehet6vé teszi az adatképernydk testreszabdsat, és Uj adatképerny6k hozzaadasat a
tevékenységhez (Az adatképernyék testreszabdsa, 82. oldal).

Testslly médositasa: lehetdvé teszi az er6sit6 vagy kardiotréning soran elvégzett gyakorlatsorokhoz hasznalt
suly megadasat.

Riasztasok befejezése: a meditacié el6tt két vagy 6t perccel figyelmeztetést allit be.
MEGJEGYZES: ez a tevékenység Forerunner music 6rahoz érhet6 el.

Ugralas madja: az ugrokoteles tevékenység céljanak beallitdsa egy adott idére, az ismétlések szamara vagy
nyitott véglre.

Sav szama: bedllitja a sdv szamat a palyan valo futashoz.

Kor gomb: engedélyezi vagy letiltja a BACK gombot a tevékenységek kdzben megtett korok vagy pihendk
rogzitéséhez.
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Kor: itt allithatja be az Auto Lap funkciéra vonatkozé lehet6ségeket a kordk automatikus megjeloléséhez. Az
Automatikus tavolsdg lehet6ség egy adott tdvolsagnal jeloli meg a koroket. A kor befejezésekor egy testre
szabhat6 korriasztasi lizenet jelenik meg. Ez a funkcié hasznos, ha dssze kivanja vetni, hogy a tevékenység
kiiléonb6z6 részein milyen teljesitményt nyujtott.

Késziilék zarolasa: multisport tevékenység kdzben zarolja az érintéképernydt és a gombokat, hogy
megakadalyozza a gombok véletlen megnyomasat és az érintéképernyd elcsisztatasat.

Medence mérete: a medence méretének beallitdsa Uszashoz (A medence méretének bedllitasa, 8. oldal).

Energiatak. id6: itt allithatja be az energiatakarékos id6ékorlat hosszat aszerint, hogy az 6ra mennyi ideig
maradjon edzés lizemmadban, példaul amikor arra var, hogy egy verseny elkezdédjon. A Normal beallitds 5
perc inaktivitas utan alacsony energiafogyasztasu éra izemmaodba allitja az érat. A Bévitett beallitds 25 perc
inaktivitas utan alacsony energiafogyasztasu éra izemmodba allitja az érat. A meghosszabbitott izemmad
két toltés kozott rovidebb akkumulator-élettartamot eredményezhet.

Rakérdez: iszas megkezdésekor minden alkalommal engedélyezi vagy letiltja a medence méretének
beallitasat.

V02 max. rogzitése: lehetévé teszi a VO2 max. rogzitését terepfutdsi és ultrafutasi tevékenységekhez.

Atnevezés: itt allithatja be a tevékenység nevét.

Ismétlések szamlalasa: ismétlések szamlalasanak engedélyezése vagy letiltasa edzések soran. A Csak
edzések opcio csak az irdnyitott edzések soran engedélyezi az ismétlések szamlalasat.

Alapbeallitasok visszaallitasa: lehet6vé teszi a tevékenység beallitdsainak visszaallitasat.

Futasi teljesitmény: lehet6vé teszi a futasi teljesitményadatok rogzitését és a beallitdsok testreszabasat (A
futdsi teljesitmény bedllitasai, 58. oldal).

Miiholdak: itt allithatja be a tevékenységhez hasznalandé miiholdas rendszert (M(holdbeallitasok, 85. oldal).

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

Csapasérzékelés: lehetdvé teszi a csapasérzékelést a medencés uszasok soran.
Erintés: engedélyezi vagy letiltja az érinté6képernyét egy tevékenység kézben.
Rezg6 figyelm.: belégzésre vagy kilégzésre figyelmeztet6 riasztdsokat engedélyez a Iégzésgyakorlatok sordn.

Az adatképerny6k testreszabasa

Megjelenitheti, elrejtheti és mdédosithatja az egyes tevékenységekhez tartozé adatképernydk elrendezését és
tartalmat.

Tartsa lenyomva a UP gombot.

Valassza ki a Tevékenységek és alkalmazasok lehet6séget.

Valassza ki a testre szabni kivant tevékenységet.

Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.

Valassza ki az Adatképerny6k lehet6séget.

Valassza ki a médositani kivant adatképerny6t.

Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Valassza az Elrendezés lehet6séget az adatképernydn [évé adatmezék szamanak beallitdsahoz.

+ Valassza az Adatmez6k lehet6séget, majd valasszon ki egy mez6t a megjelend adatok médositasahoz.

TIPP: az 0sszes elérhet6é adatmezd listajat lasd: Adatmezdk, 100. oldal. Nem all rendelkezésre az 6sszes
adatmezd minden tevékenységtipushoz.

- Az adatképernyd helyének modositaséhoz valassza az Atrendezés lehetSséget.
+ Az adatképerny6t az Eltavolitas lehetéség kivalasztasaval tavolithatja el a widget-készletbdl.

8 Ha sziikséges, valassza az Uj hozzaadasa lehetéséget, hogy egy adatképernyét adjon a készlethez.
Hozzaadhat egy egyéni adatképerny6t, vagy kivalaszthat egyet az el6re beallitott adatképernydk koziil.

No a b WN =
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Térkép hozzaadasa egy tevékenységhez
Lehet6sége van arra, hogy a térképet hozzdadja egy tevékenység adatképernyé-folyamahoz.

1

aa b WN

Tartsa lenyomva a UP gombot.

Valassza ki a Tevékenységek és alkalmazasok lehet6séget.
Valassza ki a testre szabni kivant tevékenységet.

Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.

Vélassza ki az Adatképernyék > Uj hozzaadasa > Térkép lehetéséget.

Korok bejeldlése az Auto Lap funkcidval
Az Auto Lap funkciéval egy kor automatikusan a kivalasztott tdvnal vagy helyzetnél jelolheté meg. Ez a funkcid

hasznos a tevékenység kiilonb6z6 részei (példaul minden mérféld, minden 5 kilométer vagy sprintek) alatt

mutatott teljesitménye 6sszehasonlitdsahoz.

1
2
3

a

7

Tartsa lenyomva az UP gombot.

Valassza ki a Tevékenységek és alkalmazasok lehet6séget.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

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

Valassza a Kor elemet.

Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Valassza az Auto Lap > Tavolsag szerint lehet§séget, hogy egy adott tavolsagnal jel6li meg a kort.

+ Valassza az Auto Lap > Hely szerint lehet6séget a kor kezdésnél valé megjeloléséhez és a kézi
korhelyzetekhez.

+ Valassza az Auto Lap > Kikapcsolas lehet6séget a Auto Lap kikapcsolasahoz.
Vélassza az Automatikus tavolsag lehetéséget a korok kozti tavolsag igazitdsahoz (opcionalis).

Minden egyes alkalommal, amikor megtesz egy kort, egy lizenet jelenik meg az adott kor megtételéhez
sziikséges id6vel. Ha be van kapcsolva a hangjelzés, az eszkz emellett sipold hangot ad vagy rezeg
(Rendszerbeallitasok, 87. oldal).

Az 6ra testre szabdsa

83



Tevékenységriasztasok

Mindegyik tevékenységhez bedllithat figyelmeztetéseket, amelyek segitségével konkrét célok elérése érdekében
edzhet, jobban tudataban lehet kdrnyezetének, és elnavigalhat az uti célhoz. Egyes riasztasok csak bizonyos

tevékenységek esetében érhet6k el. Harom kiilénboz6 riasztas van: eseményriasztasok, tartomanyriasztasok és
ismétlédé riasztasok.

Eseményriasztas: egy eseményriasztas egyszer értesiti Ont. Az esemény egy meghatérozott érték. Beéllithatja
példaul, hogy az dra értesitse, amikor elégetett egy meghatarozott mennyiségu kalériat.

Tartomanyriasztas: a tartomanyriasztas arrél értesiti, amikor az 6ra az értékek egy meghatarozott tartomanya
felett vagy alatt van. Beallithatja példaul, hogy riasszon az dra, amikor pulzusa 60 ala siillyed vagy 210 folé

emelkedik.

Ismétlédo riasztas: az ismétlédé riasztasok minden egyes alkalommal értesitik, ha az 6ra egy meghatarozott
értéket vagy intervallumot rogzit. Bedllithatja példaul, hogy a késziilék 30 percenként értesitse.

Riasztasnév Riasztastipus Leiras

Lépésiitem Tartomany Beallithatja a pedaliitem minimum és maximum értékeit.

Kal6riaszam Esemény, ismétl6d6 Beallithatja a kaloriak szamat.

Tavolsag Esemény, ismétl6dé Beadllithat egy tavolsagintervallumot.

Magassag Tartomany Beallithatja a magassag minimum és maximum értékeit.
Beallithatja a minimum és maximum pulzusértékeket, vagy médosit-

Pulzusszam Tartomany hatja a pulzustartomanyt. Lasd: A pulzustartomdnyok ismertetése,
61. oldal és Pulzustartomany-szamitasok, 62. oldal.

