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Giris

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

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

Baslarken

Saatinizi ilk kez kullanirken saatinizin kurulumunu yapmak ve temel 6zellikleri 6grenmek igin bu gorevleri
tamamlamaniz gerekir.

1 Saati agmak igin LIGHT diigmesini basil tutun (Cihaz Genel Bilgileri, sayfa 1).
2 ilk kurulum iglemini tamamlamak igin ekrandaki talimatlari izleyin.

Bildirim almak, etkinliklerinizi esitlemek ve daha fazlasi igin ilk kurulum sirasinda telefonunuzu saatinizle
eslestirebilirsiniz (Telefonunuzu Eslestirme, sayfa 98). Uyumlu bir saatten yiikseltiyorsaniz yeni saatinizi
epix telefonunuzla eslestirdiginizde saat ayarlarinizi, kayitl rotalarinizi ve daha fazlasini aktarabilirsiniz.

3 Saati sarj edin (Saati Sarj Etme, sayfa 127).
4 Bir etkinlik baslatin (Etkinlik Baslatma, sayfa 5).

Cihaz Genel Bilgileri

(@ Dokunmatik ekran
+ Mendilerde bir segenek belirlemek i¢in dokunun.
Gorinumu veya 6zelligi agmak igin saat goriinim verilerini basili tutun.
NOT: Bu 6zellik tim saat goriiniimlerinde mevcut degildir.
Gortinim dongisiinde ve menliler arasinda gezinmek icin yukariya veya asagiya kaydirin.
Onceki ekrana donmek icin saga kaydirin.
+ Saat goriinimine geri donlp ekran parlakhgini azaltmak igin ekrani avucunuzla kapatin.
@) LIGHT
Cihazi agmak igin basin.
Ekrani aydinlatmak icin basin.
Flas 151§1 agmak icin hizlica iki kez basin.
Kontroller mendsini gorintilemek icin basih tutun.
(3 UP-MENU
Goriinim dongulsiinde ve menller arasinda gezinmek basin.
Menlyd goriintiilemek icin basili tutun.

Giris



(@ DOWN
Goriinim donglsiinde ve menller arasinda gezinmek basin.
Herhangi bir ekranda miizik kontrollerini goriintiilemek i¢in basili tutun.
(®) START-STOP
Meniilerde bir segenek belirlemek icin basin.
Etkinlik listesini goriintiilemek igin ve bir etkinligi baslatmak ya da durdurmak igin basin.
(6 BACK-LAP
Onceki ekrana geri ddnmek icin basin.
Bir coklu spor etkinligi sirasinda tur, dinlenme veya gecis kaydetmek icin basin.
Herhangi bir ekrandan son kullandi§iniz uygulamalarin bir listesini goriintiilemek igin basili tutun.

Dokunmatik Ekrani Etkinlestirme ve Devre Digi Birakma
DOWN ve START simgesini basili tutun.
LIGHT digmesini basil tutun ve 9 0gesini segin.
MENU tusunu basil tutun ve Sistem > Dokunmatik secimlerini yaptiktan sonra bir segenek belirleyin.

Saati Kullanma

Kontroller menisini goérintilemek icin LIGHT diigmesini basili tutun (Kontroller, sayfa 73).

Kontroller meniisi; rahatsiz etmeyin modunu agma, konum kaydetme ve saati kapatma gibi sik kullanilan
islevlere hizli erigsim saglar.

Goriiniim donglsiinde gezinmek icin saat goriinimiinde UP veya DOWN diigmesine basin (Gériinimler,
sayfa 53).

Bir etkinlik baslatmak veya bir uygulama agmak igin saat goriinimiinde START diigmesine basin (Etkinlikler
ve Uygulamalar, sayfa 5).

Saat goriinimiinii 6zellestirmek (Saat Gériiniimiinii Ozellestirme, sayfa 53), ayarlari degistirmek (Sistem
Ayarlari, sayfa 123), kablosuz sensér baglamak (Kablosuz Sensérlerinizi Eslestirme, sayfa 87) ve daha
fazlasini yapmak icin MENU diigmesini basil tutun.

Saatler

Alarm Ayarlama

Birden ¢ok alarm ayarlayabilirsiniz.

1 MENU 6gesini basili tutun.

2 Saatler > ALARMLAR > Alarm Ekle 6gelerini segin.
3 Alarm saatini girin.

Alarm Diizenleme
1 MENU 6gesini basih tutun.
2 Saatler > ALARMLAR > Dzenle 6gelerini segin.
3 Biralarm segin.
4 Bir segenek belirleyin:
Alarmi agmak veya kapatmak i¢in Durum 6gesini segin.
Alarm saatini degistirmek igin Siire 6gesini segin.
Alarmi dizenli olarak tekrarlanacak sekilde ayarlamak igin Yinele 6gesini segin ve alarmin ne zaman
tekrarlanmasi gerektigini segin.
Alarm bildirimi tirini segmek igin Ses ve Titresim 6gesini segin.
Alarm igin agiklama se¢gmek Uzere Etiket 6gesini segin.
Alarmi silmek igin Sil 6gesini segin.

2 Saatler



Geri Sayim Siireolgerini Baglatma

1 Saat gorinimiinde MENU diigmesini basil tutun.

2 Saatler > SUREOLGERLER &gelerini segin.

3 Bir segenek belirleyin:
ilk kez bir siiredlcer ayarlamak ve bunu kaydetmek icin saati girin, MENU tusuna basin ve Siiredlgeri
Kaydet 6gesini secin.
Ek suredlgerler ayarlamak ve bunlari kaydetmek icin Zamanlayici Ekle 6gesini secin ve stireyi girin.
Kaydetmeden stiredlcer ayarlamak igin Hizli Siiredlger 6gesini segin ve sureyi girin.

4 Gerekirse MENU tusuna basin ve ardindan bir segenek belirleyin:
Siireyi degistirmek icin Siire 6gesini segin.
Siresi bittikten sonra siiredlgeri otomatik olarak yeniden baslatmak i¢in Yeniden Baglat > Agik 6gelerini
segin.
Ses ve Titresim 6gesini segin ve bir bildirim tiirt segin.

5 Siiredlgeri baglatmak i¢cin START tusuna basin.

Siireolger Silme

1 Saat gorinimiinde MENU diigmesini basili tutun.
2 Saatler > SUREOLGERLER > Dzenle 6gelerini segin.
3 Bir siiredlger segin.

4 Sil 6gesini segin.

Saatler



Kronometreyi Kullanma

1 Saat gorinimiinde MENU digmesini basil tutun.

2 Saatler > KRONOMETRE 6delerini segin.

3 Siredlgeri baslatmak icin START diigmesine basin.

4 Tur siredlgerini @ yeniden baslatmak i¢in LAP diigmesine basin.
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Toplam kronometre siiresi (2) calismaya devam eder.
5 ki siiredlgeri birden durdurmak igin STOP diigmesine basin.
6 Bir segenek belirleyin:
iki stiredlgeri birden sifirlamak igin DOWN diimesine basin.

Kronometre siiresini etkinlik olarak kaydetmek icin MENU diigmesine basin ve Etkinligi Kaydet 6gesini
segin.

Siredlgerleri sifirlamak ve kronometreden ¢ikmak igin MENU diigmesine basin ve Bitti 6gesini segin.
Tur siiredlgerlerini incelemek igin MENU diigmesine basin ve incele 6gesini secin.

NOT: incele secenegi yalnizca birden fazla tur oldugunda goriiniir.

Siiredlcgerleri sifirlamadan saat goriinimiine donmek icin MENU diigmesine basin ve Saat Goriiniimiine
Git 06gesini segin.

Tur kaydini etkinlestirmek veya devre digi birakmak icin MENU diigmesine basin ve Tur Tusu 6gesini
segin.

Alternatif Saat Dilimleri Ekleme

Diger saat dilimlerinde giiniin mevcut saatini goriintileyebilirsiniz.

NOT: Gériiniim dongiisiinde alternatif saat dilimlerini goriintiileyebilirsiniz (Gériiniim Déngiisiinii Ozellestirme,
sayfa 57).

1 MENU 6gesini basih tutun.

2 Saatler > ALT. SAAT DILIMLERI 6gelerini secin.ALT. SAAT DILIMLERI > Alt. Saat Dilimi Ekle.

Bir bolgeyi vurgulamak icin UP veya DOWN 6gelerine basin ve segmek i¢cin START diigmesine basin.
Bir saat dilimi segin.

Gerekirse bolgeyi yeniden adlandirin.
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Alternatif Saat Dilimini Diizenleme

1 MENU 6gesini basih tutun.

2 Saatler > ALT. SAAT DILIMLERI 6gesini secin.

Bir saat dilimi segin.

START 6gesine basin.

Bir segenek belirleyin:
Goriinim dongiistinde goriintlilenecek saat dilimini ayarlamak i¢in Favorilere ekle 6gesini segin.
Saat dilimine 6zel bir ad girmek i¢in Saat Dilimini Yeniden Adlandir 6gesini segin.
Saat dilimine 0zel bir kisaltma girmek igin Bolgeyi Kisalt 6gesini segin.
Saat dilimini degistirmek i¢in Saat Dil. Degistir segenegini belirleyin.
Saat dilimini silmek igin Saat Dilimini Sil segenegini belirleyin.

g W

Etkinlikler ve Uygulamalar

Saatinizi i¢ mekan, dis mekan, atletizm ve fitness etkinlikleri i¢in kullanabilirsiniz. Saat, bir etkinlik baslattiginizda
sensor verilerini gorintiler ve kaydeder. Varsayilan etkinlikleri temel alarak 6zel etkinlikler veya yeni etkinlikler
olusturabilirsiniz (Ozel Etkinlik Olusturma, sayfa 35). Etkinliklerinizi tamamladiginizda bunlari kaydedebilir ve
Garmin Connect” topluluguyla paylasabilirsiniz.

Ayrica Connect 1Q" uygulamasini kullanarak saatinize Connect 1Q etkinliklerini ve uygulamalarini ekleyebilirsiniz
(Connect 1Q Ozellikleri, sayfa 103).

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

Etkinlik Baglatma

Bir etkinlik baslattiginizda GPS otomatik olarak acilir (gerekirse).
1 Saat gorinimiinde START 6gesine basin.

2 Ik defa bir etkinlige basliyorsaniz sik kullanilanlariniza eklemek iizere her bir etkinligin yanindaki onay
kutusunu, ardindan «/ simgesini segin.

3 Bir segenek belirleyin:
Sik kullanilanlarinizdan bir etkinlik segin.
® simgesini ve genisletilmis etkinlik listesinden bir etkinligi segin.
4 Etkinlik GPS sinyalleri alinmasini gerektiriyorsa gokytiziiniin net bir sekilde gorildiigi acik bir alana gidin ve
saat hazir olana kadar bekleyin.

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

5 Etkinlik siredlgerini baslatmak i¢cin START diigmesine basin.
Saat, etkinlik verilerini yalnizca etkinlik siiredlgeri calisirken kaydeder.

Etkinlikleri Kaydetmek igin ipuglari
Bir etkinlie baslamadan 6nce saati sarj edin (Saati Sarj Etme, sayfa 127).

Turlar kaydetmek, yeni bir set veya hareket baslatmak ya da bir sonraki antrenman adimina gegmek i¢in LAP
simgesine basin.

£) 0gesini segerek belirli etkinliklerde bir turu iptal edebilirsiniz (Tur diigmesine basma islemini nasil geri
alabilirim?, sayfa 134).

Ek veri ekranlarini goriintiilemek icin UP veya DOWN 6gelerine basin.

Ek veri ekranlarini goriintilemek icin yukari veya asadi kaydirin (Dokunmatik Ekrani Etkinlegtirme ve Devre Digi
Birakma, sayfa 2).

MENU 6gesini basili tutun ve Gii¢ Modu 6gesini segerek pil omriinii uzatmak igin bir glic modu segin (Gli¢
Modlarini Ozellestirme, sayfa 122).

Etkinlikler ve Uygulamalar 5
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GPS Durumu ve Durum Simgeleri

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

Pil durumu

Telefon baglantisi durumu
Wi-Fi® teknoloji durumu
LiveTrack durum

GroupTrack durum

Kalp hizi durumu

Running Dynamics Pod durum
Hiz ve tempo sensori durumu
Bisiklet lambalari durumu

Bisiklet radari durumu

Genigletilmis ekran modu durumu

Akilli antrenman cihazi durumu

Gic olgcer durumu

tempe” sensor durumu

Etkinlikler ve Uygulamalar



Etkinlik Durdurma

1 STOP diigmesine basin.
2 Bir segenek belirleyin:

Etkinliginize devam etmek icin Siirdiir 6gesini segin.

Etkinligi kaydetmek ve ayrintilarn goriintiilemek igin Kaydet 6gesini secin, START diigmesine basin ve bir
secenek belirleyin.

NOT: Etkinligi kaydettikten sonra 6z degerlendirme verilerini girebilirsiniz (Etkinlik Dederlendirme,

sayfa 7).

Etkinliginizi duraklatip daha sonra devam ettirmek igin Sonra Devam Et 6Jesini segin.

Bir turu isaretlemek igin Tur 6gesini segin.

Belirli etkinliklerde bir turu geri almak igin ) simgesini segebilirsiniz (Tur diigmesine basma iglemini nasil
geri alabilirim?, sayfa 134).

Etkinliginizin baslangi¢ noktasina gittiginiz yoldan donmek igin BsIn. Nkts Geri Don > TracBack 6gesini
segin.

NOT: Bu Ozellik yalnizca GPS kullanan etkinlikler i¢in kullanilabilir.

Etkinliginizin baslangi¢ noktasina en dolaysiz yoldan donmek igin BsIn. Nkts Geri Don > Navigasyon
0gesini segin.

NOT: Bu Ozellik yalnizca GPS kullanan etkinlikler i¢in kullanilabilir.

Etkinligin sonundaki kalp hiziniz ile iki dakika sonraki kalp hiziniz arasindaki farki 6lgmek i¢in Toparlanma
KH 6gesini segin ve siiredlger geri sayim yaparken bekleyin (Toparlanma Kalp Hizi, sayfa 69).

Etkinligi silmek icin Sil 6gesini segin.

NOT: Etkinligi durdurduktan 30 dakika sonra saat, etkinligi otomatik olarak kaydeder.

Etkinlik Degerlendirme
NOT: Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.
Belirli etkinlikler i¢in 6z degerlendirme ayarini 6zellestirebilirsiniz (Etkinlikler ve Uygulama Ayarlari, sayfa 36).

1
2

3

Bir etkinligi tamamladiktan sonra Kaydet 6Jesini secin (Etkinlik Durdurma, sayfa 7).
Hissedilen eforunuza karsilik gelen bir sayi segin.

NOT: Oz degerlendirmeyi atlamak icin » segebilirsiniz.

Etkinlik sirasinda nasil hissettiginizi segin.

Degerlendirmeleri Garmin Connect uygulamasinda gorintileyebilirsiniz.

Etkinlikler ve Uygulamalar



Kosu

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

Metre cinsinden mesafe ve tur boliimleri gibi acik hava pist verilerinizi kaydetmek igin pist kogusu etkinligini
kullanabilirsiniz.

1 Acik hava pistinde ayakta durun.
Saat gorinimiinde START 6gesine basin.
Pist Kosusu 6gesini segin.
Saatin uydulari bulmasini bekleyin.
1. kulvarda kosuyorsaniz 11. adima gegin.
MENU 6gesine basin.
Etkinlik ayarlarini segin.
Serit Numarasi 6gesini segin.
9 Kulvar numarasini segin.
10 Etkinlik siiredlgeri sayfasina donmek igin BACK diigmesine iki kez basin.
11 START diigmesine basin.
12 Pistin etrafinda kosun.
3 tur kostuktan sonra saatiniz pistin boyutlarini kaydeder ve parkur mesafenizi kalibre eder.
13 Etkinliginizi tamamladiktan sonra STOP diigmesine basin ve Kaydet 6gesini segin.

Pist Kogusu Kaydetme Hakkinda ipuglan
Bir pist kosusu baslatmadan 6nce saat uydu sinyallerini alana kadar bekleyin.
Yeni bir pistteki ilk kosunuzda pist mesafesini kalibre etmek igin dort tur kosun.
Turu tamamlamak igin baglangi¢ noktanizi biraz gegecek kadar kogmalisiniz.
Her turu ayni kulvarda kosun.
NOT: Varsayilan Auto Lap® mesafesi 1600 m veya pist etrafinda dort turdur.
1. kulvar diginda bir kulvar kullaniyorsaniz etkinlik ayarlarindan kulvar numarasini belirleyin.

O NOoOG A WN

Sanal Kosuya Cikma

Yiriyis hizi, kalp hizi veya tempo verilerini iletmek igin saatinizi uyumlu bir tglinci taraf uygulamayla
eslestirebilirsiniz.

1 Saat gorinimiinde START 6gesine basin.
2 Sanal Kosu 6gesini secin.

3 Tabletinizde, diziistu bilgisayarinizda veya telefonunuzda Zwift” uygulamasini veya baska bir sanal
antrenman uygulamasini agin.

4 Kosu etkinligi baslatmak ve cihazlarn eslestirmek igin ekrandaki talimatlari uygulayin.
Etkinlik slredlgerini baslatmak icin START diigmesine basin.
6 Etkinliginizi tamamladiktan sonra STOP diigmesine basin ve Kaydet 6gesini segin.

a
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Kosu Bandi Mesafesini Kalibre Etme

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

-—
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Bir kosu bandi etkinligi baslatin (Etkinlik Baglatma, sayfa 5).
Saatiniz en az 2,4 km (1,5 mil) mesafe kaydedene kadar kosu bandinda kosun.
Etkinliginizi tamamladiktan sonra etkinlik stiredlgerini durdurmak igin STOP 6gesine basin.
Bir segenek belirleyin:
Kosu bandi mesafesini ilk kez kalibre etmek igin Kaydet 6gesini segin.
Cihaz kosu bandi kalibrasyonunu tamamlamanizi ister.
ilk kalibrasyondan sonra kosu bandi mesafesini manuel olarak kalibre etmek icin Kalib. ve Kaydet > Evet
6gesini segin.
Kat edilen mesafe igin kosu bandi ekranini kontrol edin ve mesafeyi saatinize girin.

Ultra Kosu Etkinligini Kaydetme

1
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Saat goriiniimiinde START 6gesine basin.

Ultra Kosu 6gesini segin.

Etkinlik sliredlgerini baslatmak icin START diigmesine basin.

Kosmaya baslayin.

Tur kaydedip dinlenme siiredlgerini baglatmak igin LAP diigmesine basin.

NOT: Tur kaydedip dinlenme siiredlgerini baslatmak, yalnizca dinlenme siiredlgerini baslatmak veya yalnizca
tur kaydetmek igin Tur Tusu ayarini yapilandirabilirsiniz (Etkinlikler ve Uygulama Ayarlari, sayfa 36).

Dinlendikten sonra kogsmaya devam etmek i¢in LAP digmesine basin.
Ek veri sayfalarini goriintiilemek igin UP veya DOWN diigmesine basin (istege bagh).
Etkinliginizi tamamladiktan sonra STOP diigmesine basin ve Kaydet 6gesini segin.

Ultra Kosu Otomatik Dinlenme Ayarlari

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

Durum: Dinlenme bélimlerini otomatik olarak kaydetmeyi etkinlestirir.
Dinlenme Baslangici: Calismayi durdurdugunuzda dinlenme stuiredlgerini otomatik olarak baslatir. Dinlenme

sliredlgerini yalnizca LAP diigmesine bastiginizda baslatmak igin Yalnizca Manuel segenegini
kullanabilirsiniz.

Dinlenme Bitisi: Dinlenme bolimini sonlandirmak igin gereken hizi ayarlar.
Minimum Siire: Dinlenme b6lim{ baglamadan veya sona ermeden 6nce gegen siireyi ayarlar.
Tur Tusu: LAP digmesini bir tur kaydedip dinlenme stiredlceri baslatacak, yalnizca dinlenme stiredlgerini

baslatacak veya yalnizca bir tur kaydedecek sekilde ayarlar.

Bir Engelli Yans Etkinligini Kaydetme

Bir engelli parkur yarisina katildiginizda, her bir engelde gegirdiginiz siireyi ve engeller arasinda kostugunuz
slireyi kaydetmek igin Engelli Yaris etkinligini kullanabilirsiniz.

1

2
3
4

Saat goriniimiinde START 6gesine basin.

Engelli Yarig 6desini segin.

Etkinlik stredlgerini baglatmak icin START diigmesine basin.

Her engelin baslangicini ve sonunu manuel olarak isaretlemek igin LAP diigmesine basin.

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

Etkinliginizi tamamladiktan sonra STOP diigmesine basin ve Kaydet 6gesini segin.

Etkinlikler ve Uygulamalar



Yiizme

Cihaz, yiizeyde yiizme igin Uretilmistir. Cihazla tipli dahs yapmak Uriine zarar verebilir ve garantiyi gegersiz
kilar.

NOT: Yizme etkinliklerinde saatin bilekten kalp hizi 6lgme 6zelligi etkindir. Saat, HRM-Pro™ serisi aksesuarlar
gibi gogiisten kalp hizi 6lgme monitorleriyle de uyumludur. Bilekten kalp hizi ve gégisten kalp hizi verilerinin her
ikisi de mevcutsa saatiniz goglsten kalp hizi verilerini kullanir.

Yiizme Terimleri

Uzunluk: Havuz boyunca bir tur.

Aralik: Art arda bir ya da daha fazla uzunluk. Dinlenmenin ardindan yeni bir aralik baslatilir.
Kulag: Saatinizin takili oldugu kolunuz bir tam déniisi tamamladiginda bir kulag sayilir.

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

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

Kulag Tiirleri

Kulag turd tanimlamasi yalnizca havuzda yizme igin gegerlidir. Kulag tiriindz, belirli bir uzunlugun sonunda
tanimlanir. Kulag tirleri, yiizme ge¢misinizde ve Garmin Connect hesabinizda gortndr. Ayrica kulag tirind, 6zel
veri alani olarak segebilirsiniz (Veri Ekranlarini Ozellestirme, sayfa 35).

Serbest Serbest Kulag
Geri Sirtisti Kulag

Kurbagalama Kurbagalama Kulag

Kel Kelebek Kulag
Karisik Bir aralikta birden fazla kulag tipi
Drill Drill guinliigiiyle kullanilir (Isinma Giinliigii ile Antrenman Yapma, sayfa 11)

Yiizme Etkinlikleri i¢in ipuglan
Acik suda ylizme sirasinda bir aralik kaydetmek igin LAP diigmesine basin.
Havuzda yiizme etkinligine baslamadan 6nce ekrandaki talimatlar uygulayarak havuz boyutunu segin veya
0Ozel bir boyut girin.
Saat, tamamlanan uzunluklara gére mesafeyi olcer ve kaydeder. Dogru mesafenin gosterilebilmesi icin havuz
boyutu dogru girilmelidir. Bir sonraki havuzda yiizme etkinligine basladiginizda saat, bu havuz boyutunu
kullanir. Boyutu degistirmek icin MENU diigmesini basili tutabilir, etkinlik ayarlarinizi belirleyebilir ve Havuz
Boyutu 6gesini secebilirsiniz.
Dogru sonuglar igin tek kulag tiirli kullanarak tim havuz boyunca yiiziin. Dinlenirken etkinlik stiredlgerini
duraklatin.

Havuzda ylizme sirasinda dinlenme kaydetmek igin LAP diimesine basin (Yizme Sirasinda Otomatik
Dinlenme ve Manuel Dinlenme, sayfa 11).

Saat, havuzda yiizme araliklarini ve uzunluklarini otomatik olarak kaydeder.

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

Drill'ler sirasinda etkinlik siiredlgerini duraklatmaniz ya da drill glinligi 6zelligini kullanmaniz gerekir (Isinma
Ginliigii ile Antrenman Yapma, sayfa 11).
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Yiizme Sirasinda Otomatik Dinlenme ve Manuel Dinlenme

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

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

Bunun yerine manuel dinlenme 6zelligini kullanmak igin etkinlik segeneklerinden otomatik dinlenme 6zelligini
kapatabilirsiniz (Etkinlikler ve Uygulama Ayarlari, sayfa 36). Havuz veya acgik suda ylizme etkinligi sirasinda
LAP basarak dinlenme araligini manuel olarak isaretleyebilirsiniz. Dinlenme aralgi sirasinda yiizme verileri
kaydedilmez.

IPUCU: Kisa siireli dinleniyorsaniz veya cok hassas yiizme araligi zamanlamasi istiyorsaniz manuel dinlenme
ozelligini kullanin.

Isinma Giinliigii ile Antrenman Yapma

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

1 Havuzda ylizme etkinliginiz sirasinda isinma giinligi ekranini goriintiilemek igin UP veya DOWN diigmesine
basin.

2 Isinma siredlgerini baslatmak i¢in LAP diigmesine basin.
3 Birisinma araligini tamamladiktan sonra LAP digmesine basin.
Isinma siredlgerini durur ancak etkinlik zamanlayicisi tiim yiizme etkinligini kaydetmeye devam eder.
4 Tamamlanan isinma igin bir mesafe segin.
Mesafe artiglari, etkinlik profili igin segilen havuz boyutunu temel alir.
5 Bir segenek belirleyin:
Baska bir 1Isinma araligi basglatmak igin LAP diigmesine basin.

Bir ylizme araligi baslatmak i¢in yiizme antrenmani ekranlarina donmek tizere UP veya DOWN digmesine
basin.

Coklu Spor

Triatloncular, duatloncular ve diger ¢oklu spor yarismacilari Triatlon veya Yiizkos gibi ¢oklu spor etkinliklerinden
faydalanabilirler. Coklu spor etkinlikleri sirasinda etkinlikler arasinda gegis yapabilir, toplam sirenizi
goriintiilemeye devam edebilirsiniz. Ornegin bisiklet siirme etkinliginden kosuya gegis yapabilir, goklu spor
etkinligi boyunca bisiklet siirme ile kosu i¢in toplam stirenizi goriintiileyebilirsiniz.

Goklu spor etkinligini 6zellestirebilir veya standart triatlon igin varsayilan triatlon etkinlidi ayarlarini
kullanabilirsiniz.

Triatlon Egitimi

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

1 Saat gorinimiinde START 6gesine basin.

2 Triatlon 6gesini segin.

3 Etkinlik stredlgerini baglatmak icin START diigmesine basin.

NOT: Otomatik Spor Degisimi ¢coklu spor etkinlikleri i¢in varsayilan ayardir (Etkinlikler ve Uygulama Ayarlari,
sayfa 36).

4 Gerekirse her gegisin basinda ve sonunda LAP 6gesine basin (Tur diigmesine basma islemini nasil geri
alabilirim?, sayfa 134).
Gegis 0zelligi varsayilan olarak aciktir ve gegis siiresi etkinlik stiresinden ayri olarak kaydedilir. Gegis 6zelligi,
triatlon etkinlik ayarlarinda agilip kapatilabilir. Gegisler kapaliysa sporu degistirmek igin LAP basin.

5 Etkinliginizi tamamladiktan sonra STOP diigmesine basin ve Kaydet 6gesini segin.
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Coklu Spor Etkinligi Olusturma
1 Saat gorinimiinde START 6gesine basin.
2 Ekle > Coklu Sporlar 6gelerini segin.
3 Coklu spor etkinligi tirini segin veya 6zel bir ad girin.
Yinelenen etkinlik adlarinda bir sayi bulunur. Ornegin, Triatlon(2).
4 ki veya daha fazla etkinlik secin.
5 Bir segenek belirleyin:
Ozel etkinlik ayarlarini 6zellestirmek icin bir secenek belirleyin. Ornegin, gecisleri dahil edip etmemeyi
secebilirsiniz.
Goklu spor etkinligini kaydedip kullanmak igin Bitti 6gesini segin.
6 Etkinligi favoriler listenize eklemek igin Evet 6desini segin.

Kapal Mekan Etkinlikleri

Saat, kapali mekandaki bir pistte kosma ya da sabit bir bisikleti veya i¢ mekan destek cihazini kullanma gibi
kapali mekanlarda yapilan antrenmanlarda kullanilabilir. GPS, kapali mekan aktiviteleri igin kapaldir (Etkinlikler
ve Uygulama Ayarlari, sayfa 36).

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

IPUCU: Kosu bandi tirabzanlarini tutmak dogrulugu diistirir.

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

Health Snapshot”

Health Snapshot 6zelligi, siz iki dakika boyunca hareketsiz tutarken birkag temel saglik metrigi kaydeder.
Genel kardiyovaskiiler saghginiz hakkinda bilgi saglar. Saat; ortalama kalp hizi, stres seviyesi ve solunum hizi
gibi dlglimleri kaydeder. Health Snapshot 6zelligini favori uygulamalar listenize ekleyebilirsiniz (Etkinlikler ve
Uygulama Ayarlari, sayfa 36).
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Giiclenme Antrenmani Etkinligini Kaydetme

Glclenme antrenmani etkinligindeki setleri kaydedebilirsiniz. Bir set, tek bir hareketin birden ¢ok defa
tekrarlanmasindan olusur.

1 Saat gorinimiinde START 6gesine basin.

2 Giig 6gesini segin.

3 Birantrenman segin.

4 Antrenman adimlarinin listesini gorintiilemek icin DOWN tusuna basin (istede bagl).

IPUCU: Antrenman adimlarini gériintiilerken START diigmesine ve ardindan DOWN diimesine basarak
segilen egzersizin bir animasyonunu (varsa) goriintileyebilirsiniz.

5 Antrenman adimlarini goriintilemeyi tamamladiginizda START diigmesine basin ve Antrenmani Yap 6gesini
segin.

6 START diigmesine basin ve Antr. Baglat 6gesini segin.

7 Ik setinize baslayin.
Saat, tekrarlarinizi sayar. Tekrar sayiniz, en az dort tekrar yaptiktan sonra goriintilenir.

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

8 Seti tamamlamak ve varsa bir sonraki egzersize gegcmek i¢in LAP digmesine basin.
Saat, sette yapilan toplam tekrar sayisini goriintiler.

9 Gerekirse UP diigmesine veya DOWN digmesine basarak tekrar sayisini diizenleyin.
IPUCU: Ayrica set icin kullanilan agirhgi da ekleyebilirsiniz.

10 Gerekirse dinlenmeyi bitirdiginizde bir sonraki setinize baslamak igin LAP digmesine basin.

11 Etkinliginiz tamamlanana kadar her bir gliclenme antrenmani seti igin tekrar edin.

12 Son setinizden sonra START diigmesine basin ve Antr. Durdur 6gesini segin.

13 Kaydet 6gesini segin.

Yiiksek Yogunluklu Aralikli Antrenman (HIIT) Kaydetme

Yiksek yogunluklu aralikli antrenman (HIIT) etkinligi kaydetmek igin 6zel siiredlgerleri kullanabilirsiniz.

1 Saat gorinimiinde START 6gesine basin.

2 HIIT 6gesini segin.

3 Bir segenek belirleyin:
Aclik, yapilandirilmamis bir yiiksek yogunluklu aralikli antrenman (HIIT) etkinligi kaydetmek igin Serbest
ogesini segin.
Ayarlanan zaman araliginda miimkiin oldugunca ¢ok tur kaydetmek i¢in HIIT Siiredlgerleri > AMRAP
Ogelerini segin.
Her anin her dakikasinda belirli bir hareket sayisini kaydetmek igin HIIT Siiredlgerleri > EMOM 6delerini
segin.
20 saniyelik maksimum ¢aba ve 10 saniyelik dinlenme araliklar arasinda gegis yapmak i¢in HIIT
Siiredlgerleri > Tabata 6gelerini segin.
Hareket siirenizi, dinlenme siirenizi, hareket sayinizi ve tur sayinizi ayarlamak icin HIIT Siireélgerleri > Ozel
0gelerini segin.
Kaydedilen bir antrenmani takip etmek i¢in Antrenmanlar 6gesini segin.

4 Gerekirse ekrandaki talimatlari izleyin.

5 ilk turunuzu baglatmak igin START 6gesine basin.

Saatte geri sayan bir siiredlger ve gegerli kalp hiziniz goriintilenir.

6 Gerekirse bir sonraki tura veya dinlenmeye manuel olarak gitmek i¢in LAP 6Jesine basin.

7 Etkinliginizi tamamladiktan sonra etkinlik siiredlgerini durdurmak igin STOP 6Jesine basin.

8 Kaydet 6gesini segin.
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i¢ Mekan Destek Cihazi Kullanimi

Uyumlu bir i¢ mekan destek cihazini kullanabilmek igin 6ncelikle ANT+" teknolojisini kullanarak cihazi saatinizle
eslestirmeniz gerekir (Kablosuz Sensérlerinizi Eslestirme, sayfa 87).

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

1 Saat gorinimiinde START 6gesine basin.
i¢c Mkn Bsklet 6gesini secin.
MENU 6gesini basili tutun.
AKIl Antr. Chzi S¢nklri 6gesini segin.
Bir segenek belirleyin:
Siriise baslamak igin Serbest Siiriis 6gesini segin.
Kayith bir antrenmani takip etmek igin Antrenmani izle 6gesini secin (Antrenmanlar, sayfa 43).
Kayith bir rotayi takip etmek igin Rotayi izle 6gesini segin (Rotalar, sayfa 118).
Hedef glic degerini belirlemek igin Giicii Ayarla 6gesini segin.
Simiilasyon diizey degerini belirlemek igin Diizeyi Ayarla 6gesini segin.
ic mekan destek cihazi tarafindan uygulanan direnc kuvvetini belirlemek icin Direnci Ayarla 6gesini segin.
6 Etkinlik siiredlgerini baglatmak igin START diigmesine basin.
ic mekan destek cihazi, rotadaki veya parkurdaki yiikseklik bilgilerine gére direnci artirir veya diistiriir.

ga h WDN

Oyun

Garmin GameOn" Uygulamasini Kullanma

Saatinizi bilgisayarinizla eslestirdiginizde saatinizde bir oyun etkinligi kaydedebilir ve bilgisayarinizda gergek
zamanli performans metriklerini goriintiileyebilirsiniz.

1 Bilgisayarinizda www.overwolf.com/app/Garmin-Garmin_GameOn adresine gidin ve Garmin GameOn
uygulamasini indirin.

2 Yiklemeyi tamamlamak igin ekrandaki talimatlari izleyin.

3 Garmin GameOn uygulamasini baslatin.

4 Garmin GameOn uygulamasi saatinizi eslestirmenizi istediginde START 6gesine basin ve saatinizde Oyun
ogesini segin.
NOT: Saatiniz Garmin GameOn uygulamasina bagliyken bildirimler ve diger Bluetooth” 6zellikleri saatte devre
disi birakilir.

5 Simdi Eslestir 6gesini secin.

6 Listeden saatinizi segin ve ekrandaki talimatlari izleyin.

IPUCU: Ayarlarinizi 6zellestirmek, dgreticiyi yeniden yayinlamak veya bir saati kaldirmak igin —_— Ayarlar
0gesini segebilirsiniz. Garmin GameOn uygulamasi, uygulamayi bir sonraki agisinizda saatinizi ve ayarlarinizi
hatirlar. Gerekirse saatinizi baska bir bilgisayarla eslestirebilirsiniz (Kablosuz Sensérlerinizi Eslestirme,

sayfa 87).

7 Bir segenek belirleyin:
Oyun etkinligini otomatik olarak baslatmak icin bilgisayarinizda desteklenen bir oyun baslatin.
Saatinizde manuel bir oyun etkinligi baslatin (Manuel Oyun Etkinli§i Kaydetme, sayfa 15).

Garmin GameOn uygulamasi, gergek zamanli performans dlglimlerinizi gosterir. Etkinliginizi
tamamladiginizda Garmin GameOn uygulamasi, oyun etkinligi 6zetinizi ve eslesme bilgilerinizi goriintdiler.
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Manuel Oyun Etkinligi Kaydetme

Saatinize bir oyun etkinligi kaydedebilir ve her magin istatistiklerini manuel olarak girebilirsiniz.
Saat goriniimiinde START 6gesine basin.

Oyun 6gesini segin

DOWN diigmesine basin ve bir oyun tiirii secin.

Etkinlik stredlgerini baglatmak icin START diigmesine basin.

Mag sonucunuzu veya yerlestirmenizi kaydetmek igin magin sonunda LAP diigmesine basin.
Yeni bir mag baslatmak igin LAP diigmesine basin.

Etkinliginizi tamamladiktan sonra STOP diigmesine basin ve Kaydet 6desini secin.

No a b WON =

Tirmanma Sporlari

i¢ Mekanda Tirmamis Etkinligi Kaydetme

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

1 Saat gorinimiinde START 6gesine basin.

2 i¢ Mknda Trm. gesini secin.

3 Rota istatistiklerini kaydetmek igin Evet 6Jesini segin.
4 Degerlendirme sistemi segin.

NOT: Bir sonraki ic mekanda tirmanis etkinligine basladiginizda cihaz bu derecelendirme sistemini kullanir.

Sistemi degistirmek icin MENU digmesini basili tutup etkinlik ayarlarinizi belirleyerek Derecelendirme
Sistemi 6gesini segebilirsiniz.

5 Rotanin zorluk seviyesini segin.

6 START digmesine basin.

7 ilk rotaniza baslayin.

NOT: Rota siiredlgeri galisirken cihaz, diigmelere yanliglikla basilmasini 6nlemek i¢in diigmeleri otomatik
olarak kilitler. Saatin kilidini kaldirmak igin herhangi bir tusu basili tutabilirsiniz.