Tempd Tartomany Beallithatja a tempd minimum és maximum értékeit.

Kozelség Esemény Sugarat hozhat |Iétre egy mentett helybdl indulva.

Futds/séta Ismétlédd Beallithat rendszeres id6kozonként ismétl6dd sétasziineteket.

Futdsi teljesitmény Esemény, tartomany Beallithatja a teljesitményzéna minimum és maximum értékeit.

Sebesség Tartomany Beallithatja a sebesség minimum és maximum értékeit.

Csapdssebesség Tartomany Beallithat alacsony vagy magas percenkénti csapasértéket.

Idé Esemény, ismétl6dd Beallithat egy idintervallumot.

Palyaid6zitd Ismétlédé Beallithat egy masodperc pontossagu palyaidé-intervallumot.
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Riasztas beallitasa
1 Tartsa lenyomva a UP gombot.
2 Valassza ki a Tevékenységek és alkalmazasok lehetéséget.
3 Valassza ki az egyik tevékenységet.
MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhetd el.
4 Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.
5 Vdlassza ki a Riasztasok lehetdséget.
6 Valasszon ki egy lehet6séget:
Az Uj hozzdadasa lehetéség kivalasztasdval Uj riasztast adhat hozza a tevékenységhez.
+ Egy megléve riasztas szerkesztéséhez valassza ki az adott riasztas nevét.
7 Ha sziikséges, valassza ki a riasztas tipusat.

8 Valasszon ki egy zonat, adja meg a minimum és maximum értékeket, vagy adjon meg egyedi értéket a
riasztashoz.

9 Ha szilikséges, kapcsolja be a riasztast.

Az eseményriasztasok és ismétl6dé riasztasok esetén minden alkalommal megjelenik egy Gizenet, amikor eléri
ariasztasi értéket. A tartomanyriasztasok esetén minden alkalommal megjelenik egy Gizenet, amikor tullépi a
megadott tartomany felett/alatt teljesit (minimum és maximum értékek).

Muholdbeallitasok

Az egyes tevékenységekhez hasznalt miholdrendszerek testreszabdasahoz médosithatja a mdholdas
bedllitdsokat. A miiholdrendszerekkel kapcsolatos tovabbi informaciokért latogasson el a www.garmin.com
/aboutGPS weboldalra.

TIPP: a miiholdbedllitdsok befolydsolhatjak az akkumulator élettartamat (Az akkumulator lizemidejével
kapcsolatos informacick, 93. oldal).

Tartsa lenyomva az UP gombot, valassza a Tevékenységek és alkalmazasok lehetdséget, valasszon ki egy
tevékenységet, valassza a tevékenységbedllitdsokat, majd valassza a Miiholdak lehetéséget.

MEGJEGYZES: ezek a beéllitdsok nem minden tevékenység esetében érheték el.
Kikapcsolas: a miiholdrendszerek letiltasa a tevékenységhez.

Alapértelmezett hasznalata: lehet6vé teszi, hogy az 6ra a miiholdak alapértelmezett rendszerbeallitasait
hasznadlja (Rendszerbedllitasok, 87. oldal).

Csak GPS: engedélyezi a GPS miholdrendszer hasznalatat.

Minden rendszer: engedélyezi tobb mdholdrendszer hasznalatat. Tobb miholdrendszer egyidejd hasznalata
gyorsabb helymeghatarozast, illetve jobb teljesitményt tesz lehet6vé a kihivast jelentd kornyezeti feltételek
kozott, mintha csak a GPS funkciét hasznalna.

UltraTrac: ritkdbban régziti a nyomvonalpontokat és az érzékel6adatokat. Az UltraTrac funkcié engedélyezése
noveli az akkumulator Gizemidejét, de csokkenti a rogzitett tevékenységek minéségét. Az UltraTrac funkciét
olyan tevékenységek esetében érdemes hasznalni, amelyek hosszabb akkumulator-izemidét igényelnek, és
amelyek esetében a gyakori érzékeléadat-frissités kevésbé fontos.
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Az iranytli manualis 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.

Az ora kalibraldsa a gyarban megtortént, és az 6ra alapértelmezés szerint az automatikus kalibralast hasznalja.
Ha az iranytl rendellenes miikodését tapasztalja, példaul nagy tdvolsagok megtétele vagy széls6séges
hémérsékletvaltozdsok utdn, manualisan is kalibralhatja az iranytit.

1 Tartsa lenyomva a UP ikont.
2 Vaélassza a Erzékeldk és tartozékok > Iranytii-kalibralas lehetSséget.
3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.
TIPP: csukldjaval irjon le kis nyolcasokat addig, amig meg nem jelenik egy lizenet.

Térképbeallitasok
Testre szabhatja, hogyan jelenjen meg a térkép a térkép alkalmazdasban és az adatképerny6kon.
Tartsa lenyomva a UP gombot, és valassza a Térkép lehetdséget.

Tajolas: a térkép tajolasat allitja be. Az Eszak feliil a kijelzé fels6 részén jeleniti meg az északi irdnyt. A
Menetiranyba a kijelz6 felsd része irdnyaba jeleniti meg az aktualis utiranyt.

Felhasznaldi helyszinek: megjeleniti vagy elrejti az elmentett helyeket a térképen.

Automat. nagyitas: a nagyitasi szint automatikus kivalasztasa a térkép optimalis hasznalhatésaga érdekében.
Ha a funkcio ki van kapcsolva, akkor kézzel kell nagyitania/kicsinyitenie a térképen.

Energiagazdalkodasi beallitasok

Tartsa lenyomva az UP gombot, és valassza az Energiagazddlkodas lehetdséget.

Energiatakarékos: az akkumulator élettartamdanak maximalizaldsa érdekében kikapcsol bizonyos funkcidkat.
Akkumul.-szazalék: a hatralévé akkumulator-élettartamot mutatja szdzalékban.

Becsiilt akkuértékek: a hatralévé akkumulator-élettartamot mutatja becsiilt napok vagy érak formajaban.
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Rendszerbeallitasok
Tartsa lenyomva az UP gombot, és valassza a Rendszer elemet.
Nyelv: az 6ra altal megjelenitett nyelv beallitasa.

Jelszo: négyjegyli jelszot allit be a személyes adatok biztonsaga érdekében, ha az éra nincs a csukléjan (Az dra
jelszavanak bedllitasa, 89. oldal).

Id6: az idébedllitdsok modositdsa (Id6bedllitasok, 87. oldal).
Kijelz6: a képernyé bedllitdsainak modositasa (A képernyébeallitdsok megvaltoztatasa, 88. oldal).

Erintés: lehet6vé teszi az érint6képerny6 engedélyezését vagy letiltdsat altaldnos hasznalat, tevékenységek
vagy alvas kozben.

Miiholdak: a tevékenységekhez hasznalandé alapértelmezett miholdas rendszer beallitasa. Sziikség esetén
minden tevékenységhez testreszabhatja a miihold beallitasait (Mdholdbeallitasok, 85. oldal).

Hang és rezgés: a kardra hangjelzéseinek, példaul a gombok hangjanak, a riasztasnak és a rezgésnek a
bedllitasa.

Alvo lizemmod: lehet6vé teszi az alvasidé és az alvo méd bedllitasat, valamint az alvas kdzbeni Ne zavarj méd
engedélyezését (Alvo lizemmad testreszabdsa, 36. oldal).

Automatikus zarolas: lehet6vé teszi a gombok és az érintéképerny6 automatikus zarolasat, hogy
megakadalyozza a gombok véletlen megnyomasat és az érintéképernyd aktivalasat. A Tevékenység kdzben
lehet6ség hasznalataval zarolhatja a gombokat és az érint6képerny6t idézitett tevékenység kozben. A
Tevékenységen kiviil lehet6ség hasznalataval zarolhatja a gombokat és az érintéképernydt, amikor nem
idGzitett tevékenységet rogzit.

Jelleg: dltalanos formatumbeallitdsokat allit be, mint példaul a tevékenységek soran megjelenitett
mértékegységek, tempo és sebesség, a hét kezdete, valamint a foldrajzi helyzet formatuma és datuma (A
mértékegységek mddositasa, 88. oldal).

Adatrogzités: a tevékenységadatok rogzitési modjanak bedllitdsdra szolgal. Az (alapértelmezett) Intelligens
rogzités beallitas esetén az eszkdz hosszabb ideig képes rogziteni a tevékenységeket. A Masodpercen
ként rogzitési beallitds sokkal részletesebb tevékenységrogzitést biztosit, de eléfordulhat, hogy hosszabb
tevékenységek esetén nem lesz képes a teljes tevékenység rogzitésére.

USB-mod: az dra bedllitdsa az MTP (médiaatviteli protokoll) vagy a Garmin mdd hasznalatara szamitogép
hasznalata esetén.