8 Rotayi bitirdiginizde yere inin.
Dinlenme siiredlgeri, yere indiginizde otomatik olarak baslar.
NOT: Gerekirse rotayi bitirmek igin LAP 6Jesine basabilirsiniz.
9 Bir segenek belirleyin:
Basarili bir rotayl kaydetmek i¢cin Tamamlandi 6gesini segin.
Basarisiz bir rotayi kaydetmek icin Denendi 6gesini secin.
Rotayi silmek igin Sil 6gesini segin.
10 Rotadaki diisme sayisini girin.
11 Dinlendikten sonra, LAP 6Jesini segin ve sonraki rotaniza baslayin.
12 Etkinliginiz tamamlanana kadar her bir rota i¢in bu islemi tekrar edin.
13 STOP diigmesine basin.
14 Kaydet 6gesini segin.
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Yapay Duvar Tirmanigi Etkinligi Kaydetme

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

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

00 N O g »

Kesif Baglatma

Kesif uygulamasini kullanarak bir giinden uzun stiren etkinlikleri kaydederken pil émriinii uzatabilirsiniz.
1 Saat gorinimiinde START 6gesine basin.

2 Kesif 6gesini segin.

3 Etkinlik siiredlgerini baglatmak i¢cin START digmesine basin.

Cihaz diistik gli¢ moduna girer ve saatte bir GPS iz noktalarini toplar. Cihaz, pil émriini en st dizeye
cikarmak icin akilli telefonunuzla olan baglanti da dahil olmak (izere tiim sensorleri ve aksesuarlari kapatir.

izleme Noktasini Manuel Olarak Kaydetme

izleme noktalari, kesif sirasinda segilen kayit araliina bagli olarak otomatik kaydedilir. istediginiz zaman
manuel olarak izleme noktasi kaydedebilirsiniz.

1 Bir kesif sirasinda START diigmesine basin.
2 Nokta Ekle 6gesini segin.

izleme Noktalarini Goriintiileme
1 Bir kesif sirasinda START diigmesine basin.
2 Noktalari Goriintiile 6gesini belirleyin.
3 Listeden bir izleme noktasi segin.
4 Bir segenek belirleyin:
izleme noktasina gitmek icin Git 6gesini secin.
izleme noktasi hakkinda ayrintili bilgileri gériintiilemek igin Detaylar segenegini belirleyin.
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Avcilik

Avciliga ¢iktiniz yerlerle ilgili konumlar kaydedebilir ve kayitli konumlarin haritasini gériintiileyebilirsiniz. Avcilik
etkinligi sirasinda cihaz, pil 6mrini muhafaza eden bir GNSS modu kullanir.

1 Saat gorinimiinde START 6gesine basin.

2 Avlanma 6gesini segin.

3 START diigmesine basin ve Ava Basla 6Jesini segin.
4 START digmesine basin ve bir segenek belirleyin:

Etkinliginizin baslangi¢ noktasina geri donmek icin BsIn. Nkts Geri Don 6desini segin ve bir segcenek
belirleyin.

Gegerli konumunuzu kaydetmek i¢cin Konumu Kaydet 6gesini segin.
Bu av etkinligi sirasinda kaydedilen konumlari gortintiilemek icin Av Konumlari 6gesini segin.
Onceden kaydedilen tim konumlari goriintiilemek icin Kayith Konumlar 6gesini segin.
Bir hedefe gitmek igin Navigasyon 6desini segin ve bir segenek belirleyin.
5 Auv etkinliginizi tamamladiktan sonra STOP diigmesine basin ve Avi Sonlandir 6gesini segin.

Deniz Etkinlikleri

Yelken
Kontra Yardimi

/\ DIKKAT
Saat, kontra yardimi 6zelliginde rotanizin belirlenmesi igin GPS tabanli rotayi kullanir ve akintilar ve gelgitler
gibi teknenizin yonini etkileyebilecek diger faktorleri hesaba katmaz. Teknenizi glivenli ve dikkatli sekilde
kullanmaktan sorumlusunuz.

Seyir halindeyken veya riizgara karsl yarisirken, kontra yardimi 6zelligi teknenizin kaldirihp kaldinlmadigini veya
kayip kaymadigini belirlemenize yardimci olabilir. Kontra yardimini kalibre ettiginizde saat teknenizin iskele é
ve sancak () acisindan karadaki rota (COG) 6lctimlerini yapar ve COG verisini kullanarak ortalama gercek
rlizgar yonunii () ve teknenin kontra agisini @ hesaplar.

Saat bu verileri riizgar kaymalari nedeniyle teknenizin kaldirilip kaldirlmadigini veya kayip kaymadigini
belirlemek icin kullanir.

Varsayilan olarak cihazin kontra yardimi otomatige ayarlanmistir. iskele veya sancak COG dlgiimiinii her kalibre
ettiginizde saat karsi tarafi ve gergek riizgar yoniini yeniden kalibre eder. Kontra yardimi ayarlarini degistirerek
sabit bir kontra agisi veya gergek riizgar yoni girebilirsiniz.
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Kontra Yardimini Kalibre Etme

1 Saat gorinimiinde START 6gesini segin.

2 Yelken Yarisi veya Sail 6gesini segin.

3 Kontra yardimi ekranini goriintiilemek igin UP veya DOWN 6gesini segin.

NOT: Etkinlik igin veri ekranlarina kontra yardimi ekranini eklemeniz gerekebilir (Veri Ekranlarini Ozellestirme,
sayfa 35).

4 START 6gesini segin.

5 Bir segenek belirleyin:
Sancak tarafini kalibre etmek i¢cin START 0desini segin.
iskele tarafini kalibre etmek icin DOWN 6gesini segin.

IPUCU: Riizgar geminin sancak tarafindan geliyorsa sancak kalibrasyonunu yapmaniz gerekir. Riizgar
geminin iskele tarafindan geliyorsa iskeleyi kalibre etmelisiniz.

6 Cihaz, kontra yardimini kalibre ederken bekleyin.
Bir ok gorintilenir ve teknenizin kaldirilip kaldinimadigini veya hareket edip edilmedigini belirtir.

Sabit Kontra Acisi Girme

Saat goriniimiinde START 6gesine basin.

Yelken Yarisi veya Sail 6gesini secin.

Kontra yardimi ekrani igin UP veya DOWN 6gelerine basin.
MENU 6gesini basili tutun.

Kontra Agisi > Agl 6gesini segin.

Degeri ayarlamak igin UP veya DOWN diigmesine basin.
Gergek Riizgar Yonii Girme

1 Saat gorinimiinde START 6gesine basin.

Yelken Yarisi veya Sail 6gesini segin.

Kontra yardimi ekrani igin UP veya DOWN 6gelerine basin.
MENU 6gesini basili tutun.

Gergek Riizgar Yonii > Sabit 6gesini segin.

Degeri ayarlamak icin UP veya DOWN diigmesine basin.

En lyi Kaldirma Tahminini Elde Etme ipuglari

Kontra yardimi 6zelligini kullanirken en iyi kaldirma tahminini elde etmek i¢in bu ipuglarini deneyebilirsiniz. Daha
fazla bilgi icin Gergek Riizgar Yonii Girme, sayfa 18 ve Kontra Yardimini Kalibre Etme, sayfa 18 adreslerini ziyaret
edin.

Sabit bir kontra agisi girin ve port tarafini kalibre edin.

Sabit bir kontra agisi girin ve sancak tarafini kalibre edin.

Kontra agisini sifirlayin ve hem iskele hem de sancak tarafini kalibre edin.
Yelken Yarisi

Cihazi, yans basladiginda bir yarisin baslangi¢ ¢gizgisini gegmenize yardimci olmak icin kullanabilirsiniz. Yelkenli
yaris uygulamasindaki regatta zamanlayiclyi resmi yaris geri sayim kronometresiyle senkronize ettiginizde, yaris
basladiginda bir dakikalik araliklarla uyar alirsiniz. Baslangig ¢gizgisini ayarladiginizda cihaz, teknenizin yarisi
baslatmak i¢in baslangi¢ gizgisini 6nce, sonra veya dogru zamanda gegecegini belirtmek icin GPS verilerini
kullanir.

g h WODN=

o g~ WNDN
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Cikis Cizgisini Ayarlama

1 Saat goriinimiinde START 6gesine basin.

2 Yelken Yarisi 6gesini segin.

3 Cihazin uydulari bulmasini bekleyin.

4 MENU 6gesini basili tutun.

5 Bas. Gizgisi Ayarlr 6gesini segin.

6 Bir segenek belirleyin:
Baglanti noktasinin baslangic cizgisini gecerken isaretlemek icin iskeleyi isaretle 6gesini secin.
Yildiz tahtasi baslangic cizgisini gecerken isaretlemek icin Sancagi isaretle 6gesini segin.
Regatta geri sayimi veri ekraninda veri yazma siiresini etkinlestirmek veya devre disi birakmak i¢in Yanma
Siiresi 6gesini segin.
Baslangig gizgisine olan mesafeyi, tercih edilen mesafe birimlerini ve teknenizin uzunlugunu belirlemek
icin Bas. Nok. Mesafe 6gesini secin.

Yarig Baglatma

Yanma siiresini goriintiileyebilmek icin baslangig cizgisini ayarlamaniz gerekir (Cikis Cizgisini Ayarlama,
sayfa 19).

1 Saat gorinimiinde START 6gesine basin.
2 Yelken Yarigi 6gesini segin.
3 Saatin uydulari bulmasini bekleyin.
Ekranda regatta zamanlayicisi (1) ve yanma siiresi (2) goriintiilenir.

4 Gerekirse MENU diigmesini basili tutun ve ardindan bir segenek belirleyin:
Sabit bir siiredlger ayarlamak i¢in Deniz Yarigi Siiresi > Sabit 6gesini segin ve bir zaman dilimi girin.
Sonraki 24 saat iginde bir baslangi¢ saati ayarlamak i¢in Deniz Yarisi Siiresi > GPS 6gesini segin ve giiniin
saatini girin.

5 START diigmesine basin.

6 Regatta kronometresini resmi yaris geri sayimi ile senkronize etmek i¢cin UP ve DOWN diigmelerine basin.

NOT: Yanma siiresi negatif oldugunda yaris basladiktan sonra baslangi¢ ¢izgisine ulasirsiniz. Yanma siiresi
pozitif oldugunda, yaris baslamadan 6nce baslangig gizgisine ulasirsiniz.

7 Etkinlik siredlgerini baslatmak i¢cin START digmesine basin.
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Su Sporlan

Su Sporlar Turlarimizi Goriintiileme
NOT: Bu 6zellik, tim su sporu etkinligi tiirleri igin kullanilamaz.

Saatiniz, otomatik galistir 6zelligini kullanarak her bir su sporu turunun ayrintilarini kaydeder. Bu 6zellik,
hareketinize gore otomatik olarak yeni turlar kaydeder. Hareket etmeyi biraktiginizda etkinlik stiredlgeri
duraklatilir. Hareket hiziniz arttiginda etkinlik siiredlgeri otomatik olarak baslar. Duraklatiimis ekrandan veya
etkinlik zamanlayicisi galigirken pist detaylarinizi goriintileyebilirsiniz.

1 Bir su sporu etkinligi baslatin.

2 MENU diigmesini basili tutun.

3 Kosulari Goriintiile 6gesini secin.

4 Son kosunuzun, gegerli kosunuzun ve toplam kosularinizin ayrintilarini gériintiilemek i¢cin UP ve DOWN
digmelerine basin.
Tur ekranlari; siire, kat edilen mesafe, maksimum hiz ve ortalama hiz bilgilerini igerir.

Balikgilik

Balik Avlama

1 Saat gorinimiinde START 6gesine basin.

2 Balik Avlama 6gesini segin.

3 START > Baligi Baslat digmesine basin.

4 START digmesine basin ve bir segenek belirleyin:
Yakaladiginiz baliklan balik sayiniza eklemek ve konumu kaydetmek icin Ykalmyi Kaydet 6gesini segin.
Gegerli konumunuzu kaydetmek i¢cin Konumu Kaydet 6gesini segin.
Etkinlige yonelik aralikli siiredlger, bitis saati veya bitis saati hatirlaticisini ayarlamak igin Balik Avi
Siiredlg. 6gesini secin.
Etkinliginizin baslangi¢ noktasina geri donmek icin BsIn. Nkts Geri Don 6Jesini segin ve bir segenek
belirleyin.
Tum kayith konumlarinizi goriintiilemek igin Kayith Konumlar 6gesini secin.
Bir hedefe gitmek igin Navigasyon 6desini segin ve bir segenek belirleyin.

Etkinlik ayarlarini diizenlemek icin Ayarlar 6gesini secin ve ardindan bir segenek belirleyin (Etkinlikler ve
Uygulama Ayarlari, sayfa 36).

5 Etkinliginizi tamamladiktan sonra STOP diimesine basin ve Baligi Sonlandir 6gesini segin.
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Gelgitler
Gelgit Bilgilerini Goriintiileme

/\ UYARI
Gelgit bilgileri yalnizca bilgi amagli olarak sunulur. Suyla ilgili saglanan tiim rehberliklere uymaya,
cevrenize dikkat etmeye ve su icinde, Gizerinde ya da etrafinda glivenli olmaya 6zen géstermeniz sizin
sorumlulugunuzdadir. Bu uyariya uyulmamasi ciddi yaralanmalara veya o6liime yol acabilir.

Bir gelgit istasyonu ile ilgili olarak gelgit ylksekligi ve sonraki yliksek ve algak gelgitlerin ne zaman olusacagi
gibi bilgileri goriintileyebilirsiniz. En fazla on gelgit istasyonu kaydedebilirsiniz.
1 Saat gorinimiinde START 6gesine basin.
2 Gelgitler 6gesini segin.
3 Bir segenek belirleyin:
Bir gelgit istasyonunun yakinindayken gegerli konumunuzu kullanmak i¢in Ekle > Gegerli Konum 6gesini
segin.
Haritada bir konum se¢mek i¢in Ekle > Harita Kullan 6gesini segin.
Bir sehrin adini girmek icin Ekle > Sehir Arama 6gesini segin.
Kayith bir konumu se¢mek icin Ekle > Kayitli Konumlar 6gesini segin.
+ Bir konumun koordinatlarini girmek i¢in Ekle > Koordinatlar 6gesini segin.
Mevcut tarih icin gegerli gelgit yiiksekligiyle (D) birlikte sonraki yiiksek ve algak gelgitlerle ilgili bilgileri @)
gosteren 24 saatlik bir gelgit grafigi belirir.

San Diego
California

H 4:13p 5.6ft
L 12:08a 0.0ft

4 leri tarihli gelgit bilgilerini gérmek icin DOWN diimesine basin.
5 Bu konumu favori gelgit istasyonunuz olarak ayarlamak igin START diigmesine basin ve Favorilere ekle
0gesini segin.
Favori gelgit istasyonunuz uygulamada ve gorinimde listenin en stiinde gorundr.
Gelgit Uyarisi Ayarlama
1 Gelgitler uygulamasindan kayith bir gelgit istasyonu segin.
2 START diigmesine basin ve Uyarilari Ayarla 6gesini secin.
3 Bir segenek belirleyin:
Yiksek gelgit 6ncesinde ¢alacak bir alarm ayarlamak icin Yiiksek Gelgite Kadar 6Jesini segin.
Dustik gelgit 6ncesinde galacak bir alarm ayarlamak icin Diisiik Gelgite Kadar 6gesini segin.
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Demirleme

Capa ozelligi, yalnizca durumsal farkindalik i¢in kullanilan bir aractir ve her durumda karaya oturmayi veya
carpismayi 6nleyemeyebilir. Etrafinizdaki tehlikelerin farkinda olmak ve su lizerinde her zaman en dogru karari
vermek Uzere teknenizi giivenli, dikkatli bir sekilde kullanmak sizin sorumlulugunuzdadir. Bu uyariya uyulmamasi
maddi hasara, ciddi yaralanmalara veya o6liime yol agabilir.

Capa Konumunuzu isaretleme

1 Saat gorinimiinde START 6gesine basin.

2 CGapa 6gesini segin.

3 Saatin uydular bulmasini bekleyin.

4 START diigmesine basin ve Capa Atma 6Jesini segin.

Capa Ayarlan

Saat goriinimiinden START diigmesine basin, Gapa 6Jesini segin, MENU diigmesini basili tutun ve etkinlik
ayarlarini segin.

Siiriikklenme Yarigapi: Sabitken izin verilebilen siiriiklenme mesafesini ayarlar.
Giincelleme Arahgi: Baglanti verilerini glincellemek igin zaman araligini ayarlar.

Capa Alarmi: Teknenin, siiriiklenme yarigapinin 6tesine gectigi durumlar icin bir alarmi etkinlestirmenize veya
devre digl birakmaniza izin verir.

Capa Alarm Siiresi: Capa alarmi siresini belirlemenizi saglar. Capa alarmi etkinlestirildiginde, belirtilen alarm
sliresi boyunca tekne siiriiklenme yarigapini her astiginda bir uyari goriintdlenir.

Donen Motor Uzaktan Kumandasi

Saatinizi ve Donen Motorunuzu Eslestirme

Saatinizi dénen bir Garmin® motorla eslestirebilir ve uzaktan kumanda olarak kullanabilirsiniz. Uzaktan kumanda
kullanimi hakkinda daha fazla bilgi i¢in donen motorunuzun kullanim kilavuzuna bakin.

1 Ddnen motorunu agin.
2 Saati donen motorun ekran panelinin T m (3 ft.) yakinina getirin.
3 Saatin START 0gesine basin ve Donen Motor 6gesini segin.

IPUCU: Gerekirse saatinizi baska bir dénen motorla eslestirebilirsiniz (Kablosuz Sensérlerinizi Eslestirme,
sayfa 87).

4 Donen motor ekran panelinde, eslestirme moduna girmek igin @) digmesine U¢ kez basin.
Donen motorun ekran panelindeki Z baglanti ararken mavi renkte yanar.

5 Eslesme moduna girmek igin saatin START diigmesine basin.
6 Donen motor uzaktan kumandanizda gosterilen gegis anahtarinin saatinizle eslestigini dogrulayin.
7 Gegis anahtarini onaylamak igin saatin START diigmesine basin.
8 Ddnen motor uzaktan kumandasinda gecis anahtarini onaylamak icin ) diigmesine basin.
Donen motorun ekran panelindeki 2 saatinizin baglantisi basarili oldugunda yesil yanar.
Kayak ve Kis Sporlari

Etkinlik listenize kayak ve snowboard etkinlikleri ekleyebilirsiniz (Etkinlikler ve Uygulamalari Ozellestirme,
sayfa 34). Her bir etkinlik icin veri alanlarini 6zellestirebilirsiniz (Veri Ekranlarini Ozellestirme, sayfa 35).
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Kayak Pistlerinizi Goriintiileme
Saatiniz otomatik ¢ahstir 6zelligini kullanarak her bir yokus asagi kayak veya snowboard pistinin detaylarini

kaydeder. Bu 6zellik, Alp disiplini ve snowboard igin varsayilan olarak agiktir. Yokus asagi inmeye basladiginizda

yeni kayak pistlerini otomatik olarak kaydeder.
1 Bir kayak veya snowboard etkinligi baslatin.
2 MENU 6gesini basili tutun.

3 Kosulari Goriintiile 6gesini secin.

4

Son turunuz, giincel turunuz ve toplam turlariniza iligkin ayrintilari gérintilemek icin UP ve DOWN
digmelerine basin.

Pist ekranlari; sire, kat edilen mesafe, maksimum hiz, ortalama hiz ve toplam algalma bilgilerini icerir.

Dagda Kayak veya Snowboard Etkinligi Kaydetme

Dagda kayak veya snowboard etkinligi, istatistiklerinizi dogru olarak takip edebilmeniz igin tirmanis ve inis
izleme modlari arasinda gegis yapmaniza olanak tanir. Mod izleme ayarini, izleme modlarini otomatik veya
manuel olarak degistirmek igin 6zellestirebilirsiniz (Etkinlikler ve Uygulama Ayarlari, sayfa 36).

1 Saat gorinimiinde START 6gesine basin.
2 Dagda Kayak veya Dagda Snowboard 6gesini segin.
3 Bir segenek belirleyin:
Etkinliginizi bir tirmanisla baslatiyorsaniz Tirmanis 6gesini segin.
Etkinliginizi yokus asag inisle baslatiyorsaniz inig 6gesini secin.
4 Etkinlik streolcerini baslatmak i¢cin START digmesine basin.
5 Gerekirse tirmanis ve inisg izleme modlari arasinda gegis yapmak igin LAP diigmesine basin.
6 Etkinliginizi tamamladiktan sonra STOP diigmesine basin ve Kaydet 6gesini secin.

Kros Kayagi Gii¢ Verileri
NOT: HRM-Pro serisi aksesuari, ANT+ teknolojisi kullanilarak epix saatle eslestirilmelidir.

Kros kayagi performansinizla ilgili gergek zamanl geri bildirim saglamak igin uyumlu epix saatinizi HRM-Pro
aksesuariyla eslestirerek kullanabilirsiniz. Glig ¢ikisi, watt cinsinden ol¢ulir. Hiziniz, yiikseklik degisiklikleri,
riizgar ve kar kosullari giicu etkileyen faktorler arasinda yer alir. Kayak performansinizi 6lgmek ve iyilestirmek
icin gli¢ ¢ikisini kullanabilirsiniz.

NOT: Kayak gulici degerleri, genellikle bisiklet siirme glici degerlerinden distktir. Bu durum normaldir ¢linki
insanlar, bisiklet siirerken kayada kiyasla daha gok efor sarf eder. Ayni antrenman yogunlugunda kayak giicii
degerlerinin bisiklet siirme glicti degerlerinden %30 ila %40 oraninda daha disik olmasi sik gortlen bir
durumdur.
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Golf
Golf Oynama

Golf oynamadan 6nce saati sarj etmeniz gerekir (Saati Sarj Etme, sayfa 127).
1 Saat gorinimiinde START 6gesine basin.
2 Golf 6gesini segin.
Cihaz uydulari bulur, konumunuzu hesaplar ve yakinlarda yalnizca bir saha varsa bu sahayi seger.
3 Saha listesi gorintilenirse listeden bir saha segin.
4 Gerekirse baslama sopasl mesafenizi ayarlayin.
5 Skor tutmak i(;in\/égesini segin.
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6 Baslama yerini segin.
Delik bilgisi ekrani gorintlenir.

Su anki delik numarasi

Green'in arka tarafina olan mesafe

Green'in orta tarafina olan mesafe

Green'in 0n tarafina olan mesafe

Delik icin par

Green haritasi

CHONCGHONCHONRS)

Baslama yerinden baslama sopasi mesafesi

NOT: Saat, bayrak direklerinin konumu degistigi icin gercek bayrak diregi konumunu degil; green'in 6n, orta ve
arka tarafina olan mesafeyi hesaplar.

7 Bir segenek belirleyin:

PlaysLike mesafesini goriintiilemek i¢in green'in 6nd, ortasi veya arkasina olan mesafelere dokunun
(PlaysLike Mesafe Simgeleri, sayfa 27).

Daha fazla ayrinti gérintilemek veya dokunmatik hedefleme ile mesafeyi 6lgmek igin haritaya dokunun
(Dokunmatik Hedefleme ile Mesafe Olgme, sayfa 28).

Konumu ve turnikeye veya bir tehlikenin 6niine ya da arkasina olan mesafeyi goriintiilemek i¢in UP veya
DOWN diigmesine basin.

Golf menisiini agmak icin START diigmesine basin (Golf Meniisi, sayfa 26).
Bir sonraki delige gectiginizde saat, otomatik olarak yeni delik bilgilerini gortintiilemek icin gecis yapar.
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Golf Meniisii

Tur sirasinda START diigmesine basarak golf menisiindeki ek 6zelliklere erisebilirsiniz.
Turu Bitir: Gegerli turu sonlandirir.

Deligi Degistir: Deligi manuel olarak degistirmenizi saglar.

Yesili Degistir: Bir delikte birden fazla green varsa green'i degistirmenizi saglar.

Yesili Goriintiile: Daha hassas bir mesafe dl¢iimi elde etmek i¢in bayrak diredi konumunu degistirmenizi saglar
(Bayragi Tasima, sayfa 26).

Sanal Yardimci: Sanal yardimcidan bir sopa tavsiyesi ister (Sanal Yardimci, sayfa 27).
PlaysLike: PlaysLike delige yonelik (PlaysLike Mesafe Simgeleri, sayfa 27) faktorleri gosterir.

Vurus Olgiimii: Garmin AutoShot™ dzelligi ile kaydedilen énceki vurusunuzun mesafesini gosterir (Olgiilen
Vuruglari Gérintileme, sayfa 28). Ayrica manuel olarak da bir vurug kaydedebilirsiniz (Manuel Olarak Vurus
Olgme, sayfa 28).

Skor Karti: Gegerli turun skor kartini agar (Skor Tutma, sayfa 28).

Yol Olger: Kaydedilen siireyi, mesafeyi ve atilan adimlari gésterir. Bir tura basladiinizda veya turu
tamamladiginizda yoldlger otomatik olarak baslatilir ve kapatilir. Tur sirasinda yoldlgeri sifirlayabilirsiniz.

Riizgar: Bayrak diredine gore riizgar yoniinii ve hizini gdsteren bir isaretgi acar (Riizgar Hizi ve Yon(inii
Gériintiileme, sayfa 29).

PinPointer: PinPointer 6zelligi, green'i géremediginizde bayrak diredi konumunu gdsteren bir pusuladir. Bu
0Ozellik, ormanda veya derin bir kum kapaninda olsaniz dahi bir vurusu hizalamaniza yardimci olabilir.

NOT: Golf arabasindayken PinPointer 6zelligini kullanmayin. Golf arabasinin paraziti, pusulanin dogrulugunu
etkileyebilir.

Ozel Hedefler: Gegerli delik icin bir nesne veya engel gibi bir konumu kaydedebilmenizi saglar (Ozel Hedefler
Kaydetme, sayfa 30).

Sopa istatistikleri: Her golf sopasi icin mesafe ve isabet bilgileri gibi istatistiklerinizi gdsterir. Approach® CT10
sensorlerini eslestirdiginizde veya Sopa istemi ayarini etkinlestirdiginizde goriintiilenir.

GUN DG. & GUN BT.: Gegerli giin icin giin dogumu, giin batimi ve tan saatlerini gosterir.
Ayarlar: Golf etkinligi ayarlarini 6zellestirmenizi sadlar (Etkinlikler ve Uygulama Ayarlari, sayfa 36).

Bayragi Tagima

Green'e daha yakindan g6z atabilir ve bayrak diredi konumunu degistirebilirsiniz.

1 Delik bilgisi ekranindan START diigmesine basin.

2 Yesili Goriintiile 6gesini secin.

3 Bayrak diregi konumunu tagimak igin “. 0gesine dokunun veya siriikleyin.
IPUCU: Yakinlagsmak veya uzaklasmak icin START diigmesine basabilirsiniz.

4 BACK digmesine basin.

Delik bilgisi ekranindaki mesafeler, yeni bayrak diredi konumunu gosterecek sekilde giincellenmistir. Bayrak
diredi konumu, yalnizca gecerli tur igin kaydedilir.
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Sanal Yardimci

Sanal yardimciyi kullanabilmeniz igin Approach CT10 sopa takip sensoérleriyle bes tur oynamaniz veya Sopa
istemi ayarini (Etkinlikler ve Uygulama Ayarlari, sayfa 36) etkinlestirmeniz ve skor kartlarinizi yiiklemeniz
gerekir. Her tur igin Garmin Golf” uygulamasiyla eslestirilmis bir telefona baglanmaniz gerekir. Sanal yardimci;
delik, riizgar verileri ve her sopadaki gegmis performansiniza gore onerilerde bulunur.

AVG.
STROKES

1.5

Delige yonelik sopa veya sopa kombinasyonu tavsiyesini gérinttler. Diger sopa segeneklerini gorint-

lemek igin < veya > ogelerini segebilirsiniz.
@ Sopa tavsiyesiyle atilmasi beklenen ortalama atis sayisini gosterir.

Sopa gegmisinize gore sopa tavsiyesiyle birlikte bir sonraki atiginiza yonelik atis dagihm alanini gériin-
tuler.

NOT: Atis dagihm alani yesil ile gakisirsa atisin yesile ulagsma olasihigi ylizde olarak goriintdlenir.

PlaysLike Mesafe Simgeleri

PlaysLike mesafe 6zelligi, sahadaki yiikseklik degisikliklerini, riizgar hizini ve hava yogunlugunu hesaba katarak
green'e olan mesafenin dizeltilmis halini gosterir (PlaysLike Mesafe Faktorleri, sayfa 27). Bir tur esnasinda
green'e olan mesafeye dokunarak PlaysLike mesafesini goriintiileyebilirsiniz.

IPUCU: Etkinlik ayarlarinda PlaysLike ayarlamalarina hangi verilerin dahil oldugunu yapilandirabilirsiniz
(PlaysLike Ayarlari, sayfa 28).

A : Mesafe beklenenden daha uzun gosterilir.
Bl Vesafe, beklenen degeri gosterir.
V: Mesafe beklenenden daha kisa gosterilir.

PlaysLike Mesafe Faktorleri

Bir golf turunda PlaysLike mesafe ayarlamalarinin ne kadarinin sahadaki yiikseklik degisikliklerinden, riizgar
hizindan ve yoniinden ve hava yogunlugundan kaynaklandigini gérebilirsiniz.

START diigmesine basin ve PlaysLike 6gesini segin.

A Yiikseklik degisikliklerinden kaynaklanan mesafe farki.
A Rlzgar hizi ve yoniinden kaynaklanan mesafe farki.
®» Hava yogunlugundan kaynaklanan mesafe farki.
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PlaysLike Ayarlari

MENU diigmesini basili tutun ve Etkinlikler ve Uygulamalar > Golf > Golf Ayarlari > PlaysLike 6§esini segin.
Riizgar: Riizgar hizinin ve yoniiniin PlaysLike mesafe ayarlamalarina dahil edilmesini saglar.

Hava Durumu: Hava yogunlugunun PlaysLike mesafe ayarlamalarina dahil edilmesini saglar.

Saha Kosullari: Hava yogunlugu igin kullanilan ytkseklik, sicaklik ve nem ayarlarini manuel olarak degistirmenizi
sadlar.

NOT: Normalde oynadidiniz yere uygun hava kosullari belirlemek faydal olabilir. Bunlar normal saha
konumlarinizdaki kosullarla eslesmiyorsa hava yogunlugu ayarlamalari hatali gértinebilir.

Dokunmatik Hedefleme ile Mesafe Olgme

Oyun oynarken haritadaki herhangi bir noktaya olan mesafeyi 6lgmek i¢in dokunmatik hedeflemeyi
kullanabilirsiniz.

1 Golf oynarken haritaya dokunun.

2 Hedef halkasini € konumlandirmak icin parmaginizla dokunun veya siiriikleyin.
Gegerli konumunuzdan hedef halkasina ve hedef halkasindan bayrak diredi konumuna olan mesafeyi
gorebilirsiniz.

3 Gerekirse yakinlastirip uzaklastirmak igin o= veya == 5gesini segin.

Olgiilen Vuruglari Goriintiileme

Cihaziniz otomatik vurus algilama ve kayit 6zelligine sahiptir. Cihaz, ¢im alan tizerinde yaptiginiz her vurusta,
daha sonra gorintiileyebilmeniz i¢in vurus mesafenizi kaydeder.

IPUCU: Otomatik vurus algilama 6zelligi, cihaziniz 6ndeki bileginize takiliyken ve topla iyi bir temas
kurdugunuzda en basarili sonuglari verir. Hafif vuruglar algilanmaz.

1 Golf oynarken START 6gesine basin.
2 Kayith tiim vurus mesafelerini goriintiilemek icin Onceki Vuruslar 6gesini secin.
NOT: En son atisa olan mesafe, delik bilgileri ekraninin iist kisminda da goriintiilenir.

Manuel Olarak Vurus Olgme

Saatiniz algilamazsa vurusu manuel olarak ekleyebilirsiniz. Vurusuy, iskaladiginiz vurusu yaptiginiz konumdan
eklemelisiniz.

Bir vurus yapin ve topunuzun nereye indigini izleyin.
Delik bilgisi ekranindan START diigmesine basin.
Vurus Olgiimii 6gesini segin.

START diigmesine basin.

Vurus Ekle > \/ ogelerini secin.

Gerekirse vurusu yaparken kullandiginiz sopayi girin.

7 Topunuzun indidi yere ylriyerek ya da aracinizla gidin.

Saat, bir sonraki vurusunuzda son vurugunuzun mesafesini otomatik olarak kaydeder. Gerekirse manuel olarak
baska bir vurus ekleyebilirsiniz.
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Skor Tutma

1 Delik bilgileri ekraninda START diigmesine basin.
2 Skor Karti 6gesini segin.
Green'deyken skor karti goriintilenir.
3 Delikler arasinda gezinmek igin UP veya DOWN diigmesine basin.
4 Bir delik segmek igin START diigmesine basin.
5 Skoru ayarlamak igin UP veya DOWN diigmesine basin.
Toplam skorunuz giincellenir.
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istatistikleri Kaydetme

istatistikleri kaydedebilmeniz icin dnce istatistik izleme dzelligini etkinlestirmeniz gerekir (Skor Ayarlari,
sayfa 29).

1 Skor kartindan bir delik secin.
2 Hafif vuruglar da dahil olacak sekilde toplam vurus sayisini girin ve START 6gesine basin.
3 Hafif vurus sayisini ayarlayin ve START 6gesine basin.
NOT: Hafif vurus sayisi yalnizca istatistik takibi igin kullanilir ve puaninizi artirmaz.
4 Gerekirse bir segim yapin:
NOT: Par 3 deligindeyseniz ¢im alani bilgileri goriintiilenmez.
Topunuz ¢im alana isabet ederse Gim Alanda 6gesini segin.
Topunuz ¢im alana isabet etmediyse Saga Kagti veya Sola Kagti 6gelerini segin.
5 Gerekirse ceza vurusu sayisini girin.

Skor Ayarlari

MENU diigmesini basil tutun ve Etkinlikler ve Uygulamalar > Golf > Golf Ayarlari > Skor 6gesini segin.
Skor Yontemi: Bu cihazin skor tutma yontemini degistirir.

Handikap Skoru: Handikaph skor kaydetmeyi etkinlestirir.

Handikap Ayarla: Handikapli skor kaydetme etkinlestirildiginde handikapinizi ayarlar.

Puani Goster: Skor kartinin ist kisminda turdaki toplam puaninizi gésterir (Skor Tutma, sayfa 28).

istatistik izleme: Hafif vurus sayisi, Green sayilari ve golf oynarken isabet edilen cim alanlar ile ilgili istatistik
izleme Ozelligini etkinlestirir.

Cezalar: Golf oynarken penalti vurusu takibini etkinlestirir (Istatistikleri Kaydetme, sayfa 29).
istem: Bir turun basinda, puani korumak isteyip istemediginizi soran istemi etkinlestirir.

Stableford Skoru Hakkinda

Stableford skoru yontemini segtiginizde (Etkinlikler ve Uygulama Ayarlari, sayfa 36) puanlar, para gore yapilan
vuruslar baz alinarak éddllendirilir. Bir turun sonunda en yiiksek puan kazanir. Cihaz, puanlari ABD Golf Birligi'nin
belirttigi sekilde odiillendirir.

Stableford skorlu bir oyunun skor karti vuruslar yerine puanlari gosterir.

Puanlar Para Gore Yapilan Vuruslar

0 2 veya Uzeri
1 1 Gzeri

2 Par

3 1 alti

4 2 alt

5 3alt

Riizgar Hizi ve Yoniinii Goriintiileme
Rlzgar 6zelligi, bayrak diredine gore riizgar hizini ve yoniinii gosteren bir isaretgidir. Riizgar 6zellidi, Garmin Golf
uygulamasiyla baglanti gerektirir.
1 START 6gesine basin.
2 Riizgar 6gesini segin.
0k, bayrak diredine gore riizgar yoniini gosterir.
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Bayrak Diregi Yoniinii Goriintiileme
PinPointer 6zelligi, Green'i goriintiileyemediginizde yon yardimi sunan bir pusuladir. Bu 6zellik, ormanda veya
derin bir kum kapaninda olsaniz dahi bir vurusu hizalamaniza yardimci olabilir.

NOT: Golf arabasindayken PinPointer 6zelligini kullanmayin. Golf arabasinin paraziti, pusulanin dogrulugunu
etkileyebilir.

1 Delik bilgileri ekraninda START diigmesine basin.
2 PinPointer 6gesini secin.
0k, bayrak diredi konumunu gosterir.

Ozel Hedefler Kaydetme

Tur sirasinda her delik igin bes adede kadar 6zel hedef ekleyebilirsiniz. Hedef kaydetmek, haritada
gosterilmeyen nesneleri veya engelleri kaydetmek igin kullanighdir. Tehlikeler ve turnikeler ekranindan bu
hedeflere olan mesafeleri goriintiileyebilirsiniz (Golf Oynama, sayfa 24).

1 Kaydetmek istediginiz hedefin yakininda durun.
NOT: Segili delikten uzakta bir hedef kaydedemezsiniz.
2 Delik bilgisi ekranindan START diigmesine basin.
3 Ozel Hedefler 6gesini segin.
4 Bir hedef turi segin.

Biiyiik Sayilar Modu
Delik bilgisi ekranindaki sayilarin boyutunu degistirebilirsiniz.
MENU diigmesini basili tutun, etkinlik ayarlarini ve ardindan Biiyiik Sayilar 6gesini segin.

381
2n 370:..
358

Green'in arka tarafina olan mesafe

Green'in orta tarafina veya segilen bayrak diredi konumuna olan mesafe

Green'in On tarafina olan mesafe

Mevcut delik numarasi

Mevcut delik i¢in par

©@®©0 0
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Vurus Temposu Antrenmani

Tempo Antrenmani etkinligi, daha istikrarli vuruslar gergeklestirmenize yardimci olur. Cihaz, gerilme siirenizi ve
sopayi sallama siirenizi 6lger ve goriintiiler. Cihaz ayrica vurus temponuzu da gosterir. Vurus temposu orani,
gerilme siiresinin sopayi sallama siiresine bélimudiir. Profesyonel golfgiiler arasinda yapilan arastirmalara gore
3'e 1 (ya da 3.0) orani, ideal vurus temposudur.

ideal Vurug Temposu

ideal 3.0 temposuna farkli vurus zamanlamalari kullanarak ulasabilirsiniz. Ornek: 0,7 sn/0,23 sn veya 1,2 sn/0,4
sn. Her golf oyuncusu kabiliyetine ve deneyimine gore kendisine 6zgi bir vurus temposuna sahip olabilir.
Garmin alti farkli zamanlama sadlar.