Visszaallitas: itt allithatja vissza a felhasznaldi adatokat és a beallitdsokat (Minden bedllitas alaphelyzetbe
allitasa, 95. oldal).

Biztonsagi mentés és visszaallitas: lehet6vé teszi az 6ra adatainak és beallitasainak automatikus biztonsagi
mentését, és az adatok azonnali biztonsagi mentését. Korabbi mentésének adatait a Garmin Connect
(Biztonsdgi mentés és bedllitasok visszaallitasa, 88. oldal)alkalmazas hasznélataval allithatja vissza.

Szoftverfrissités: lehet6vé teszi a letoltott szoftverfrissitések telepitését, az automatikus frissitések
engedélyezését, illetve a frissitések manualis keresését (Termékfrissitések, 93. oldal).

Névjegy: megijeleniti a késziilék-, szoftver-, licenc- és szabalyozasi informaciokat.

Id6beallitasok

Tartsa lenyomva a UP gombot, és valassza a Rendszer > Id6 elemet.

Idé6formatum: itt adhatja meg, hogy az éra 12, 24 6ras vagy katonai idé formatumban mutassa az idét.
Datumformatum: a megjelenitett ddtum nap-hénap-év sorrendjének beadllitasa.

Id6 beallitasa: az 6ran hasznalt id6zéna bedllitdsa. Az Automatikus bedllitds a GPS-pozicié alapjan
automatikusan bedllitja az id6zénat.

Id6: lehet6vé teszi az id6 beallitasat, ha az Id6 beallitasa opcio beallitasa Kézi.

Riasztasok: lehet6vé teszi az érankénti riasztasok, valamint a napfelkelte és a napnyugta figyelmeztetéseinek
bedllitasat, amelyek a tényleges napfelkelte vagy naplemente el6tt meghatarozott szamu perccel vagy éraval
sz6lalnak meg (Idériasztdasok bedllitdsa, 88. oldal).

Szinkronizalas GPS-szel: lehet6vé teszi az id6 manudlis szinkronizaldsat az id6zonak mdédositdsakor, valamint
a téli/nyari id6szamitds frissitését (Id6 szinkronizaldsa GPS hasznélataval, 80. oldal).
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Idériasztasok beallitasa

1 Tartsa lenyomva a UP ikont.

2 Valassza a Rendszer > Id6 > Riasztasok lehetdséget.
3 Valasszon ki egy lehetéséget:

Ha olyan riasztast szeretne bedllitani, amely a tényleges naplemente idépontja elétt egy adott szamu
perccel vagy éraval szolal meg, vadlassza a Naplementéig > Allapot > Bekapcsolas lehetéséget, valassza
ki az Id6 elemet, majd adja meg az id6t.

+ Ha olyan riasztast szeretne beallitani, amely a tényleges napfelkelte id6pontja elétt egy adott szamu
perccel vagy 6raval szolal meg, valassza a Napkeltéig > Allapot > Bekapcsolas lehet8séget, valassza ki az
Id6 elemet, majd adja meg az id6t.

Ha 6rankénti riasztast szeretne beéllitani, valassza az Oranként > Bekapcsolas lehetéséget.

A képernyobeallitasok megvaltoztatasa
1 Tartsa lenyomva az UP gombot.
2 Valassza a Rendszer > Kijelz6 lehet6séget.
3 Valassza a Nagymeéretii betiik opciot a képerny6n megjelend szoveg méretének noveléséhez.
4 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Valassza ki a Tevékenység kozben elemet.
« Vélassza ki az Altalanos hasznalat elemet.
+ Valassza ki az Alvas kozben elemet.
5 Vdlasszon ki egy lehet6séget:

+ Valassza ki a Mindig aktiv képerny6 lehet6séget az dra hattérvilagitasanak és hatterének tompitasahoz,
mikozben a szamlapon lévé adatok folyamatosan lathatok maradnak. Ez a lehetéség befolydsolja az
akkumulator és a kijelzé tizemidejét (Tudnivalok az AMOLED kijelzérél, 90. oldal).

+ Valassza ki a Fényero lehet6séget a képernyd fényerejének beallitasahoz.

+ Valassza a Voroseltolodas lehetdséget a képerny6 szineinek vordsessé, zéldessé vagy narancssargassa
tételéhez, hogy gyenge fényviszonyok mellett is hasznalhassa az érat, igy megdrizve az éjszakai latasat.

+ Valassza ki a Kézmozdulat elemet a képerny6 bekapcsoldsahoz ugy, hogy megemeli, majd elforditja a
karjat, hogy lassa a csukléjat.

+ Valassza ki az Idokorlat elemet, hogy beallithassa a képernyd kikapcsolasanak idékorlatjat.

A mértékegységek modositasa

Testreszabhatja a tdvolsdg, a tempd és sebesség, a magassag és szamos egyéb mértékegységét.
1 Tartsa lenyomva a UP ikont.

2 Valassza a Rendszer > Jelleg > Egység lehet6séget.

3 Valasszon méréstipust.

4 Vialasszon mértékegységet.

Biztonsagi mentés és beallitasok visszaallitasa

Beallitasait mar hasznalatba vett Garmin 6rardl elmentheti, és visszaallithatja azokat egy masik, kompatibilis
Garmin érara a Garmin Connect alkalmazas segitségével (Bedllitdsok és adatok visszaallitdsa innen: Garmin
Connect, 89. oldal). A beallitdsoknal megtalalhatok tobbek kozott sportprofilok, widgetek, felhasznaloi
beallitasok és edzések.

Tartsa lenyomva a UP elemet, majd valassza ki a Rendszer > Biztonsagi mentés és visszaallitas lehet6séget.

Automatikus biztonsagi mentések: bizonyos id6k6zonként biztonsagi mentést készit bedllitasairol, mely a
Garmin Connect fiokjaba mentédik el.

Biztonsagi mentés készitése: lehetSvé teszi, hogy On készitse el a beallitasok biztonsagi mentését, mely a
Garmin Connect fiokjaba mentédik el.

A biztonsagi masolat tartalma: megjeleniti az elmentett adat tipusat.
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Beadllitasok és adatok visszaallitasa innen: Garmin Connect

A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ®** ikont.

Valassza ki a Garmin késziilékek elemet, majd sajat karérajat.

Valassza ki a Rendszer > Biztonsagi mentés és visszaallitas > Késziilék biztonsagi mentései lehetséget.
Valasszon egy visszaallitasi lehet6séget a listabol.

Valassza ki a Visszaallitas biztonsagi mentésrél > Visszaallitas lehet6séget.
Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Varja meg, amig az 6ra befejezi a telefonnal valé szinkronizalast.

Oréjan nyomja meg a START lehet8séget, és valassza ki a  ikont.

Ezutan az 6ra Ujraindul és visszaallitja beallitasait, adatait.

9 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

0O NO U b WN =

Az ora jelszavanak beallitasa

ERTESITES
Ha haromszor hibdsan adja meg a jelsz6t, az 6ra egy idére lezar. Ot helytelen probalkozés utan az 6ra a
jelszé Garmin Connect alkalmazasban valo visszaallitasaig lezar. Ha nem parositotta az érat a telefonjaval, 6t

helytelen prébalkozas utan az 6ra torli az adatait és visszaall a gyari beallitasokra.

Beadllithat jelszot az 6rédhoz, amikor az nincs a csuklojan, igy védve személyes adatait. Ha a(z) Garmin Pay
funkcidt haszndlja, az éra ugyanazt a négyjegyt kddot kéri a pénztarca megnyitasakor (Garmin Pay, 31. oldal).

1 Tartsa lenyomva a UP ikont.

2 Valassza a Rendszer > Jelsz6 > Jelszo bedllitasa lehetséget.

3 Adjon meg egy négy szamjegybdl allo jelszot.

Ha legkozelebb leveszi az 6rat a csukléjardl, a jelszé6 megadasat kovetden tekinthet meg barmilyen informaciét.

Az dra jelszavanak modositasa

Ismernie kell a jelenlegi jelszavat annak médositdsahoz. Ha elfelejtette jelszavat vagy tul sokszor prébalkozik
helytelendil, vissza kell dllitania a jelszo6t a(z) Garmin Connect alkalmazasban.

1 Tartsa lenyomva a UP ikont.

2 Vaélassza az Rendszer > Jelsz6 > Jelsz6 mddositasa lehetdséget.

3 Adja meg a jelenlegi, négy szamjegybdl allo jelszavat.

4 Adjon meg egy Uj, négyjegyd jelszot.

Ha legkozelebb leveszi az érat a csukldjardl, a jelsz6 megadasat kdvetéen tekinthet meg barmilyen informaciot.

Késziilékadatok

Késziilékadatok megtekintése

Megtekintheti az eszkdzadatokat, példaul a késziilék azonositojat, a szoftververziot, a szabalyozasi
informacidkat és a licencszerz6dést.

1 Tartsa lenyomva a UP ikont.
2 Vaélassza az Rendszer > Névjegy lehetdséget.

Az e-cimkékkel kapcsolatos szabalyozo és megfeleloségi informaciok megjelenitése

A késziilék cimkéjét elektronikus formaban biztositjuk. Az e-cimke szabalyozo és megfeleléségi informaciodkat,
példaul az FCC altal biztositott azonositészamokat vagy regionalis megfelel&ségi jelzéseket, valamint a
termékre és az engedélyezésre vonatkozé informaciokat is tartalmazhat.

1 Tartsa lenyomva a UP ikont.
2 A bedllitdsi meniben vdlassza a Rendszer lehetdséget.
3 Vadlassza a Névjegy lehetéséget.
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Tudnivalok az AMOLED kijelzorol

Az 6ra bedllitasai alapértelmezés szerint az akkumulator lizemidejéhez és teljesitményéhez vannak
optimalizalva (Az akkumuldtor lizemidejének maximalizalésa, 96. oldal).

A képvisszamaradas vagy képpontbeégés normalis jelenség az AMOLED készilékek esetében. A kijelz6
lizemidejének meghosszabbitasa érdekében ligyeljen arra, hogy nagy fényerével ne jelenitsen meg alléképeket
hosszabb ideig. A beégés minimalisra csokkentése érdekében a Forerunner kijelz6je a megadott id6tullépés
utan kikapcsol (A képernyébedllitdésok megvaltoztatdsa, 88. oldal). Az éra felébresztéséhez forditsa a csuklojat
maga felé, érintse meg az érintéképernyét vagy nyomja meg az egyik gombot.

Az ora toltése

Az eszkdz litiumion-akkumulatort tartalmaz. A termékre vonatkozo figyelmeztetéseket és mas fontos
informacidkat lasd a termék dobozaban taldlhatd Fontos biztonsagi és terméktudnivalok ismertetében.

ERTESITES
A korrézio megel6zése érdekében alaposan tisztitsa meg és szaritsa meg a csatlakozokat és a kornyezé
terlletet t0ltés vagy szamitogéphez vald csatlakoztatas el6tt. Olvassa el tisztitassal kapcsolatos utasitasokat
(Késziilék karbantartdsa, 91. oldal).

1 Csatlakoztassa a kabelt (A végével) az déra téltéportjahoz.

AN

2 Csatlakoztassa a kabel masik végét egy USB-t6lt6portba.
Az éra megjeleniti az akkumulator aktualis t6ltottségi szintjét.

Tippek a karora feltoltésére
1 Csatlakoztassa a t6lt6t az 6réhoz az USB-kébellel valé téltéshez (Az dra téltése, 90. oldal).

Az 6ra toltéséhez csatlakoztassa az USB-kabelt egy Garmin daltal jévdhagyott AC adapter segitségével egy
normal fali aljzatba vagy a szamitégép egyik USB-portjahoz. Egy teljesen lemeriilt akkumulator feltdltése
legfeljebb két érat vesz igénybe.

2 Miutan az akkumulator toltottségi szintje elérte a 100%-ot, huzza ki a t61t6t az 6rabdl.
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Az Ora viselése

/\ VIGYAZAT!
Az 6ra hosszan tartdé hasznalata esetén egyes felhasznaldk bérirritaciot tapasztalhatnak, kiilonosen abban az
esetben, ha érzékeny bérliek vagy allergiatdl szenvednek. Amennyiben barmiféle bérirritaciot tapasztal, tavolitsa
el a karorat, és adjon bérének id6t a gydgyulasra. A bérirritacié elkeriilése érdekében tigyeljen arra, hogy az
Ora tiszta és szaraz legyen, és ne hizza tul szorosra a csukléjan. Tovabbi informaciokért latogasson el a
garmin.com/fitandcare weboldalra.

+ Viselje az 6rat a csuklécsont folott.

MEGJEGYZES: az 6ranak szorosan kell illeszkednie, de gy, hogy kényelmes legyen. A pontosabb
pulzusszam-eredmények érdekében az 6ranak futas vagy edzés kdzben nem szabad elmozdulnia. A
véroxigénszint-méréshez Onnek mozdulatlannak kell lennie.

MEGJEGYZES: az optikai érzékels az 6ra hatoldalan talalhato.

+ A csukldalapu pulzusmérével kapcsolatos tovabbi informacidkért tekintse meg a Tippek rendellenes
pulzusadatok esetére, 49. oldal cim( részt.

+ A véroxigénszint-érzékel6vel kapcsolatos tovabbi informacidkért tekintse meg a Tippek rendellenes
véroxigénszint-méré adatok esetére, 52. oldal cimd részt.

+ A pontossagra vonatkozo tovabbi informacidkért [atogasson el a garmin.com/ataccuracy weboldalra.

+ Az 6raviselésével és karbantartasaval kapcsolatos tovabbi informaciokért latogasson el a www.garmin.com
/fitandcare weboldalra.

Késziilek karbantartasa

Keriilje az erés itéseket és a durva banasmaddot, mert az csOkkentheti a termék élettartamat.

Viz alatt kerllje a gombok nyomkoddasat.

Ne hasznaljon éles targyat a késziilék tisztitasahoz.

Az érint6képernyé6t ne érintse meg kemény vagy éles eszkozzel, ellenkezd esetben karosodas Iéphet fel.

Keriilje a vegyi tisztitoszerek, oldészerek és rovarirtészerek hasznalatat, amelyek kart okozhatnak a mianyag
részekben.

Ha a készilék klorral, sés vizzel, fényvédével, kozmetikumokkal, alkohollal vagy mas erés vegyszerekkel
érintkezett, alaposan oblitse le friss vizzel. Az ilyen anyagokkal valé hosszan tart6 érintkezés karosithatja a
késziilék hazat.

Ne tarolja az eszkdzt hosszabb idén 4t magas hémérsékletnek kitett helyen, mert az a késziilék tartés
karosodasahoz vezethet.
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Az ora tisztitasa

A\ VIGYAZAT!
A karéra hosszan tartd hasznalata esetén egyes felhasznaldk bérirritaciot tapasztalhatnak, kiilondsen abban az
esetben, ha érzékeny bérlek vagy allergiatél szenvednek. Amennyiben barmiféle bérirritaciét tapasztal, tavolitsa
el a karérat, és adjon bérének idét a gyogyulasra. A bérirritacio elkeriilése érdekében ligyeljen arra, hogy a
karéra tiszta és szaraz legyen, és ne hiizza tul szorosra a csukldjan.

ERTESITES
Toltés kozben mar kevés izzadtsag vagy nedvesség is korrodalhatja az eszkoz elektromos érintkezéit. A
korrdzio gatolhatja a toltést és az adatatvitelt.

TIPP: tovabbi részletekért [atogasson el a www.garmin.com/fitandcare weboldalra.
1 Oblitse le vizzel, vagy tisztitsa le egy nedves, szészmentes ronggyal.
2 Hagyja, hogy az 6ra teljesen megszaradjon.

A szijak cseréje
Az 6ra 20 mm széles, gyorskioldds standard szijakkal kompatibilis.
1 Csusztassa el a rugésfiilon talalhaté gyorskioldé t(t a szij eltavolitdsahoz.

2 lllessze az Uj szij rugdsfiilének egyik oldalat az 6raba.
3 Csusztassa el a gyorskioldo6 t(it, majd igazitsa a rugésfiilet az éra masik oldalahoz.
4 Ismételje meg az 1-3. Iépéseket a masik szij cseréjéhez is.

Specifikaciok

Akkumulator tipusa Tolthetd, beépitett litiumion-akkumulator
Vizbehatolas elleni védelem Swim, 5 ATM'

Médiatarolas Akar 4 GB

Uzemi hémérséklet-tartoméany -20 °C-tdl 60 °C-ig (-4 °F-t6l 140 °F-ig)
Toltési hémérséklet 0 °C-t6l 45 °C-ig (32 °F-t6l 113 °F-ig)
Eurdpai unids (EU) vezeték nélkiili frekvenciak (teljesitmény) 2,4 GHz névleges 15,94 dBm max. esetén
EU SAR-értékek 1,04 W/kg torzs, 0,41 W/kg végtag esetén

1A késziilék 50 méteres vizmélységben jelenlévé nyomasnak képes ellenalini. Tovabbi informéciokért latogasson el a www.garmin.com/waterrating webol-
dalra.
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Az akkumulator Gizemidejével kapcsolatos informaciok

Az akkumulator tényleges lizemideje az 6ran engedélyezett funkcidktol fligg — ilyen példaul a
tevékenységkovetés, a csukloalapu pulzusmérés, a telefonos értesitések, a GPS és a csatlakoztatott érzékel6k.