Cihaz, gerilme veya sopa sallama strelerinizin gok hizli, gok yavas veya segilen zamanlama igin dogru olup
olmadigini gésteren bir grafik gorintdler.

o Amateur Fast
1.0s/0.33s

Back Down
0.97s 0.35s

Tempo

Zamanlama secgenekleri (gerilme ve sopayi sallama siiresinin orani)
Gerilme stresi

Sopayi sallama siiresi

Temponuz

lyi zamanlama

Gok yavas

BEBO®OOO

Cok hizli

ideal vurus zamaninizi bulmak icin en yavas zamanlama ile baglamali ve birkag vurus denemelisiniz. Tempo
grafigi hem gerilme hem de sopayi sallama zamanlariniz igin siirekli yesil oldugunda, bir sonraki zamanlamaya
gegebilirsiniz. Rahat bir zamanlama buldugunuzda, bunu daha istikrarli vuruslar ve performans elde etmek icin
kullanabilirsiniz.
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Vurus Temponuzun Analiz Edilmesi

Vurus temponuzu gormek igin bir topa vurmalisiniz.
1 START diigmesine basin.

Tempo Antrenmani 6Jesini segin.

START diigmesine basin.

Vurus Hizi 6gesini secin ve bir segenek belirleyin.
Tam bir hareketle topa vurun.

Saat, vurus analizinizi gorintiler.
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ipucu Sekansini Goriintiileme

Tempo Antrenmani etkinligini ilk kez kullandiginizda saat, vurusunuzun nasil analiz edildigini agiklamak icin bir
ipucu sekansi goriintiler.

1 Etkinliginiz sirasinda START diigmesine basin.
2 ipuglan 6gesini segcin.
3 Sonraki ipucunu goérintilemek i¢cin START diigmesine basin.

Jumpmaster

/N
Jumpmaster 6zellidi, yalnizca parastitle atlama konusunda deneyimli kisiler tarafindan kullanilmak lzere
tasarlanmigtir. Jumpmaster 6zelligi, parasttle atlarken birincil altimetre olarak kullaniimamalidir. Atlamayla ilgili
dodru bilgilerin girilmemesi, ciddi yaralanmalara veya 6liime yol acabilir.

Jumpmaster 6zelligi, yiksek irtifa atlayis noktasini (HARP) hesaplarken askeri yonergelere uyar. Saat, istenilen
inis noktasina (DIP) navigasyonu baslatmak i¢in ne zaman atladiginizi barometre ve elektronik pusula ile
otomatik olarak algilar.

Atlama Planlama
1 Atlama tiirlind segin (Atlama Tiirleri, sayfa 32).
2 Atlama bilgilerini girin (Atlama Bilgilerini Girme, sayfa 33).
Cihaz, HARP noktasini hesaplar.
3 HARP noktasina navigasyonu baslatmak icin HARP'a git 6gesini segin.

Atlama Tiirleri

Jumpmaster 6zellidi, atlamayi lg tiirden birine ayarlamaniza olanak tanir: HAHO, HALO veya Statik. Secilen
atlama tiirli, hangi ek kurulum bilgilerinin gerekli oldugunu belirler. Tim atlama tiirleri igin atlayis ve agilis
irtifalar, yer seviyesinden fit cinsinden yiiksekliginize gére olgulir (AGL).

HAHO: Yiiksek irtifa Yiiksek Acilis. Jumpmaster ok yiiksek bir irtifada atlar ve yiiksek bir irtifada parasiitii acar.
En az 1000 fitlik bir atlayis irtifasi ile istenilen inig noktasini belirlemelisiniz. Atlayis irtifasi ile agilig irtifasinin
ayni oldugu varsayilir. Yaygin atlayis irtifasi degerleri, yer seviyesinin izerinde 12.000 - 24.000 fit arasindadir.

HALO: Yiiksek irtifa Diisiik Acilis. Jumpmaster cok yiiksek bir irtifada atlar ve diisiik bir irtifada parasiitii acar.
HAHO atlama tiiriinde girilen bilgilere ek olarak agilis irtifasi gereklidir. Acilig irtifasi, atlayis irtifasindan
yiiksek olamaz. Yaygin acilis irtifasi degerleri, yer seviyesinin tizerinde 2000 - 6000 fit arasindadir.

Statik: Riizgar hizi ve yoniiniin atlama siiresince sabit oldugu varsayilir. Atlayis irtifasi en az 1000 fit olmalidir.
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Atlama Bilgilerini Girme
1 START diigmesine basin.
2 Jumpmaster 6gesini secin.
3 Atlama tiiriini segin (Atlama Tiirleri, sayfa 32).
4 Atlama bilgilerinizi girmek igin bir veya daha fazla eylemi tamamlayin:
istenen inis konumunda bir rota noktasi belirlemek {izere DIP 6desini segin.

Jumpmaster ugaktan atladiginda yer seviyesinin Ustiinde atlayis irtifasini (fit cinsinden) belirlemek igin

Atlayis irtifas1 6gesini segin.

Jumpmaster parastitii agtiinda yer seviyesinin tstlinde acilis irtifasini (fit cinsinden) belirlemek igin

irtifay1 A¢ 6gesini secin.

Ucagin hizi nedeniyle kat edilen yatay mesafeyi (metre cinsinden) belirlemek icin ileri Firlatma 6gesini

segin.

Ucgagdin hizi nedeniyle gidilen yonii (derece cinsinden) belirlemek icin HARP'a giden rota 6gesini segin.

Rizgar hizini (knot cinsinden) ve yoninii (derece cinsinden) belirlemek igin Riizgar 6gesini segin.
Planlanan atlamanin bazi bilgilerinde hassas ayar yapmak i¢in Sabit 6gesini segin. Atlama tiriine

bagh olarak Maksimum Yiizde, Giivenlik Faktorii, K-Agik, K-Serbest Diisiis ya da K-Statik secenegini

belirleyebilir ve ek bilgi girebilirsiniz (Sabit Ayarlar, sayfa 34).

Atladiktan sonra istenilen inis noktasina navigasyonu otomatik olarak etkinlestirmek igin Oto. ist. inig

Nok. 6gesini segin.
HARP noktasina navigasyonu baslatmak igin HARP'a git 6gesini secin.

HAHO ve HALO Atlamalar igin Riizgar Bilgilerini Girme

START diigmesine basin.

Jumpmaster 6gesini segin.

Atlama tiirlini segin (Atlama Tiirleri, sayfa 32).

Riizgar > Ekle 6gelerini segin.

irtifa segin.

Knot cinsinden bir riizgar hizi girin ve Bitti 6gesini segin.

Derece cinsinden bir riizgar yoni girin ve Bitti 6gesini segin.

Riizgar degeri listeye eklenir. Hesaplamalarda yalnizca listedeki riizgar degerleri kullanihr.
8 Mevcut her irtifa igin 5-7 arasindaki adimlari tekrarlayin.
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Riizgar Bilgilerini Sifirlama

1 START diigmesine basin.

2 Jumpmaster 6gesini secin.

3 HAHO veya HALO segenegini belirleyin.
4 Riizgar > Sifirla 6gelerini segin.

Tium riizgar degerleri listeden kaldirilir.

Statik Atlama igin Riizgar Bilgilerini Girme

1 START diigmesine basin.

2 Jumpmaster > Statik > Riizgar 6gelerini segin.

3 Knot cinsinden bir riizgar hizi girin ve Bitti 6gesini segin.

4 Derece cinsinden bir riizgar yon girin ve Bitti 6gesini segin.

Etkinlikler ve Uygulamalar
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Sabit Ayarlar
Jumpmaster 6gesini segin, atlama tiriini belirleyin ve Sabit 6gesini segin.

Maksimum Yiizde: Tim atlama tiirleri i¢in atlama araliini ayarlar. %100'den kiiglik olan ayarlar, istenilen inig
noktasina siiriiklenme mesafesini azaltir. %100'den bliyiik olan ayarlar ise siriiklenme mesafesini artirir.
Daha deneyimli jumpmaster'lar, daha diistik degerler ve parasiitle atlama konusunda daha deneyimsiz kisiler,
daha yiiksek degerler kullanmak isteyebilir.

Giivenlik Faktorii: Atlama icin hata payini ayarlar (yalnizca HAHO segeneginde). Glvenlik faktorleri genellikle iki
veya daha biiyilik tam sayi dederlerinden olusur ve atlama bilgilerine gore jumpmaster tarafindan belirlenir.

K-Serbest Diisiis: Serbest diisiis sirasinda kanat derecesine gore parastit igin rizgarin siiriikleme degerini
ayarlar (yalnizca HALO segeneginde). Her paraslitte bir K de@eri etiketi bulunmalidir.

K-Acik: Parasiitiin kanat derecesine gore acik bir parasiit icin riizgarin siriikleme degerini ayarlar (HAHO ve
HALO). Her parastitte bir K degeri etiketi bulunmalidir.

K-Statik: Statik atlama sirasinda kanat derecesine gore parastt igin riizgarin siriikleme degerini ayarlar
(yalnizca Statik segeneginde). Her parasiitte bir K degeri etiketi bulunmalidir.

Etkinlikler ve Uygulamalar Ozellestirme

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

Sik Kullanilan bir Etkinligi Ekleme veya Kaldirma

Saat goriinimiinde START diigmesine bastiginizda sik kullanilan etkinliklerinizin listesi goriintilenir ve bu,

en sik kullandiginiz etkinliklere hizli erigsim saglar. Saat, bir etkinlik baslatmak icin ilk kez START digmesine
bastiginizda sik kullandiginiz etkinlikleri segmenizi ister. Sik kullanilan etkinlikleri istediginiz zaman ekleyebilir
veya kaldirabilirsiniz.

1 MENU 6gesini basili tutun.
2 Etkinlikler ve Uygulamalar 6delerini segin.
Sik kullanilan etkinlikleriniz, listenin tst kisminda gortntilenir.
3 Bir segenek belirleyin:
Sik kullanilan bir etkinlik eklemek icin etkinligi belirleyin ve Favorilere ekle 6gesini segin.
Sik kullanilan bir etkinlidi kaldirmak igin etkinligi belirleyin ve Favorilerden Kaldir 6gesini segin.

Uygulamalar Listesinde Bir Etkinligin Sirasini Degistirme

1 MENU 6gesini basil tutun.

Etkinlikler ve Uygulamalar 6gesini segin.

Bir etkinlik segin.

Yeniden Sirala 6gesini segin.

Etkinligin uygulamalar listesindeki konumunu ayarlamak igin UP veya DOWN diigmesine basin.
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Veri Ekranlarim Ozellestirme
Her etkinlik i¢in veri ekranlarinin diizenini ve igerigini gosterebilir, gizleyebilir ve degistirebilirsiniz.
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8

MENU 6gesini basili tutun.
Etkinlikler ve Uygulamalar 6gesini segin.
Ozellestireceginiz etkinligi segin.
Etkinlik ayarlarini segin.
Veri Ekranlari 6gesini segin.
Ozellestirmek igin bir veri ekrani segin.
Bir segenek belirleyin:
Veri ekranindaki veri alanlarinin sayisini ayarlamak i¢in Diizen 6gesini secin.
Alanda goruntilenen verileri de@istirmek i¢in Veri Sahalari 6gesini ve ardindan bir alani segin.

IPUCU: Mevcut tiim veri alanlarinin listesi icin Veri Alanlari, sayfa 136 bélimiine gidin. Tim veri alanlari
tim etkinlik tlrlerinde kullanilamaz.

Veri ekraninin dongiideki konumunu degistirmek i¢in Yeniden Sirala 6gesini segin.
Veri ekranini dongiiden kaldirmak i¢in Kaldir 6gesini segin.
Gerekirse dongiiye veri ekrani eklemek icin Yeni Ekle 6gesini segin.
Ozel bir veri ekrani ekleyebilir veya dnceden tanimlanmis veri ekranlarindan birini secebilirsiniz.

Etkinlige Harita Ekleme
Bir etkinligin veri ekranlari dongiisiine harita ekleyebilirsiniz.
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MENU 6gesini basili tutun.

Etkinlikler ve Uygulamalar 6gesini segin.
Ozellestireceginiz etkinligi segin.

Etkinlik ayarlarini segin.

Veri Ekranlari > Yeni Ekle > Harita 6gesini segin.

Ozel Etkinlik Olugturma

1
2
3

Saat gorinimiinde START 6gesine basin.

Ekle 6gesini segin.

Bir segenek belirleyin:
Kayith etkinliklerinizin birinden yola gikarak 6zel etkinliginizi olusturmak igin Kopyalanabilen Etkinlikler
ogesini secin.
Yeni bir 6zel etkinlik olusturmak igin Diger > Diger 6Jesini segin.

Gerekirse bir etkinlik tlri segin.

Bir ad secin veya 6zel bir ad girin.

Yinelenen etkinlik adlarinda bir sayi1 bulunur, 6rnegin: Bisiklet(2).

Bir segenek belirleyin:

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

Ozel etkinligi kaydedip kullanmak icin Bitti 6gesini segin.
Etkinligi favoriler listenize eklemek icin Evet 6desini segin.

Etkinlikler ve Uygulamalar
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Etkinlikler ve Uygulama Ayarlari

Bu ayarlar, énceden yiiklenmis her bir etkinlik uygulamasini ihtiyaclariniza gére dzellestirmenizi saglar. Ornegin
veri sayfalarini 6zellestirebilir ve uyarilar ile antrenman 6zelliklerini etkinlestirebilirsiniz. Ayarlarin tamami, biitiin
etkinlik tdrleri i¢in kullanilamaz.

MENU digmesini basili tutun, Etkinlikler ve Uygulamalar 6gesini segin, bir etkinlik belirleyin ve etkinlik ayarlarina

gidin.

3B Mesafe: irtifa degisikliginizle birlikte zemin iizerinde yatay hareketinizi kullanarak kat edilen mesafeyi
hesaplar.

3B Hiz: irtifa degisikliginizle birlikte zemin lizerinde yatay hareketinizi kullanarak hizinizi hesaplar.

Tema Rengi: Etkinlik simgesinin vurgu rengini ayarlar.

Etkinlik Ekle: Coklu spor etkinligine etkinlik tiiri ekler.

Uyarilar: Etkinlik icin antrenman veya navigasyon uyarilarini ayarlar (Etkinlik Uyarilari, sayfa 38).

Otomatik Tirmanma: Dahili altimetreyi kullanarak yiikseklik degisikliklerini algilar ve ilgili tirmanma verilerini
otomatik olarak gorintiler (Otomatik Tirmanmayi Etkinlestirme, sayfa 41).

Auto Lap: Turlar otomatik olarak isaretlemek igin Auto Lap 6zelliginin segeneklerini ayarlar. Otomatik Mesafe
segenedi, belirli bir mesafede turlari isaretler. Oto. Konumlandirma segenegi, daha 6nce LAP diigmesine
bastiginiz konumlarda turlari isaretler. Bir turu tamamladiginizda 6zellestirilebilir bir tur uyarisi mesaji
goriintilenir. Bu ozellik, bir etkinligin farkli bolimlerindeki performansinizi karsilastirmak igin kullaniglidir.

Auto Pause: Auto Pause® 6zelliginin segeneklerini, hareket etmeyi biraktiginizda veya belirlenen hizin altina
distigiiniizde veri kayit islemini durduracak sekilde ayarlar. Bu 6zellik, etkinliginizi kirmizi isiklarin bulundugu
veya durmaniz gereken baska yerlerde yapiyorsaniz faydalidir.

Otomatik Dinlenme: Havuz yiizme etkinligi sirasinda hareket etmeyi biraktiginizda otomatik olarak dinlenme
araligi olusturur (Yiizme Sirasinda Otomatik Dinlenme ve Manuel Dinlenme, sayfa 11). Ultra kosu etkinligi
icin dinlenme siiredlgerini otomatik olarak baslatma ve durdurma segeneklerini ayarlar (Ultra Kosu Otomatik
Dinlenme Ayarlari, sayfa 9).

Otomatik Kayak: Dahili ivmedlgeri kullanarak kayak veya su sporu turlarini otomatik olarak tespit eder (Kayak
Pistlerinizi Goriintiileme, sayfa 23, Su Sporlari Turlarinizi Gériintiileme, sayfa 20).

Otomatik Kaydir: Etkinlik siiredlgeri calisirken tiim etkinlik verisi ekranlarini otomatik olarak gezer.

Otomatik Set: Gliclenme antrenmani etkinligi sirasinda egzersiz setlerini otomatik olarak baslatir ve durdurur.
Otomatik Spor Degisimi: Triatlon gibi cok sporlu bir etkinlikte bir sonraki spora gegisi otomatik olarak algilar.
Otomatik Baslat: Hareket etmeye basladiginizda otomatik olarak bir motokros veya BMX etkinligi baslatir.
Biiyiik Sayilar: Veri ekranlarindaki sayilarin boyutunu degistirir (Blytik Sayilar Modu, sayfa 30).

Kalp Hizini Yayinla: Etkinligi baslattiginizda kalp hizini saatinizden eslesmis cihazlara otomatik olarak yayinlar
(Kalp Hizi Verilerini Yayinlama, sayfa 80).

GameOn'a Yayinla: Bir oyun aktivitesi baslattiginizda Garmin GameOn uygulamasina biyometrik verileri otomatik
olarak yayinlar (Garmin GameOn" Uygulamasini Kullanma, sayfa 14).

ClimbPro: Bir rotada navigasyon sirasinda yaklasan ve mevcut tirmanma igin ylkselme bilgilerini gorintuler
(ClimbPro Ozelligini Kullanma, sayfa 40).

Sopa istemi: Sopa istatistiklerinizi kaydetmek i¢in algilanan her vurustan sonra kullandiginiz golf sopasini
girmenizi isteyen bir istem gortntiler (/statistikleri Kaydetme, sayfa 29).

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

Veri Ekranlari: Veri ekranlarini 6zellestirir ve etkinlik icin yeni veri ekranlari ekler (Veri Ekranlarini Ozellestirme,
sayfa 35).

Baslama Sopasi Mesafesi: Golf oynarken topun vurusunuzla gittigi ortalama mesafeyi ayarlar.

Kiloyu Diiznle: Glg¢ antrenmani veya kardiyo etkinligi sirasinda egzersiz setleri i¢in kullanilan agirlidi eklemenizi
saglar.

Flas Isigi: Etkinlik sirasinda LED flas 1s1§in yanip sonme modunu, hizini ve rengini ayarlar.
Golf Mesafesi: Golf oynarken kullanilan mesafe 6l¢i birimini ayarlar.
Golf Riizgar Hizi: Golf oynarken kullanilan riizgar hizi 6l¢i birimini ayarlar.
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Derecelendirme Sistemi: Kaya tirmanisi etkinliginde rota zorlugunu derecelendirmek i¢in derecelendirme
sistemini ayarlar.

Ziplama Modu: ip atlama etkinligi hedefini belirlenen siireye, tekrar sayisina gore veya acik uglu olarak ayarlar.
Serit Numarasi: Pist kosusu icin kulvar numaranizi belirler.
Tur Tusu: Etkinlik sirasinda LAP diigmesiyle tur veya dinlenme kaydetmeyi etkinlestirir.

Cihazi Kilitle: Coklu spor etkinligi sirasinda yanliglikla diigmelere basiimasini ve dokunmatik ekranda kaydirma
yapilmasini 6nlemek i¢in dokunmatik ekrani ve digmeleri kilitler.

Harita: Etkinlik icin harita verileri ekraninin ekran tercihlerini ayarlar (Etkinlik Haritasi Ayarlari, sayfa 40).
Harita Katmn: Haritada gosterilecek harita verilerini ayarlar (Harita Verilerini Gésterme ve Gizleme, sayfa 95).

Metronom: Daha hizli, yavas veya istikrarli bir tempoda antrenman yaparak performansinizi gelistirmenize
yardimci olmak i¢in sabit bir ritimde ses calar veya titrer. Korumak istediginiz tempoya ait dakikadaki vurus
(bpm) degerini, vurus sikligini ve ses ayarlarini belirleyebilirsiniz.

Mod izleme: Dagda kayak ve kar kayagi icin yiikselme ve algalma modunu otomatik veya manuele ayarlar.

Engel izleme: Parkurdaki ilk turunuzdan engel konumlarini kaydeder. Parkurun tekrar déngiilerinde saat, engel
ve kosu araliklari arasinda gecis yapmak igin kaydedilen konumlari kullanir (Bir Engelli Yaris Etkinligini
Kaydetme, sayfa 9).

PlaysLike: Golf oynarken yesile ayarlanmis mesafeleri gosteren "plays like" mesafe 6zelligini yapilandirir
(PlaysLike Mesafe Simgeleri, sayfa 27).

Havuz Boyutu: Havuzda ylizme i¢in havuz uzunlugunu ayarlar.

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

Gii¢ Modu: Etkinlik igin varsayilan glic modunu ayarlar.

Gii¢ Tasarrufu Zaman Asimi: Etkinli§i baslatmanizi beklerken, 6rnegin bir yarisin baglamasini beklerken saatin
etkinlik modunda kalmasi i¢in zaman asimi sinirini ayarlar. Normal segenegi, 5 dakika hareketsiz kaldiktan
sonra saati disuk gii¢li saat moduna girecek sekilde ayarlar. Genisletilmis se¢enegi, 25 dakika hareketsiz
kaldiktan sonra saati diistk glicli saat moduna girecek sekilde ayarlar. Genisgletilmis mod, sarjlar arasinda
daha kisa pil 6émri ile sonuglanabilir.

Kayit Etkinligi: Golf etkinlikleri igin etkinlik FIT dosya kaydini etkinlestirir. FIT dosyalari, Garmin Connect web
sitesi ve uygulamasi i¢in uygun fitness bilgilerini kaydeder.

Giin Batimindan Sonra Kaydet: Saati, kesif sirasinda izleme noktalarini giin batimindan sonra kaydedecek
sekilde ayarlar.

Sicakhgi Kaydet: Saatin etrafindaki ortam sicakligini kaydeder veya eslestirilmis bir sicaklik sensoriinden alir.
V02 Maks. kaydedin.: Kros kosusu ve ultra kosu etkinlikleri igin bir VO2 maksimum tahmini kaydeder.

Kayit Araligi: Kesif sirasinda izleme noktalarinin kaydedilme sikligini ayarlar. GPS izleme noktalari varsayilan
olarak saatte bir kaydedilir ve giin batimindan sonra kaydedilmez. Izleme noktalarinin daha az siklikla
kaydedilmesi pil 6mriini en ist diizeye ¢ikarir.

Yeniden Adlandir: Etkinlik adini ayarlar.

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

Yinele: Coklu spor etkinlikleri i¢in tekrarlari kaydeder. Bu segenegi, 6rnedin swimrun gibi birden fazla gegis
iceren etkinlikler i¢in kullanabilirsiniz.

Fabrika Ayarlari: Etkinlik ayarlarini sifirlar.

Rota istatistikleri: ic mekan tirmanma etkinlikleri igin rota istatistiklerini kaydeder.

Rota Tespiti: Etkinlik igin rota hesaplama tercihlerini ayarlar (Rota Tespiti Ayarlari, sayfa 40).
Kosu Giicii: Kosu giicii verilerini kaydeder ve ayarlar 6zellestirir (Kosu Glicii Ayarlari, sayfa 89).
Uydular: Etkinlik i¢in kullanilacak uydu sistemini ayarlar (Uydu Ayarlari, sayfa 41).

Skor: Golf puanlama tercihlerinizi ayarlar, istatistik takibini etkinlestirir ve handikapinizi belirler (Skor Ayarlari,
sayfa 29).

Segmentler: Etkinlige yonelik kayith segmentlerinizi goriintiiler (Segmentler, sayfa 41). Otomatik Efor segenegi,
segment sirasindaki performansiniza gore bir segmentin hedef yaris siiresini otomatik olarak ayarlar.
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Segment Uyarilar: Yaklasan kayith segmentleri size bildirir (Segmentler, sayfa 41).

0z Degerlendirme: Etkinlik icin hissedilen eforunuzun ne siklikla degerlendirilecegini ayarlar (Etkinlik
Degerlendirme, sayfa 7).

SpeedPro: Riizgar sorfi etkinlik turlarinda gelismis hiz 6lglimlerini kaydeder.

Kulag Algilama: Havuzda ylizme igin kulag tiriiniizii otomatik olarak algilar.

Swimrun Oto. Spor Degisimi: Yiizme bolimu ile swimrun goklu spor etkinliginin kosu bélimu arasinda otomatik
olarak gegis yapar.

Dokunmatik: Etkinlik sirasinda dokunmatik ekrani etkinlestirir.

Turnuva Modu: Tasdikli golf turnuvalarinda izin verilmeyen 6zellikleri devre digi birakir.

Gegisler: Coklu spor etkinlikleri icin gegisleri etkinlestirir.

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

Titresimli Uyarilar: Nefes alma etkinligi sirasinda nefes almaniz veya nefes vermeniz konusunda sizi
bilgilendirir.

Sanal Yardimci: Sanal yardimci sopa Onerilerini otomatik olarak gosterir. Bunlara meniiden manuel olarak da

erisebilirsiniz. Bes tur golf oynadiktan sonra goriintiilenir, sopalarinizi takip eder ve skor kartlarinizi Garmin
Golf uygulamasina yikler.

Antrenman Videolari: Kuvvet, kardiyo, yoga veya Pilates etkinlikleri i¢in egitici antrenman animasyonlari oynatir.
Onceden yiiklenmis antrenmanlar ve Garmin Connect hesabinizdan indirilen antrenmanlar i¢in animasyonlar
kullanilabilir.

Etkinlik Uyanlan

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

Etkinlik uyanisi: Etkinlik uyarisi sizi bir kez uyarir. Etkinlik, 6zel bir degeri temsil eder. Ornegin, saati sizi belirli bir
sayidaki kaloriyi yaktiginizda uyaracak sekilde ayarlayabilirsiniz.

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

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

Uyan Tiirii

Agiklama

Tempo Menzil Minimum ve maksimum tempo degerlerini ayarlayabilirsiniz.
Kalori Ftkm“k' tekrar- Kalori sayisini ayarlayabilirsiniz.
anan
Mesafe Ftkm“k' (T Bir mesafe araligi ayarlayabilirsiniz.
anan
irtifa Menzil Minimum ve maksimum ylkseklik degerlerini ayarlayabilirsiniz.
Minimum ve maksimum kalp hizi degerlerini ayarlayabilir veya bdlge
Kalp Hizi Menzil degisimlerini segebilirsiniz. Bkz. Kalp Hizi Bélgeleri Hakkinda, sayfa 106
ve Kalp Hizi Bélgesi Hesaplamalari, sayfa 108.
Yirtyls Hizi Menzil Minimum ve maksimum yiiriiyls hizi degerlerini ayarlayabilirsiniz.
Tempo Tekrarlanan Bir hedef yiizme temposu segebilirsiniz.
Glg Menzil Yiiksek veya diisiik gii¢ seviyesini segebilirsiniz.
Yakinlk Etkinlik Kayith bir konumdan bir yarigap ayarlayabilirsiniz.
Kosu/Yirlyus Tekrarlanan Diizenli araliklarla sireli yiiriiyis molalari ayarlayabilirsiniz.
Kosu Giicii Etkinlik, aralik Minimum ve maksimum gii¢ bolgesi degerlerini ayarlayabilirsiniz.
Hiz Menzil Minimum ve maksimum hiz degerlerini ayarlayabilirsiniz.
Kulag Hizi Menzil Dakika basina yiiksek veya duisiik kulag sayisi ayarlayabilirsiniz.
Saat IEtk|nI|k, tekrar- Bir zaman araligi ayarlayabilirsiniz.
anan
Parkur Stredlgeri Tekrarlanan Saniye cinsinden bir pist zaman araligi ayarlayabilirsiniz.

Bir Uyari Ayarlama
1 MENU 6gesini basih tutun.
2 Etkinlikler ve Uygulamalar 6gesini segin.
3 Bir etkinlik segin.
NOT: Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.
4 Etkinlik ayarlanni segin.
5 Uyarnlar 6gesini secin.
6 Bir secgenek belirleyin:
Etkinlige yeni bir uyari eklemek igin Yeni Ekle 6gesini segin.
Mevcut bir uyariy! diizenlemek i¢in uyari adini segin.
7 Gerekirse uyari tirlini segin.
8 Bir bolge se¢in ve minimum ile maksimum degerleri veya uyari igin 6zel bir deger girin.
9 Gerekirse alarmi agin.

Etkinlik uyarilari ve tekrarlanan uyarilar igin uyari degerine her ulastiginizda bir mesaj gortintilenir. Aralik
uyarilarinda, belirtilen araligin tizerine giktiginiz veya altina diistiigiiniiz her seferde bir mesaj gorintilenir

(minimum ve maksimum degerler).

Etkinlikler ve Uygulamalar 39



Etkinlik Haritasi Ayarlari
Her etkinligin harita verileri ekraninin gériiniminu ozellestirebilirsiniz.

MENU diigmesini basili tutun, Etkinlikler ve Uygulamalar 6gesini segin. Bir etkinlik belirleyin ve ardindan etkinlik
ayarlarinda Harita 6gesini segin.

Haritalari Yapilandirma: Yukli harita Uriinlerinden alinan verileri gosterir.

Deniz Haritasi Modu: Denizcilik verilerini gosterirken knot haritasini etkinlestirir. Bu segenek, gesitli harita
oOzelliklerini farkli renklerle goriintiileyerek denizcilik verilerinin daha okunabilir olmasini ve haritanin, basil
haritalarin gizim diizenini yansitmasini saglar.

Sistem Ayarlarini Kullan: Saatin harita sistem ayarlarindaki tercihleri kullanabilmesini sadlar (Harita Ayarlari,
sayfa 93). Bu ayar devre disi birakildiginda harita ayarlarini etkinlige gore 6zellestirebilirsiniz.

Rota Tespiti Ayarlari

Rota ayarlarini degistirerek saatin her etkinlik i¢in rota hesaplama seklini 6zellestirebilirsiniz.

NOT: Ayarlarin hepsi tim etkinlik tiirlerinde kullanilamaz.

MENU digmesini basili tutun, Etkinlikler ve Uygulamalar 6gesini segin. Bir etkinlik belirleyin ve ardindan etkinlik
ayarlarinda Rota Tespiti 6gesini segin.

Etkinlik: Rota tespiti igin bir etkinlik ayarlar. Saat, yapmakta oldugunuz etkinlik tiriine gére optimize edilmis
rotalari hesaplar.

Pop. Gore Rota Olusturma: Garmin Connect'teki en popiiler kosular ve siiriiglere gore rotalari hesaplar.

Rotalar: Saati kullanarak rotada nasil ilerleyeceginizi ayarlar. Rotada yeniden hesaplama yapmadan ilerlemek
icin Rotayi Izle 6gesini kullanin. Rotada rota uygulanabilir haritalar kullanarak ilerlemek ve rotadan
saptiginizda rotayi yeniden hesaplamak i¢in Harita Kullan segenegini kullanin.

Hesaplama Yontemi: Rotalardaki siire, mesafe veya yilikselmeyi en aza indirmek igin hesaplama ydntemini
belirler.

Sakinmalar: Rotalarda kaginilacak yol veya ulagim tirlerini belirler.
tip: Dogrudan rota tespiti sirasinda goriinen isaretginin davranigini belirler.

ClimbPro Ozelligini Kullanma

ClimbPro 6zelligi, rota lizerindeki yaklasan tirmanislar i¢in efor diizeyinizi yonetmenize yardimci olur. Rotada
ilerlerken edim, mesafe ve yiikseklik kazanci gibi tirmanis ayrintilarini dnceden veya gergek zamanli olarak
gorintileyebilirsiniz. Bisikletle tirmanis kategorileri, uzunluga ve egime bagh olarak renkle gosterilir.

MENU 6gesini basili tutun.

Etkinlikler ve Uygulamalar 6gesini segin.

Bir etkinlik segin.

Etkinlik ayarlarini segin.

ClimbPro > Durum > Navigasyon Sirasinda 6Jesini segin.

Bir segenek belirleyin:

+ ClimbPro ekraninda goriintiilenen veri alanlarini 6zellestirmek igin Veri Alani 6gesini segin.

+ Tirmanigin baslangicinda veya tirmanistan belirli bir mesafe dnce uyarilar ayarlamak igin Uyari 6gesini
secin.
+ Kosu etkinliklerinde algalmalari agmak veya kapatmak i¢in Algalmalar 6gesini segin.

+ Bisiklet stirme etkinlikleri sirasinda algilanan tirmanma tirlerini segmek i¢in Tirmanis Algilama 6gesini
segin.
7 Rotadaki tirmaniglari ve rota ayrintilarini inceleyin (Rota Ayrintilarini Gériintiileme veya Diizenleme, sayfa 120).
8 Kayith bir rotada ilerlemeye baslayin (Varis Noktasina Gitme, sayfa 114).
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Otomatik Tirmanmayi Etkinlestirme

Otomatik tirmanma 6zelligini kullanarak irtifa degisikliklerini otomatik olarak tespit edebilirsiniz. Tirmanma,
doga ydrlylsd, kosu veya bisiklet stirme gibi etkinlikler sirasinda kullanabilirsiniz.

1 MENU 6gesini basili tutun.
2 Etkinlikler ve Uygulamalar 6gesini segin.
3 Bir etkinlik segin.
NOT: Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.
Etkinlik ayarlarini segin.
Otomatik Tirmanma > Durum 6gesini segin.
Daima veya Navigasyonda Degilken 6gesini segin.
Bir segenek belirleyin:
Kosu sirasinda hangi veri ekraninin goriintilendigini belirlemek i¢in Kosu Ekrani 6gesini segin.
+ Tirmanma sirasinda hangi veri ekraninin gorintilendigini belirlemek icin Tirmanma Ekrani 6gesini segin.
Mod degistirirken ekran renklerini ters gevirmek igin Renkleri Terrs Gevir 6gesini segin.
+ Zaman iginde yiikselme oranini ayarlamak i¢in Dikey Hizi 6gesini segin.
Cihazin mod degistirme hizini ayarlamak igin Mod Degisimi 6gesini segin.
NOT: Mevcut Ekran secenegi, otomatik tirmanma gecisinden dnce gorintiilediginiz son ekrana otomatik
olarak gecis yapmanizi saglar.
Uydu Ayarlan

Uydu ayarlarini degistirerek her etkinlikte kullanilan uydu sistemlerini 6zellestirebilirsiniz. Uydu sistemleri
hakkinda daha fazla bilgi igin garmin.com/aboutGPS adresine gidin.

MENU digmesini basili tutun, Etkinlikler ve Uygulamalar 6gesini segin. Bir etkinlik ve ardindan Uydular 6gesini
segin.

NOT: Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.

Kapali: Etkinlik i¢in uydu sistemlerini devre digi birakir.

Varsayilani Kullan: Saatin uydular igin varsayilan sistem ayarini kullanmasini saglar (Sistem Ayarlari, sayfa 123).
Yalnizca GPS: GPS uydu sistemini etkinlestirir.

Tiim Sistemler: Birden fazla uydu sistemini etkinlestirir. Birden fazla uydu sisteminin birlikte kullanilmasi, zorlu
ortamlarda performansi artirir ve yalnizca GPS segenegine kiyasla konumun daha hizli alinmasini saglar.
Ancak birden fazla sistemin kullaniimasi, yalnizca GPS kullanmaya kiyasla pil 6mriinii daha hizl azaltir.

Hepsi + Coklu Bant: Birden fazla frekans bandinda birden fazla uydu sistemini etkinlestirir. Cok bantl sistemler
birden fazla frekans bandi kullanarak saat zorlu kosullarda kullanilirken daha tutarl izleme giinliikleri,
gelismis konumlama, gelismis ¢ok yol hatalari ve daha az atmosferik hata saglar.

NOT: Bu 6zellik tim saat modellerinde bulunmaz.

N o a b~

Otomatik Segim: Saatin, SatlQ" teknolojisini kullanarak ortaminiza gore en iyi gok banth sistemi dinamik olarak
segcmesini saglar. Otomatik Se¢im ayari, pil mrind onceliklendirmeye devam ederken en iyi konumlandirma
dogrulugunu sunar.

NOT: Bu 6zellik tim saat modellerinde bulunmaz.

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

Segmentler

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

NOT: Garmin Connect hesabinizdan bir rota indirdiginizde bu rotada bulunan tiim segmentleri indirebilirsiniz.
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Strava” Segmentleri

epix cihaziniza Strava segmentlerini indirebilirsiniz. Performansinizi gegmis siirlisler, arkadaslar ve ayni
segmentte siiris yapmis profesyonellerle karsilastirmak igin Strava segmentlerini takip edin.

Strava lyeligine kaydolmak igin Garmin Connect hesabinizda segmentler meniisiine gidin. Daha fazla bilgi
edinmek icin www.strava.com adresine gidin.

Bu kilavuzdaki bilgiler hem Garmin Connect segmentleri hem de Strava segmentleri igin gecerlidir.