Maéd Akku. élettartama
Tevékenység mod Csak GPS méddal Akar 19 éra
Tevékenység mod Minden rendszer GPS méddal Akar 17 éra
Teyekenyseg mod Csak GPS mdddal és zenelejat- AKEr 7 6ra
szassal

Tevekgqyseg mod Minden rendszer GPS moddal és AKr 6.5 6ra
zenelejatszassal

Tevékenység maod UltraTrac GPS moddal Akar 25 éra

Okosora lizemmad tevékenységkovetéssel,
telefonos értesitésekkel és csukldalapu pulzusmé-  Akar 11 nap
réssel

Hibaelharitas

Termékfrissitések

A késziilék automatikusan megkeresi a frissitéseket, ha csatlakozik a kdvetkezék valamelyikéhez: Bluetooth
vagy Wi-Fi. Frissitéseket manudlisan is kereshet a rendszerbeallitdsokban (Rendszerbeadllitdsok, 87. oldal). A
szamitogépen telepitse a Garmin Express alkalmazast (garmin.com/express).

Ez egyszer(i hozzaférést biztosit ezekhez a szolgaltatasokhoz a Garmin készilékek szamara:
« Szoftverfrissitések
« Termékregisztracid

A Garmin Express beallitasa

1 Csatlakoztassa a késziiléket a szamitogéphez USB-kabel hasznalataval.
2 Tekintse meg a www.garmin.com/express weboldalt.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Tovabbi informacidk beszerzése
+ Tovabbi kézikonyvekért, cikkekért és szoftverfrissitésekért Iatogasson el a support.garmin.com webhelyre.

+ Az opciondlis kiegészit6kre és cserealkatrészekre vonatkoz6 informacidkért latogassa meg a
buy.garmin.com oldalt vagy forduljon Garmin markakereskedéjéhez.

+ Latogasson el a www.garmin.com/ataccuracy weboldalra.
A késziilék nem orvosi eszkdz. A pulzoximéter funkcié nem minden orszagban elérheté.

Hogyan lehet visszavonni a Kér gomb megnyomasat?

Tevékenység kozben véletleniil megnyomhatja a Kér gombot. A legtébb esetben a ¥)ikon megjelenik a
képernyén, és néhany masodperc all rendelkezésére a legutdbbi kor- vagy sportvaltas elvetéséhez. A Kor
visszavondsa funkcié a manudlis koroket, a manualis sportvaltdsokat és az automatikus sportvaltdsokat
tamogatd tevékenységeknél érhet6 el. A Kor visszavondsa funkcio nem érhetd el olyan tevékenységeknél,
amelyek automatikus koroket, meneteket, pihenéket vagy sziineteket valtanak ki, példaul edz6termi
tevékenységek, uszodai Uszas és edzések esetén.
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Tevékenységkovetés

A tevékenységkovetés pontossagdara vonatkozo tovabbi informacidkért [atogasson el a garmin.com/ataccuracy
weboldalra.

Nem jelenik meg a napi Iépésszamom
A napi |épésszdm minden éjszaka éjfélkor lenullazédik.

Ha a [épésszama helyett gondolatjelek |athatok, varjon, amig a késziilék mlholdas jelet talal és
automatikusan bedllitja az idé6t.

Ugy tlinik, hogy a lépésszam nem pontos

Ha a lIépésszam nem tlinik pontosnak, akkor érdemes kiprobalni ezeket a tippeket.
+ Viselje az 6rat nem dominans csukléjan.

+ Tartsa zsebében az 6rat, ha babakocsit vagy flinyirét tol.

+ Tartsa zsebében az 6rat, ha csak a kezét vagy karjat hasznalja aktivan.

MEGJEGYZES: el6fordulhat, hogy a mosogatashoz, a ruhdk 6sszehajtogatdsahoz vagy a tapsolashoz
hasonlé ismétl6d6 mozdulatokat az 6ra Iépésként értelmezi.

Az d6ran és a Garmin Connect-fiokban lathaté Iépésszam nem egyezik
A Garmin Connect-fiokban lathaté [épésszam az éra szinkronizalasakor frissiil.
1 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Szinkronizélja |épésszamat a Garmin Express alkalmazassal (A Garmin Connect hasznélata a
szamitégépen, 72. oldal).

Szinkronizalja |épésszamat a Garmin Connect alkalmazassal (Az adatok manualis szinkronizaldsa a
Garmin Connect segitségével, 72. oldal).

2 Varja meg az adatok szinkronizalédasat.
A szinkronizalas eltarthat néhany percig.

MEGJEGYZES: a(z) Garmin Connect alkalmazas vagy a(z) Garmin Express alkalmazas frissitése nem
szinkronizalja az adatokat, illetve nem frissiti a Iépésszamot.

A megmaszott emeletek 6sszege nem tiinik pontosnak

Az emeletek megmaszasakor az 6ra bels6é barométert haszndl a szintkilonbség valtozasanak méréséhez. Eqgy
megmaszott emelet 3 méternek (10 lab) felel meg.

+ Keresse meg a barométer apré nyilasait az éra hatlapjan (a toltési érintkezék mellett), majd tisztitsa meg a
teriletet a toltési érintkez6k korl.

A barométer nyildsainak elzarédasa befolyasolhatja a barométer teljesitményét. A teriilet megtisztitasa
érdekében oOblitse le az 6rat tiszta vizzel.

Tisztitas utan hagyja, hogy az 6ra teljesen megszaradjon.
+ Ne kapaszkodjon a korlatba és egyetlen [épcsét se hagyjon ki Iépcsézés kdzben.

+ Szeles kornyezetben takarja le az érat ruhdja ujjaval vagy a kabatjaval, mivel a heves széllokések rendellenes
méréseket eredményezhetnek.

Az intenziv percek érték villog

Ha az intenziv percek kit(izott értékének elérését elésegit6 intenzitdsi szinten edz, akkor az intenziv percek érték
villog.
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Miholdas jelek keresése

El6fordulhat, hogy a mlholdas jelek vételéhez a késziiléknek szabad ralatassal kell rendelkeznie az égboltra. Az
id6 és a datum beallitasa automatikusan megtorténik a GPS-pozicio alapjan.

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

1 Menjen kiiltéri, nyilt terlletre.
A késziilék ellilsé részét tartsa az ég felé.
2 Varja meg, hogy a késziilék megtaldlja a mdholdakat.
A mdholdas jelek megtalalasa 30-60 masodpercig is eltarthat.

A GPS-miuholdvétel javitasa
+ Gyakran szinkronizalja 6rajat Garmin fiokjaval:
o (Csatlakoztassa az 6rat a szamitogéphez USB-kabellel és a Garmin Express alkalmazassal.
o Szinkronizalja az 6rat a Garmin Connect alkalmazassal Bluetooth funkciéval rendelkez6 telefonja
segitségével.
- Csatlakoztassa 6rajat Garmin fiékjahoz Wi-Fi vezeték nélkiili hal6zat segitségével.

Amikor a Garmin fiékjahoz csatlakozik, az 6ra tobb napnyi miiholdas adatot télt fel, amelyek lehet6vé teszik a
mi(iholdas jelek gyors megtalalasat.

+ Vigye ki az 6rat nyilt teriiletre, magas épliletektdl és faktdl tavol.
+ Néhany percig maradjon mozdulatlan.

Az ora Ujrainditasa
Ha az 6ra nem valaszol, el6fordulhat, hogy az Ujrainditas jelentheti a megoldast.
MEGJEGYZES: az 6ra Ujrainditésa térolheti az On adatait vagy beéllitasait.
1 Tartsa lenyomva az LIGHT ikont 15 masodpercig.
Az ora kikapcsol.
2 Tartsa lenyomva az LIGHT ikont egy masodpercig az 6ra bekapcsoldsahoz.

Minden beallitas alaphelyzetbe allitasa

Az 6sszes alapértelmezett beadllitds visszaallitasa el6tt szinkronizalja az 6rat a Garmin Connect alkalmazassal a
tevékenységadatok feltdltéséhez.

Az Ora 0sszes beallitasat visszaallithatja a gyari alapértékekre.
1 A szdmlapon tartsa lenyomva az UP gombot.

2 Valassza ki a Rendszer > Visszaallitas lehetséget.

3 Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Ha az 6sszes orabeadllitast vissza szeretné allitani a gyari alapértékekre, valamint szeretné megtartani a
felhasznalo altal megadott adatokat és a tevékenységel6zményeket, valassza a Gyari beadllitasok vissza
allitasa lehet6séget.

+ Az 0sszes tevékenység el6zményekbdl valo torléséhez vélassza ki az Az 0sszes tevékenység torlése
lehetéséget.

- Az 6sszes tavolsag- és id6osszesités nulldzasédhoz valassza ki az Osszesitések visszaallitasa
lehet8séget.

+ Ha az 6sszes orabedllitast vissza szeretné allitani a gyari alapértékekre, valamint torélni szeretné a
felhasznalo altal megadott adatokat és a tevékenységel6zményeket, valassza az Adattorlés és beall.
visszaallitasa lehetéséget.

MEGJEGYZES: ha korabban beéllitott egy Garmin Pay pénztarcat, ez a miivelet a pénztarcat is torli az
orarél. Ha zeneszamok is talalhatdk 6rajan, ez a mdvelet torli a késziilékre mentett zenefajlokat.
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Az akkumulator tizemidejének maximalizalasa
Szamos médon novelheti az akkumulator Gzemidejét:
Allitsa le a zenét.

Csokkentse a kijelz6 fényerejét, és tiltsa le a Mindig aktiv képernyé beallitast (A képernydbeallitasok
megvaltoztatasa, 88. oldal).

Adja meg az Energiatakarékos funkcié beallitdsait az Energiagazdalkodds meniben (Energiagazdalkodasi
bedllitasok, 86. oldal).

Kapcsolja ki a Bluetooth technoldgiat, ha nem hasznalja a kapcsolatot igényl6 funkcidkat
(Telefoncsatlakoztatasi funkcidk, 67. oldal).

Csokkentse a kijelz6 id6tullépését (A képernybbeallitdésok megvaltoztatdsa, 88. oldal).
Allitsa le a pulzusadatok kiildését a parositott Garmin eszkdzokre (Pulzusadatok tovabbitésa, 50. oldal).
Kapcsolja ki a csuklon végzett pulzusmérést (A csukldn viselhetd pulzusméré kikapcsolasa, 49. oldal).

MEGJEGYZES: a csukl6alapu pulzusszammérés a nagy intenzitasu tevékenységgel toltott percek és az
elégetett kaloridk szamanak mérésére szolgal.

Korlatozza a karéra &ltal megjelenitett telefonos értesitéseket (Ertesitések kezelése, 68. oldal).
Kapcsolja ki a véroxigénszint-mérési funkciot (A csukldn viselhetd pulzusméré kikapcsolasa, 49. oldal).

Amikor hosszabb idére sziinetelteti tevékenységét, haszndlja a Folytatas kés6bb opcidt (Tevékenység
befejezése, 5. oldal).

Valassza ki az Intelligens rogzitési id6kozt (Rendszerbeallitasok, 87. oldal).

Hasznalja az UltraTrac GPS lizemmaddot a tevékenységéhez (Mdholdbeallitasok, 85. oldal).
Olyan szamlapot hasznaljon, amely nem frissiil minden masodpercben.

Példaul hasznaljon masodpercmutaté nélkiili szamlapot (Szamlap testreszabdsa, 15. oldal).

Nem megfelel6 a nyelv az eszk6zén

1 Tartsa lenyomva a UP gombot.

2 Gorgessen le a lista utolsé eleméig, és valassza ki.

3 Valassza ki a lista elsé elemét.

4 Az UP és a DOWN gombbal valassza ki a kivant nyelvet.

Kilépés a Demo tizemmodbol

A Dem¢é Gizemmdd az éra funkcidit mutatja be.

1 Gyorsan nyomja meg a LIGHT nyolc alkalommal.
2 Vilasszaa/ lehet&séget.

Kompatibilis a telefonom az rammal?
A Forerunner 6ra kompatibilis a Bluetooth technoldgiat hasznalé telefonokkal.
A Bluetooth kompatibilitdsra vonatkozo informacidkért latogasson el a www.garmin.com/ble weboldalra.
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A telefonom nem csatlakozik az drahoz
Ha telefonja nem csatlakozik az 6rahoz, probalja ki az alabbi tippeket.
Kapcsolja ki, majd ismét kapcsolja be a telefont és az érat.
Engedélyezze a Bluetooth technoldgiat telefonjan.
Frissitse a Garmin Connect alkalmazast a legujabb verziéra.
Tavolitsa el 6rajat a Garmin Connect alkalmazasbdl és a telefon Bluetooth beallitédsai kozll, és probalja meg
Ujra a parositast.
Ha Uj telefont vasarolt, tavolitsa el 6rajat a Garmin Connect alkalmazasbodl azon a telefonon, amelyet a
tovabbiakban nem kivan hasznaini.
Helyezze a telefont az 6ra 10 m-es (33 ft.) kérzetébe.

A pdrositdsi mod aktivalasahoz nyissa meg telefonjan a Garmin Connect alkalmazast, majd valasszaa®®®>
Garmin késziilékek > Eszkoz hozzaadasa lehetdséget.

A szamlapon tartsa lenyomva a UP gombot, és valassza a Csatlakoztathatésag > Telefon > Telefon
parositasa lehetdséget.

Az 6ramon a pulzusszam nem pontos
A pulzusérzékel6vel kapcsolatos tovabbi informaciokért [atogasson el a www.garmin.com/heartrate oldalra.

A tevékenység mért homérséklete nem pontos

Testhémérséklete hatdssal van a beépitett h6mérséklet-érzékeld altal mért hémérsékletre. A legpontosabb
hémérsékleti érték érdekében vegye le a késziiléket a csukldjarol, és varjon 20-30 percet.

Egy opcionalis tempe kiils6 hémérséklet-érzékel6 hasznalataval az dra viselése kdzben is pontos hémérsékleti
értékeket kaphat.

Hasznalhatom az Bluetooth érzékelot az arammal?

Az 6ra néhany Bluetooth érzékel6vel kompatibilis. Amikor elsd alkalommal csatlakoztat egy érzékel6t

Garmin 6rajahoz, parositania kell a késziiléket és az érzékel6t. A parositast kovetéen az 6ra automatikusan
csatlakoztatja az érzékel6t, amikor valamilyen tevékenységbe kezd, illetve az érzékel6 aktiv és hatdkoron belil
van.

1 Tartsa lenyomva a UP ikont.
2 Vdélassza az Erzékeldk és tartozékok > Uj hozzaadasa lehet6séget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
Valassza a Keresés az dsszes kozt lehetfséget.
Valassza ki az érzékeldje tipusat.
Az opciondlis adatmezoket testre szabhatja (Az adatképernydk testreszabdsa, 82. oldal).

A fejhallgato nem csatlakozik az 6rahoz

Ha Bluetooth fejhallgatéja kordbban a telefonhoz volt csatlakoztatva, eléfordulhat, hogy az éra helyett
automatikusan a telefonhoz csatlakozik. Prébalja ki az alabbi tippeket.

Kapcsolja ki telefonjan a Bluetooth funkciot.

Tovabbi tudnivalokért tekintse at a telefon felhasznaldi kézikdnyvét.

Maradjon 10 m-es (33 ft.) tavolsdgra a telefontdl, és kdzben csatlakoztassa a fejhallgatét az érajahoz.
Parositsa fejhallgatéjat az éraval (Bluetooth fejhallgaté csatlakoztatdsa, 64. oldal).
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Elhallgat a zene vagy a fejhallgaté nem csatlakozik folyamatosan

Ha a Forerunner music érdjahoz csatlakoztatott Bluetooth fejhallgatot hasznadl, a jel akkor a leger6sebb, ha az
6ra és a fejhallgatd antenndja kdzvetlen latotavolsagban helyezkedik el egymastol.

Ha a jel 4thalad az On testén, el6fordulhat, hogy a jel elvész, és a fejhallgaté nem csatlakozik megfelelSen.

Ha Forerunner music 6rajat a bal csukloéjan viseli, tigyeljen arra, hogy a fejhallgaté Bluetooth antenndja a bal
fulén legyen.

Mivel a fejhallgatok tipusonként eltéréek lehetnek, megprébalhatja athelyezni az érat a masik csuklojara.
Ha fém vagy b6r karérapantot hasznal, a jeler6sség javitasa érdekében atvalthat szilikon érapantra.

Fliggelék

Tevékenyseégek listaja
Ezek a tevékenységek a Forerunner 165 Series drain érhetdk el.

MEGJEGYZES: a legujabb tevékenységek eléréséhez mindig a legfrissebb éraszoftvert hasznalja (Szoftver
frissitése a Garmin Connect alkalmazas segitségével, 71. oldal, Szoftver frissitése a Garmin Express segitségével,
72. oldal).

Tevékenységek és alkalmazasok testreszabdsa, 13. oldal
Tevékenység megkezdése, 4. oldal
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Adatmezok

MEGJEGYZES: nem &ll rendelkezésre az 6sszes adatmezé minden tevékenységtipushoz. Egyes adatmezék
esetében egy kompatibilis tartozékra van sziikség az adatok megjelenitéséhez. Egyes adatmez6k tobb
kategoriaban is megjelennek a karoran.

TIPP: az adatmezdket az Garmin Connect alkalmazas kardra-beallitdsainadl is testreszabhatja.
Lépésiitem mezok

Név Leiras
Atlagos pedaliitem Kerékparozas. Az aktuadlis tevékenység atlagos lépésiiteme.
Atlagos lépésiitem Futds. Az aktudlis tevékenység atlagos Iépésiiteme.

Kerékparozas. A hajtokar fordulatszama. Az adat megjelenitéséhez késziilékének

FEGLITEE csatlakoznia kell egy pedalitem-érzékeld tartozékhoz.
Lépésiitem Futas. A percenkénti lépések (jobb és bal) szama.