Segment Ayrintilarini Goriintiileme
Saat goriniimiinde START 6gesine basin.
Bir etkinlik segin.
MENU 6gesini basili tutun.
Etkinlik ayarlarini segin.
Segmentler 6gesini segin.
Bir segment segin.
Bir segenek belirleyin:
Segmente ait sure ve ortalama hiz veya tempoyu goriintiilemek igin Yarig Siireleri 6gesini secin.
Segmenti haritada goriintlilemek igin Harita 6gesini segin.
Segmente ait irtifa profilini griintiilemek icin irtifa Profili 6gesini secin.
Segmentte Yarigma

Segmentler sanal yaris rotalandir. Bir segmentte yarisabilir ve performansinizi gegmis etkinlikler, diger kisilerin
performansi, Garmin Connect hesabinizdaki baglantilar ya da kosu veya bisiklet siirme topluluklarinin diger
Uyeleriyle karsilastirabilirsiniz. Etkinlik verilerinizi Garmin Connect hesabiniza ylikleyerek segment konumunuzu
goriintileyebilirsiniz.
NOT: Garmin Connect hesabiniz ve Strava hesabiniz bagliysa etkinliginiz otomatik olarak Strava hesabiniza
gonderilir. Boylece, segment konumunu inceleyebilirsiniz.
1 Saat gorinimiinde START 6gesine basin.
2 Bir etkinlik segin.
3 Kosuya ¢ikin veya bisiklet stirtin.

Bir segmente yaklastiginizda mesaj goriintiilenir ve segmentte yarisabilirsiniz.
4 Segmentte yarigmaya baslayin.
Segment tamamlandiginda bir mesaj gorintiilenir.

NOo o b WON =

Antrenman

Birlesik Antrenman Durumu

Garmin Connect hesabinizla birden fazla Garmin cihazi kullandidinizda, glinliik kullanim ve antrenman amaglari
icin hangi cihazin birincil veri kaynagi olacagini segebilirsiniz.

Garmin Connect uygulamasindan ® ® ® > Ayarlar 6gesini segin.

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

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

IPUCU: En dogru sonuglar icin Garmin, Garmin Connect hesabinizla sik sik senkronizasyon gerceklestirmenizi
onerir.
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Etkinlikleri ve Performans Olgiimlerini Senkronize Etme

Etkinlikleri ve performans olglimlerini Garmin Connect hesabinizi kullanarak diger Garmin cihazlarinizdan epix
saatinize senkronize edebilirsiniz. Bu, saatinizin antrenmaninizi ve kondisyonunuzu daha dogru yansitmasini
saglar. Ornegin, bir Edge” bisiklet bilgisayariyla bisiklet siirme etkinligi kaydedip etkinlik ayrintilarini ve genel
antrenman yukini epix saatinizde goriintiileyebilirsiniz.

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

IPUCU: Garmin Connect uygulamasinda birincil antrenman cihazi ve birincil giyilebilir cihaz ayarlayabilirsiniz
(Birlesik Antrenman Durumu, sayfa 42).

Diger Garmin cihazlarinizdaki son etkinlikler ve performans dlglimleri epix saatinizde gortindir.

Yaris Etkinligi icin Antrenman Yapma

V02 maksimum tahmininiz varsa saatiniz, kosu veya bisiklet etkinligi igin antrenman yapmaniza yardimci olacak
glinliik antrenmanlar 6nerebilir (VO2 Maksimum Tahminleri Hakkinda, sayfa 59).

1 Garmin Connect uygulamasindan ® ® ® simgesini segin.

2 Antrenman ve Planlama > Yaniglar ve Etkinlikler > Etkinlik Bul 6gesini segin.

3 Bolgenizde bir etkinlik arayin.

Kendi etkinliginizi olusturmak icin Etkinlik Olustur 6gesini de segebilirsiniz.

Takvime Ekle 6gesini segin.

Saatinizi Garmin Connect hesabinizla senkronize edin.

Birincil yaris etkinliginizin geri sayimini gérmek igin saatinizde birincil yaris gériinimiine gidin.
Saat goriinimiinde START diigmesine basin ve bir kosu veya bisiklet stirme etkinligi segin.

NOT: Kalp hizi verileriyle en az bir acik hava kosusu veya kalp hizi ve gii¢ verileriyle bir kosu tamamladiysaniz
gunlik onerilen antrenmanlar saatinizde goriniir.
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Yarig Takvimi ve Birincil Yarig

Garmin Connect takviminize bir yaris etkinligi eklediginizde birincil yarig goriiniimini ekleyerek etkinligi
saatinizde goriintileyebilirsiniz (Gériiniimler, sayfa 53). Etkinlik tarihi niimiizdeki 365 giin iginde olmalidir.
Saat, etkinlik igin geri sayimi, hedef siirenizi veya tahmini bitis zamaninizi (yalnizca kosu etkinlikleri) ve hava
durumu bilgilerini gorintdler.

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

Birden fazla yaris etkinlidi eklerseniz birincil etkinligi segmeniz istenir.

Etkinliginiz icin mevcut rota verilerine bagl olarak yiikseklik verilerini, rota haritasini gorintiileyebilir ve PacePro”
bir plani ekleyebilirsiniz (PacePro Antrenmani, sayfa 47).

Antrenmanlar

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

Saatinizde: Saatinizde y(ikli olan tiim antrenmanlari goriintilemek igin etkinlik listesinden antrenmanlar
uygulamasini agabilirsiniz (Etkinlikler ve Uygulamalar, sayfa 5).

Antrenman gegmisinizi de gorintiileyebilirsiniz.
Uygulamada: Antrenman olusturup daha fazla antrenman bulabilir ya da dahili antrenmanlar arasindan bir

antrenman plani secip bunu saatinize aktarabilirsiniz (Garmin Connect Uygulamasindan Antrenman izleme,
sayfa 44).

Antrenmanlari planlayabilirsiniz.
Mevcut antrenmanlarinizi glincelleyebilir ve diizenleyebilirsiniz.
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Antrenman Baslatma

Cihaziniz size bir antrenmanda birden ¢ok adimda kilavuzluk edebilir.
1 Saat gorinimiinde START 6gesine basin.

2 Bir etkinlik segin.

3 MENU diigmesine basili tutun ve Antrenman 6Jesini segin.

4 Bir segenek belirleyin:

+ Bir aralikh antrenmana veya antrenman hedefi olan bir egzersize baslamak igin Hizlh Antrenman 6gesini
segin (Aralikli Antrenman Baslatma, sayfa 45, Antrenman Hedefi Ayarlama, sayfa 46).

« Onceden yiiklenmis veya kaydedilmis bir antrenman baslatmak i¢in Antrenman Kiitiiphanesi 6gesini segin
(Garmin Connect Uygulamasindan Antrenman zleme, sayfa 44).

+ Garmin Connect antrenman takviminizden planlanmis bir antrenman baslatmak i¢in Antrenman Takvimi
0gesini segin (Antrenman Takvimi Hakkinda, sayfa 47).

NOT: Tum etkinlik tdrleri igin tim segenekler mevcut degildir.
5 Birantrenman segin.
NOT: Yalnizca segilen etkinlik ile uyumlu antrenmanlar listede gorindir.
6 Gerekirse Antrenmani Yap 0desini segin.
7 Etkinlik stredlgerini baglatmak icin START diigmesine basin.
Bir antrenmani baslattiktan sonra cihaz antrenmanin her adimini, adim notlarini (istege bagh), hedefi (istege
bagli) ve mevcut antrenman verilerini goriintller.Kuvvet, yoga, kardiyo veya Pilates aktiviteleri igin egitim
animasyonu gorintilenir.
Antrenman Yiiriitme Puani

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

NOT: Antrenman yiriitme puaniniz yalnizca kalp atis hizi, hiz, tempo veya gl¢ hedefleri olan antrenmanlar igin
gorundr.

() iyi, %67-100
[:] Ortalama, %34-66
B Diisiik, %0-33

Garmin Connect Uygulamasindan Antrenman izleme

Garmin Connect lizerinden antrenman indirebilmeniz i¢in bir Garmin Connect hesabinizin olmasi gerekir (Garmin
Connect, sayfa 101).

1 Bir segenek belirleyin:

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

Antrenman ve Planlama > Antrenmanlar 6gesini segin.

Antrenman bulun ya da yeni bir antrenman olusturup kaydedin.

-] veya Cihaza Gonder 6gesini segin.

Ekrandaki talimatlari izleyin.
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Onerilen Giinliik Antrenmani Takip Etme

Saatin ginlik bir kosu veya bisiklet antrenmani 6énerebilmesi igin 6nce VO2 maksimum tahminine sahip olmaniz
gerekir (VO2 Maksimum Tahminleri Hakkinda, sayfa 59).

1 Saat gorinimiinde START 6gesine basin.
2 Kosu veya Bisiklet 6gesini segin.
Onerilen giinliik antrenman gériintiilenir.
3 START diigmesine basin ve bir segenek belirleyin:
+ Antrenmani yapmak igin Antrenmani Yap 6gesini segin.
+ Antrenmani silmek igin Kapat 6gesini segin.
+ Antrenman adimlarini 6nizlemek i¢in Adim 6desini segin.
- Gelecek hafta igin antrenman dnerilerini gériintiilemek {izere Daha Fazla Oneri 6gesini secin.
+ Hedef Tiirii gibi antrenman ayarlarini goriintiilemek igin Ayarlar 6gesini segin.

Onerilen antrenman; antrenman aligkanliklari, toparlanma siiresi ve VO2 maksimum degerlerindeki degisikliklere
gore otomatik olarak gtincellenir.

Aralikhi Antrenman Baglatma

1 Saat gorinimiinde START 6gesine basin.

Bir etkinlik secin.

MENU 6gesini basili tutun.

Antrenman > Hizli Antrenman > Intrv.ler 6gesini segin.

Bir segenek belirleyin:

+ LAP digmesine basarak manuel olarak araliklarinizi ve dinlenme siirelerinizi isaretlemek i¢in Agik Tekrar
Sayisi 6gesini segin.

+ Mesafe veya siire temelli bir aralikli antrenman yapmak i¢in Yapilandirilmisg Tekrarlar > Antrenmani Yap
ogelerini secin.

6 Gerekirse antrenmandan once isinma eklemek i¢in Evet 6gesini segin.

7 Etkinlik siiredlcerini baslatmak i¢cin START diigmesine basin.

8 Aralikli antrenmaninizin isinma turu varsa ilk araligi baslatmak i¢in LAP diigmesine basin.

9

1
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Ekrandaki talimatlari izleyin.

0 Dilediginiz zaman gegerli aralik veya dinlenme stresini durdurup bir sonraki araliga veya dinlenme siiresine
gecis yapmak i¢in LAP diigmesine basin (istege bagl).
Tim araliklar tamamladiginizda bir mesaj gosterilir.

Aralikh Antrenman Ozellestirme
1 Saat gorinimiinde START 6gesine basin.
Bir etkinlik segin.
MENU 6gesini basili tutun.
Antrenman > Hizli Antrenman > Intrv.ler > Yapilandirilmig Tekrarlar > Dzenle 6gesini secin.
Bir veya daha fazla segenegi belirleyin:
+ Aralik suresini ve tirinu ayarlamak igin Intrv. 6gesini segin.
Dinlenme siiresini ve tiirlini ayarlamak i¢in Dinlenme 6gesini segin.
+ Tekrarlarin sayisini ayarlamak igin Yinele 6gesini segin.
Antrenmaniniza agik uglu bir isinma eklemek igin Isinma > Agik 6gesini segin.
+ Antrenmaniniza agik uglu bir soguma eklemek icin Soguma > Agik 6Jesini segin.
6 BACK diigmesine basin.
Bu saat, siz tekrar diizenleyene kadar 6zel aralikli antrenmaninizi kaydeder.

a b~ WDN
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Kritik Yiizme Hizi Testi Kaydetme

Kritik Yizme Hizi (CSS) degeriniz, 100 metrelik tempo olarak ifade edilen zamana dayali bir testin sonucudur.
CSS'niz, yorulmadan ve durmadan koruyabileceginiz teorik hizdir. CSS'nizi kullanarak antrenman temponuza yon
verebilir ve gelisiminizi takip edebilirsiniz.

Saat goriniimiinde START 6gesine basin.

Havuzda Yiizme 6gesini segin.

MENU 6gesini basili tutun.

Antrenman > Antrenman Kiitiiphanesi > Kritik Yiizme Hizi > Kritik Yiizme Hizi Testi Yapin 6gesini segin.
Antrenman adimlarini 6nizlemek igin (istege bagll) DOWN diigmesine basin.

START diigmesine basin.

Etkinlik sliredlgerini baslatmak icin START diigmesine basin.

Ekrandaki talimatlar izleyin.
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Virtual Partner® Ozelligini Kullanma

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

NOT: Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.

MENU 6gesini basili tutun.

Etkinlikler ve Uygulamalar 6gelerini segin.

Bir etkinlik segin.

Etkinlik ayarlarini segin.

Veri Ekranlari > Yeni Ekle > Sanal Partner 6delerini segin.

Bir tempo veya hiz degeri girin.

Virtual Partner ekraninin konumunu degistirmek icin UP veya DOWN diigmesine basin (istege bagli).
Etkinliginizi baslatin (Etkinlik Baglatma, sayfa 5).

Virtual Partner ekranina gidip kimin énde oldugunu gormek i¢in UP veya DOWN digmesine basin.
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Antrenman Hedefi Ayarlama

Antrenman hedefi 6zelligi, Virtual Partner 6zelligiyle birlikte galisarak belirli bir mesafe, mesafe ve siire, mesafe
ve tempo veya mesafe ve hiz hedefine ulasmak amaciyla antrenman yapmanizi saglar. Antrenman etkinliginiz
sirasinda saat, antrenman hedefinize ulagsmaya ne kadar yakin oldugunuz hakkinda gergek zamanli geri bildirim
sadlar.

1 Saat gorinimiinde START 6gesine basin.
Bir etkinlik segin.
MENU 6gesini basili tutun.
Antrenman 6gesini segin.
Bir segenek belirleyin:
Hedef Se¢ 6gesini segin.
Hizh Antrenman 6gJesini segin.
NOT: Tum etkinlik tdrleri igin tim secenekler mevcut degildir.
6 Bir secgenek belirleyin:
Onceden ayarlanmig bir mesafe segmek ya da dzel bir mesafe girmek igin Yalmizca Mesafe 6desini segin.
Bir mesafe ve siire hedefi segmek igin Mesafe ve Siire 6gesini segin.
Bir mesafe ve tempo veya hiz hedefi segmek igin Mesafe ve Pace veya Mesafe ve Hiz 6gesini secin.
Antrenman hedefi ekrani goriiniir ve tahmini bitis stirenizi gorintiiler.
7 Etkinlik stredlgerini baslatmak i¢cin START digmesine basin.

IPUCU: Antrenman hedefini iptal etmek igin MENU diigmesini basili tutup Hedefi iptal Et 5gesini
secebilirsiniz.
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Onceki Bir Etkinlikte Yarigma

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

NOT: Bu 6zellik tiim etkinliklerde kullanilamaz.
1 Saat gorinimiinde START 6gesine basin.
Bir etkinlik segin.
MENU 6gesini basili tutun.
Antrenman > KENDINIZLE YARISIN &gesini segin.
Bir segenek belirleyin:
Cihazinizda 6nceden kaydedilmis bir etkinligi segmek icin Gegmisten 6Jesini segin.
« Garmin Connect hesabinizdan indirdiginiz bir etkinligi segmek icin indirildi 6gesini segin.
6 Etkinligi segin.
Tahmini bitis slirenizi gosteren Virtual Partner ekrani gorindir.
7 Etkinlik siredlgerini baslatmak i¢cin START digmesine basin.
8 Etkinliginizi tamamladiktan sonra STOP diigmesine basin ve Kaydet 6gesini segin.

ga h WDN

Antrenman Takvimi Hakkinda

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

Garmin Connect Antrenman Planlarini Kullanma

Bir antrenman planini indirip kullanabilmek igin Garmin Connect hesabina sahip olmali (Garmin Connect,
sayfa 101) ve epix saati uyumlu bir telefonla eslestirmelisiniz.

Garmin Connect uygulamasindan ® ® ® simgesini secin.
Antrenman ve Planlama > Garmin Coach Planlari 6gelerini secin.
Bir antrenman plani segin ve planlayin.

Ekrandaki talimatlari izleyin.

Takviminizdeki antrenman planini gézden gegirin.
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Uyarlanabilir Antrenman Planlan

Garmin Connect hesabiniz, antrenman hedeflerinize uyum saglamak i¢in uyarlanabilir antrenman planina ve
Garmin coach'a sahiptir. Ornegin, birkag soruya yanit verip 5 km yarisini tamamlamaniza yardimci olacak bir
plan bulabilirsiniz. Plan mevcut fitness diizeyinize, kogluk ile program tercihlerinize ve yaris tarihine uyum

sadlar. Bir plan baslattiginiz zaman Garmin coach goriinimd, epix saatinizdeki goriiniim dongtisiine eklenir.

PacePro Antrenmani

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

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

Antrenman



PacePro Uygulamasindan Garmin Connect Plani indirme

Garmin Connect lizerinden bir PacePro plani indirebilmeniz i¢cin Garmin Connect hesabinizin olmasi gerekir
(Garmin Connect, sayfa 101).

1 Bir segenek belirleyin:
Garmin Connect uygulamasini agin ve ® ® ® simgesini segin.
connect.garmin.com adresine gidin.
2 Antrenman ve Planlama > PacePro Hiz Stratejileri 6gesini segin.
3 PacePro plani olusturup kaydetmek igin ekrandaki talimatlari izleyin.
4 %) veya Cihaza Gonder 6gesini segin.

Saatinizde PacePro Plani Olusturma

Saatinizde bir PacePro plani olusturabilmeniz i¢in 6nce bir rota olusturmaniz gerekir (Garmin Connect
Uygulamasinda Rota Olusturma, sayfa 119).

Saat goriniimiinde START 6gesine basin.
Dis mekan kosu etkinligi segin.
MENU 6gesini basili tutun.
Navigasyon > Rotalar 6Jesini segin.
Bir saha segcin.
PacePro > Yeni Olustur 6gesini segin.
Bir segenek belirleyin:
Hedef Tempo 6desini segin ve hedef temponuzu girin.
Hedef Siire 6gesini secin ve hedef siirenizi girin.
Saatinizde 6zel hiz seridiniz gorintilenir.
8 START diigmesine basin.
9 Bir segenek belirleyin:
Plani baslatmak igin Plani Kabul Et 6gesini segin.
Boltimlerin 6nizlemesini gormek igin Boliimlri Gorntiile 6Jesini segin.
Rotaya ait irtifa profilini goriintiilemek igin irtifa Profili 6gesini segin.
Rotayi haritada goriintiilemek igin Harita 6gesini segin.
Plani silmek i¢in Kaldir 6gesini segin.
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PacePro Plani Baglatma
Bir PacePro plani baslatmadan 6nce Garmin Connect hesabinizdan plan indirmeniz gerekir.

UG A WN =
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Saat goriniimiinde START 6desine basin.

Dis mekan kosu etkinligi segin.

MENU 6gesini basili tutun.

Antrenman > PacePro Planlari 6desini segin.

Bir plan segin.

START diigmesine basin.

IPUCU: PacePro planini kabul etmeden énce béliimlerin, yiikseklik profilinin ve haritanin énizlemesini
gorebilirsiniz.

Plani baglatmak igin Plani Kabul Et 6gesini segin.

Gerekirse tur navigasyonunu etkinlestirmek igin Evet 6gesini segin.
Etkinlik stredlgerini baglatmak icin START diigmesine basin.

@\( SPLIT PACE
' [ 0.25
OVERALL AHEAD 4

Hedef bolim temposu

Gegerli bolim temposu

Bolimiin tamamlanma miktari

Bolimde kalan mesafe

@ ® 0 0

Hedef sirenizin ilerisinde ya da gerisinde oldugunuz siire

IPUCU: PacePro planini durdurmak igin MENU diigmesini basili tutup PacePro'yu Durdur > Evet dgelerini
segebilirsiniz. Etkinlik zamanlayicisi ¢alismaya devam eder.
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Power Guide

Bir rotada gosterdiginiz eforu planlamak igin bir gii¢ stratejisi olusturup kullanabilirsiniz. epix cihaziniz,
ozellestirilmis bir glic kilavuzu olusturmak i¢in FTP'nizi, rota yliksekligini ve tahmini rota tamamlama sirenizi
kullanir.

Basarili bir gii¢ kilavuzu stratejisi planlamanin en 6nemli adimlarindan biri, efor diizeyinizi segmektir. Rotada
daha yiiksek efor gosterirseniz gii¢ onerileri artarken daha kolay bir efor segerseniz 6neriler azalir (Power

Guide Olusturma ve Kullanma, sayfa 50). Bir gii¢ kilavuzunun temel amaci, belirli bir hedef siireye ulagsmak

degil, kabiliyetiniz hakkinda bilinenlere dayanarak rotayi tamamlamaniza yardimci olmaktir. Siirlis sirasinda efor
seviyesini ayarlayabilirsiniz.

Gug kilavuzlar her zaman bir rotayla iliskilendirilir ve antrenmanlarla veya segmentlerle kullanilamaz. Stratejinizi
Garmin Connect uygulamasinda goriintileyip diizenleyebilir ve uyumlu Garmin cihazlariyla senkronize
edebilirsiniz. Bu 0zellik, cihazinizla eslestiriimesi gereken bir gli¢ dlger gerektirir (Kablosuz Sensoérlerinizi
Eslestirme, sayfa 87).

Power Guide Olusturma ve Kullanma

Giig kilavuzu olusturabilmeniz igin 6nce bir gii¢ Olgeri saatinizle eslestirmeniz gerekir (Kablosuz Sensérlerinizi
Eslestirme, sayfa 87). Ayrica saatinize bir rota yiiklemis olmaniz gerekir (Garmin Connect Uygulamasinda Rota
Olusturma, sayfa 119).

Garmin Connect uygulamasinda da bir Power Guide olusturabilirsiniz.
Saat goriniimiinde START 6gesine basin.

Bir dis mekan bisiklet etkinligi segin.

MENU 6gesini basili tutun.

Antrenman > Power Guide > Yeni Olustur 6gesini segin.

Bir rota secin (Rotalar, sayfa 118).

Bir sliriis pozisyonu segin.

Bir ekipman agirhigi segin.

START diigmesine basin ve Plani Kullan 6g§esini segin.

IPUCU: Haritay, irtifa profilini, eforu, ayarlari ve béliimleri énizleyebilirsiniz. Ayrica siiriise baglamadan énce
eforu, araziyi, siirlis pozisyonunu ve ekipman agirh§ini da ayarlayabilirsiniz.
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Gecmis
Gegmiste siire, mesafe, kalori, ortalama tempo veya hiz, tur verileri ve istege bagl sensor bilgileri bulunur.
NOT: Cihaz bellegi doldugunda en eski verilerinizin lizerine yazilir.
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Gecgmisi Kullanma

Gegmis, saatinize kaydettiginiz gegmis etkinlikleri icerir.

Saatte, etkinlik verilerinize hizlica erismeniz igin bir gegmis goriinima bulunur (Gériinimler, sayfa 53).
1 Saat gorinimiinde MENU diigmesini basil tutun.

2 Gegmis 0gesini secin.Etkinlikler.
3 Bir etkinlik segin.
4 START diigmesine basin.
5 Bir segenek belirleyin:
Etkinlikle ilgili ek bilgileri gériintiilemek icin Tiim istatistikler 6gesini secin.
Etkinligin aerobik ve anaerobik kondisyonunuz tizerindeki etkisini gortintilemek igin Antrenman Etkisi
(Antrenman Etkisi Hakkinda, sayfa 68).
Her kalp atis hizi bolgesindeki siirenizi goriintiilemek igin Kalp Hizi 6gesini segin.
Tur se¢gmek ve her turla ilgili ek bilgileri goriintiilemek igin Turlar 6gesini segin.
Bir kayak veya snowboard pisti her pistle ilgili ek bilgileri gortintiilemek icin Kosular 6gesini segin.
Egzersiz seti segcmek ve her setle ilgili ek bilgileri goriintiilemek icin Set 6Jesini secin.
Etkinligi bir harita lizerinde gorintilemek icin Harita 6gesini segin.
Etkinligin irtifa profilini gériintiilemek icin irtifa Profili 5gesini secin.
Secilen etkinligi silmek igin Sil 6gesini secin.
Coklu Spor Gegmisi

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

Kisisel Rekorlar

Bir etkinligi tamamladiginizda saatte, o etkinlik sirasinda ulastiginiz tim yeni kisisel rekorlar gorintiilenir. Kisisel
rekorlariniz arasinda, birkag tipik yaris mesafesindeki en hizli siireniz, ana hareketler igin en yiiksek gti¢ aktivite
agirligi ve en uzun kosu, siiriis veya yiizme yer alir.

NOT: Bisiklet siirme etkinligi icin kisisel rekorlarda, en fazla egim ve en yiiksek gii¢ (glc olger gerekir) bulunur.

Kisisel Rekorlarinizi Goriintiileme

1 Saat gorinimiinde MENU diigmesini basili tutun.
Gecgmis > Kayitlar 6gesini segin.

Bir spor segin.

Bir rekor segin.

Rekoru Goriintiile 6gesini segin.

a b~ WDN

Kisisel Rekoru Geri Yiikleme

TUm kisisel rekorlarinizi daha 6nce kaydedilen rekorlara ayarlayabilirsiniz.
1 Saat gorinimiinde MENU digmesini basili tutun.

Gecmis > Kayitlar 6gesini segin.

Bir spor segin.

Geri yiiklemek Uzere bir rekor segin.

Onceki > Evet 6gesini secin.

NOT: By, kayith higbir etkinligi silmez.

ga h~ WDN
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Kisisel Rekorlari Silme

1 Saat gorinimiinde MENU diigmesini basili tutun.

2 Gecmis > Kayitlar 6§esini segin.

3 Bir spor segin.

4 Bir segenek belirleyin:
Bir rekoru silmek i¢in 6nce onu ardindan Rekoru Sil > Evet 6gesini segin.
Tim spor rekorlarini silmek i¢in Tiim Rekorlari Temizle > Evet 6gesini segin.

NOT: By, kayitli higbir etkinligi silmez.

Veri Toplamlarini Goriintiileme

Saatinizde kayitl olan toplam mesafe ve siire verilerini goriintileyebilirsiniz.
1 Saat gorinimiinde MENU diigmesini basili tutun.

2 Gecmis > Toplam 6gesini secin.

3 Bir etkinlik segin.

4 Haftalik veya aylik toplamlari goriintiilemek icin bir segenek belirleyin.

Yololgeri Kullanma

Yoldlger; kat edilen toplam mesafeyi, kazanilan irtifayi ve etkinlik sliresini otomatik olarak kaydeder.
1 Saat gorinimiinde MENU diigmesini basili tutun.

2 Gegmis > Toplam > Yol Olger 6gesini secin.

3 Yolodlger toplamlarini goriintilemek igin UP veya DOWN diigmesine basin.

Gegmisi Silme

1 Saat gorinimiinden MENU 6gesini basili tutun.

2 Gecmis > Segenekler 6gesini segin.

3 Bir segenek belirleyin:
Tum etkinlikleri gegmisten silmek igin Tiim Etkinlikleri Sil 6gesini secin.
Tim mesafe ve siire toplamlarini sifirlamak i¢in Toplamlari Sifirla 6gesini segin.
NOT: By, kayitli higbir etkinligi silmez.

Goruinus
Saat goriinimuni ve kontroller mendisu ile goriinim dongusiindeki hizh erigsim 6zelliklerinin gorinimiind
Ozellestirebilirsiniz.
Saat Goriiniimii Ayarlar

Diizeni, renkleri ve ek verileri segerek saat gérinimiini ozellestirebilirsiniz. Ayrica Connect IQ magazasindan
Ozel saat goriiniimleri indirebilirsiniz.
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Saat Goriiniimiinii Ozellestirme

Bir Connect 1Q saat goriinimuni etkinlestirmeden 6nce Connect IQ magazasindan bir saat gorinimi
yiiklemeniz gerekir (Connect IQ Ozellikleri, sayfa 103).

Saat goriinimd bilgilerini ve goriinimiini 6zellestirebilir ya da yiiklenmis bir Connect 1Q saat goriinimini
etkinlestirebilirsiniz.

1 Saat gorinimiinde MENU diigmesini basili tutun.
2 Saat Yiizii 6gesini segin.
3 Saat goriinimu segeneklerinin 6nizlemesini gormek i¢in UP veya DOWN diigmesine basin.
4 Ozel bir dijital veya analog saat gériiniimii olusturmak igin Yeni Ekle 6gesini segin.
5 START diigmesine basin.
6 Bir secgenek belirleyin:
+ Saat gorinumiind etkinlestirmek i¢in Uygula 6gesini segin.
+ Analog saat goriinimuiniin sayilarinin stilini degistirmek icin Kadran 6gesini segin.
« Analog saat gériinimiiniin ibrelerinin stilini degistirmek icin ibreler 6gesini segin.
+ Dijital saat gorinimindeki sayilarin stilini degistirmek igin Diizen 6Jesini segin.
+ Dijital saat goriniimiiniin saniyelerinin stilini degistirmek icin Saniye 6gesini segin.
+ Saat goriinimiinde goriinen verileri degistirmek i¢in Veri 6gesini secin.
+ Saat gorinimiine tema rengi eklemek veya tema rengini degistirmek icin Tema Rengi 6Jesini segin.
+ Saat goriinimdinde yer alan verilerin rengini degistirmek i¢in Veri Rengi 6gesini segin.
+ Saat gorinimiind kaldirmak igin Sil 6gesini segin.
Goriiniimler

Saatiniz, hizli bilgiler sunan goériiniimler 6nceden yiiklenmis olarak gelir (G6riiniim Dénglisiini Goriintiileme,

sayfa 57). Bazi goriiniimler icin uyumlu bir telefona Bluetooth baglantisi gerekir.

Bazi goriinimler varsayilan olarak gériinmez. Bunlari, goriinim déngilisiine manuel olarak ekleyebilirsiniz
(Goriinim Déngdlisiinii Ozellestirme, sayfa 57).

Gorunus
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ABC

Alternatif saat
dilimleri

Yiikseklik aklimas-
yonu

Altimetre

Barometre
Body Battery”

Takvim

Kalori
Kamera kontrolleri
Pusula

Bisiklet Siirme Kabi-
liyeti

Kopek izleme

Dayaniklilik puani

Balik tahmini

Cikilan kat sayisi

Garmin Coach

Golf

Health Snapshot

Birlestirilmis altimetre, barometre ve pusula bilgilerini goriintdiler.
Ek saat dilimlerindeki gegerli saati gorlntiler (Alternatif Saat Dilimleri Ekleme, sayfa 4).

800 m (2625 ft.) tizerindeki yiiksekliklerde, son yedi giin boyunca ortalama nabiz oksi-
metresi 6lgimiiniiz, solunum hiziniz ve dinlenme kalp hiziniz igin yiikseklige bagl olarak
diizeltilmis degerleri gosteren grafikleri goriintiiler.

Basing degisikliklerine gore yaklasik irtifayr goriintdiler.
Gevresel basing verilerini irtifaya gore goriintiler.

Tim glin taktiginizda mevcut Body Battery seviyenizi ve son birkag saatteki seviyenizin
grafigini gorintiler (Body Battery, sayfa 58).

Telefonunuzun takvimindeki yaklasan toplantilari goriintiiler.
Gegerli giin igindeki kalori bilgilerinizi goriintdiler.

Uyumlu bir Varia” far veya arka lamba kamerasiyla eslestirildiginde manuel olarak
fotograf cekmenizi ve video klip kaydetmenizi saglar (Varia Kamera Kontrollerini
Kullanma, sayfa 89).

Elektronik bir pusula goriintiler.

Sirlicl turlinlizl, aerobik dayanikliliginizi, aerobik kapasitenizi ve anaerobik kapasitenizi
goruntuler (Bisiklet Stirme Kabiliyetini Goriintiileme, sayfa 71).

epix saatinizle eslestirilmis uyumlu bir kdpek izleme cihaziniz varsa kdpeginizin konum
bilgilerini gortintiiler.

Kaydedilen tiim etkinliklere gore toplam dayanikhhginizi temsil eden bir puan, grafik veya
kisa mesaj gortintiler (Dayaniklilik Puani, sayfa 70).

Konumunuza, ayin konumuna, ay dogumuna ve ayarlanan siirelere gore balik avlamak
icin en iyi glin ve saatlere iligkin tahminleri goriintiler. Giinliik ve biyik ve kiigiik
besleme siirelerinin puanini goriintiileyebilirsiniz.

Ciktiginiz kat sayisini ve hedefinize ulagsmaniz konusunda ilerlemenizi takip eder.

Garmin Connect hesabinizda bir Garmin Coach uyarlanabilir antrenman plani segtigi-
nizde planlanmis antrenmanlari goriintiiler. Plan mevcut fitness diizeyinize, kogluk ile
program tercihlerinize ve yaris tarihine uyum saglar.

Son turunuzdaki golf skorlarini ve istatistiklerini gortintiler.

Saatinizde iki dakika boyunca sabit dururken birka¢ 6nemli saglik metriginin olglimini
kaydeden bir Health Snapshot oturumu baslatir. Genel kardiyovaskiiler sagliginiz
hakkinda bilgi saglar. Saat; ortalama kalp hizi, stres seviyesi ve solunum hizi gibi
Olglimleri kaydeder.

Kayitl Health Snapshot oturumlarinin 6zetlerini goriintiler (Health Snapshot”, sayfa 12).

Dakikadaki atig (bpm) cinsinden mevcut kalp hizinizi ve ortalama dinlenme kalp hizi

bl itz (RHR) degerlerinizi goriintiler.

Yokus puan Kaydedilen kosu etkinliklerinize gore yokus ¢ikma performansinizi temsil eden bir puan,
$P grafik, kisa mesaj ve katkida bulunan metrikler goriintiler (Yokus Puani, sayfa 71).

Gegmis Etkinlik gegmisinizi ve kaydedilmis etkinliklerinizin grafigini gortintiler.
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HRV Durumu

Yogun oldugunuz
dakikalar

inReach® kontrolleri

Jet Lag Danigmani

Son etkinlik

Son suris
Son kosu
Son ylizme

Messenger

Ayin evresi

Miuzik kontrolleri

Kisa uykular

Bildirimler

Performans

Birincil yaris

Darbe oksimetresi

Yaris takvimi
Toparlanma

Solunum

Uyku skoru

Uyku kogu

Adimlar

Gece boyu kalp atis hizi degiskenliginizin yedi giinliik ortalamasini goriintiiler (Kalp Hizi
Degiskenligi Durumu, sayfa 61).

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

Eslestirilmis inReach cihaziniz lizerinden mesaj gonderebilmenizi sadlar (inReach
Uzaktan Erigimi Kullanma, sayfa 90).

Seyahat sirasinda biyolojik saatinizi gorintiler ve varis noktanizin saat dilimine alisma-
niza yardimci olacak rehberlik saglar (Jet Lag Danismaninin Kullanimi, sayfa 72).

Son kaydedilen etkinliginizin kisa bir 6zetini gorintdiler.
Son kaydedilen etkinliginizin kisa bir 6zetini ve ilgili sporun ge¢cmisini gorintuiler.

Garmin Messenger” uygulamasindaki konusmalarinizi goriintiiler ve saatinizden
mesajlara yanit vermenizi saglar (Garmin Messenger Uygulamasi, sayfa 104).

GPS konumunuza gore ayin evreleriyle birlikte ayin dogdugu ve battigi zamanlari goriin-
tiler.

Telefonunuz veya saatinizde bulunan miizikler igin muzik ¢alar kontrolleri saglar.

Toplam uyku siiresini ve Body Battery seviye kazanimlarini goriintiler. Uyku zamanlayi-
cisini baglatabilir ve sizi uyandiracak bir alarm kurabilirsiniz (Uyku Modunu Ozellestirme,
sayfa 125).

Telefonunuzun bildirim ayarlari dogrultusunda gelen aramalar, metin mesajlari, sosyal
ag glincellemeleri ve daha fazlasiyla ilgili sizi uyarir (Bluetooth Bildirimlerini Etkinlestirme,
sayfa 98).

Antrenman etkinliklerinizi ve yaris performanslarinizi iziemenize ve anlamaniza yardimci
olan performans olgtimlerini goriintiiler (Performans Olgiimleri, sayfa 58).

Garmin Connect takviminizde birincil yaris olarak belirlediginiz yaris etkinligini goriintdler
(Yanig Takvimi ve Birincil Yaris, sayfa 43).

Manuel olarak nabiz oksimetresi 6lglimi yapmaniza olanak tanir (Nabiz Oksimetresi
Olgiimleri Alma, sayfa 82). Saatin nabiz oksimetresi degerinizi belirlemesi igin fazla
hareketliyseniz 6lgtiimler kaydedilmez.

Garmin Connect takviminizde ayarlanan yaklasan yaris etkinliklerinizi goriintiler (Yaris
Takvimi ve Birincil Yarig, sayfa 43).

Toparlanma siirenizi goriintiler. Maksimum siire dort giinddir.

Yedi glinliik ortalamada dakika basina nefes cinsinden mevcut solunum hiziniz. Rahatla-
maniza yardimci olmak igin bir nefes etkinligi yapabilirsiniz.

Bir 6nceki gecenin toplam uyku siiresini, uyku skorunu ve uyku agsamalari bilgilerini
gorintiiler.

Uyku ve etkinlik gegmisi, HRV durumu ve kisa uykulara gore uyku ihtiyaciniza yonelik
Oneriler sunar.

Ginlik adim sayinizi, adim hedefinizi ve dnceki glinlerin verilerini takip eder.

Gorunus
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Adi

Hisse Senetleri

Aciklama

Ozellestirilebilir bir hisse senetleri listesi gériintiiler (Hisse Senedi Ekleme, sayfa 71).

Stres

Mevcut stres seviyenizi ve stres seviyenizin bir grafigini goriintiiler. Rahatlamaniza
yardimci olmak i¢in bir nefes etkinligi yapabilirsiniz. Saatin stres seviyesi degerinizi
belirlemesi igin fazla hareketliyseniz stres dl¢iimleri kaydedilmez.

Glindogumu ve

Glinesin mevcut konumunun bir haritasi ve giiniin giines 1siginin bir grafigi ile birlikte

glinbatimi glin dogumu, giin batimi, safak ve alacakaranlik zamanlarini goriintiiler.
Sicakhk Dahili sicaklik sensériinden gelen sicaklik verilerini gorintuler.

Gelgit yiiksekligi ve bir sonraki yiiksek ve algcak gelgitlerin ne zaman meydana gelecegi
Gelgitler gibi bir gelgit istasyonu hakkinda bilgileri gorintiler (Gelgit Bilgilerini Goriintiileme,

sayfa 21).

Antrenmana hazir
olma durumu

Her glin antrenman igin ne kadar hazir oldugunuzu belirlemenize yardimci olan bir puan
ve kisa mesaj gorintiler (Antrenmana Hazir Olma Durumu, sayfa 70).

Antrenman durumu

Mevcut antrenman durumunuz ile antrenmaninizin kondisyon seviyenizi ve performan-
sinizi nasil etkiledigini gosteren antrenman yiikiinlizi goriintiler (Antrenman Durumu,
sayfa 65).

VIRB® kontrolleri

epix saatinizle eslestirilmis bir VIRB cihaziniz varsa kamera kontrolleri saglar (VIRB
Uzaktan Kumandasi, sayfa 90).

Hava Durumu

Gegerli sicakligi ve hava tahminlerini goriintiiler. Ayrica ¢esitli harita katmanlan kulla-
narak gecerli hava kosullarnini haritada da goriintileyebilirsiniz.

Xero® cihazi

epix saatinizle eslestirilmis uyumlu bir Xero cihaziniz varsa lazer konum bilgilerini goriin-
tuler (Xero Lazer Konumu Ayarlari, sayfa 91).
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Goriiniim Dongiisiinii Goriintiileme
Goriinimler; saglik verilerine, etkinlik bilgilerine, dahili sensorlere ve daha fazlasina hizl erisim saglar.
Saatinizi eglestirdiginizde bildirimler, hava durumu ve takvim etkinlikleri gibi telefonunuzdan gelen verileri
gorintileyebilirsiniz.
1 UP veya DOWN diigmesine basin.

Saat, goriniim dongiistinde gezinerek her bir goriinim i¢in 6zet verileri goriintiler.

WEATHER

73° 72/54
COMPASS

b W e
315° NW

SUNSET IN 4H 42M
[ I
5:57a 8:24

IPUCU: Ayni zamanda gezinmek igin kaydirabilir veya secenekleri belirlemek icin dokunabilirsiniz.
2 Daha fazla bilgi goriintiilemek i¢cin START diigmesine basin.
3 Bir segenek belirleyin:
Bir goriinim hakkindaki ayrintilari gériintilemek icin DOWN diigmesine basin.
Bir goriiniimle ilgili ek segenekleri ve iglevleri goriintilemek igin START diigmesine basin.

Goriiniim Dongiisiinii Ozellestirme
1 MENU 6gesini basil tutun.

2 Goriiniis > Goriiniimler 6gelerini segin.
3 Bir segenek belirleyin:

Dongiideki bir gortinimin konumunu degistirmek igin bir goriinim segin ve UP veya DOWN diigmesine
basin.

Donguden goriinim kaldirmak igin bir gériinim belirleyin ve | ogesini segin.
Dongiiye bir goriinim eklemek icin Ekle 6gesini segin ve bir gortinim belirleyin.
IPUCU: Birden gok goriiniim iceren klasérler olusturmak icin KLASOR OLUSTUR &gesini segebilirsiniz.
(Gériinim Klasoérleri Olugturma, sayfa 57).
Goriiniim Klasorleri Olusturma
ilgili gériiniimlerden olusan klasorler olusturmak icin goriiniim déngiisiinii 6zellestirebilirsiniz.
1 MENU 6gesini basili tutun.
2 Goriiniis > Goriiniimler > Ekle > KLASOR OLUSTUR 6gesini segin.
3 Klasore dahil edilecek goriinimleri belirleyin ve Bitti 6desini segin.
NOT: Goruniimler zaten goriinim dongiisiindeyse bunlari klasore tasiyabilir veya kopyalayabilirsiniz.
4 Klasorigin bir ad segin veya girin.
5 Klasor igin bir simge segin.
6 Gerekirse bir secim yapin:
Klasori diizenlemek i¢in goriinim dongisinde klasore gidin ve MENU diigmesini basili tutun.

Klasordeki gorinimleri diizenlemek igin klasori agin ve Dzenle 6gesini secin (Goriiniim Déngstini
Ozellestirme, sayfa 57).
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Body Battery

Saatiniz, genel Body Battery diizeyinizi belirlemek igin kalp hizinizin degiskenligini, stres diizeyinizi, uyku
kalitenizi ve etkinlik verilerinizi analiz eder. Cihaziniz, tipki tasitlardaki yakit gostergesi gibi mevcut eneriji
rezervinizi belirtir. Body Battery seviyesi 5 ile 100 arasinda degisir. 5 ile 25 arasi ¢ok diisiik, 26 ile 50 arasi
disuk, 51 ile 75 arasi orta, 76 ile 100 arasi ise yuksek enerji rezervini belirtir.

En giincel Garmin Connect dizeyiniz ile uzun sireli egilimleri gormek ve ek bilgi edinmek i¢in saatinizi Body
Battery hesabinizla senkronize edebilirsiniz (Gelistirilmis Body Battery Verileri Igin Ipuglari, sayfa 58).

Ge|I$tII'I|mI$ Body Battery Verileri igin ipuglar
Daha dogru sonuglar almak igin saati uyurken de takin.
Glzel bir uyku, Body Battery seviyenizi yiikseltir.
Yorucu etkinlik ve yiiksek stres, Body Battery seviyenizin daha hizli digsmesine neden olabilir.
Aldiginiz besinler ve kafein gibi uyaricilarin Body Battery seviyeniz izerinde etkisi olmaz.

Performans Olgiimleri

Bu performans olgiimleri, antrenman etkinliklerinizi ve yaris performanslarinizi izlemenize ve anlamaniza
yardimci olabilecek tahminlerdir. Olgiimler igin bilekten kalp hizini dlgen bir cihaz veya gégiisten kalp hizini
olgen uyumlu bir monitor kullanilarak birkag etkinlik yapilmasi gerekir. Bisiklet performans dlgiimleri igin kalp
hizi 6lgme monitorii ve gl¢ Slger gerekir.

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

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

V02 maksimum: VO2 maksimum, maksimum performansinizda viicut agirligina gore kilogram basina mililitre
cinsinden bir dakikada tiiketebileceginiz maksimum oksijen hacmidir (VO2 Maksimum Tahminleri Hakkinda,
sayfa 59).

Tahmin edilen yaris siireleri: Saat, mevcut kondisyon durumunuza gore bir hedef yaris siiresi saglamak igin
V02 maksimum tahminini ve antrenman gegmisinizi kullanir (Tahmin Edilen Yaris Sirelerinizi Goriintiileme,
sayfa 61).

HRV durumu: Saat, kisisel, uzun siireli HRV ortalamalariniza gore kalp atis hizi degiskenliginizin (HRV)
durumunu belirlemek igin uyurken bilekten kalp atis hizi 6lglimlerinizi analiz eder (Kalp Hizi Degiskenligi
Durumu, sayfa 61).

Performans durumu: Performans durumunuz, 6-20 dakikalik etkinlik sonrasinda belirlenen gergek zamanl bir
degerlendirmedir. Etkinliginizin geri kalaninda performans durumunuzu gortintileyebilmeniz igin veri alani
olarak eklenebilir. Gergek zamanli durumunuzla ortalama kondisyon seviyenizi karsilastirir (Performans
Durumu, sayfa 62).

islevsel esik giicii (FTP): Saat, FTP (FTP Tahmininizi Alma, sayfa 63) degerinizi tahmin etmek igin ilk
kurulumdaki kullanici profili bilgilerinizi kullanir.

Laktat esigi: Laktat esigi icin bir gogisten kalp hizi 6lgme monitorii gerekir. Laktat esigi, kaslarinizin hizla
yorulmaya basladigi noktadir. Saatiniz kalp hizi verilerini ve tempoyu kullanarak laktat esigi seviyenizi 6lger
(Laktat Esigi, sayfa 63).

Dayanikhlik: Saat, VO2 maksimum tahmininizi ve kalp hizi verilerinizi kullanarak gergek zamanli dayanikhlik
tahminleri sunar. Bu, etkinliginiz sirasinda potansiyelinizi ve mevcut dayanikhliginizi gériintiilemeniz igin bir
veri ekrani olarak eklenebilir (Gercek Zamanli Dayanikliliginizi Gériintiileme, sayfa 64).

Giic egrisi (bisiklet siirme): Gli¢ egrisi, zaman igindeki siirekli gli¢ ¢ikisinizi gdsterir. Bir dnceki aya, li¢ aya veya
on iki aya ait glic egrilerinizi gorintileyebilirsiniz (Glg Egrinizi Gériintiileme, sayfa 64).
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V02 Maksimum Tahminleri Hakkinda

V02 maksimum, maksimum performansinizda viicut adirlhigina gore kilogram basina bir dakikada
tiiketebilecegdiniz maksimum oksijen hacmidir (mililitre cinsinden). Basitge ifade etmek gerekirse V02
maksimum, atletik performansin bir gostergesidir ve fitness seviyeniz gelistikge bu degerin de artmasi gerekir.
epix cihazinin VO2 maksimum tahmininizi goriintilemesi igin bilekten kalp hizi 6l¢imd ya da uyumlu bir
gogusten kalp hizi monitori gerekir. Cihazda, kosu ve bisiklet siirme igin ayri VO2 maksimum tahminleri
bulunur. Dogru bir VO2 maksimum tahmini almak icin agik havada GPS ile kosmaniz ya da uyumlu bir gii¢
Olcerle birkag dakika boyunca, normal bir yogunluk seviyesinde bisiklet siirmeniz gerekir.

Cihazinizda VO2 maksimum tahmini sayi, agiklama ve renkli gosterge tizerinde konum olarak gortntilenir.
Garmin Connect hesabinizda, VO2 maksimum tahmininiz hakkinda yasiniz ve cinsiyetinize gére durumunuzu da
iceren ek bilgileri goriintileyebilirsiniz.
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V02 maksimum verileri Firstbeat Analytics tarafindan saglanmaktadir. VO2 maksimum analizi, The Cooper
Institute” izni alinarak kullaniimistir. Daha fazla bilgi almak igin eki inceleyin: (VO2 Maksimum Standart
Degerlendirmeleri, sayfa 151) ve www.Cooperinstitute.org adresine gidin.
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Kosu igin VO2 Maksimum Tahmininizi Goriintiileme

Bu 6zellik, bilekten kalp hizini 6lgen bir cihaz veya gogisten kalp hizini 6lgen uyumlu bir monitér gerektirir.
Goglsten kalp hizini 6lgen bir monitor kullaniyorsaniz monitori takip saatinizle eslestirmeniz gerekir (Kablosuz
Sensérlerinizi Eslestirme, sayfa 87).

En dogru tahmin igin kullanici profili kurulumunu tamamlayin (Kullanici Profilinizi Ayarlama, sayfa 106) ve
maksimum kalp hizinizi ayarlayin (Kalp Hizi Bélgelerinizi Ayarlama, sayfa 107). Tahmin ilk basta hatali
goriinebilir. Saatinizin kosu performansiniz hakkinda bilgi sahibi olmasi igin birkag kez kosmaniz gerekir. Ultra
kosu ve kros kosusu etkinliginin VO2 maksimum tahmininizi etkilemesini istemiyorsaniz bu kosu tdrleri igin VO2
maksimum kaydini devre disi birakabilirsiniz (Etkinlikler ve Uygulama Ayarlari, sayfa 36).

1 Bir kosu etkinligi baslatin.

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

4 Performans olgiimlerinde gezinmek icin UP veya DOWN 6gelerine basin.

Bisiklet Siirme igin VO2 Maksimum Tahmininizi Goriintiileme

Bu 6zellik, gi¢ olger ve bilekten kalp hizini 6lgen bir cihaz veya gogusten kalp hizini 6lgen uyumlu bir monitor
gerektirir. Gli¢ 6lgerin saatinizle eslestirilmis olmasi gerekir (Kablosuz Sensérlerinizi Eslestirme, sayfa 87).
Gogusten kalp hizini 6lgen bir monitor kullaniyorsaniz monitéri takip saatinizle eslestirmelisiniz.

En dogru tahmin igin kullanici profili kurulumunu tamamlayin (Kullanici Profilinizi Ayarlama, sayfa 106) ve
maksimum kalp hizinizi ayarlayin (Kalp Hizi Bélgelerinizi Ayarlama, sayfa 107). Tahmin ilk basta hatali
goriinebilir. Saatin bisiklet siirme performansiniz hakkinda bilgi sahibi olmasi igin birkag kez bisiklet stirmeniz
gerekir.

1 Bir bisiklet siirme etkinligi baslatin.

2 20 dakika boyunca sabit ve yiiksek yogunluklu sekilde siris yapin.

3 Siristinizden sonra Kaydet segin.

4 Performans olglimleri arasinda gezinmek i¢in UP simgesine veya DOWN 6gesine basin.

60 Gorunds



Tahmin Edilen Yari§ Siirelerinizi Goriintiileme

En dogru tahmini elde etmek igin kullanici profilinizi ayarlamayi tamamlayin (Kullanici Profilinizi Ayarlama,
sayfa 106) ve maksimum kalp hizinizi ayarlayin (Kalp Hizi Bélgelerinizi Ayarlama, sayfa 107).

Cihaziniz, hedef yaris siiresini saglamak igin VO2 maksimum tahminini ve antrenman gec¢misinizi kullanir
(V02 Maksimum Tahminleri Hakkinda, sayfa 59). Saat, yaris siiresi tahminlerini iyilestirmek igin birkag haftalik
antrenman verilerinizi analiz eder.

1 Performans goriinimdiini goriintiilemek i¢in saat gériiniimiinde UP veya DOWN diigmesine basin.
2 Gorundm ayrintilanini goriintilemek igin START diigmesine basin.
3 Tahmin edilen yaris siresini goruntiilemek icin UP veya DOWN diigmesine basin.

Marathon
Prediction

3:19:13

3:23
V\/\M 3:20

LAST 4 WEEKS

4 Diger mesafelerin tahminlerini goriintiilemek i¢cin START digmesine basin.

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

Kalp Hizi Degiskenligi Durumu

Saatiniz, kalp atis hizi degiskenligini (HRV) belirlemek igin uyurken bilekten kalp atis hizi 6l¢iimlerinizi analiz
eder. Antrenman, fiziksel aktivite, uyku, beslenme ve saglikh aliskanlklarin timdi kalp atis hizinizin degiskenligini
etkiler. HRV degerleri cinsiyete, yasa ve fitness seviyesine gore biiylk ol¢lide degisiklikler gosterebilir. Dengeli
bir HRV durumu, iyi antrenman ve toparlanma dengesi, daha yiiksek kardiyovaskaiiler fitness ve stres direnci

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

7D AVG HRV

80..

Balanced

e
® Baseline 65-85 ms

Last Night Avg
75ms
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Renk Bolgesi | Durum Aciklama

. Yesil Dengeli Yedi giinliik ortalama HRV'iniz baslangi¢ araliginizda.

. Turuncu Pengesiz Yedi glinliik ortalama HRV'iniz baglangig araliginizin lizerinde veya altinda.

. T Alcak Yedi giinliik ortalama HRV'iniz baslangi¢ araliginizin oldukga altinda.

HRV degerleriniz, yasiniz i¢in normal araligin oldukga altindadir.
Hicbir durum olmamasi, yedi giinliik ortalama olusturmak icin yetersiz veri
oldugunu gosterir.

Zayif

Renk yok Durum yok

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

Kalp Hiz1 Degisikligi ve Stres Seviyesi

Stres seviyesi, hareketsiz dururken gergeklestirilen li¢ dakikalik bir testin sonucudur. epix cihazi genel stresinizi
tespit etmek icin test sirasinda kalp hizi degiskenligini analiz eder. Antrenman, uyku, beslenme ve genel yasam
stresi, kosucularin performansini etkileyebilir. Stres seviyesi aralidi 1 - 100'dir. 1 ¢ok diisiik stres durumuna, 100

¢ok yliksek stres durumuna karsilik gelir. Stres seviyenizi bilmek, viicudunuzun zorlu bir antrenman kosusuna
veya yogaya hazir olup olmadigina karar vermenize yardimci olabilir.

Kalp Hizi Degiskenligi ve Stres Seviyenizi Goriintiileme

Bu 6zellik igin Garmin gogiisten kalp hizi 6lgme monitori gerekir. Kalp hizi degiskenligi (HRV) stres seviyenizi
goriintiileyebilmek igin bir kalp hizi monitori takip bunu cihazinizla eslestirmelisiniz (Kablosuz Sensoérlerinizi
Eslestirme, sayfa 87).

IPUCU: Garmin, stres seviyenizi her giin yaklasik ayni zamanda ve ayni kosullar altinda lgmenizi 6nerir.

1 Gerekirse stres uygulamasini uygulamalar listesine eklemek icin START diigmesine basin ve Ekle > HRV
Stres 0gelerini segin.

2 Uygulamayi favoriler listenize eklemek igin Evet 6gesini segin.
3 Saat goriinimiinde START diigmesine basin, HRV Stres 6gesini segin ve START digmesine basin.
4 Hareketsiz durun ve (¢ dakika dinlenin.

Performans Durumu

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

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

NOT: Cihazin VO2 maksimum tahmininizi dogru sekilde yapabilmesi ve kosu veya bisiklet stirme kondisyonunuz
hakkinda bilgi sahibi olabilmesi igin kalp hizinin 6lglildiigi birkag kosu veya bisiklet siirme etkinligi gerekir (V02
Maksimum Tahminleri Hakkinda, sayfa 59).
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Performans Durumunuzu Goriintiileme
Bu 6zellik, bilekten kalp hizini 6lgen bir cihaz veya gogisten kalp hizini 6lgen uyumlu bir monitér gerektirir.
1 Veri ekranina Performans Durumu ekleyin (Veri Ekranlarini Ozellestirme, sayfa 35).
2 Kosuya c¢ikin veya bisiklet srin.
6 - 20 dakika sonra performans durumunuz goriintilenir.
3 Kosu veya bisiklet siirme etkinligi boyunca performans durumunu goriintiilemek igin veri ekranina gidin.

FTP Tahmininizi Alma

islevsel esik giicii (FTP) tahmininizi almadan énce saatinizi giic 6lger ile eslestirmeniz (Kablosuz Sensérlerinizi
Eslestirme, sayfa 87) ve VO2 maksimum tahmininizi almaniz gerekir (Bisiklet Siirme igin VO2 Maksimum
Tahmininizi Gériintiileme, sayfa 60).

Saat, FTP degerinizi tahmin etmek igin ilk kurulumdaki kullanici profili bilgilerinizi ve VO2 maksimum tahmininizi
kullanir. Saat, gli¢ Olger ile sabit ve yiiksek yogunluklu sekilde yapilan siirisler sirasinda FTP'nizi otomatik olarak

tespit eder. En iyi sonuglar i¢in kalp hizi monitoriyle de siirlis yapin.

1 Saat gorinimiinden UP digmesine veya DOWN diigmesine basarak performans goriiniimiinii agabilirsiniz.
2 START diigmesine basin.

3 FTP tahmininizi goriintilemek igcin UP veya DOWN diigmesine basin.

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

- Mor Ustiin
- Mavi Mikemmel
- Yesil lyi

- Turuncu Orta

. Kirmizi Antrenmansiz
Daha fazla bilgi edinmek icin eke bakin (FTP Degerleri, sayfa 151).
Laktat Esigi

Laktat esigi, laktatin (laktik asit) kan dolasiminda birikmeye basladidi egzersiz yogunlugu seviyesidir. Kosu
sirasindaki bu yogunluk seviyesi; tempo, kalp hizi veya gii¢ agisindan hesaplanir. Kosucu esigi gegtiginde
yorgunluk hizla artmaya baslar. Deneyimli kogucularda esik, maksimum kalp hizlarinin yaklagik %90'inda ve 10
km ile yari maraton yarisi temposu arasindadir. Ortalama kosucular igin laktat esigi genellikle maksimum kalp
hizinin %90'inin altinda gergeklesir. Laktat esiginizi bilmek, hangi seviyede antrenman yapacaginizi veya yarig
sirasinda kendinizi ne zaman zorlayacaginizi belirlemenize yardimci olur.

Laktat esigi degerinizi biliyorsaniz bu degeri kullanici profili ayarlariniza girebilirsiniz (Kalp Hizi Bélgelerinizi
Ayarlama, sayfa 107).Etkinlik sirasinda laktat esiginizi otomatik olarak kaydetmek icin Otomatik Algilama
Ozelligini agabilirsiniz.
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Gergek Zamanlh Dayanikliliginizi Goriintiileme

Saatiniz, kalp hizi verilerinize ve VO2 maksimum tahmininize bagli olarak gergek zamanli dayanikhhk tahminleri
sunabilir (V02 Maksimum Tahminleri Hakkinda, sayfa 59).

1 MENU 6gesini basil tutun.

2 Etkinlikler ve Uygulamalar 6gelerini segin.

3 Bir kosu veya bisiklet siirme etkinligi segin.

4 Etkinlik ayarlanni segin.

5 Veri Ekranlari > Yeni Ekle > Dayaniklilik 6gelerini segin.

6 Veri ekraninin konumunu degistirmek icin UP veya DOWN diigmesine basin (istege bagh).
7 Birincil dayaniklilik veri alanini diizenlemek igin START diigmesine basin (istege bagli).

8 Etkinliginizi baslatin (Etkinlik Baslatma, sayfa 5).

9 Veri ekranina kaydirmak igin UP veya DOWN diigmesine basin.

STAMINA

POTENTIAL PACE
92% 6:00
187

@ Birincil dayanikhlk veri alani. Mevcut dayaniklilik ylizdenizi, kalan mesafeyi veya kalan siireyi gosterir.

@ Potansiyel dayaniklilik.

Mevcut dayanikhlik.

. Kirmizi: Dayanikliliginiz tiikeniyor.

®

' Turuncu: Dayaniklihginiz stabil.

. Yesil: Dayanikliliginiz artiyor.

Gii¢ Egrinizi Goriintiileme

Glg egrinizi goriintiilemeden once, son 90 glin iginde bir gli¢ 6lcer kullanarak en az bir saatlik bir siriis

kaydetmeniz gerekir (Kablosuz Sensérlerinizi Eslestirme, sayfa 87).

Garmin Connect hesabinizda antrenmanlar olusturabilirsiniz. Gig egrisi, zaman igindeki sirekli gii¢ ¢ikisinizi
gosterir. Bir dnceki aya, G¢ aya veya on iki aya ait gii¢ egrilerinizi goriintileyebilirsiniz.

1 Garmin Connect uygulamasindan ® ¢ ® simgesini segin.

2 Performans istatistikleri > Giig Egrisi 6gesini segin.
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Antrenman Durumu

Bu dlgiimler, antrenman etkinliklerinizi izlemenize ve anlamaniza yardimci olabilecek tahminlerdir. Olgiimler igin
bilekten kalp hizini 6lgen bir cihaz veya gogiisten kalp hizini 6lgen uyumlu bir monit6r kullanilarak iki hafta
boyunca etkinlik tamamlamaniz gerekir. Bisiklet performans 6lgiimleri igin kalp hizi 6lgme monitori ve giig olger
gerekir. Saat, performansiniz hakkinda bilgi edinmeye devam ederken 6lglimler ilk basta hatali goriinebilir.

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

Training Status \
Productive

o

V02 MAX.‘ HRV
Increasing | Balanced

ACUTE LOAD
Optimal

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

V02 maksimum: VO2 maksimum, maksimum performansinizda viicut agirligina gore kilogram bagina mililitre
cinsinden bir dakikada tiiketebileceginiz maksimum oksijen hacmidir (V02 Maksimum Tahminleri Hakkinda,
sayfa 59). Saatiniz, yliksek sicakliktaki ortamlara veya yiiksek irtifaya alisma siirecinizde sicaklik ve
irtifaya gore diizeltilmis maksimum VO2 dederlerini gorintiler (Sicaklik ve Rakim Performansi Aklimasyonu,
sayfa 69).

HRV: HRYV, son yedi glindeki kalp atis hizi degiskenlik durumudur (Kalp Hizi Degiskenligi Durumu, sayfa 61).

Akut yiik: Akut yiik, egzersiz siiresi ve yogunlugu dahil olmak lzere son egzersiz yiiki puanlarinizin agirlikh
toplamudir. (Akut Yiik, sayfa 66).

Antrenman yiikii odagi: Saatiniz, kaydedilmis her etkinligin yogunluguna ve yapisina gore antrenman
yogunlugunuzu analiz edip farkli kategorilere dagitir. Antrenman yiikii odagina kategori basina birikmis
toplam yiik ve antrenmanin odagi dahildir. Saatiniz, son dort haftaya ait yiik dagiliminizi goriinttler
(Antrenman Yiikii Odadi, sayfa 67).

Toparlanma siiresi: Toparlanma siiresi, tamamen toparlanarak bir sonraki zorlu antrenmana hazir olmaniza ne
kadar zaman kaldi§ini gosterir (Toparlanma Siiresi, sayfa 68).
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Antrenman Durumu Seviyeleri

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

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

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

Toparlanma: Hafif antrenman yiikiniz viicudunuzun toparlanmasina izin veriyor. Bu, uzun sireli siki
antrenmanlar sirasinda gok onemlidir. Kendinizi hazir hissettiginizde antrenman yukina tekrar artirabilirsiniz.

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

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

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

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

Verimsiz: Antrenman yikiniz iyi bir seviyede ancak kondisyonunuz diistiyor. Dinlenmeye, beslenmenize ve
stres yonetimine odaklanmaya ¢alisin.

Zorlanma Var: Glg toplama ve antrenman yikleriniz arasinda dengesizlik var. Zor bir egitimden veya biiyik gapli
bir etkinlikten sonra normal bir sonugtur. Viicudunuz toparlanmakta zorluk yasiyor olabilir, bu ylizden genel
saghdiniza dikkat etmelisiniz.

Antrenman Durumunuzu Ogrenmeyle ilgili ipuglari

Antrenman durumu 6zelligi, haftalik en az bir VO2 maksimum &lgimii dahil olmak (izere kondisyon seviyenizin
giincel degerlendirmelerine baghdir (VO2 Maksimum Tahminleri Hakkinda, sayfa 59). ic mekan kosu etkinlikleri,
fitness seviyesi egiliminizin dogrulugunu korumak amaciyla VO2 maksimum tahmini olusturmaz. Ultra kosu
ve kros kosusu etkinliginin VO2 maksimum tahmininizi etkilemesini istemiyorsaniz bu kosu tiirleri igin VO2
maksimum kaydini devre disi birakabilirsiniz (Etkinlikler ve Uygulama Ayarlari, sayfa 36).

Antrenman durumu 6zelliginden en iyi sekilde yararlanmak i¢in asagidaki ipuglarini deneyebilirsiniz.

+ Haftada en az bir kez giic dlger ile kosu veya dis mekanda bisiklet siirme etkinligi yapin ve en az 10 dakika
boyunca maksimum kalp hizinizin %70'inden daha yiiksek bir kalp hizina ulasin.

Saati bir iki hafta kullandiktan sonra antrenman durumunuzu gorebilirsiniz.
+ Saatinizin performansiniz hakkinda bilgi sahibi olmasi igin tiim fitness etkinliklerinizi birincil antrenman
cihaziniza kaydedin (Etkinlikleri ve Performans Olgiimlerini Senkronize Etme, sayfa 43).

* Guncel bir HRV durumu olusturmaya devam etmek icin uyurken saati surekli olarak takin. Gegerli bir HRV
durumuna sahip olmak, VO2 maks. Olgiimlerine sahip ¢ok fazla etkinliginiz olmadiginda gegerli bir antrenman
durumunun korunmasina yardimci olabilir.

Akut Yiik

Akut yiik, son birkag giin icindeki egzersiz sonrasi fazla oksijen tiiketiminizin agirlikli toplamidir (EPOC).
Gosterge, mevcut yikindzin dislk, optimum, yiiksek veya ¢ok yiiksek olup olmadigini gosterir. Optimum
aralik, bireysel kondisyon seviyenize ve antrenman ge¢misinize gore belirlenir. Aralik, antrenman sirenizin ve
yogunlugunuzun artmasina veya azalmasina gore ayarlanir.
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Antrenman Yiikii Odagi

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

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

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

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

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

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

Diisiik aerobik odakli: Antrenman yikiniiz ¢cogunlukla disik aerobik etkinliklerden olusur. Bu, saglam bir temel
saglamanin yani sira sizi daha yogunluklu antrenmanlar eklemeniz icin hazirlar.

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

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

Hedeflerin iizerinde: 4 haftalik antrenman yiikiiniiz optimum degerden yiiksek.

Yiik Orani

Yiik orani, akut (kisa siireli) antrenman yiikiintiziin kronik (uzun siireli) antrenman yikiiniize oranidir. Antrenman
yuiki degisikliklerini izlemek icin yararhdir.

Durum ‘ Deger Aciklama
Durum Yok Higbiri Yiik orani, 2 haftalik antrenmandan sonra gordilebilir.
Alcak 0,8'den disiik Kisa siireli antrenman yikiniiz, uzun siireli antrenman yiikiinizden diistk.
) . 08-14 Kisa §Ureli ve uzun siireli antrenman yijkle'ri .dgngelj. 0ptimum_ aralik, bireysel
Optimum T kondisyon seviyenize ve antrenman gegmisinize gore belirlenir.
Yiiksek 1,5-1,9 Kisa siireli antrenman yiikiiniiz, uzun siireli antrenman yiikiiniizden fazla.

Kisa sireli antrenman yikiniiz, uzun siireli antrenman ytikiinizden énemli

Cok Yiiksek 2,0 veya lizeri olciide fazla.
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Antrenman Etkisi Hakkinda

Antrenman Etkisi, bir etkinligin aerobik ve anaerobik kondisyonunuz tizerindeki etkisini dlger. Antrenman Etkisi
etkinlik sirasinda birikir. Etkinlik ilerledikge Antrenman Etkisi degeri artar. Antrenman Etkisi; kullanici profili
bilgileriniz, antrenman ge¢misiniz, kalp hizi, siire ve etkinliginizin yogunluguna gore belirlenir. Etkinliginizin
temel faydasini agiklayan yedi farkli Antrenman Etkisi etiketi bulunur. Her bir etiket renkle kodlandiriimistir ve
antrenman yiiki odaginiza karsilik gelir (Antrenman Yiiki Odagdi, sayfa 67). Her geri bildirim ifadesinde, 6rnegin
"Maksimum V02 Degerini Biiyiik Olciide Etkiliyor", Garmin Connect etkinligi ayrintilarinizda karsilik gelen bir
tanim bulunur.

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

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

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

Antrenman Etkisi | Aerobik Agisindan Fayda Anaerobik Acisindan Fayda

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

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

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

3,0 ile 3,9 arasinda Aerobik kondisyonunuzu etkiler. Anaerobik kondisyonunuzu etkiler.

Al A8 srasTea :tekri?ebri‘k kondisyonunuzu biyiik olglide ,:tr1kei1|<:rr<?bik kondisyonunuzu biiyiik ol¢lide

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

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

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

Toparlanma Siiresi

Tamamen toparlanarak bir sonraki zorlu antrenmana hazir olmaniza ne kadar zaman kaldigini goriintiilemek igin
bilekten kalp hizini 6lgen Garmin cihazinizi veya gégusten kalp hizini 6lgen uyumlu bir monitori kullanabilirsiniz.
NOT: Toparlanma siiresi 6nerisi, VO2 maksimum tahmininizi kullanir ve ilk basta hatal goriinebilir. Cihaz,
performansiniz hakkinda bilgi sahibi olmak igin birkag etkinlik tamamlamanizi gerektirir.

Toparlanma siiresi, bir etkinlikten hemen sonra goriiniir. Baska bir zorlu antrenmana baslayabileceginiz ideal

zamana kadar geri sayim devam eder. Cihaz; uykuy, stres, dinlenme ve fiziksel etkinlik degisikliklerine gore giin
boyunca toparlanma strenizi glinceller.
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Toparlanma Kalp Hizi

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

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

NOT: Gug¢ toplama kalp atis hiziniz yoga gibi disk etkili aktivitelerde hesaplanmaz.

Sicaklik ve Rakim Performansi Aklimasyonu

Yiiksek sicaklik ve rakim gibi cevresel faktérler, antrenmaninizi ve performansinizi etkiler. Ornegin, yiiksek
rakimlardaki antrenmanlarin kondisyonunuz tizerinde olumlu bir etkisi olabilir ancak yliksek rakimlara maruz
kaldiginizda maksimum VO2 seviyenizde gegici bir diistis olabilir. epix saatiniz, sicaklik 22°C'nin (72°F) ve rakim
800 m'nin (2625 ft.) lizerine ¢iktiginda aklimasyon bildirimleri ve maksimum VO2 tahmini ile antrenman durumu
icin diizeltmeler saglar. Antrenman durumu goériinimiinde sicaklik ve rakim aklimasyonunuzu takip edebilirsiniz.

NOT: Sicaklik aklimasyonu 06zelligi yalnizca GPS etkinlikleri igin kullanilabilir ve bagh telefonunuzdan hava
durumu verileri alinmasini gerektirir.
Antrenman Durumunuzu Duraklatma ve Devam Ettirme

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

Antrenmana tekrar baslamaya hazir oldugunuzda antrenman durumunuzu sirdirebilirsiniz. En iyi sonucu elde
etmek igin her hafta en az bir VO2 maksimum 6lgiimiine ihtiyaciniz vardir (VO2 Maksimum Tahminleri Hakkinda,
sayfa 59).
1 Antrenman durumunuzu duraklatmak istediginizde bir segenek belirleyin:
+ Antrenman durumu goriinimiinde MENU digmesini basili tutun ve Segenekler > Antr. Drmunu Durklt
0gesini segin.
« Garmin Connect ayarlarinizdan Performans istatistikleri > Antrenman Durumu > ¢ > Antrenman
Durumunu Duraklat 6§esini segin.
2 Saatinizi Garmin Connect hesabinizla senkronize edin.
3 Antrenman durumunuzu devam ettirmek istediginizde bir segenek belirleyin:
+ Antrenman durumu goriinimiinde MENU digmesini basili tutun ve Segenekler > Antr. Durumuna Devam
Et 6gesini secin.
« Garmin Connect ayarlarinizdan Performans istatistikleri > Antrenman Durumu > ¢ > Antrenman
Durumuna Devam Et 6gesini segin.
4 Saatinizi Garmin Connect hesabinizla senkronize edin.
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Antrenmana Hazir Olma Durumu

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

Uyku puani (son gece)
Toparlanma siiresi
HRV durumu

Akut yiik

Uyku gecmisi (son 3 gece)
Stres ge¢misi (son 3 glin)

Renk Bolgesi Skor Aciklama
Ust diizey
. Mor Sl Ly Miimkiin olan en iyi
Yiksek
- Mavi 75-94 Meydan okumalar igin hazir
Orta
. Yesil 2= Hazir
Alcak
. Turuncu 25-49 Yavasglama zamani
Zayif
- et 1-24 Vicudunuzun toparlanmasina izin

verin

Gegmis antrenmana hazirlik puanlarini goriintiilemek igin Garmin Connect hesabiniza gidin.

Dayaniklilik Puani

Dayanikhlik puaniniz, kalp hizi verileriyle kaydedilen tiim aktivitelere gére genel dayanikliliginizi anlamaniza
yardimci olur. Dayaniklilik puaninizi artirmaya yonelik 6nerileri ve zaman iginde puaniniza en gok katkida

bulunan sporlari goriintileyebilirsiniz.

Renk Bolgesi Aciklama

. Bl Profesyonel
. Mor Ustiin
8. Um0

. Yesil

iyi Antrenmanli

D Sari Antrenmanli
. Turuncu Orta Seviye
. Kirmizi Amator

Daha fazla bilgi edinmek i¢in eke bakin (Dayaniklilik Puani Derecelendirmeleri, sayfa 152).
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Yokus Puani

Yokus puaniniz, son iki aydaki antrenman ge¢misinize ve VO2 maksimum tahmininize gore mevcut yokus yukari
kosu kapasitenizi anlamaniza yardimci olur. Saatiniz, agik havada yapilan kosu, ylriyils veya doga yiriylsi
etkinlikleri sirasinda %2 veya daha fazla egime sahip yokus yukari segmentleri algilar. Zaman igindeki yokus
dayanikliliginizi, yokus gliciiniizii ve yokus puaninizi goriintiileyebilirsiniz.

Renk Bolgesi Skor Aciklama

. Pembe 95-100 Profesyonel
. Mor 85-94 Uzman

. Mavi 70-84 Yetenekli

. Yesil 50-69 Antrenmanlh
. Turuncu 25-49 Meydan Okuyan
. Kirmizi 1-24 Eglence

Bisiklet Siirme Kabiliyetini Goriintiileme

Bisiklet stirme kabiliyetinizi goriintiileyebilmeniz igin 7 glinlik bir antrenman gegmisiniz, kullanici profilinizde
kayith VO2 maksimum veriniz (V02 Maksimum Tahminleri Hakkinda, sayfa 59) ve eslestirilmis bir gii¢ 6lgerden
alinan giic egrisi verileriniz (Gli¢ Egrinizi Gériintiileme, sayfa 64) olmalidir.

Bisiklet stirme kabiliyeti, lic kategorideki performansinizin bir 6l¢iimidiir: Aerobik dayaniklilik, aerobik kapasite
ve anaerobik kapasite. Bisiklet siirme kabiliyeti, mevcut siriici tliriintizi (6rn. Tirmanis) icerir. Kullanici
profilinize girdiginiz viicut agirh@ gibi bilgiler de siriici tiirliniizi belirlemenize yardimei olur (Kullanici Profilinizi
Ayarlama, sayfa 106).