Kor pedaliiteme Kerékpdarozas. Az aktudlis kor atlagos Iépésiiteme.
Kor lépésiiteme Futas. Az aktualis kor atlagos Iépésiiteme.

Utolsé kor pedaliiteme Kerékpdarozas. Az utolso befejezett kor atlagos lépésiiteme.

Utolsé kor Iépésiiteme Futds. Az utolso befejezett kor atlagos Iépésiiteme.

Grafikon tablazatok

Név Leiras

Pulzusszam-grafikon A tevékenység soran mért pulzusszamot abrazolé diagram.
Tempografikon A tevékenység soran mért tempot abrazold diagram.
Teljesitmény grafikon A tevékenység soran mért teljesitményt abrazolé diagram.
Sebességgrafikon A tevékenység soran mért sebességet abrazolé diagram.
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Tavolsag mezok

Név Leiras

Tavolsag Az aktualis nyomvonal vagy tevékenység soran megtett tavolsag.
Intervallum tavolsag Az aktudlis id6koz soran megtett tavolsag.

Kortavolsag Az aktualis kor soran megtett tavolsag.

Utols6 kor tdvolsaga Az utolsé befejezett kor soran megtett tdvolsag.

Utolsé mozgas tav. Az utolsé befejezett mozgas soran megtett tavolsag.

Mozgas tavolsaga Az aktualis mozgas soran megtett tavolsag.

Tavolsag mezok

Név Leiras

Magassag Az aktuadlis hely tengerszint feletti vagy alatti magassaga.
Teljes emelkedés A legutolso nullazas 6ta elért teljes emelkedési tavolsag.
Teljes siillyedés A legutolso nullazas 6ta elért teljes siillyedési tavolsag.

Emeleti mezok

Megmadszott emeletek szama Az adott napon megmaszott 6sszes emelet.
Lefelé megtett emeletek szama Az adott napon lefelé megtett 0sszes emelet.
Emelet/perc A percenként megmaszott emeletek szama.
Grafikus

Widget attekintd Futds. Egy szinmérd mutatja az aktudlis pedaliitem-tartomanyt.

Azt az id6t mutato szines mérd, ameddig egy Iépés sordn futds kdzben érinti a

Talajérintési egyensuly merd talajt, ezredmasodpercben megadva.

PacePro méré Futas. Az aktualis résztempo és a célzott résztempd.
TELJESITMENYMERO A teljesitménytartomanyt megjelenité szines méré.
Edzésihatas-méré Az aktualis tevékenység hatasa az aerob és anaerob edzettségi szintekre.

Fliggbleges oszcillacié méré A futas kdzbeni visszapattanast mutaté szines méré.

Fligg6leges arany méré A |épéshossz fliggbleges kilengésének aranyat mutatd szines méré.
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Pulzusszam mezok

% Pulzustartalék

Aerob edzési hatas
Anaerob edzési hatas

Atlagos pulzusszam

Atlagos % pulzustartalék

Atlagos pulzusszam max. %

Pulzusszdam
Pulzusszdm max. %

Pulzusszamzéna

Intervallum, atlagos %HRR

Intervallum, atlagos max. %

Intervallum, atlagos
pulzusszam

Intervallum, maximalis
pulzus %

Intervallum, max. %max.

Intervallum, maximalis
pulzusszam

Kor % pulzustartalék

Kor pulzusszama

Kor pulzusszdma %max.
Utolso kor %pulzustartalék

Utols6 kor pulzusszama

Utolsé kor pulzusszama
%max.

Utolsé mozgas %HRR

A pulzustartalék szazaléka (maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzus-
érték).

Az aktudlis tevékenység hatdsa az aerob edzettségi szintre.
Az aktudlis tevékenység hatasa az anaerob edzettségi szintre.
Az aktudlis tevékenység soran mért atlagos pulzusszam.

Az aktudlis tevékenység sordn mért pulzustartalék atlagos szazalékos aranya
(maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

Az aktuadlis tevékenység soran mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos
aranya.

Pulzusszam (tés/perc mértékegységben (bpm) megadva. A késziiléknek
rendelkeznie kell csuklon mért pulzus funkciéval, vagy csatlakoztatni kell egy
kompatibilis pulzusméréhoz.

A maximalis pulzusszam szazalékos aranya.

A pulzus aktudlis tartomanya (1 és 5 kozott). Az alapértelmezett zonakat
a felhasznaldi profil, valamint a maximalis pulzusszam (220 minusz az On
életkora) alapjan hatarozza meg a rendszer.

Az aktudlis Uszasi intervallum soran mért pulzustartalék atlagos szazalékos
aranya (maximalis pulzusszdm minusz nyugalmi pulzusérték).

Az aktualis Uszasi intervallum soran mért maximalis pulzusszam atlagos szaza-
|ékos aranya.

Az aktudlis Uszasi intervallum sordn mért atlagos pulzusszam.

Az aktudlis Uszasi intervallum soran mért pulzustartalék maximalis szazalékos
aranya (maximalis pulzusszdm minusz nyugalmi pulzusérték).

Az aktuadlis Uszasi intervallum soran mért maximalis pulzusszam maximalis
szazalékos aranya.

Az aktudlis Uszasi intervallum sordn mért maximalis pulzusszam.

Az aktuadlis kor sordan mért pulzustartalék atlagos szazalékos ardnya (maximalis
pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

Az aktudlis kor soran mért atlagos pulzusszam.
Az aktudlis kor sordan mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos aranya.

A legutoljara teljesitett kor soran mért pulzustartalék atlagos szazalékos aranya
(maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

Az utolso befejezett korre vonatkozo atlagos pulzusszam.

Az utolsé befejezett kor soran mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos
aranya.

A legutoljara teljesitett mozgas soran mért pulzustartalék atlagos szazalékos
aranya (maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).
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Név

Utols6 mozgas HR

Leiras

Az utolsé befejezett mozgdsra vonatkozé atlagos pulzusszam.

U. mozgas HR % Max.

Az utolso befejezett mozgas soran mért maximalis pulzusszam atlagos szaza-
|ékos aranya.

Mozgas %HRR

Az aktudlis mozgds soran mért pulzustartalék atlagos szazalékos aranya
(maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

Mozgas HR

Az aktudlis mozgas soran mért atlagos pulzusszam.

Mozgas HR % Max.

Az aktudlis mozgas sordan mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos
aranya.

Zo6ndban toltott id6

Az egyes pulzusszam-tartomanyokban eltoltott id6.

Hossz mez6k

‘ Leiras

Intervallum hossz

Az aktualis id6koz soran megtett medencehosszok szama.

‘ Hossz Az aktualis tevékenység soran megtett medencehosszok szama.

Egyéb mez6k

Név Leiras

Aktiv kaloria A tevékenység soran elégetett kaldridk szama.

Akkumulator szintje Az akkumulator fennmaradé toltottsége.

GPS A miholdas GPS-jel er6ssége.

Id6kozok Az aktudlis tevékenység soran megtett intervallumok szama.

Kor Az aktualis tevékenység soran megtett korok szama.

Mozdulatok Az aktualis tevékenység soran megtett mozdulatok szama.

Ismétlés Egy erdsité edzés soran egy adott edzési sorozatban elvégzett ismétlések szama.

Légzésszam A légzésszam légzés/perc (brpm) értékben megadva.

Lépések Az aktudlis tevékenység soran megtett [épések szama.

Stressz Az aktualis stressz-szint.

Pontos idé A E)onjcos’i(’jc’i az aktualis hely és az id6beallitasok alapjan (formatum, id6zéna, nyari
id6szamitas).

Osszkaléria Az adott napon elégetett 6sszes kaldria.

Fliggelék
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Tempo mezok
Név

Atlagtempo

‘ Leiras

Az aktudlis tevékenység atlagos tempdja.

Intervallum tempd

Az aktudlis id6koz atlagos tempoja.

Kortempo

Az aktualis kor atlagos tempdja.

Utolso6 kortempd

Az utolso befejezett kor atlagos tempdja.

Utolsé hossz tempoja

Az utolsé befejezett medencehossz atlagos tempdja.

Utols6 mozgas tempdja

Az utolso befejezett mozgas atlagos tempoja.

Mozgas tempoja

Az aktudlis mozgas atlagos tempdja.

Tempo

Az aktualis temp0.

PacePro mezok

Név

Kovetkez6 résztavolsag

|—
o
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Futas. A kovetkezd rész 0ssztavolsaga.

Kovetkez6 rész tempdcél

Futds. A kdvetkezd rész céltempdja.

Résztavolsag

Futas. Az aktualis rész 6ssztavolsaga.

Hatralév résztavolsag

Futas. Az aktualis rész hatralévé tavolsaga.

Résztempd

Futds. Az aktudlis rész tempdja.