1 Bisiklet stirme kabiliyeti gérinimiind gortntiilemek icin UP veya DOWN diigmesine basin.
NOT: Goériiniimii gériinim déngisiine eklemeniz gerekebilir (Gérinim Déngiisiinii Ozellestirme, sayfa 57).
2 Mevcut sirlci tirtiniza gorintilemek icin START digmesine basin.

3 Bisiklet slirme kabiliyetinizin ayrintili bir analizini goriintiilemek i¢cin START diigmesine basin (istege bagh).

Hisse Senedi Ekleme

Hisse senedi listesini 6zellestirmeden dnce goriinim déngustine hisse senedi gériinimiini eklemeniz gerekir
(Gértiniim Donglsiini Ozellestirme, sayfa 57).

1 Hisse senedi goriinimuni gorintilemek igin saat gorinimiinde UP veya DOWN diigmesine basin.

2 START diigmesine basin.

3 Hisse Snd Ekle 6gesini segin.

4 Eklemek istediginiz hisse senedine ait sirket adini veya hisse senedi semboliini girin ve \/isaretini segin.
Saat, arama sonuglarini gorintiiler.

Eklemek istediginiz hisse senedini segin.

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

IPUCU: Hisse senedini gériiniim déngiisiinde gdriintillemek icin START diigmesine basip Favorilere ekle
segenegini belirleyebilirsiniz.

a
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Hava Durumu Konumu Ekleme

Hava durumu gorinimiini agmak igin saat goriiniminde UP veya DOWN diigmesine basin.
START diigmesine basin.

ilk bakis ekraninda START diigmesine basin.

Konum Ekle 6gesini segin ve bir konum arayin.

Gerekirse daha fazla konum eklemek igin 3-4 arasindaki adimlari tekrarlayin.

START 6gesine basin ve konuma yonelik hava durumunu goriintiilemek igin konum segin.

Ul A WN =

Jet Lag Danigmaninin Kullanimi

Jet Lag Danis. goriinimiini kullanmadan 6nce Garmin Connect uygulamasinda bir yolculuk planlamaniz gerekir
(Garmin Connect Uygulamasinda Bir Yolculuk Planlama, sayfa 72).

Seyahat ederken biyolojik saatinizin yerel saatle nasil karsilastirildigini gormek ve jet lag etkilerini nasil
azaltabileceginizle ilgili rehberlik almak igin Jet Lag Danis. gorinimini kullanabilirsiniz.

1 Saat gorinimiinden UP digmesine veya DOWN diigmesine basarak Jet Lag Danis. gorinimdini
gorintdleyin.

2 Biyolojik saatinizin yerel saatle nasil karsilastirildigini ve genel jet lag seviyenizi gormek icin START
digmesine basin.

3 Bir segenek belirleyin:
Mevcut jet lag seviyeniz hakkinda bilgi veren bir mesaj gormek igin START diigmesine basin.
Jet lag belirtilerini azaltmaya yardimci olmak amaciyla onerilen eylemlerin zaman gizelgesini gérmek igin
DOWN diigmesine basin.

Garmin Connect Uygulamasinda Bir Yolculuk Planlama

1 Garmin Connect uygulamasindan ® ¢ ® simgesini segin.

2 Antrenman ve Planlama > Jet Lag Danigsmani > Yolculuk Ayrintilari Ekle 6gesini segin.

3 Ekrandaki talimatlar izleyin.
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Kontroller

Kontroller menist, saat 0zelliklerine ve seceneklerine hizlica erigsmenizi saglar. Kontroller meniisiinde segenek

ekleyebilir, segenekleri yeniden siralayabilir ve kaldirabilirsiniz (Kontroller Mentisiinii Ozellestirme, sayfa 76).
Herhangi bir ekranda LIGHT diigmesini basil tutun.

O

= Battery
Saver Mode

o

Gorunus
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ABC

Ucak Modu

Alarm Saati

Altimetre

Alt. Saat Dilimleri

Yardim

Barometre

Pil Tasarrufu

Parlaklik

Kalp Hizini Yayinla

Takvim

Saatler

Pusula

Ekran

Rahatsiz Etmeyin

Telefonumu Bul

Flashlight

Garmin Share

Gecgmis

Altimetre, barometre ve pusula uygulamasini agmak igin segin.

Tum kablosuz iletisimleri kapatmak Gizere ugak modunu etkinlestirmek veya devre
disi birakmak igin bu 6geyi secin.

Bir alarm eklemek veya alarmi diizenlemek icin bu 6geyi segin (Alarm Ayarlama,
sayfa 2).

Altimetre ekranini agmak igin bu 6geyi segin.

Ek saat dilimlerindeki gegerli saati goriintilemek igin bu 6geyi secin (Alternatif
Saat Dilimleri Ekleme, sayfa 4).

Yardim talebi géndermek igin segin (Yardim isteme, sayfa 110).

Barometre ekranini agmak igin bu 6geyi segin.

Pil tasarrufu modunu etkinlestirmek veya devre digi birakmak igin bu 6geyi segin
(Pil Tasarrufu Ozelligini Ozellestirme, sayfa 121).

Ekran parlakligini ayarlamak igin (Ekran Ayarlarini Dedistirme, sayfa 124) 6gesini
segin.

Eslestirilen bir cihaza kalp hizi yayinlama 6zelligini etkinlestirmek igin bu 6geyi
secin (Kalp Hizi Verilerini Yayinlama, sayfa 80).

Telefon takviminizden yaklasan etkinlikleri goriintiilemek igin segin.

Alarm, siiredlger veya kronometre ayarlamak ya da alternatif saat dilimlerini
goriintiilemek lizere Saatler uygulamasini agmak igin bu 6geyi segin (Saatler,
sayfa 2).

Pusula ekranini agmak igin bu 6geyi segin.

Uyarilar, hareketler ve Hep Acik Ekran modunu kapatir (Ekran Ayarlarini Degis-
tirme, sayfa 124).

Ekrani karartmak, uyari ve bildirimleri devre disi birakmak (izere rahatsiz etme
modunu etkinlestirmek veya devre disi birakmak i¢in bu 6geyi segin. Bu modu,
ornegin film izlerken kullanabilirsiniz.

Bluetooth menzili dahilinde oldugu durumda eslestirilmis telefonunuzda sesli bir
uyari oynatmak igin segin. Bluetooth sinyal glicli epix saat ekraninda gorinir ve
telefonunuza yaklastikga artar.

GPS etkinligi sirasinda kaybolan telefonunuza gitmek igin bu 6geyi segin (GPS
Etkinligi Sirasinda Kaybolan Bir Telefonu Bulma, sayfa 100).

Saatinizi el feneri olarak kullanmak lizere ekrani agmak igin bu 6geyi segin. epix
Pro (Gen 2) Series saatte LED el feneri yanar.

Garmin Share uygulamasini agmak igin bu 6geyi secin (Garmin Share, sayfa 105).

Etkinlik gecmisinizi, kayitlarinizi ve toplamlarinizi gériintiilemek icin segin.
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Cihazi Kilitle

Messenger

Ayin Evresi

Miizik Kontrolleri

Bildirimler

Telefon

Kapat

Nabiz Oksimetresi

RCT Kamera

Kirmiziya Gegis

Referans Noktasi

Konumu Kaydet

Ayarlar

Uyku Modu

Kronometre

Yanip S6nme

GUN DG. & GUN
BT.

Sync

Zaman Senk.

Zamanlayicilar

Yanlislikla basiimasini ve kaydiriimasini dnlemek amaciyla diigmeleri ve dokun-
matik ekrani kilitlemek i¢in bu 6geyi segin.

Messenger uygulamasini agmak igin segin (Messenger Ozelligini Kullanma,
sayfa 104).

GPS konumunuza gore ayin evreleriyle birlikte ayin dogdugu ve battigi zamanlari
gorintilemek i¢in bu 6geyi segin.

Saatinizde veya telefonunuzda miizik oynatmayi kontrol etmek i¢in bu 6geyi
segin.

Telefonunuzun bildirim ayarlari dogrultusunda gelen aramalar, metin mesajlari,
sosyal ag glincellemelerini gorintilemek igin segin (Bluetooth Bildirimlerini Etkin-
lestirme, sayfa 98).

Bluetooth teknolojisini ve eslestirilmis telefonunuzla baglantinizi etkinlegtirmek
veya devre disi birakmak igin bu 6geyi segin.

Saati kapatmak igin bu 6geyi segin.

Nabiz oksimetresini agmak igin secin (Nabiz Oksimetresi, sayfa 81).

Manuel olarak bir fotograf gekmek ve video klip kaydetmek igin segin (Varia
Kamera Kontrollerini Kullanma, sayfa 89).

Saati diisiik i1s1k kosullarinda kullanmak amaciyla ekran rengini kirmizi tonlara
gevirmek igin segin.

Navigasyon igin bir referans noktasi ayarlamak lizere segin (Referans Noktasi
Belirleme, sayfa 114).

Gegerli konumunuzu daha sonra geri donmek lizere kaydetmek igin bu 6geyi
segin.

Ayarlar mendisiind agmak igin segin.

Uyku Modu etkinlestirmek veya devre disi birakmak icin segin (Uyku Modunu
Ozellestirme, sayfa 125).

Kronometreyi baslatmak icin bu 6geyi secin (Kronometreyi Kullanma, sayfa 4).

LED el feneri yanip sénmesini agmak igin segin. Ozel bir yanip sénme modu
olusturabilirsiniz (Ozel El Feneri Yanip S6nmesini Diizenleme, sayfa 77).

NOT: Bu 0zellik tlim triin modellerinde bulunmaz.

Guindogumu, glinbatimi ve alacakaranlk saatlerini goériintiilemek icin bu 6geyi
segin.

Saatinizi eslestirilmis telefonunuzla senkronize etmek i¢in bu 6geyi secin.

Saatinizi telefonunuzdaki saatle veya uydulari kullanarak senkronize etmek igin bu
0geyi segin.

Geri sayim siredlceri ayarlamak icin bu 6geyi secin (Geri Sayim Siiredlgerini
Baslatma, sayfa 3).
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Simge Adi ‘ Aciklama

o‘ Dokunmatik I.??kulnma_tlk ekran kontrollerini etkinlestirmek veya devre digi birakmak igin bu
0geyi secin.
. Garmin Pay” clizdaninizi agmak ve satin alma iglemlerinde saatinizle 6deme
E Ciizdan L ae .
yapmak igin bu 6geyi segin (Garmin Pay, sayfa 77).
‘ Hava Durumu Gegerli hava durumu tahminini ve gegerli hava durumunu gérintilemek igin segin.
=~ i-Fi Wi-Fi iletisimini etkinlestirmek veya devre digi birakmak igin bu 6geyi segin.

Kontroller Meniisiinii Ozellestirme

Kontroller meniistindeki kisayol menist i¢in segenek ekleme, kaldirma veya seceneklerin sirasini degistirme
islemlerini gergeklestirebilirsiniz (Kontroller, sayfa 73).

MENU 6gesini basil tutun.

Goriiniis > Kontroller 6gesini segin.

Ozellestirilecek bir kisayol segin.

Bir segenek belirleyin:
Kontroller meniistindeki kisayolun konumunu degistirmek i¢in Yeniden Sirala 6§esini segin.
Kisayolu kontroller mentiisiinden kaldirmak igin Kaldir 6gesini segin.

5 Gerekirse kontroller menisiine ek bir kisayol eklemek i¢in Yeni Ekle 6gesini segin.

—

WD

LED Flas Is1g1 Kullanma

Bu cihazda, gesitli araliklarla yanip sonmeye programlanabilen bir el feneri bulunabilir. Epilepsi hastasiysaniz ya
da parlak veya yanip sonen isiklara karsi hassasiyetiniz varsa doktorunuza danisin.

NOT: Bu 6zellik yalnizca epix Pro (Gen 2) Series modellerinde mevcuttur.
Flas 1s1gin kullanilmasi pil dmrini kisaltabilir. Pil dmriint uzatmak igin parlakhgi azaltabilirsiniz.
1 LIGHT digmesini basih tutun.
2 )\ 0gesini segin.
3 Gerekirse flagi agmak igin START diigmesine basin.
4 Bir segenek belirleyin:
El fenerinin parlakh@ini veya rengini ayarlamak igin UP veya DOWN diigmesine basin.

IPUCU: Herhangi bir ekrandan flasi agmak icin hizlica LIGHT diigmesine iki defa basabilirsiniz. Flagin
parlakligini veya rengini ayarlamak igin ilk (i¢ saniye boyunca UP veya DOWN diigmesine basabilirsiniz
Flas 15131 belirli bir diizende yanip sdnecek sekilde programlamak icin MENU digmesini basili tutun,Yanip
Sonme, 6gesini secin, bir mod segin ve START diigmesine basin.

Acil durum iletisim bilgilerinizi gériintiilemek ve flas 1s1§ini imdat diizeninde yanip sénecek sekilde
programlamak icin MENU diigmesini basili tutun, imdat Diizeni 6gesini secin ve START diigmesine basin.

/\ DIKKAT
El fenerini imdat diizeninde yanip sonecek sekilde programlamak, sizin adiniza acil durum kisilerinizle veya
acil durum hizmetleriyle iletisime gegilmesini saglamaz. Acil durum kisi bilgileriniz yalnizca Garmin Connect
uygulamasinda yapilandiriimigsa gorindir.
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Ozel El Feneri Yanip Sonmesini Diizenleme

LIGHT digmesini basili tutun.

3¢ > OZEL 6gesini secin.

El feneri yanip sénmesini (istege bagh) agmak icin START 6gesine basin.

' 6gesini secin.

Bir yanip sdbnme ayarina kaydirmak igcin UP veya DOWN diigmesine basin.
Ayar secgenekleri arasinda gezinmek i¢cin START veya DOWN diigmesine basin.
Kaydetmek i¢cin BACK diigmesine basin.

No aga b WON =

Flas Isik Ekranim1 Kullanma
NOT: Bu 6zellik yalnizca epix (Gen 2) Standard Edition modellerinde mevcuttur.
Flas 1s1gin kullaniimasi pil 6mrini kisaltabilir. Pil dmriind uzatmak igin parlakligi azaltabilirsiniz.
1 LIGHT diigmesini basih tutun.
2 )("égesini segin.
3 Parlakligi ve rengi ayarlamak igin UP veya DOWN digmesine basin.
IPUCU: Flas 151§1 gelecekte bu ayarda agmak igin LIGHT diigmesine iki kez hizlica basabilirsiniz.

Garmin Pay

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

Garmin Pay Cihazimzi Olusturma

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

1 Garmin Connect uygulamasindan ® ®® simgesini segin.
2 Garmin Pay > Baglayin 6gesini segin.
3 Ekrandaki talimatlar izleyin.

Saatinizi Kullanarak bir Satin Alim i¢in Odeme Yapma

Saatinizi aligverislerde 6deme yapmak igin kullanmadan 6nce en azindan bir kredi karti kaydetmeniz gerekir.

Saatinizi katilimci bir konumdan yapacaginiz aligveriglerde 6deme yapmak icin kullanabilirsiniz.

1 LIGHT diigmesini basih tutun.

2 E simgesini segin.

3 Dort haneli sifrenizi girin.
NOT: Sifrenizi li¢ kez hatali girerseniz clizdaniniz kilitlenir ve sifrenizi Garmin Connect uygulamasindan
sifirlamaniz gerekir.

En son kullanilan kredi kartiniz goriintilenir.
4 Garmin Pay clizdaniniza birden ¢ok kart eklediyseniz baska bir kart ile degistirmek igin kaydirin (istege bagl).
5 Garmin Pay clizdaniniza birden ¢ok kart eklediyseniz baska bir kart ile degistirmek icin DOWN 6gesini segin
(istege bagl).
6 Saatinizi 60 saniye icerisinde, saat okuyucuya bakacak sekilde 6deme okuyucusunun yakinina tutun.
Saat titrer ve okuyucu ile iletisim tamamlandiginda bir onay isareti goriintiiler.
7 Gerekirse iglemi tamamlamak icin kart okuyucusundaki talimatlar izleyin.

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

Garmin Pay clizdaniniza 10 adete kadar kredi veya banka karti ekleyebilirsiniz.
1 Garmin Connect uygulamasindan ® ¢ ® simgesini segin.

2 Garmin Pay > ¢ > Kart Ekle ogesini segin.

3 Ekrandaki talimatlari izleyin.

Kart eklendikten sonra 6deme yaparken karti saatinizden segebilirsiniz.

Garmin Pay Kartlarimizi Yonetme
Kartlari gegici olarak askiya alabilir veya silebilirsiniz.
NOT: Bazi iilkelerde katilimci finans kuruluslari Garmin Pay 6zelliklerini sinirlandirabilir.
1 Garmin Connect uygulamasindan ® ¢ ® simgesini segin.
2 Garmin Pay 6gesini segin.
3 Kart segin.
4 Bir segenek belirleyin:
Karti gegici olarak askiya almak veya bu islemi geri almak igin Karti Askiya Al 6gesini segin.
Kart, epix saatinizi kullanarak alisveris yapmaniz igin etkin olmalidir.
Karti silmek igin W simgesini segin.
Garmin Pay Sifrenizi Degistirme
Sifreyi degistirmek icin glincel sifrenizi bilmeniz gerekir. Sifrenizi unutursaniz epix saatiniz igin Garmin Pay
ozelligini sifirlamaniz, yeni bir sifre olusturmaniz ve kart bilgilerinizi yeniden girmeniz gerekir.
1 Garmin Connect uygulamasindan ®® ¢ simgesini secin.
2 Garmin Pay > Sifreyi Degistir 6gesini segin.
3 Ekrandaki talimatlari izleyin.
epix saatinizi kullanarak yapacaginiz bir sonraki 6demede yeni sifreyi girmeniz gerekir.

Sabah Raporu

Saatiniz, normal uyanma saatinize goére bir sabah raporu gortintiiler. Hava durumu, uyku, gece boyu kalp atis
hizi degiskenlik durumunu ve daha fazlasini iceren raporu goriintiilemek icin DOWN digmesine basin (Sabah
Raporunuzu Ozellestirme, sayfa 78)

Sabah Raporunuzu Ozellestirme
NOT: Bu ayarlari saatinizde veya Garmin Connect hesabinizda 6zellestirebilirsiniz.
1 MENU 6gesini basil tutun.
2 Goriiniis > Sabah Raporu 6gdesini segin.
3 Bir segenek belirleyin:
Sabah raporunu etkinlestirmek veya devre disi birakmak icin Raporu Goster 6Jesini segin.
Sabah raporunuzda goriinen verilerin sirasini ve tiriini 6zellestirmek i¢in Raporu Diizenle 6gesini segin.

Sensorler ve Aksesuarlar

epix saatin ¢ok sayida dahili sensori vardir ve etkinlikleriniz igin ek kablosuz sensoérleri de eslestirebilirsiniz.

Bilekten Kalp Hizi

Saatinizde bilekten kalp hizi 6lgme monitord bulunur ve kalp hizi verilerinizi kalp hizi gériinimiinde
gorintileyebilirsiniz (G6riiniim Dénglisiini Goriintiileme, sayfa 57).

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

/\ DIKKAT
Bazi kullanicilar, 6zellikle hassas cilde sahiplerse veya alerjileri varsa saati uzun siire kullandiktan sonra cilt
tahrisi ile karsilasabilirler. Cildinizin tahris oldugunu goriirseniz saati gikarin ve cildinizin iyilesmesi igcin zaman
taniyin. Cilt tahrigini 6nlemek i¢in saatin temiz ve kuru oldugundan ve bileginize ¢ok siki takilmamis oldugundan
emin olun. Daha fazla bilgi i¢in garmin.com/fitandcare adresine gidin.

Saati bilek kemiginizin lzerine takin.

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

NOT: Optik sensor, saatin arkasinda bulunmaktadir.

Bilekten kalp hizi 6lgme 6zelligi hakkinda daha fazla bilgi edinmek igin bkz. Hatali Kalp Hizi Verilerine Dair
Ipuclari, sayfa 79.

Darbe oksimetresi senséri hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin bkz. Hatali Nabiz Oksimetresi Verilerine
Dair Ipuglari, sayfa 82.

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

Hatali Kalp Hizi Verilerine Dair ipuglan
Kalp hizi verileri hataliysa veya goriintiilenmiyorsa asagidaki ipuglarini deneyebilirsiniz.
Saati takmadan 6nce kolunuzu silin ve kurulayin.
Saati kullanirken giines kremi, losyon siirmeyin ve bocek ilaci kullanmayin.
Saatin arkasindaki kalp hizi sensoriini gizmeyin.
Saati bilek kemiginizin izerine takin. Saat siki fakat rahat olacak sekilde takilmahdir.
Etkinliginize baglamadan 6nce W simgesi sabitlenene kadar bekleyin.
Etkinliginize baslamadan 6nce 5 - 10 dakika isinin ve kalp hizinizi élgiin.
NOT: Soguk ortamlarda, i¢ mekanlarda isinin.
Her antrenmandan sonra saati temiz suyla durulayin.
Egzersiz yaparken silikon bir bant kullanin.
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Bilekten Kalp Hizi Olgme Monitorii Ayarlar
MENU simgesini basili tutun ve Sensorler ve Aksesuarlar > Bilekten Kalp Hizi 6delerini segin.

Durum: Bilekten kalp hizi monitoriini etkinlestirir veya devre digi birakir. Varsayilan deger, harici bir kalp hizi
monitori eslestirmediginiz siirece otomatik olarak bilekten kalp hizi monitoriint kullanan Otmtk ayaridir.

NOT: Bilekten kalp hizi monitéri devre digi birakildiginda, bilekten nabiz oksimetresi sensérii de devre disi
kalir. Nabiz oksimetresi goriinimiinden degerleri manuel olarak goérintileyebilirsiniz.

Kaynak Degistirme: Saatinizi ve harici kalp hizi monitériinii takarken saatin en iyi kalp hizi verisi kaynagini
segmesine olanak tanir. Daha fazla bilgi icin www.garmin.com/dynamicsourceswitching/ adresine gidin.

Yiizerken: Yizme etkinlikleri sirasinda bilekten kalp hizi monitoriind etkinlestirir veya devre disi birakir.

Anormal Kalp Hizi Uyarilari: Saati, kalp hizinizin belirli bir dederin izerine gikmasi veya altina diigmesi
durumunda sizi uyaracak bigcimde ayarlamanizi saglar (Anormal Kalp Hizi Uyarisi Ayarlama, sayfa 80).

Kalp Hizini Yayinla: Kalp hizi verilerinizi eslestirilmis bir cihaza yayinlamaya baslamanizi saglar (Kalp Hizi
Verilerini Yayinlama, sayfa 80).

Anormal Kalp Hizi Uyarisi Ayarlama

/\ DIKKAT
Bu 0zellik, 10 dakika hareketsiz kaldiktan sonra yalnizca kullanici tarafindan segilen sekilde kalp atis hiziniz
belirli bir dakika basina atis sayisini astiginda veya altina diistigiinde sizi uyarir. Bu 6zellik, kalp atis
hiziniz Garmin Connect uygulamasinda yapilandiriimis olan uyku zaman araldi sirasinda segilen esigin altina
distiigunde sizi bilgilendirmez. Bu 6zellik, herhangi bir potansiyel kalp rahatsizligini bildirmez ve herhangi bir
tibbi durumu veya hastaligi tedavi etmek veya teshis etmek i¢in tasarlanmamistir. Kalp ile ilgili sorunlar igin her
zaman saglik uzmaniniza basvurun.
Kalp hizi esik degerini ayarlayabilirsiniz.
1 MENU 6gesini basil tutun.
2 Sensorler ve Aksesuarlar > Bilekten Kalp Hizi > Anormal Kalp Hizi Uyarilari 6desini segin.
3 Yiiksek Uyarisi veya Diisiik Uyarisi 6gesini segin.
4 Kalp hizi esik degerini ayarlayin.
Kalp hiziniz esik degerini astiginda veya degerin altina diistigiinde bir mesaj gosterilir ve saat titrer.

Kalp Hiz1 Verilerini Yayinlama

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

IPUCU: Etkinlik ayarlarini, bir etkinlige basladiginizda kalp hizi verilerinizi otomatik olarak yayinlayacak sekilde
dzellestirebilirsiniz (Etkinlikler ve Uygulama Ayarlari, sayfa 36). Ornegin, bisiklet siirerken kalp hizi verilerinizi
Edge cihaziniza yayinlayabilirsiniz.

1 Bir segenek belirleyin:
MENU diigmesini basili tutun ve Sensorler ve Aksesuarlar > Bilekten Kalp Hizi > Kalp Hizini Yayinla
ogelerini segin.
Kontroller meniistinii agmak igin LIGHT diigmesini basili tutun ve (") secenegini belirleyin.
NOT: Kontroller meniisiine secenek ekleyebilirsiniz (Kontroller Meniisiinii Ozellestirme, sayfa 76).
2 START digmesine basin.
Saat, kalp hizi verilerinizi yayinlamaya baslar.
3 Saatinizi uyumlu cihazinizla eslestirin.
NOT: Eslestirme talimatlari, her Garmin uyumlu cihaz igin farklidir. Kullanim kilavuzunuza bakin.
4 Kalp hizi verilerinizin yayinlanmasini durdurmak i¢in STOP digmesine basin.
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Nabiz Oksimetresi

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

Cihazinizda nabiz oksimetresi gorinimunu gorintileyerek manuel olarak nabiz oksimetresi 6lgimi
baslatabilirsiniz (Nabiz Oksimetresi Olgiimleri Alma, sayfa 82). Giin boyu 8lgiimii de agabilirsiniz (Nabiz
Oksimetresi Modunu Ayarlama, sayfa 82). Saatiniz, hareket halinde degilken nabiz oksimetresi bakisini
goriintiilediginizde oksijen satiirasyonunuzu ve irtifayi analiz eder. irtifa profili, nabiz oksimetresi degerlerinizin
irtifaya gore nasil degistigini belirtmeye yardimci olur.

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

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

98%
JUST NOW

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

Oksijen satilirasyonu icin ylizde olgegi.

©@® @0 0

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

Cihazinizda nabiz oksimetresi goriinimuni goriintiileyerek manuel olarak bir nabiz oksimetresi 6l¢imi
baslatabilirsiniz. Gortinim; kaninizdaki glincel oksijen satiirasyonu yiizdesini, son 24 saatteki saatlik ortalama
degerler grafiginizi ve son 24 saatteki ylikseklik degisiminizin grafigini gortintiler.

NOT: Nabiz oksimetresi gorinimini ilk kez goriintiilediginizde saatin, yiiksekliginizi tespit etmek igin uydu
sinyallerini almasi gerekir. Disari ¢ikin ve saatin uydulari bulmasini bekleyin.

1 Oturuyorsaniz veya hareket etmiyorsaniz nabiz oksimetresi gorinimiind goriintiilemek igin UP veya DOWN
digmesine basin.

2 Gorundm ayrintilarini goriintiilemek ve nabiz oksimetresi 6lgiimi baslatmak igin START diigmesine basin.
3 30 saniyeye kadar sureyle hareketsiz durun.

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

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

Nabiz Oksimetresi Modunu Ayarlama
1 MENU 6gesini basil tutun.
2 Sensorler ve Aksesuarlar > Puls Oksimetre > Nabiz Oksimetresi Modu 6gelerini segin.
3 Bir segenek belirleyin:
Otomatik olglimleri kapatmak i¢gin Manuel Kontrol 6desini segin.
Uyurken siirekli 6lglimleri agmak igin Uyku Siiresinde 6gesini segin.

NOT: Olagan disI uyku pozisyonlari, uyku sirasinda anormal derecede diisiik SpO2 sonuglari alinmasina
neden olabilir.

Gin iginde aktif olmadidiniz 6lglimleri agmak igin Tiim Giin'li segin.
NOT: Tiim Giin modunu agmak pil 6mriind azaltir.

Hatali Nabiz Oksimetresi Verilerine Dair ipuglari
Nabiz oksimetresi verileri hataliysa veya goriintilenmiyorsa asagidaki ipuglarini deneyebilirsiniz.
Saat kaninizdaki oksijen satiirasyonunu Olgerken hareket etmeyin.
Saati bilek kemiginizin lizerine takin. Saat siki fakat rahat olacak sekilde takilmalidir.
Saat, kaninizdaki oksijen satiirasyonunu olcerken saatin takili oldugu kolunuzu kalp hizasinda tutun.
Silikon veya naylon kayis kullanin.
Saati takmadan 6nce kolunuzu silin ve kurulayin.
Saati kullanirken giines kremi, losyon siirmeyin ve bocek ilaci kullanmayin.
Saatin arkasindaki optik sensorii gizmeyin.
Her antrenmandan sonra saati temiz suyla durulayin.

Pusula

Saatte, otomatik kalibrasyon 6zelligine sahip 3 eksenli bir pusula bulunur. Pusula 6zellikleri ve goriinimi (ister
GPS etkinlestirilmis olsun, ister bir varis noktasina gidiyor olun), etkinliginize gére degisir. Pusula ayarlarini
manuel olarak degistirebilirsiniz (Pusula Ayarlari, sayfa 83).

Pusula Yoniinii Ayarlama
1 Pusula gorinimiinde START diigmesine basin.
2 Rotayi Kilitle 6gesini secin.
3 Saatin st kismini gittiginiz yone dogru tutun ve START diigmesine basin.
Pusula, yoniiniizden saptidinizda hangi tarafa saptiginizi ve sapma derecesini gosterir.
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Pusula Ayarlari
MENU digmesini basili tutun ve Sensorler ve Aksesuarlar > Pusula 6Jelerini segin.

Kalibrasyon: Pusula sensériinii manuel olarak kalibre etmenizi saglar (Pusulayr Manuel Olarak Kalibre Etme,
sayfa 83).

Ekran: Pusulada siiriis yoniini harf, agi veya miliradyan olarak ayarlar.

Kuzey Referansi: Pusulanin kuzey referansini ayarlar (Kuzey Referansi Ayarlama, sayfa 83).

Mod: Pusulayi yalnizca elektronik sensor verilerini (Agik), hareket halindeyken GPS ve elektronik sensor verileri
kombinasyonunu (Otmtk) veya yalnizca GPS verilerini (Kapali) kullanacak sekilde ayarlar.

Pusulay! Manuel Olarak Kalibre Etme

DUYURU

Elektronik pusulayi dis mekanda kalibre edin. Yon dogrulugunu gelistirmek agisindan araglar, binalar ve havai
elektrik hatlari gibi manyetik alanlari etkileyen nesnelerin yakininda durmayin.

Saatiniz fabrikada kalibre edilmistir ve varsayilan olarak otomatik kalibrasyonu kullanir. Diizensiz bir pusula
davranigiyla karsilasirsaniz (6rnegdin uzun mesafe hareket ettikten veya asir sicaklik degisimlerinden sonra)
pusulayl manuel olarak kalibre edebilirsiniz.

1 MENU 6gesini basili tutun.
2 Sensorler ve Aksesuarlar > Pusula > Kalibrasyon > Baslat 6gelerini segin.
3 Ekrandaki talimatlari izleyin.

Kuzey Referansi Ayarlama

Yon bilgilerini hesaplamak igin kullanilan yon referansini ayarlayabilirsiniz.

1 MENU 6gesini basih tutun.

2 Sensorler ve Aksesuarlar > Pusula > Kuzey Referansi 6gelerini segin.

3 Bir segenek belirleyin:
Cografi kuzeyi yon referansi olarak ayarlamak igin Dogru 6desini segin.
Manyetik kuzeyi yon referansi olarak ayarlamak i¢cin Manyetik 6gesini secin.
Yon referansi olarak grid kuzeyini (000°) ayarlamak igin Grid 6gesini segin.

Manyetik varyasyon degerini manuel olarak ayarlamak i¢in Kullanici > Manyetik Sapma 6gesini segin,
manyetik sapmayi girin ve Bitti 6gesini segin.

Altimetre ve Barometre

Saatte dahili altimetre ve barometre bulunur. Saat, diisiik glic modunda bile siirekli olarak irtifa ve basing
verilerini toplar. Altimetre, basing degisikliklerine gore yaklasik irtifayr goriintiiler. Barometre, altimetrenin en son
kalibre edildigi sabit irtifaya gore gevresel basing verilerini gorlntiler (Altimetre Ayarlari, sayfa 83).

Altimetre Ayarlan

MENU diigmesini basili tutun ve Sensorler ve Aksesuarlar > Altimetre 6gelerini segin.

Kalibrasyon: Altimetre sensoriinii manuel olarak kalibre etmenizi saglar.

Otomatik Kalibrasyon: Uydu sistemlerini her kullandiginizda altimetrenin kendi kendini kalibre etmesini saglar.

Sensor Modu: Modu sensor igin ayarlar. Otmtk segenegi, hareketinize gore hem altimetreyi hem de barometreyi
kullanir. Etkinliginiz rakim degisiklikleri iceriyorsa Yalnizca Altimetre segenedini, etkinliginiz rakimda herhangi
bir degisiklik icermiyorsa Yalnizca Barometre segenegini kullanabilirsiniz.

Rakim: irtifa igin kullanilan 6lgi birimini ayarlar.
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Barometrik Altimetreyi Kalibre Etme

Saatiniz fabrikada kalibre edilmistir ve saat, varsayilan olarak GPS baslangi¢ noktanizda otomatik kalibrasyon
kullanir. Dogru irtifayi biliyorsaniz barometrik altimetreyi manuel olarak kalibre edebilirsiniz.

1 MENU 6gesini basili tutun.
2 Sensorler ve Aksesuarlar > Altimetre 6Jesini segin.
3 Bir segenek belirleyin:
GPS baslangi¢ noktanizdan otomatik olarak kalibre etmek i¢cin Otomatik Kalibrasyon 6gesini segin.
Mevcut yiiksekligi manuel olarak girmek icin Kalibrasyon > Manuel Olarak Gir 6§esini segin.
Dijital irtifa modelinden mevcut irtifayi girmek i¢in Kalibrasyon > DEM Kullan 6gesini segin.
GPS baslangi¢ noktanizdan mevcut irtifayl girmek igin Kalibrasyon > GPS Kullan 6gesini segin.

Barometre Ayarlari

MENU digmesini basili tutun ve Sensorler ve Aksesuarlar > Barometre 6gelerini segin.
Kalibrasyon: Barometre sensoriinii manuel olarak kalibre etmenizi saglar.

Cizelge: Barometre goriinimiinde harita igin zaman ¢izelgesi ayarlar.

Firtina Uyarisi: Firtina uyarisini tetikleyen barometre basinci degisim hizini ayarlar.

Sensor Modu: Modu sensor igin ayarlar. Otmtk secenegi, hareketinize gore hem altimetreyi hem de barometreyi
kullanir. Etkinliginiz rakim degisiklikleri iceriyorsa Yalnizca Altimetre segenegini, etkinliginiz rakimda herhangi
bir degisiklik icermiyorsa Yalnizca Barometre secenegini kullanabilirsiniz.

Basing: Saatin basing verilerini nasil goriintiileyecegini ayarlar.

Barometreyi Kalibre Etme

Saatiniz fabrikada kalibre edilmistir ve saat, varsayilan olarak GPS baslangi¢ noktanizda otomatik kalibrasyon
kullanir. Dogru irtifayi ya da dogru deniz seviyesi basincini biliyorsaniz barometreyi manuel olarak kalibre
edebilirsiniz.

1 MENU 6gesini basil tutun.

2 Sensorler ve Aksesuarlar > Barometre > Kalibrasyon 6gesini segin.

3 Bir segenek belirleyin:
Mevcut irtifay ve deniz seviyesi basincini (istege bagli) girmek icin Manuel Olarak Gir 6gesini segin.
Dijital irtifa modelinden otomatik olarak kalibre etmek i¢cin DEM Kullanogesini segin.
GPS baslangi¢ noktanizdan otomatik olarak kalibre etmek icin GPS Kullan 6gesini segin.

Firtina Uyarisi Ayarlama

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

1 MENU 6gesini basili tutun.

2 Bildirimler ve Uyarilar > Sistem Uyarilari > Barometre > Firtina Uyarisi 6gesini segin.

3 Bir segenek belirleyin:
Uyariyi agip kapatmak i¢in Durum 6gesini segin.
Firtina uyarisini tetikleyen barometre basinci degisim hizini giincellemek i¢in Pusula Kalibre Et 6gesini
segin.

84 Sensorler ve Aksesuarlar



Kablosuz Sensorler

ANT+ veya Bluetooth teknolojisiyle saatinizi kablosuz sensérlerle eslestirip kullanabilirsiniz (Kablosuz
Sensdrlerinizi Eslgstirme, sayfa 87). Cihazlar eslestirildikten sonra istege bagh veri alanlarini 6zellestirebilirsiniz
(Veri Ekranlarini Ozellestirme, sayfa 35). Saatiniz bir sensorle birlikte paketlendiyse zaten eslestirilmistir.

Belirli Garmin sensori uyumlulugdu, satin alma iglemi veya kullanim kilavuzunu goérintilemek icin ilgili sensoriin
buy.garmin.com sayfasina gidin.
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Sopa Sensorleri
DogTrack
eBike

Genigletilmis

Ekran

Harici Kalp Hizi

Ayak Podu

Kulaklik

inReach

Isiklar

Kas 02

PC

Gig

Radar

Mesafe Olger

Kosu Dinamikleri
Podu

Vites

Shimano Di2

Konum, mesafe ve sopa tiirii dahil olmak tizere golf vuruslarinizi otomatik olarak takip
etmek igin Approach CT10 golf sopasi sensorlerini kullanabilirsiniz.

Uyumlu bir el tipi kdpek izleme cihazindan veri almanizi saglar.

Saatinizi eBike'nizla kullanabilir ve siirlis sirasinda akii ve menzil bilgileri gibi bisiklet verile-
rini goriintileyebilirsiniz.