Rész tempdcél

Futas. Az aktualis rész céltempoja.

Teljesitmény mezok

Név

Atlagos teljesitmény
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Az aktualis tevékenységre vonatkozé atlagos kimeneti teljesitmény.

Kor teljesitménye

Az aktudlis korre vonatkozo atlagos kimeneti teljesitmény.

Teljesitmény

Az aktualis kimeneti teljesitmény wattban megadva.

Teljesitményzdna

Az aktudlis kimeneti teljesitmény a konfiguralt teljesitménytartomanyok alapjan.

Pihenési mezok
Név

Ismétlés BE

Leiras

Az utolsé intervallum id6zit6je és az aktualis pihenés (medencés Uszas).

Pihenésidozito

Az aktudlis pihenés id6zit6je (medencés Uszas).
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Futasi dinamika

Név Leiras
Atlagos talajérintési idé Az aktualis tevékenységre vonatkozd atlagos talajérintési idé.
Atlagos |épéshossz Az atlagos Iépéshossz az aktualis edzésen.

Atlagos fiiggéleges oszcillacié Az aktudlis tevékenységre vonatkozé atlagos fiiggéleges kilengés.

Atlagos fiiggéleges arany A fliggbleges kilengés atlagos ardnya a lIépéshosszhoz az aktudlis edzésen.
Az az id6, ameddig egy |épés soran futas kdzben érinti a talajt, ezredmasod-

Talajérintési id6 percben megadva. A talajérintési idd értékét gyaloglas esetén nem szamitja a
rendszer.

Kor talajérintési ideje Az aktualis korre vonatkozé atlagos talajérintési id6.

Kor lépéshossza Az aktudlis kor atlagos Iépéshossza.

Kor fliggbleges oszcillacidja Az aktualis korre vonatkozé atlagos fligg6leges kilengés.

Kor fliggbleges aranya A fliggbleges kilengés atlagos aranya a lIépéshosszhoz az aktualis kérben.

Lépéshossz A |épéshossz az egyik |épéstdl a kovetkezbig, méterben mérve.

A futds kozbeni visszapattanas mértéke. A fels6test fliggéleges mozgasa

Fligg6leges oszcillacié - . Y .
ggoleg Iépésenként és centiméterekben mérve.

Fligg6leges arany A fliggbleges kilengés és a |épéshossz aranya.

Sebesség mezok
Név Leiras

Mozgds atlagos sebessége Az aktualis tevékenység sordn torténé mozgas atlagos sebessége.

Az aktualis tevékenység atlagsebessége, beleértve a haladas és a megallas

Atlagos é&ltalanos sebesség kézbeni sebességeket is.

Atlagsebesség Az aktudlis tevékenység atlagos sebessége.
Korsebesség Az aktualis kor atlagos sebessége.
Utolso kor sebessége Az utolso befejezett kor atlagos sebessége.

Utolsé mozgds sebessége | Az utolso befejezett mozgas atlagos sebessége.

Maximalis sebesség Az aktualis tevékenység csucssebessége.
Mozgas sebessége Az aktualis mozgas atlagos sebessége.

Sebesség Az aktudlis utazésebesség.

Sebességgrafikon Egy grafikon, mely mutatja az aktualis sebességet.
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Csapas mez6k

Név

Atlagos tavolsag csapasonként

‘ Leiras

Uszéas. A csapasonként atlagosan megtett tavolsag az aktudlis tevékenység
soran.

Atlagos csapassebesség

A percenkénti csapdsok szdmanak (spm) dtlaga az aktudlis tevékenység
soran.

Atlagos csapasszam/hossz

A medencehosszonkénti csapasok szamanak atlaga az aktualis tevékenység
soran.

Intervallum, csapdsszam/hossz

A medencehosszonkénti csapdsok szamanak atlaga az aktudlis intervallum
soran.

Csapastipus id6koz

Az intervallum aktudlis csapdstipusa.

Kortavolsag csapasonként

Uszéas. A csapasonként atlagosan megtett tavolsag az aktualis kor soran.

Kor csapassebesség

Uszas. A percenkénti csapasok szamanak (spm) atlaga az aktudlis kor
soran.

Kor csapasszam

Uszas. Az aktudlis kor soran végzett csapasok dsszege.

Utolso kor tav./csapas

Uszéas. A csapasonként atlagosan megtett tavolsag az utolsé befejezett kér
soran.

Utolsé kor csapassebesség

Uszas. A percenkénti csapasok szaméanak (spm) atlaga az utolsé befejezett
kor soran.

Utolso kor csapasszam

Uszas. Az utolsé befejezett kdr soran végzett csapasok széma.

Utolsé csapashossz

Az utolso befejezett hossz sordn végzett csapasok szama.

Utolsé csapastipus hossz

Az utolso befejezett medencehossz soran alkalmazott csapastipus.

Csapassebesség

Uszés. A percenkénti csapasok szama (spm).

Csapas

Uszas. Az aktudlis tevékenység soran végzett csapasok szama.

Swolf mezo6k

Név Leiras

Atlagos Swolf

Az aktudlis tevékenység atlagos SWOLF-értéke. A SWOLF-érték az egy hosszhoz
sziikséges id6 és az adott hosszhoz sziikséges karcsapasok szamanak 0sszege
(Uszéssal kapcsolatos kifejezések, 9. oldal). Nyilt vizi Gszés esetén a SWOLF pontszamot
25 méterenként szamitja ki a rendszer.

Intervallum swolf

Az aktualis id6koz atlagos SWOLF-értéke.

Kor Swolf

Az aktuadlis kor atlagos SWOLF-értéke.

Utolsé kor Swolf

Az utolsé befejezett kor SWOLF-értéke.

Utolsé hossz Swolf

Az utolso befejezett medencehossz SWOLF-értéke.

106

Fliggelék




Homeérsékleti mezok

Név ‘ Leiras

24 6rds maximum

Az elmult 24 6raban, egy kompatibilis hémérséklet-érzékel6 segitségével rogzitett legma-
gasabb hémérséklet.

24 6rds minimum

Az elmult 24 éraban, egy kompatibilis h6mérséklet-érzékeld segitségével rogzitett legala-
csonyabb hémérséklet.

Hémérséklet

A leveg6é hémérséklete. A testhémérséklete hatassal van a hémérséklet-érzékelére. Paro-
sithat egy tempe érzékel6t a készilékkel, hogy az a pontos h6mérsékleti adatok allandd
forrasa legyen.

Id6zit6 mezok
Név

Atlagos kéridé

Leiras

Az aktualis tevékenység atlagos korideje.

Atlag mozgésidé

Az aktudlis mozgas atlagos ideje.

Atlag p6zidé

Az aktualis tevékenység atlagos pozideje.

Eltelt id6

A teljes rogzitett id6. Példaul ha elinditja a tevékenységidézitét, és 10 percig fut,
ledllitja a stoppert 5 percre, majd elinditja a stoppert és 20 percig fut, akkor az
eltelt id6 35 perc.

Befejezés becsiilt ideje

Az aktualis tevékenység befejezésének becsiilt ideje.

Intervallum idé

Az aktualis id6koz stopper altal mért ideje.

Koridé

Az aktudlis kor stopper altal mért ideje.

Utolso korid6

Az utolso befejezett kor stopper altal mért ideje.

Utols6é mozgasid6

Az utolso befejezett mozgas stopper altal mért ideje.

Utolsé péz ideje

Az utolso befejezett pdz stopper altal mért ideje.

Mozgasidé

Az aktualis mozgas stopper altal mért ideje.

Menetid6

Az aktualis tevékenység soran mozgassal toltott 6sszes id6.

Altalanosan el6rébb/
hatrébb

A céltempdnal jobb vagy gyengébb 6sszidé.

Péz ideje

Az aktualis péz stopper altal mért ideje.

Sorozatid6zit6é

Egy erdsité edzés soran az aktudlis edzési sorozattal eltoltott id6.

Allasidé Az aktualis tevékenység soran allassal t0ltott 6sszes id6.
Uszésid6 Az aktualis tevékenységhez tartozé Uszasidd, a pihen6idé nélkdil.
Id6zit6é A tevékenységido6zité aktuadlis idébeallitasa.
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Edzési mezok
Név Leiras

Hatralévd ismétlések A hatralévé ismétlések szama egy edzés soran.

Szakaszhossz Az edzési szakaszbdl hatralévé idg, illetve tav.

Szakasz tempdja Az aktualis tempo az edzési szakaszban.

Szakasz sebessége Az aktudlis sebesség az edzési szakaszban.

Szakasz ideje Az edzési szakaszbdl eltelt id6.

A VO2 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 43,4 39,5 36,7
Jo 60 454 44 42,4 39,2 3585 B3
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 20 -29 30-39 40 - 49 50 - 59 60 - 69 70-79
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 34,4 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.Cooperlnstitute.org weboldalra.

Kerékmeéret és kertlet

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.


http://www.CooperInstitute.org
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