Bisiklet siirerken veya triatlon sirasinda epix saatinizdeki veri ekranlarini uyumlu bir Edge
bisiklet bilgisayarinda goriintiilemek igin Genisletilmis Ekran modunu kullanabilirsiniz.

Etkinlikleriniz sirasinda HRM 600, HRM-Fit" veya HRM-Pro serisi gibi bir kalp hizi monitori
kullanarak kalp hizi verilerini gortintileyebilirsiniz. Bazi kalp hizi 6lgme monitorleri ayni
zamanda veri toplayabilir veya gelismis kosu verileri saglayabilir (Kosu Dinamikleri,

sayfa 88) (Kosu Glici, sayfa 89).

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

epix saatinize yiiklenen miizikleri dinlemek igin Bluetooth kulaklik kullanabilirsiniz (Bluetooth
Kulakligini Baglama, sayfa 97).

inReach uzaktan kumandasi islevi, epix saatinizi kullanarak inReach uydu iletisim cihazinizi
kontrol edebilmenizi sadlar (inReach Uzaktan Erisimi Kullanma, sayfa 90).

Durumsal farkindaligi artirmak i¢in Varia akill bisiklet lambalarini kullanabilirsiniz. Varia
far kamerasi ile siirlis sirasinda fotograf ¢cekebilir ve video kaydedebilirsiniz (Varia Kamera
Kontrollerini Kullanma, sayfa 89).

Antrenman yaparken hemoglobin ve kas oksijen satlirasyonu verilerini goriintiilemek igin
kas oksijen sensori kullanabilirsiniz.

Bilgisayarinizda video oyunlari oynayabilir ve cihazinizda gergek zamanli istatistikleri gorebi-
lirsiniz (Garmin GameOn" Uygulamasini Kullanma, sayfa 14).

Glg verilerinizi saatinizde goriintlilemek igin Rally” veya Vector™ giig Olger bisiklet pedallarini
kullanabilirsiniz. Gli¢ bolgelerinizi hedefleriniz ve becerileriniz dogrultusunda ayarlayabilir
(Gli¢ Bélgelerinizi Ayarlama, sayfa 108) veya belirli bir glic bolgesine ulastiginizda bildirim
almak igin aralik uyarilarini kullanabilirsiniz (Bir Uyari Ayarlama, sayfa 39).

Durumsal farkindaligi artirmak ve yaklasan araglar hakkinda uyarilar gonderilmesi igin Varia
arka gortinim bisiklet radarini kullanabilirsiniz. Varia radar kamera arka lambasiyla siiriis
sirasinda fotograf gekebilir ve video kaydedebilirsiniz (Varia Kamera Kontrollerini Kullanma,
sayfa 89).

Golf yaparken bayraga olan mesafenizi gortintiilemek igin uyumlu bir lazerli mesafe olger
kullanabilirsiniz.

Kosu dinamikleri verilerini kaydetmek ve saatinizde goriintiilemek igin bir Running Dynamics
Pod kullanabilirsiniz (Kosu Dinamikleri, sayfa 88).

Sirls sirasinda vites degistirme bilgilerini goriintiilemek igin elektronik vites degistiricileri
kullanabilirsiniz. epix saati, sensor ayarlama modundayken mevcut ayarlama degerlerini
gosterir.

Surls sirasinda vites degistirme bilgilerini gériintiilemek icin Shimano® Di2" elektronik vites
degistiricileri kullanabilirsiniz. epix saati, sensor ayarlama modundayken mevcut ayarlama
degerlerini gosterir.
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Sensor Tiiru ‘ Agiklama

Bir rotayi, parkuru veya antrenmani takip ederken direnci simiile etmek i¢in saatinizi bir i¢

Alallt Antrenman mekan bisiklet akilli antrenman cihaziyla birlikte kullanabilirsiniz (ic Mekan Destek Cihazi

Cihazi Kullanimi, sayfa 14).
Bisikletinize hiz veya tempo sensorleri takabilir ve siirlistiniiz sirasinda verileri goriintiileyebi-
Hiz/Kadans lirsiniz. Gerekirse tekerlek gevrenizi manuel olarak girebilirsiniz (Tekerlek Boyutu ve Cevresi,

sayfa 153).

tempe sicaklik sensoriini ortam sicakligina maruz kalabilecegi saglam bir kayisa veya
Tempe halkaya takabilirsiniz; bdylece sensor, dogru sicaklik verileri sunan givenilir bir kaynak
gOrevi gordr.

Cihazinizi Garmin dénen motorunuz igin uzaktan kumanda olarak kullanabilirsiniz (Saatinizi

DonenMotor ¢ pénen Motorunuzu Eslestirme, sayfa 22).

VIRB uzaktan kumanda islevi, saatinizi kullanarak VIRB aksiyon kameranizi kontrol etmenizi

VIRB saglar (VIRB Uzaktan Kumandasi, sayfa 90).
XERO Lazer Xero cihazindan lazer konumu bilgilerini goriintileyebilir ve paylasabilirsiniz (Xero Lazer
Konumlari Konumu Ayarlari, sayfa 91).

Kablosuz Sensorlerinizi Eslestirme

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

1 Kalp hizi monitdriini takin, sensori takin veya sensori uyandirmak igin diigmeye basin.
NOT: Eslestirme bilgileri i¢in kablosuz sensoriiniiziin kullanim kilavuzuna bakin.
2 Saati, sensoriin 3 m (10 ft.) yakinina getirin.
NOT: Eslestirme sirasinda diger kablosuz sensorlerden 10 m (33 ft.) uzak durun.
3 MENU 6gesini basili tutun.
Sensorler ve Aksesuarlar > Yeni Ekle 6delerini segin.
5 Bir segenek belirleyin:
+ Tiim Sensorleri Ara 6gesini segin.
+ SensOor turldnu segin.

Sensor saatinizle eslestirildikten sonra sens6r durumu, Araniyor durumundan Baglandi durumuna geger.
Sensor verileri, veri ekrani donglisiinde veya 6zel veri alaninda goriintilenir. Istege bagl veri alanlarini
Ozellestirebilirsiniz (Veri Ekranlarini Ozellestirme, sayfa 35).

=N

Kalp Atis Hizi Aksesuari Kosu Temposu ve Mesafe

HRM 600, HRM-Fit ve HRM-Pro serisi aksesuarlar, kullanici profilinize ve her adimda sensor tarafindan élgiilen
harekete dayali olarak kosu temponuzu ve mesafenizi hesaplar. Kalp hizi monitori, kosu bandi kosusu sirasinda
oldugu gibi GPS kullanilamadiginda kosu temposu ve mesafe verileri saglar. epix ANT+ teknolojisini veya
glvenli Bluetooth teknolojisini kullanarak baglandiginda uyumlu saatinizde kosu temponuzu ve mesafenizi
gorintileyebilirsiniz. Ayrica, uyumlu Gglinci taraf antrenman uygulamalarinda da goriintileyebilirsiniz.

Kalibrasyonla tempo ve mesafe dogruludu artar.

Otomatik kalibrasyon: Saatiniz igin varsayilan ayar Otomatik Kalibre Et ayaridir. Kalp atis hizi aksesuari, uyumlu
epix saatinize baglhyken disarida her kostugunuzda kalibre olur.
NOT: Otomatik kalibrasyon, i¢c mekan, arazi veya ultra kosu etkinlikleri i¢in ¢caligsmaz (Kosu Temposunu ve
Mesafeyi Kaydetmek icin ipuglari, sayfa 88).

Manuel kalibrasyon: Baglh kalp atis hizi aksesuarinizla kogsu bandinda kostuktan sonra Kalib. ve Kaydet 6gesini
segebilirsiniz (Kosu Bandi Mesafesini Kalibre Etme, sayfa 9).
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Kosu Temposunu ve Mesafeyi Kaydetmek igin ipuglar
+ epix saat yaziliminizi giincelleyin (Uriin Giincellemeleri, sayfa 131).

GPS ve bagh HRM 600, HRM-Fit veya HRM-Pro serisi aksesuariniz ile birka¢ dis mekan kosusunu tamamlayin.
Dis mekan tempo araliginizin kosu bandindaki tempo araliginizla eslesmesi 6nemlidir.

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

ANT+ teknolojisini kullanarak daha énce uyumlu bir ayak podu bagladiysaniz ayak podu durumunu Kapal
olarak ayarlayin veya bagli sensorler listesinden kaldirin.

Manuel kalibrasyon ile bir kosu bandi kogusunu tamamlayin (Kosu Bandi Mesafesini Kalibre Etme, sayfa 9).

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

NOT: Otomatik Kalibre Et segenegini kapatmayi deneyebilir ve ardindan tekrar manuel olarak kalibre
edebilirsiniz (Kosu Bandi Mesafesini Kalibre Etme, sayfa 9).

Kosu Dinamikleri

Kosu dinamikleri, kosu formunuzla ilgili gergek zamanl bir geri bildirimdir. epix saatinizde bes kosu formu
metrigini hesaplamak igin kullanilan bir akselerometre bulunur. Alti kosu metriginin tamami igin epix saatinizi
HRM-Fit, HRM-Pro serisi aksesuarla veya govde hareketini 6lgen baska bir kosu dinamikleri aksesuariyla
eslestirmeniz gerekir. Daha fazla bilgi igin garmin.com/performance-data/running adresine gidin.

Metrik Sensor Tiirii Aciklama
Saat veya uyumlu Tempo, bir dakikadaki adim sayisidir. Toplam adimlari gorintiler
Tempo - S
aksesuar (sag ve sol birlikte).
. Saat veya uyumlu Dikey salinim, kosu sirasindaki sekmenizdir. Gévdenizin santimetre
Dikey salinim A e : S
aksesuar cinsinden olglilen dikey hareketini gortintiiler.

Yerle temas siiresi, kosarken her adiminizin yerle temas ettigi

Yerle temas Saat veya uyumlu siiredir. Milisaniye cinsinden 6lgiiliir.
siiresi aksesuar — R
NOT: Yerle temas siiresi ve denge, yiirliylis sirasinda kullanilamaz.
Yerle temas stiresi dengesi, kosarken sahip oldugunuz sol/sag
Yerle temas Yalnizca uyumlu 9 s P 9 9

dengenizi gosterir. Yiizde olarak gériintiilenir. Ornegin, 53,2 sayisi

siiresi dengesi  aksesuar o2 N
goriintilenir ve ok sola ya da saga bakar.

Saat veya uyumlu Adim uzunlugu, bir adimdan diger adima gegerken attiginiz adimin

Adim uzunlugu o o O
9 aksesuar uzunlugudur. Metre cinsinden ol¢lir.

Dikey oran, dikey salinimin adim uzunluguna oranidir. Yiizde olarak
gorintilenir. Dislk rakam genelde daha iyi bir sekilde kosuldugunu
gosterir.

Saat veya uyumlu

Dikey oran
aksesuar

Eksik Kosu Dinamikleri Verileriyle ilgili ipuglan
Bu konu bashginda, uyumlu bir kosu dinamikleri aksesuarinin kullanimina iliskin ipuglar verilmektedir. Aksesuar
saatinize bagli olmadigi zaman, saat otomatik olarak bilek tabanli kosu dinamiklerine geger.
HRM-Fit veya HRM-Pro serisi aksesuari gibi bir kosu dinamikleri aksesuariniz oldugundan emin olun.
Talimatlar izleyerek kosu dinamikleri aksesuarini saatinizle tekrar eslestirin.

HRM-Fit veya HRM-Pro serisi aksesuari kullaniyorsaniz bu aksesuari saatinizle eslestirmek igin Bluetooth
teknolojisi yerine ANT+ teknolojisini kullanin.

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

NOT: Yerle temas siiresi ve dengesi yalnizca kosu sirasinda gortindr. Yirlyus sirasinda hesaplanmaz.
UNUTMAYIN: Yerle temas siiresi dengesi, bilek tabanli kosu dinamikleriyle hesaplanmaz.
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Kosu Giicii

Garmin kosu gucd, olgilen ¢alhisma dinamikleri bilgileri, kullanici kitlesi, gevresel veriler ve diger sensor verileri
kullanilarak hesaplanir. Gig¢ 6lgim, kosucunun yol ylizeyine uyguladigi gictin tahminidir ve Watt cinsinden
goriintilenir. Kosu gliclinii efor gostergesi olarak kullanmak, bazi koguculara tempo veya kalp hizi kullanmaktan
daha iyi uyabilir. Kosu giict, efor seviyesini gosterme agisindan kalp hizindan daha gabuk tepki verebilir ve
tempo oOl¢iimiinde dikkate alinamayan yokus yukari, yokus asagi ve riizgari hesaba katabilir. Daha fazla bilgi igin
garmin.com/performance-data/running adresine gidin.

Kosu giici, uyumlu bir kosu dinamigi aksesuari veya saat sensoérleri kullanilarak élglebilir. Gig verilerinizi
goriintiilemek ve antrenmaninizda ayarlamalar yapmak igin kosu giicii veri alanlarini 6zellestirebilirsiniz (Veri
Alanlar, sayfa 136). Belirli bir gii¢ bolgesine ulastiginizda bildirim almak igin gig uyarilarini kullanin (Etkinlik
Uyarilari, sayfa 38).

Kosu gii¢ bolgeleri, bisiklet gli¢ bolgelerine benzer. Bolge degerleri; cinsiyet, kilo ve ortalama beceriye gore
varsayilan degerlerdir ve kisisel becerilerinizle eslesmeyebilir. Bolgelerinizi manuel olarak saatte ya da Garmin
Connect hesabinizi kullanarak ayarlayabilirsiniz (Gli¢ Bélgelerinizi Ayarlama, sayfa 108).

Kosu Giicii Ayarlari

MENU diigmesini basili tutun, Etkinlikler ve Uygulamalar 6gesini segin. Etkinlik ayarini segin ve ardindan Kosu

Giicii 6gesini segin.

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

Kaynak: Kosu gicd verilerini kaydetmek igin hangi cihazi kullanacaginizi segmenizi saglar. Akilli Mod segenedi,
mevcut oldugunda kosu dinamikleri aksesuarini otomatik olarak algilar ve kullanir. Saat, bir aksesuar bagh
olmadiginda bilek tabanl kosu giici verilerini kullanir.

Riizgar Hesabi: Kosu giiciiniizii hesaplarken riizgar verilerini kullanmayi etkinlestirir veya devre disi birakir.

Rlzgar verileri; saatinizdeki hiz, yon ve barometre verileri ile telefonunuzdaki mevcut riizgar verilerinin
birlesimidir.

Varia Kamera Kontrollerini Kullanma

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

Varia kamera kontrollerini kullanmadan 6nce aksesuari saatinizle eslestirmeniz gerekir (Kablosuz Sensérlerinizi
Eslestirme, sayfa 87).
1 Bir segenek belirleyin:
RCT Kamera kontroliinii saatinize ekleyin (Kontroller Meniisiinii Ozellestirme, sayfa 76).
Saatinize RCT Kamera goriinimii ekleyin (Gériinim Déngiisiinii Ozellestirme, sayfa 57).
2 RCT Kamera kontrolii veya goriiniimiinden bir segenek belirleyin:
Kamera ayarlarini goriintiilemek igin $ >Lkni segin.
Siirtist kaydetmek igin :-@ odesini segin.
Fotograf gekmek igin 2 65esini segin.
Bir klip kaydetmek igin > simgesini segin.

inReach Uzaktan Kumandasi

inReach uzaktan kumandasi iglevi, epix saatinizi kullanarak inReach uydu iletisim cihazini kontrol edebilmenizi
saglar. Uyumlu cihazlar hakkinda daha fazla bilgi igin buy.garmin.com adresini ziyaret edin.
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inReach Uzaktan Erigimi Kullanma

inReach uzaktan erisim islevini kullanmadan 6nce inReach goriinimdin, gérinim listesine eklemelisiniz
(Gériiniim Dénglisiinii Ozellestirme, sayfa 57).

1 inReach uydu iletisim cihazini agin.
epix saatinizden UP diigmesine veya DOWN diigmesine basarak inReach goriinimuni gorintileyin.
inReach uydu iletisim cihazinizi aramak igin START digmesine basin.
inReach uydu iletisim cihazinizi eslestirmek igin START diigmesine basin.
START diigmesine basin ve bir segenek belirleyin:
SOS mesaji gondermek igin SOS baslat 6Jesini segin.
NOT: SOS iglevini yalnizca gergekten acil olan bir durumda kullanmalisiniz.

Metin mesaji gondermek icin Mesajlar > Yeni Mesaj 6Jelerini secin, mesaj kisilerini belirleyin ve mesaj
metnini girin ya da bir hizli metin segenegi belirleyin.

Kalip mesaj gondermek igin Kalip Gonder 6gesini belirleyip listeden bir mesaj segin.
Etkinlik sirasinda siiredlgeri ve kat edilen mesafeyi goriintiillemek icin izleme 6gesini segin.

VIRB Uzaktan Kumandasi

VIRB uzaktan kumandasi islevi, cihazinizi kullanarak VIRB eylem kameranizi kontrol etmenize izin verir.

VIRB Aksiyon Kamerasini Kontrol Etme

VIRB uzaktan kumanda islevini kullanabilmeniz igin énce VIRB kameranizda uzaktan kumanda ayarini
etkinlestirmeniz gerekir. Daha fazla bilgi i¢in bkz. VIRB Serisi Kullanim Kilavuzu.

1 VIRB kameranizi agin.
2 VIRB kameranizi epix saatinizle eslestirin (Kablosuz Sensdrlerinizi Eslestirme, sayfa 87).
VIRB goriinimd, otomatik olarak goriinim déngisiine eklenir.
3 VIRB goriinimind gorintilemek i¢in saat gorinimiinde UP veya DOWN diigmesine basin.
4 Gerekirse saatinizin kameraniza baglanmasini bekleyin.
5 Bir segenek belirleyin:
Video kaydetmek igin Kaydi Baslat 6gesini secin.
Video sayaci, epix ekraninda gorintdlenir.
Video kaydederken fotograf gekmek icin DOWN diigmesine basin.
Video kaydini durdurmak igin STOP diigmesine basin.
Fotograf cekmek icin Fotograf Cek 6gesini segin.
Seri gekim modunda birden fazla fotograf cekmek igin Seri Cekim Yap 6gesini segin.
Kamerayi uyku moduna gegirmek icin Kamerayi Uyut 6gesini segin.
Kamerayi uyku modundan ¢ikarmak i¢cin Kamerayi Uyandir 6gesini segin.
Video ve fotograf ayarlarini degistirmek igin Ayarlar 6gesini segin.

a b~ WDN
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VIRB Aksiyon Kamerasini Etkinlik Sirasinda Kontrol Etme

VIRB uzaktan kumanda iglevini kullanabilmeniz igin 6nce VIRB kameranizda uzaktan kumanda ayarini
etkinlestirmeniz gerekir. Daha fazla bilgi igin bkz. VIRB Serisi Kullanim Kilavuzu.

1 VIRB kameranizi agin.

2 VIRB kameranizi epix saatinizle eslestirin (Kablosuz Sensérlerinizi Eslestirme, sayfa 87).
Kamera eglestirildiginde bir VIRB veri ekrani otomatik olarak etkinliklere eklenir.

Etkinlik sirasinda VIRB veri ekranini goriintiilemek icin UP veya DOWN diigmesine basin.
Gerekirse saatinizin kameraniza baglanmasini bekleyin.

MENU 6gesini basili tutun.

VIRB 6gesini segin.

Bir segenek belirleyin:

Kamerayi etkinlik stiredlgerini kullanarak kontrol etmek i¢in Ayarlar > Kayit Modu > Siiredlger Baslat/
Durdur 6gesini segin.

NOT: Video kayd, bir etkinligi baslattiginizda ve durdurdugunuzda otomatik olarak baslar ve durur.

N o o b~ w

Kamerayl menu segeneklerini kullanarak kontrol etmek icin Ayarlar > Kayit Modu > Manuel 6gesini segin.

Manuel olarak video kaydetmek icin Kaydi Baslat 6gesini segin.

Video sayaci, epix ekraninda goriintilenir.

Video kaydederken fotograf gekmek icin DOWN diigmesine basin.

Video kaydini manuel olarak durdurmak igin STOP diigmesine basin.

Seri gekim modunda birden fazla fotograf gekmek i¢in Seri Gekim Yap 6Jesini segin.
Kamerayi uyku moduna gegirmek i¢cin Kamerayi Uyut 6desini secin.

Kamerayi uyku modundan ¢ikarmak icin Kamerayi Uyandir 6gesini segin.

Xero Lazer Konumu Ayarlari

Lazer konumu ayarlarini 6zellestirebilmeniz igin uyumlu bir Xero cihazi eslestirmeniz gerekir (Kablosuz

Sensorlerinizi Eglestirme, sayfa 87).

MENU digmesini basili tutun, Sensorler ve Aksesuarlar > XERO Lazer Konumlari > Lazer Konumlari 6gelerini

segin.

Etkinlik Sirasinda: Etkinlik sirasinda uyumlu ve eslestirilmis bir Xero cihazindan lazer konum bilgilerinin
goriintiilenmesine olanak tanir.

Paylasma Modu: Lazer konum bilgilerini herkese acik bir sekilde paylagsmanizi veya 6zel olarak yayinlamanizi
saglar.

Harita

Saatiniz; topografik konturlar, yakindaki ilgilenilen cografi noktalar, kayak tesisi haritalari ve golf sahalari da
dahil olmak Gzere ¢gesitli tiirlerde Garmin harita verileri gérintileyebilir. Ek haritalar indirmek veya depolanan
haritalari yonetmek igin Harita Yoneticisi 6gesini kullanabilirsiniz.

Ek harita verileri satin almak ve uyumluluk bilgilerini goriintiilemek i¢in garmin.com/maps adresine gidin.

A simgesi, haritadaki konumunuzu gdsterir. Bir varis noktasina dogru seyrederken rotaniz, harita iizerinde bir
gizgiyle isaretlenir.

Harita
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Haritayi Goriintiileme
1 Haritayl agmak igin bir segenek belirleyin:
START digmesine basin ve bir etkinlik baglatmadan haritayr gormek i¢in Harita 6gesini segin.

Disari gikin, bir GPS etkinligi (Etkinlik Baslatma, sayfa 5) baslatin ve harita ekranini kaydirmak igin UP ya da
DOWN diigmelerine basin.

2 Gerekirse saatin uydular bulmasini bekleyin.
3 Haritayl kaydirmak ve yakinlastirmak igin bir segenek belirleyin:

Dokunmatik ekrani kullanmak i¢in haritaya dokunun ve arti seklindeki gostergeleri dokunup strikleyerek
konumlandirin. Ardindan yakinlastinp uzaklastirmak igin UP veya DOWN diigmesine basin.

Digmeleri kullanmak igin MENU digmesini basili tutun ve Kaydir/Yaklastir 6gesini secin. Daha sonra
yakinlastirip uzaklastirmak igcin UP veya DOWN digmesine basin.

NOT: Yukari ve asagi kaydirma, sola ve saga kaydirma veya yakinlagtirma arasinda gegis yapmak igin
START diigmesine basabilirsiniz.

4 Arti seklindeki gostergelerle belirtilen noktayl segmek icin START diigmesini basih tutun.

Haritadaki Bir Konuma Kaydetme veya Konuma Gitme
Haritada herhangi bir konum secebilirsiniz. Konumu kaydedebilir veya konuma gidebilirsiniz.
1 Haritadan bir segenek belirleyin:

Dokunmatik ekrani kullanmak icin haritaya dokunun ve arti seklindeki gostergeleri dokunup stiriikleyerek
konumlandirin. Ardindan yakinlastirip uzaklastirmak icin UP veya DOWN digmesine basin.

Dugmeleri kullanmak icin MENU diigmesini basil tutun ve Kaydir/Yaklastir 6gesini secin. Daha sonra
yakinlastirip uzaklastirmak i¢cin UP veya DOWN diigmesine basin.

NOT: Yukari ve asagi kaydirma, sola ve saga kaydirma veya yakinlastirma arasinda gegis yapmak igin
START diigmesine basabilirsiniz.

2 Arti seklindeki gostergelerdeki konumu ortalamak igin haritayi kaydirin ve yakinlastirin.
3 Arti seklindeki gostergelerle belirtilen noktayl segmek icin START diigmesini basih tutun.
4 Gerekirse yakindaki bir ilgilenilen cografi noktayi segin.
5 Bir segenek belirleyin:
Konuma gitmek igin Git 6gesini segin.
Konumu kaydetmek i¢cin Konumu Kaydet 6gesini secin.
Konumla ilgili bilgileri gériintiilemek igin incele 8desini secin.
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Cevremdekiler Ozelligi ile Navigasyon
Yakindaki ilgilenilen cografi noktalar ve rota noktalarina gitmek i¢in Cevremdekiler 6zelligini kullanabilirsiniz.

NOT: ilgilenilen cografi noktalara gitmek icin saatinizde yiiklii olan harita verilerinde, bu noktalarin bulunmasi
gerekir.

1 Haritadan MENU 6gesini basih tutun.
2 Cevremdekiler 6gesini segin.
ilgilenilen cografi noktalari ve rota noktalarini belirten simgeler haritada gériintilenir.
3 Haritada bir bélimdi vurgulamak igin UP veya DOWN diigmesine basin.
4 START diigmesine basin.
Vurgulanan harita bolimiinde ilgilenilen cografi noktalar ve rota noktalarinin bir listesi gortintilenir.
5 Bir konum segin.
6 Bir secgenek belirleyin:
Konuma gitmek igin Git 6gesini segin.
+ Konumu haritada gorintilemek igin Harita 6gesini secin.
Konumu kaydetmek icin Konumu Kaydet 6gesini secin.
« Konumla ilgili bilgileri gériintiilemek igin incele &gesini segin.

Harita Ayarlari

Haritanin harita uygulamasinda ve veri ekranlarinda nasil gériinecegini 6zellestirebilirsiniz.

NOT: Gerekirse sistem ayarlarini kullanmak yerine belirli etkinlikler igin harita ayarlarini 6zellestirebilirsiniz
(Etkinlik Haritasi Ayarlari, sayfa 40).

MENU diugmesini basili tutun ve Harita 6gesini segin.

Harita Yoneticisi: indirilen harita siiriimlerini gésterir ve ek haritalar indirmenize imkan tanir (Haritalar Yénetme,
sayfa 93).

Koyu Mod: Giindiiz veya gece gorinurligu icin harita renklerini beyaz ya da siyah arka plan goriintiileyecek
sekilde ayarlar. Otmtk se¢enedi, harita renklerini gliniin saatine gore ayarlar.

Yiiksek Karsitlik: Zorlu ortamlarda gorinirligu iyilestirmek igin haritayi, verileri daha yiiksek karsitlikla
gorintiileyecek sekilde ayarlar.

Yon Belirleme: Haritanin ydniinii ayarlar. Kuzey Yukari segenegi, ekranin tist kisminda kuzeyi gdsterir. izlem
Yukari segenegi, ekranin tst kisminda mevcut yolculuk yoniiniizi gosterir.

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

iz Rengi: izlem kaydi rengini degistirir.
Yola Kilitlen: Haritadaki konumunuzu gosteren konum simgesini en yakin yola kilitler.

Detay: Harita lizerinde gosterilen detay diizeyini seger. Daha fazla detay gostermek, haritanin yeniden
cizilmesinin yavaslamasina neden olabilir.

Sembol Ayari: Denizcilik modundaki harita simgelerini ayarlar. NOAA segenegi, Ulusal Okyanus ve Atmosfer
Idaresi'nin harita simgelerini gortintiler. Uluslararasi segenegi, Uluslararasi Fener Otoriteleri Birligi'nin harita
simgelerini gorintdiler.

Haritalar Yonetme

1 MENU 6gesini basih tutun.

2 Harita > Harita Yoneticisi 6gelerini secin.
3 Bir segenek belirleyin:

» Premium haritalari indirmek ve bu cihazda Outdoor Maps+ aboneliginizi etkinlestirmek igin Outdoor
Maps+ 6gesini segin (Outdoor Maps+ ile Harita Indirme, sayfa 94).

- TopoActive haritalarini indirmek igin TopoActive Haritalar 6gesini segin (TopoActive Haritalarini indirme,
sayfa 94).
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Outdoor Maps+ ile Harita indirme
Cihaziniza harita indirebilmek igin kablosuz bir aga baglanmaniz gerekir (Wi-Fi Adina Baglanma, sayfa 101).

1
2
3

MENU 6gesini basili tutun.
Harita > Harita Yoneticisi > Outdoor Maps+ 6gdesini segin.

Gerekirse bu saat icin Outdoor Maps+ aboneliginizi etkinlestirmek tizere START diigmesine basin ve
Aboneligi Kontrol Et 6gesini segin.

NOT: Abonelik satin alma hakkinda bilgi edinmek igin garmin.com/outdoormaps adresine gidin.
Harita Ekleyin secenegini belirleyip bir konum segin.
Harita bolgesinin bir 6nizlemesi goriintilenir.
Haritadan bir veya daha fazla islemi gerceklestirin:
Farkli alanlar goriintiilemek igin haritayi surikleyin.
Haritay yakinlastirmak ve uzaklastirmak igin iki parmaginizi birbirine yaklastirip uzaklastirin.
Haritay! yakinlastirip uzaklastirmak icin = vo m— ddgmelerini kullanin.
BACK diigmesine basin ve v ogdesini segin.
' 6gesini secin.
Bir segenek belirleyin:
Harita adini diizenlemek i¢in Ad 6gesini segin.
indirilecek harita katmanlarini degistirmek icin Katmanlar 6gesini secin.
IPUCU: Harita katmanlariyla ilgili ayrintilari gériintiilemek icin @ ogesini segebilirsiniz.
Harita bolgesini degistirmek icin Segilen Alan 6Jesini segin.
Haritay! indirmek igin v ogesini segin.
NOT: Saat, pilin bitmesini 6nlemek icin harita indirme islemini daha sonra gergeklestirmek lizere siraya
koyar. Indirme iglemi, saati harici bir gli¢c kaynagina bagladiginizda baslar.

TopoActive Haritalarini indirme
Cihaziniza harita indirebilmek igin kablosuz bir aga baglanmaniz gerekir (Wi-Fi Adina Baglanma, sayfa 101).

1

2
3
4

MENU 6gesini basili tutun.

Harita > Harita Yoneticisi > TopoActive Haritalar > Harita Ekleyin 6Jesini segin.
Bir harita segin.

START diimesine basin ve indir 6gesini segin.

NOT: Saat, pilin bitmesini 6nlemek i¢in harita indirme iglemini daha sonra gerceklestirmek Uzere siraya
koyar. Indirme islemi, saati harici bir gli¢ kaynagina bagladiginizda baslar.

Haritalan Silme
Cihazdaki kullanilabilir depolama alanini artirmak icin haritalar kaldirabilirsiniz.

1
2
3

MENU 6gesini basili tutun.
Harita > Harita Yoneticisi 6gelerini secin.
Bir segenek belirleyin:

TopoActive Haritalar 6§esini segip bir harita belirleyin, START diigmesine basin ve Kaldir segenegini
belirleyin.

Outdoor Maps+ 0Jesini segip bir harita belirleyin, START diigmesine basin ve Sil segenegini belirleyin.
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Harita Temalar

Etkinlik tiriiniz i¢in optimize edilmis verileri goriintiilemek lizere harita temasini degistirebilirsiniz.
MENU diigmesini basili tutun ve Harita > Harita Temasi 6gelerini segin.

Higbiri: Sistem harita ayarlarindaki tercihleri kullanir ve ek tema uygulanmaz.

Denizcilik: Haritayi, verileri denizcilik modunda goriintiileyecek sekilde ayarlar.

Yiiksek Karsithik: Zorlu ortamlarda gorinirligu iyilestirmek igin haritayi, verileri daha yiiksek karsitlikla
gorintiileyecek sekilde ayarlar.

Koyu: Geceleri gortindrliigu iyilestirmek icin haritayi, verileri koyu arka planla goriintiileyecek sekilde ayarlar.
Popiilarite: Haritadaki en popiiler yollari veya izleri vurgular.

Resort Kayak: Haritayi, en ilgili kayak verilerini bir arada gortintiileyecek sekilde ayarlar.

Havacilik: Haritayi, verileri havacilik modunda goérintileyecek sekilde ayarlar.

Denizcilik Haritasi Ayarlan

Haritanin denizcilik modunda nasil goriinecegini 6zellestirebilirsiniz.

MENU diigmesini basili tutun ve Harita > Denizcilik 6gelerini segin.

iskandil Noktasi: Haritada derinlik 6lgiimlerini etkinlestirir.

Fener Sektorleri: Haritada fener sektorlerini gosterir ve bu sektorlerin nasil goriinecegini yapilandirir.

Sembol Ayari: Denizcilik modundaki harita simgelerini ayarlar. NOAA segenegi, Ulusal Okyanus ve Atmosfer
Idaresi'nin harita simgelerini goriintiiler. Uluslararasi segenegi, Uluslararasi Fener Otoriteleri Birligi'nin harita
simgelerini goriintiiler.

Harita Verilerini Gosterme ve Gizleme

Haritada gosterilecek harita verilerini segebilir ve birden fazla etkinlik i¢in harita verisi temalarini
kaydedebilirsiniz.

1 Saat gorinimiinde START 6gesine basin.
Harita 6gdesini secin.

START diigmesine basin.

Harita Katmn 6gesini segin.

Bir segenek belirleyin:

Harita verilerini bir etkinlik tlirine gore 0zellestirmek i¢in Etkinlik Temasi 6gesini segin ve ardindan bir
etkinlik belirleyin.

Harita verisi ayarlarinda yaptiginiz degisiklikler segilen etkinlik temasina kaydedilir.

Kontur ¢gizgileri veya kayith konumlar gibi belirli harita 6zelliklerini agmak icin harita 6zelligini segin ve
Durum > Acik 6gesini secin.

IPUCU: Ayari tiim etkinlik temalarina uygulamak igin Tiim etkinlikler igin uygula 63esini secebilirsiniz.

Miizik
NOT: epix saatiniz igin ti¢ farkh miizik oynatma segenegi vardir.
Uglinci taraf saglayict miizikleri
Kisisel ses igerigi
Telefonunuzda depolanmis mizikler

epix saatinize bilgisayarinizdan veya bir Gi¢linci taraf saglayicidan ses icerigi indirebilirsiniz; boylece
telefonunuz yakinda olmadi§i zaman da miizik dinleyebilirsiniz. Saatinizde depolanmis ses igeriklerini dinlemek
icin Bluetooth kulakliklar baglayabilirsiniz.

a b~ WDN
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Ugiincii Taraf Saglayicilara Baglanma

Saatinize desteklenen bir Gglinci taraf saglayicidan miizik veya ses dosyalari indirebilmeniz igin dncelikle
saglayicly saatinize baglanmaniz gerekir.

Bazi liglinci taraf miizik saglayici segenekleri saatinizde zaten yikli.

Daha fazla segenek icin telefonunuza Connect 1Q uygulamasini indirebilirsiniz (Connect IQ Ozelliklerini indirme,
sayfa 103).

1 Saat gorinimiinde START 6gesine basin.

Connect IQ™ Store dgesini secin.

Uglincii taraf bir miizik saglayicisi yiiklemek icin ekrandaki talimatlari izleyin.

Muzik kontrollerini agmak igin herhangi bir ekranda DOWN diigmesini basil tutun.

Mizik saglayiciyi segin.

NOT: Baska bir saglayici segmek istiyorsaniz MENU 6gesini basili tutun, Mizik Saglayicilari 6gesini segin ve
ekrandaki talimatlari izleyin.

ga h WDN

Ugiincii Taraf Saglayicilardan Ses igerigi indirme

Ugiincii taraf saglayicidan ses icerigi indirebilmeniz igin 6ncelikle bir Wi-Fi agina baglanmaniz gerekir (Wi-Fi
Agina Baglanma, sayfa 101).

1 Muzik kontrollerini agmak i¢in herhangi bir ekranda DOWN 6gesini basili tutun.

2 MENU 6gesini basili tutun.

3 Miizik Saglayicilari 6gesini secin.

4 Bagh bir saglayici segin veya Connect IQ magazasindan bir miizik saglayici eklemek i¢in Saglayici Ekle
0gesini segin.

5 Saate indirmek lizere bir parga listesi veya diger 0geleri segin.

6 Gerekirse hizmet ile esitlenme istenene kadar BACK simgesine basin.

NOT: Ses igerigi indirme islemi pili tiiketebilir. Pilin azsa saati harici bir gli¢ kaynagina baglamaniz istenebilir.

Kisisel Ses Igerigi Indirme
Kisisel mizik dosyalarinizi saatinize gonderebilmeniz igin Garmin Express™ uygulamasini bilgisayariniza
yliklemeniz gerekir (garmin.com/express).

.mp3 ve .m4a dosyalari gibi kisisel ses dosyalarinizi bilgisayarinizdan epix saatinize yiikleyebilirsiniz. Daha fazla
bilgi i¢in garmin.com/musicfiles adresine gidin.

1 Birlikte verilen USB kablosunu kullanarak saati bilgisayariniza baglayin.
2 Bilgisayarinizda Garmin Express uygulamasini agin, saatinizi segin ve Miizik 6gesini segin.

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

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

5 Gerekiyorsa epix listesinde bir kategori segin, onay kutularini isaretleyin ve ses dosyalarini kaldirmak igin
Cihazdan Kaldir 6gesini segin.
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Miizik Dinleme

A WN =

5

Muzik kontrollerini agmak igin herhangi bir ekranda DOWN diigmesini basil tutun.
Gerekirse Bluetooth kulakliklarinizi baglayin (Bluetooth Kulakligini Baglama, sayfa 97).
MENU 6gesini basili tutun.

Miizik Saglayicilari 6gesini secip bir segenek belirleyin.

Bilgisayarinizdan saate indirilen miizikleri dinlemek icin Miizigim (Kisisel Ses Icerigi indirme, sayfa 96).

Telefonunuzda miizik oynatmayi kontrol etmek igin Tel. Kntrol Et 6Jesini segin.

Ugtincii taraf saglayicidan miizik dinlemek icin saglayicinin adini segin veya bir calma listesi belirleyin.

> ogesini segin.

Miizik Calma Kontrolleri
NOT: Secilen miizik kaynagina bagdh olarak miizik ¢alma kontrolleri farkli gortinebilir.

Daha fazla miizik ¢calma kontrolii gorintilemek icin secin.

ﬁ Segili kaynagin ses dosyalarina ve parga listelerine goz atmak igin segin.

‘)) Ses diizeyini ayarlamak icin secin.

> Gegerli ses dosyasini oynatmak ve duraklatmak icin secin.
}l Parg¢a listesinde bir sonraki ses dosyasina atlamak igin segin.
Gegerli ses dosyasini hizli ileri sarmak igin basih tutun.

Gegerli ses dosyasini yeniden baslatmak igin segin.

|< Parca listesinde bir onceki ses dosyasina atlamak igin iki kez segin.

Gegerli ses dosyasini geri sarmak icin basih tutun.

Cj Tekrarla modunu degistirmek igin segin.

x: Karistir modunu degistirmek icin segin.

Bluetooth Kulakligini Baglama

epix saatinize yiiklenmis olan miizigi dinlemek igin Bluetooth kulakliklarinizi baglamaniz gerekir.

1
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Kulakh@i saatinizi 2 m (6.6 ft.) yakinina getirin.
Kulakliktaki eslestirme modunu etkinlestirin.

MENU 6gesini basili tutun.

Miizik > Kulaklik > Yeni Ekle 6gesini segin.

Eslestirme iglemini tamamlamak igin kulakhidinizi segin.

Ses Modunu Degistirme

Mizik galma modunu stereodan monoya degistirebilirsiniz.

1
2
3

MENU 6gesini basili tutun.
Miizik > Ses 6gJesini segin.
Bir segenek belirleyin.

Mizik
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Baglant

Baglanti 6zellikleri, saatinizi uyumlu telefonunuzla eslestirdiginizde kullanilabilir hale gelir (Telefonunuzu
Eslestirme, sayfa 98). Saatinizi bir Wi-Fi agina (Wi-Fi Adina Baglanma, sayfa 101) bagladiginizda
kullanabileceginiz ek 6zellikler mevcuttur.

Telefon Baglantisi Ozellikleri

Garmin Connect uygulamasini kullanarak eslestirdiginizde epix saatinizin telefon baglantisi 6zellikleri
kullanilabilir hale gelir (Telefonunuzu Eslestirme, sayfa 98).

Garmin Connect uygulamasi ve Connect IQ uygulamasindan uygulama 6zellikleri ve daha fazlasi (Telefon

Uygulamalari ve Bilgisayar Uygulamalari, sayfa 101)

Goriinlmler (Gérinimler, sayfa 53)

Kontroller meniisii 6zellikleri (Kontroller, sayfa 73)

Giivenlik ve izleme dzellikleri (Giivenlik ve izleme Ozellikleri, sayfa 109)

Bildirimler gibi telefon etkilesimleri (Bluetooth Bildirimlerini Etkinlestirme, sayfa 98)

Telefonunuzu Eslestirme

Saatinizin baglantili 6zelliklerini kullanabilmek igin telefonunuzdaki Bluetooth ayarlarindan degil, dogrudan

Garmin Connect uygulamasi izerinden eslestirme yapmaniz gerekir.
1 Saatinizde ilk kurulum sirasinda telefonunuzla eslestirmeniz istendiginde v simgesini segin.

NOT: Eslestirme islemini daha 6nce atladiysaniz MENU diigmesini basili tutun ve Baglanti > Telefon >

Telefonu Eslestir 6gesini segin.

2 QR kodunu telefonunuzla tarayin, ardindan eslestirme ve kurulum islemini tamamlamak igin ekrandaki

talimatlari izleyin.

Bluetooth Bildirimlerini Etkinlestirme

Bildirimleri etkinlestirebilmeniz igin 6nce saati uyumlu bir telefonla eslestirmeniz gerekir (Telefonunuzu
Eslestirme, sayfa 98).

MENU 6gesini basili tutun.

Baglanti > Telefon > Akilli Bildirimler > Durum > Acik 6Jesini segin.
Etkinlik Sirasinda veya Genel Kullanim 6gesini segin.

Bir bildirim tirt segin.

Durum, ton ve titresim tercihlerini segin.

BACK diigmesine basin.

Gizlilik ve zaman asimi tercihlerini segin.

BACK diigmesine basin.

Metin mesaiji yanitlariniza imza eklemek igin imza 6gesini secin.
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Bildirimleri Goriintiileme

1 Bildirim gorinimdiind gorintilemek igin saat gorinimiinde UP veya DOWN digmesine basin.
2 START diigmesine basin.

Bir bildirim segcin.

Daha fazla segenek igin START diigmesine basin.

Onceki ekrana geri donmek icin BACK diigmesine basin.

a W
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Gelen Telefon Aramasi Alma

Bagli telefonunuza bir arama yapildiginda epix saat, arayan kisinin ismini veya telefon numarasini goriintiiler.
Aramay! kabul etmek igin L simgesini segin.
NOT: Arayan kigiyle konugmak i¢in bagl telefonunuzu kullanmaniz gerekir.
Aramayi reddetmek igin «™ simgesini segin.
Aramayi reddetmek ve aninda bir kisa mesaj ile yanit vermek i¢in Yanitla segcenegini belirleyin ve listeden bir
mesaj segin.
NOT: Kisa mesaj ile yanit vermek i¢in Android™ teknolojisini kullanarak uyumlu bir Bluetooth telefona bagh
olmaniz gerekir.

Bir Kisa Mesaji Cevaplama

NOT: Bu 6zellik yalnizca uyumlu Android telefonlarda kullanilabilir.

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

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

1 Bildirim gorinimiini gorintilemek igin saat gorinimiinde UP veya DOWN digmesine basin.

START diigmesine basin ve bir metin mesaji bildirimi segin.

START diigmesine basin.

Yanitla 6gesini segin.

Listeden bir mesaj secin.

Telefonunuz segilen mesaji bir SMS kisa mesaiji olarak gonderir.

Bildirimleri Yonetme
epix saatinizde gortinen bildirimleri, uyumlu telefonunuzu kullanarak yénetebilirsiniz.
Bir segenek belirleyin:
iPhone” kullaniyorsaniz i0S® bildirim ayarlarina gidin ve telefonda ve saatte gosterilecek bildirimleri segin.
NOT: iPhone Gzerinde etkinlestirdiginiz tim bildirimler saatinizde de gorindir.

Android telefon kullaniyorsaniz Garmin Connect uygulamasindan ¢ ¢ ¢ > Ayarlar > Bildirimler > Uygulama
Bildirimleri 6gesini segin ve saatinizde gosterilmesini istediginiz bildirimleri segin.

ga b~ WDN

Bluetooth Akilli Telefon Baglantisini Kapatma
Kontroller meniistinden Bluetooth telefon baglantisini kapatabilirsiniz.
NOT: Kontroller meniisiine segenek ekleyebilirsiniz (Kontroller Meniisiinii Ozellestirme, sayfa 76).
1 Kontroller meniisiini gorintilemek i¢in LIGHT simgesini basih tutun.
2 epix saatinizdeki Bluetooth telefon bagdlantisini kapatmak igin ¢ simgesini segin.
Telefonunuzdaki Bluetooth teknolojisini kapatmak igin telefonunuzun kullanici kilavuzuna basvurun.

Telefon Baglantisi Uyarilarini Agma ve Kapatma

epix saati, eslestirilen telefonunuz Bluetooth teknolojisini kullanarak baglandiginda ve baglanti kesildiginde sizi
uyaracak sekilde ayarlayabilirsiniz.

NOT: Telefon baglantisi uyarilari varsayilan olarak kapalidir.
1 MENU 6gesini basih tutun.
2 Baglanti > Telefon > Uyarilar 6gelerini secin.

Telefonumu Bul Uyanlarini Agma ve Kapatma
1 MENU 6gesini basili tutun.
2 Bildirimler ve Uyarilar > Sistem Uyarilari > Telefon Uyarilarimi Bul 6§esini segin.
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GPS Etkinligi Sirasinda Kaybolan Bir Telefonu Bulma

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

1 Bir GPS etkinligi baslatin.

Cihazimizin bilinen son konumuna gitmeniz istendiginde v simgesine tiklayin.

Haritada konuma gidin (Haritadaki Bir Konuma Kaydetme veya Konuma Gitme, sayfa 92).
Konuma isaret eden bir pusulayi goriintiilemek icin DOWN diigmesine basin (istege baglidir).
Saatiniz telefonunuzun Bluetooth menzilinde oldugunda ekranda Bluetooth sinyal glicii gorindir.
Sinyal giictj, telefonunuza yaklastikga artar.

a b~ WDN

Etkinlik Sirasinda Sesli istem Oynatma

epix saatinizin kosu ve diger etkinlikler sirasinda motive edici durum duyurulari oynatmasini saglayabilirsiniz.
Sesli istemler, varsa bagli Bluetooth kulakhginizda oynatilir. Aksi takdirde, sesli istemler Garmin Connect
uygulamasi araciligiyla eslestirilmis telefonunuzda oynatilir. Sesli istem sirasinda saat veya telefon, duyuruyu
oynatmak igin birincil sesin diizeyini diistrdr.
NOT: Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.
1 MENU 6gesini basih tutun.
2 Sesli Uyarilar 6gesini segin.
3 Bir segenek belirleyin:
Her tur i¢in istem duymak istiyorsaniz Tur Uyarisi 6gesini segin.
istemleri tempo ve hiz bilgilerinizle 6zellestirmek icin Pace/Hiz Uyarisi 6gesini segin.
istemleri kalp hizi bilgilerinizle dzellestirmek icin Kalp Hizi Uyarisi 6gesini secin.
istemleri giic verileriyle 6zellestirmek igin Giig Uyarisi 6gesini segin.
Auto Pause 0zelligi de dahil olmak lizere siredlgeri baslattiginizda ve durdugunuzda istem duymak igin
Siiredlger Etkinlikleri 6gesini segin.
Antrenman uyarilarinin sesli istem olarak oynatilmasi i¢in Antrenman Uyarilar 6§esini segin.

Etkinlik uyarilarini sesli istemler olarak almak icin Etkinlik Uyarilari 6gesini secin (Etkinlik Uyarilari,
sayfa 38).

Bir sesli uyari veya komut isteminden hemen 6nce bir ses duymak i¢in Sesli Tonlar 6gesini segin.
Sesli istemlerin dilini veya lehgesini degistirmek i¢in Lehge 6gesini segin.
istemlerin sesini erkek veya kadin olarak degistirmek icin Ses 6gesini secin.

Wi-Fi Baglant: Ozellikleri

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

Ses igerigi: Uclincii taraf saglayicilarin ses igerigini senkronize etmenizi saglar.
Rota giincellemeleri: Golf sahasi giincellemelerini indirip yliklemenizi saglar.
Harita indirme: Haritalan indirip yliklemenizi saglar.

Yazilim giincellemeleri: En yeni yazilimi indirip yikleyebilirsiniz.

Egzersizler ve antrenman planlari: Garmin Connect hesabinizda egzersizlere ve antrenman planlarina géz atip
secim yapabilirsiniz. Saatinizin Wi-Fi baglantisinin oldugu bir sonraki seferde dosyalar saatinize gonderilir.
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Wi-Fi Agina Baglanma
Bir Garmin Connect agina bagdlanabilmeniz igin saatinizi telefonunuzdaki Garmin Express uygulamasina veya
bilgisayarinizdaki Wi-Fi uygulamasina baglamaniz gerekir.
1 MENU 6gesini basil tutun.
2 Baglanti > Wi-Fi > Aglanim > Ag Ekle 6gesini segin.
Saat, yakindaki Wi-Fi aglarinin listesini gosterir.
3 Birag segin.
4 Gerekirse ag parolasini girin.

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

Telefon Uygulamalari ve Bilgisayar Uygulamalari

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

Garmin Connect

Garmin Connect kullanan arkadaslarinizla baglanti kurabilirsiniz. Garmin Connect, izlemeniz, analiz etmeniz,
paylagmaniz ve birbirinizi tegvik etmeniz igin gerekli araglari saglar. Kosu, yuriyds, surds, yizme, doga yuriyusd,
triatlon ve daha fazlasi dahil olmak iizere aktif yagsam tarzinizdaki etkinlikleri kaydedin. Ucretsiz bir hesap
acmak icin uygulamayi telefonunuzdaki uygulama magazasindan (garmin.com/connectapp) indirebilir veya
connect.garmin.com adresine gidebilirsiniz.

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

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

NOT: Bazi veriler i¢in kalp hizi monitori gibi istege bagh bir aksesuar gerekir.

Ata Glance

Antrenmaninizi planlayin: Bir kondisyon hedefi segebilir ve giin giin antrenman planlarindan birini
yiikleyebilirsiniz.

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

Etkinliklerinizi paylasin: Arkadaslarinizla baglanti kurarak birbirinizin etkinliklerini takip edebilir veya
etkinliklerinizin baglantilarini paylasabilirsiniz.

Ayarlarimzi yonetin: Garmin Connect hesabinizdan saat ve kullanici ayarlarinizi 6zellestirebilirsiniz.
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Garmin Connect Uygulamasini Kullanma

Saatinizi telefonunuzla eslestirdikten sonra (Telefonunuzu Eslestirme, sayfa 98) Garmin Connect uygulamasini,
tim etkinlik verilerinizi Garmin Connect hesabiniza yiklemek icin kullanabilirsiniz.

1 Garmin Connect uygulamasinin telefonunuzda ¢alisip ¢alismadigini kontrol edin.

2 Saatinizi telefonunuzun 10 m (30 fit) yakinina getirin.
Saatiniz, verilerinizi Garmin Connect uygulamasi ve Garmin Connect hesabiniz ile otomatik olarak senkronize
eder.

Garmin Connect Uygulamasini Kullanarak Yazilimi Giincelleme

Garmin Connect uygulamasini kullanarak saat yazihmini giincellemek igin bir Garmin Connect hesabinizin
olmasi ve saati uyumlu bir telefonla eslestirmeniz gerekir (Telefonunuzu Eslestirme, sayfa 98).

Saatinizi Garmin Connect uygulamasiyla senkronize edin (Garmin Connect Uygulamasini Kullanma,
sayfa 102).

Yeni yazilim mevcut oldujunda Garmin Connect uygulamasi, giincellemeyi otomatik olarak saatinize
gonderir.
Garmin Connect Cihazini Bilgisayarinizda Kullanma

Garmin Express uygulamasi, saatinizi Garmin Connect hesabiniza bir bilgisayar kullanarak baglar. Garmin
Express uygulamasini, etkinlik verilerinizi Garmin Connect hesabiniza yiiklemek ve antrenmanlar veya
antrenman planlari gibi verileri Garmin Connect web sitesinden saatinize géndermek igin kullanabilirsiniz.
Saatinize miizik de ekleyebilirsiniz (Kisisel Ses Icerigi indirme, sayfa 96). Ayrica yazilim giincellemelerini
ylikleyebilir ve Connect IQ uygulamalarini ydnetebilirsiniz.

USB kablosu kullanarak saatinizi bilgisayariniza baglayin.
garmin.com/express adresine gidin.

Garmin Express uygulamasini indirin ve yikleyin.

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

Garmin Express Kullanarak Yazilimi Giincelleme

Cihaz yazihminizi giincellemek igin bir Garmin Connect hesabinizin olmasi ve Garmin Express uygulamasini
indirmeniz gerekir.

1 USB kablosu kullanarak cihazi bilgisayariniza baglayin.
Yeni yazilim mevcut oldugunda Garmin Express, yazilimi cihaziniza génderir.

2 Ekrandaki talimatlar izleyin.

3 Guncelleme islemi devam ederken cihazinizin bilgisayarla baglantisini kesmeyin.
NOT: Cihazinizi Wi-Fi baglantisiyla kurduysaniz Garmin Connect, Wi-Fi kullanarak baglandiginda mevcut
yazilim giincellemelerini cihaziniza otomatik olarak indirebilir.

Verileri Garmin Connect ile Manuel Olarak Senkronize Etme

NOT: Kontroller meniisiine secenek ekleyebilirsiniz (Kontroller Mentiisiinii Ozellestirme, sayfa 76).

1 Kontroller mendisiind gorintilemek igin LIGHT diigmesini basili tutun.

2 Sync 6gesini segin.

a b WN =

102 Baglanti


http://www.garmin.com/express

Garmin Connect+ Abonelik

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

Active Intelligence (Al): Verileriniz ve etkinlikleriniz hakkinda yapay zeka bilgileri alin.

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

Garmin Trails takip edin: Fotograflar, puanlar, gezi raporlari ve daha fazlasiyla Garmin veritabanlari ve diger
Garmin kullanicilar tarafindan nerilen agik hava parkur ve rotalarina erisin.

Antrenman rehberligi: Secili Garmin Coach antrenman planlari i¢in ek uzman destegi ve rehberligi alin.
Performans panosu: Ozellestiriimis gizelge ve grafiklerle antrenman verilerinizi dilediginiz gibi goriintiileyin.

Sosyal 6zellikler: Ozel rozetlere, rozet yarismalarina ve yarismalar igin iki kat puana erisin. Profil avatarinizi
Ozellestirilebilir cergevelerle giincelleyebilirsiniz.

Connect 1Q Ozellikleri

Saatinizdeki veya telefonunuzdaki Connect IQ magazasini kullanarak saatinize Connect IQ uygulamalari, veri
alanlari, gériinimler, miizik saglayicilar ve saat goriinimleri ekleyebilirsiniz (garmin.com/connectiqapp).

Saat Yiizleri: Saat goriinimiini 6zellestirin.

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

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

Miizik: Saatinize miizik saglayicilar ekleyin.

Connect 1Q Ozelliklerini indirme

Ozellikleri Connect IQ uygulamasindan indirmeden dnce epix saatinizi akilli telefonunuzla eslestirmeniz gerekir
(Telefonunuzu Eslestirme, sayfa 98).

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

3 Bir Connect IQ 6zelligi segin.

4 Ekrandaki talimatlari izleyin.

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

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

3 Bir Connect 1Q 6zelligi secip indirin.

4 Ekrandaki talimatlar izleyin.

Garmin Explore”

Garmin Explore web sitesi ve uygulama; rotalar, rota noktalari ve koleksiyonlar olusturmanizi, geziler
planlamanizi ve bulut depolama alani kullanmanizi saglar. Hem ¢evrimigi hem ¢evrimdisi gelismis planlama
ozelligiyle verileri uyumlu Garmin cihazinizla paylasip senkronize edebilirsiniz. Cevrimdisi erisim igin haritalan
indirmek tzere uygulamayi kullanabilir ve daha sonra hiicresel hizmetinizi kullanmadan istediginiz yere
gidebilirsiniz.

Garmin Explore uygulamasini telefonunuzdaki (garmin.com/exploreapp) uygulama magazasindan indirebilir
veya explore.garmin.com adresine gidebilirsiniz.
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Garmin Messenger Uygulamasi

SOS, izleme ve inReach™ Hava Durumu dahil olmak tizere inReach uygulamasinin Garmin Messenger 6zellikleri,
bagli bir inReach uydu iletisim cihazi ve etkin bir uydu aboneligi olmadan kullanilamaz. Uygulamayi seyahatte

kullanmadan 6nce mutlaka agik havada test edin.

/\ DIKKAT
Uygulamanin uyduya bagh olmayan mesajlagsma 6zellikleri Garmin Messenger acil durum yardimi almak icin
glivendiginiz tek yontem olmamalidir.

DUYURU
Uygulama hem Iridium® uydu agi hem de internet (telefonunuzdaki kablosuz baglanti veya hiicresel
veri kullanilarak) tizerinden c¢alisir. Hicresel veri kullaniyorsaniz eslestirilmis telefonunuzda bir veri plani
bulunmalidir ve bu telefon, verilerin mevcut oldugu ag kapsama alaninda olmalidir. A§ kapsama alaninda
olmayan bir bolgedeyseniz inReach uydu agini kullanabilmek amaciyla Iridium uydu iletisim cihaziniz i¢in etkin
bir uydu aboneliginizin olmasi gerekir.

Uygulamayi, Garmin Messenger cihazi olmayan arkadaslar ve aile lyeleri dahil olmak lizere diger Garmin
uygulamasi kullanicilarina mesaj gondermek igin kullanabilirsiniz. Herkes uygulamayi indirebilir ve telefonunu
baglayarak diger uygulama kullanicilariyla internet tizerinden iletigim kurabilir (oturum agma gerekmez).
Uygulama kullanicilari, diger SMS telefon numaralariyla grup mesajlagma dizileri de olusturabilir. Grup mesajina
eklenen yeni tyeler, baskalarinin mesajlarini gérmek i¢in uygulamayi indirebilir.

Telefonunuzda kablosuz baglanti veya hiicresel veri kullanilarak génderilen mesajlarda veri Gcretleri veya
uydu aboneliginize ek Gcretler eklenmez. Hem Iridium uydu agi hem de internet lizerinden mesaj gondermek
denenirse alinan mesajlar ticretlendirilebilir. Hiicresel veri planiniz igin standart metin mesaiji Gcretleri uygulanir.

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

Messenger Ozelligini Kullanma

/\ DIKKAT
Uygulamanin uyduya bagh olmayan mesajlagsma 6zellikleri Garmin Messenger acil durum yardimi almak igin
glivendiginiz tek yontem olmamalidir.

DUYURU

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

Saatinizin Messenger 6zelligi, Garmin Messenger telefon uygulamasindan mesajlari goriintiilemenizi, mesaj
olusturmanizi ve mesajlara yanit vermenize imkan tanir.

1 Messenger goriinimind agmak igin saat gériinimiinden UP 6gesine veya DOWN diigmesine basin.

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

ilgili gériiniimii segin.

ilk kez Messenger 6zelligini kullaniyorsaniz telefonunuzla QR kodu tarayin, ekrandaki talimatlar takip ederek
eslestirme ve kurulum iglemini tamamlayin.

Saatinizde bir segenek belirleyin:

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

+ Bir goriismeyi goriintiilemek igin asagi kaydirin ve bir goriisme segin.
+ Bir mesajl yanitlamak igin bir mesaj segin, Yanitla segenegine tiklayin ve 6nceden tanimlanmis bir mesaj
segin veya kendi mesajinizi olusturun.

W N
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Garmin Golf Uygulamasi

Garmin Golf uygulamasi sayesinde ayrintili istatistikleri ve vurus analizlerini goriintiilemek igin skor kartlarini
epix cihazinizdan yiikleyebilirsiniz. Golfgliler Garmin Golf uygulamasini kullanarak farkli sahalarda birbirleriyle
yarigabilirler. 43.000'den fazla kursta herkesin katilabilecegi liderlik tablolari bulunmaktadir. Bir turnuva etkinligi
olusturabilir ve yarigmak igin oyunculari davet edebilirsiniz. Garmin Golf tyeligi ile yesil kontur verilerini
telefonunuzda ve epix cihazinizda goriintiileyebilirsiniz.

Garmin Golf uygulamasi verilerinizi Garmin Connect hesabinizla senkronize eder. Garmin Golf uygulamasini
telefonunuzdaki uygulama magazasindan indirebilirsiniz (garmin.com/golfapp).

Garmin Share

DUYURU

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

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

Garmin Share ile Veri Paylagsma

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

epix saatiniz baska bir uyumlu Garmin cihazina baglandiginda veri génderip alabilir (Garmin Share ile Veri Alma,
sayfa 105). Verilerinizi farkli cihazlar arasinda da aktarabilirsiniz. Ornegin, Edge bisiklet bilgisayarinizdan sik
kullanilan bir rotayr uyumlu Garmin saatinizle paylasabilirsiniz.

1 Saat gorinimiinde START 6gesine basin.
2 Garmin Share > Paylas 6gesini segin.
3 Bir kategori belirleyin ve bir 6ge segcin.
4 Bir segenek belirleyin:
Paylas 6gesini segin.
Paylasilacak birden fazla 6ge se¢cmek icin Daha Fazla Ekle > Paylas 6Jesini segin.
5 Cihazin uyumlu cihazlar bulmasini bekleyin.
6 Bircihaz segin.
7 Her iki cihazda da alti haneli PIN eglesmelerini onaylayin ve\/ simgesini segin.
8 Cihazin verilerinizi aktarmasini bekleyin.
9 Ayni 6geleri bagka bir kullaniciyla paylagmak igin Tekrar Paylas 6gesini segin (istege bagh).
10 Bitti 6gesini segin.

Garmin Share ile Veri Alma

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

Saat goriniimiinde START 6gesine basin.

Garmin Share 6Jesini segin.

Cihazin kapsama alaninda uyumlu cihazlari bulmasini bekleyin.

\/simgesini secin.

Her iki cihazda da alti haneli PIN eslesmelerini onaylayin ve v simgesini segin.
Cihazin verilerinizi aktarmasini bekleyin.

Bitti 6gesini segin.

No a b WON =
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Garmin Share Ayarlan

MENU 6gesini basili tutun ve Baglanti > Garmin Share 6gesini secin.
Durum: Saatin Garmin Share yoluyla 6ge gondermesini ve almasini saglar.
Cihazlari Unut: Saatin 6nceden 6ge paylastigi tim cihazlari kaldinr.

Kullanici Profili

Kullanici profilinizi saatinizden veya Garmin Connect uygulamasindan giincelleyebilirsiniz.

Kullanici Profilinizi Ayarlama

Cinsiyet, dogum tarihi, boy, kilo, bilek, kalp hizi bélgesi, gii¢ bolgesi ve Kritik Yiizme Hizi (CSS) ayarlarinizi
giincelleyebilirsiniz. Saat, bu bilgileri dogru antrenman verilerini hesaplamak igin kullanir.

1 MENU 6gesini basih tutun.

2 Kullanici Profili 6gesini segin.

3 Bir segenek belirleyin.

Cinsiyet Ayarlari

Saati ilk kez kurdugunuzda bir cinsiyet segmeniz gerekir. Fitness ve antrenman algoritmalarinin gogu ikili -
bigimdedir. En dogru sonuglari almak i¢in Garmin, dogumunuzda belirlenen cinsiyetinizi segmenizi énerir. 11k
kurulumdan sonra Garmin Connect hesabinizdaki profil ayarlarini 6zellestirebilirsiniz.

Profil ve Gizlilik: Genel profilinizdeki verileri 6zellestirmenizi saglar.

Kullanici Ayarlari: Cinsiyetinizi ayarlar. Belirtiimedi segenegini belirlemeniz halinde, ikili giris gerektiren
algoritmalar saati ilk kez kurdugunuzda belirttiginiz cinsiyeti kullanir.

Fitness Yasinizin Goriintiilenmesi

Fitness yasiniz, cinsiyeti sizinle ayni olan birine kiyasla, fitness durumunuzun ne seviyede oldugunu gdsterir.
Fitness yasinizi vermek icin saatiniz; yasiniz, viicut kiitlesi endeksi (BMI), dinlenme durumunda kalp hizi ve
yiiksek yodunluklu etkinlik gecmisi gibi bilgilerden faydalanir. Index™ tartiniz varsa saatiniz, fitness yasinizi
belirlemek igcin BMI yerine viicut yag ylizdesi metrigini kullanir. Egzersiz ve yasam tarzi degisiklikleri, fitness
yasinizi etkileyebilir.

NOT: En dogru fitness yasi olglim igin kullanici profili kurulumunu tamamlayin (Kullanici Profilinizi Ayarlama,
sayfa 106).

1 MENU 6gesini basil tutun.
2 Kullanici Profili > Saglk Yasi 6gesini segin.

Kalp Hiz1 Bolgeleri Hakkinda

Bircok sporcu, kardiyovaskiiler giiglerini 6l¢lip artirmak ve fitness diizeylerini gelistirmek icin kalp hizi bolgelerini
kullanir. Kalp hizi bélgesi, belirli bir kalp atisi/dakika araligidir. Genel olarak kabul edilen bes kalp hizi bélgesi,
yogunluk artigina gore 1 ile 5 arasinda numaralandirilir. Kalp hizi bélgeleri genellikle maksimum kalp hizinizin
ylizdesine gore hesaplanir.
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Fitness Hedefleri

Kalp hizi bolgelerinizi bilmek, ilkeleri anlamanizi ve uygulamanizi saglayarak fitness durumunuzu élgmenize ve
gelistirmenize yardimci olur.

Kalp hiziniz egzersiz yogunlugunuz agisindan énemli bir 6lgittdr.

Belli kalp hizi bélgelerinde antrenman yapmak kardiyovaskdler kapasitenizi ve giiciiniizii artirmaniza yardimci
olur.

Maksimum kalp hizinizi biliyorsaniz fitness hedefleriniz agisindan en iyi kalp hizi bélgesini belirlemek igin
tabloyu (Kalp Hizi B6lgesi Hesaplamalari, sayfa 108) kullanabilirsiniz.

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

Kalp Hiz1 Bolgelerinizi Ayarlama

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

1 MENU 6gesini basili tutun.
2 Kullanici Profili > Kalp Hizi ve Gii¢ Bolgeleri > Kalp Hizi 6gesini segin.
3 Maksimum Kalp Atis Hizi 6gesini segin ve maksimum kalp hizinizi girin.

Etkinlik sirasinda maksimum kalp hizinizi otomatik olarak kaydetmek igin Otomatik Algilama &zelligini
kullanabilirsiniz (Performans Olgiimlerini Otomatik Olarak Algilama, sayfa 108).

4 Laktat Esigi Kalp Hiz1 Yiizdesi 6gesini segin ve laktat esigi kalp hizinizi girin (Laktat Esigi, sayfa 63).
Etkinlik sirasinda laktat esiginizi otomatik olarak kaydetmek igin Otomatik Algilama 6zelligini kullanabilirsiniz
(Performans Olgiimlerini Otomatik Olarak Algilama, sayfa 108).

5 Dinlenme Nabzi > Ozel Degerleri Ayarla 6gesini segin ve dinlenme durumundaki kalp hizinizi girin.

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

6 Bolgeler > Cinsi 6gesini segin.

7 Bir segenek belirleyin:
Dakika basina kalp atigi bolgelerini goriintiilemek ve diizenlemek i¢cin BPM 6gesini segin.
Bolgeleri maksimum kalp hizinizin bir yiizdesi olarak goriintiilemek ve diizenlemek i¢in % Maks Nabiz Hz
ogesini segin.
Bolgeleri kalp hizi rezervi yiizdesi (maksimum kalp hizindan dinlenme durumunda kalp hizinin
¢ikarilmasiyla elde edilen oran) olarak goriintiilemek igin % Kalp Atis Hizi 6gesini segin.
Bolgeleri laktat esigi kalp hizinizin bir ylizdesi olarak goriintiilemek ve diizenlemek icin Laktat Esigi Kalp
Hiz1 % 6gesini segin.

8 Bir bolge segin ve her bolge igin bir deger girin.

9 Ayri kalp hizi bolgeleri eklemek igin Spor Kalp Hizi 6gesini segin ve bir spor profili segin (istege bagh).

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

Cihazin Kalp Hizi Bélgelerinizi Ayarlamasina izin Verme

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

Kullanici profil ayarlarinizin dogru oldugunu onaylayin (Kullanici Profilinizi Ayarlama, sayfa 106).
Genellikle bilekten veya gogtisten kalp hizi 6lgme monitoriniizle birlikte kosun.
Garmin Connect hesabinizi kullanarak kalp hizi trendlerinizi ve bolgelerdeki siireyi gorintuleyin.
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Kalp Hizi Bolgesi Hesaplamalari

Maksimum Kalp Hizi

%'si Algilanan Gii¢ Harcama Miktari Faydalar
1 %50-60 Rahat, yavas ritim, ritmik solunum Basla!nglq: diizey aerobik antrenman
stresi azaltir
o Rahat ritim, biraz derin nefes, konusa- Temel kardiyovaskdiler antrenman,
2 %60-70 . ) L
bilir dinlenme hizi iyi
o Orta derece ritim, konugmayi siirdiir-  Daha iyi aerobik kapasite, optimum
3 %70—80 ; . "
mekte zorluk ¢ekiyor kardiyovaskiiler antrenman
o Hizl ve yogun ritim ve nefes almakta  Daha iyi anaerobik kapasite ve esik,
4 %80—90 A ; .
gulgclik gekiyor daha yiiksek hiz
o GCok hizli ritim, uzun sire strdiri- Anaerobik dayaniklilk ve kas dayanikli-
5 %90—-100 L U
lemez, nefes darligi g, glic artisl

Gii¢ Bolgelerinizi Ayarlama

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

1 MENU 6gesini basil tutun.

Kullanici Profili > Kalp Hizi ve Giig Bolgeleri > Gii¢ 6gesini segin.

Bir etkinlik secin.

Cinsi 6gesini segin.

Bir segenek belirleyin:
Bolgeleri vat cinsinden goriintiilemek ve diizenlemek igin Watt 6gesini segin.
Bolgeleri islevsel esik glictinliziin ylizdesi olarak gorintiilemek ve diizenlemek icin % FTP veya % Esik
Giicii 6gesini secin.

6 FTP veya Esik Giicii 6gesini segin ve degerinizi girin.
Etkinlik sirasinda esik giictiniizii otomatik olarak kaydetmek igin Otomatik Algilama &zelligini kullanabilirsiniz
(Performans Olgiimlerini Otomatik Olarak Algilama, sayfa 108).

7 Bir bolge segin ve her bolge igin bir deger girin.

8 Gerekirse Minimum 6gesini segcerek minimum gu¢ degerini girin.

a b WwN

Performans Olgiimlerini Otomatik Olarak Algilama

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

1 MENU 6gesini basil tutun.
2 Kullanici Profili > Kalp Hizi ve Gii¢ Bolgeleri > Otomatik Algilama 6gesini segin.
3 Bir segenek belirleyin.
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Giivenlik ve izleme Ozellikleri

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

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

Glvenlik ve izleme ozellikleri ile ilgili daha fazla bilgi icin su adresi ziyaret edin: garmin.com/safety.

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

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

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

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

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

Acil Durum Kisileri Ekleme

Acil durum kisisi telefon numaralari, giivenlik ve izleme 6zellikleri i¢in kullanilir.

1 Garmin Connect uygulamasindan ® ¢ ® simgesini segin.

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

Acil durum kisileriniz, onlari acil durum kisisi olarak eklediginizde bir bildirim alir ve isteg@inizi kabul edebilir veya
reddedebilirler. Bir kisi, isteginizi reddederse baska bir acil durum kisisi segmeniz gerekir.

Kisi Ekleme

Garmin Connect uygulamasina en fazla 50 kisi ekleyebilirsiniz. Kisi e-postalari LiveTrack 6zelligiyle kullanilabilir.
Bu kisilerden G acil durum kisileri olarak kullanilabilir (Acil Durum Kisileri Ekleme, sayfa 109).

1 Garmin Connect uygulamasindan ® ¢ ® simgesini segin.
2 Kisiler 6gesini segin.
3 Ekrandaki talimatlari izleyin.

Kisileri ekledikten sonra, degisiklikleri epix cihaziniza uygulamak igin verilerinizi senkronize etmeniz gerekir
(Garmin Connect Uygulamasini Kullanma, sayfa 102).
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Kaza Algilamayi A¢gma ve Kapatma

/\ DIKKAT
Kaza algilama, yalnizca belirli agik hava etkinlikleri igin kullanilabilen ek bir 6zelliktir. Kaza algilamaya acil
durum yardimi almak igin birincil yontem olarak glivenilmemelidir. Garmin Connect uygulamasi, acil durum
hizmetleriyle sizin adiniza iletisim kurmaz.

DUYURU

Saatinizde kaza algilama 0zelligini etkinlestirebilmeniz igin Garmin Connect uygulamasinda acil durum
kisilerini ayarlamaniz gerekir (Acil Durum Kigileri Ekleme, sayfa 109). Eslestirilmis telefonunuzda bir veri plani
bulunmalidir ve bu telefon, verilerin mevcut oldugu ag kapsama alaninda olmalidir. Acil durum kisilerinizin
e-posta veya kisa mesaj alabilmeleri gerekir (standart kisa mesaj ticretleri uygulanabilir).

1 MENU 6gesini basil tutun.
2 Giivenlik ve izleme > Kaza Algilama 6gesini segin.
3 Bir GPS etkinligi segin.
NOT: Kaza algilama, yalnizca belirli agik hava etkinlikleri igin kullanilabilir.
Telefonunuz bagliyken epix saatiniz tarafindan bir kaza algilandiginda Garmin Connect uygulamasi, acil durum
kisilerinize adinizi ve GPS konumunuzu (kullanilabiliyorsa) iceren otomatik bir metin mesaji ve e-posta gonderir.

15 saniye gegtikten sonra cihazinizda ve eslestirilen telefonda kisilerinizin bilgilendirilecegini belirten bir mesaj
goriinir. Yardima ihtiyaciniz yoksa otomatik acil durum mesajini iptal edebilirsiniz.

Yardim isteme

/\ DIKKAT
Yardim, ek bir 6zelliktir ve acil durum yardimi almak igin giivendiginiz tek ydntem bu olmamahdir. Garmin
Connect uygulamasi, acil durum hizmetleriyle sizin adiniza iletisim kurmaz.

DUYURU
Yardim istemek igin Garmin Connect uygulamasinda acil durum kisileri belirlemeniz gerekmektedir (Acil Durum
Kisileri Ekleme, sayfa 109). Eslestirilmis telefonunuzda bir veri plani bulunmalidir ve bu telefon, verilerin mevcut
oldugu ag kapsama alaninda olmalidir. Acil durum kisilerinizin e-posta veya kisa mesaj alabilmeleri gerekir
(standart kisa mesaj licretleri uygulanabilir).

1 LIGHT digmesini basih tutun.

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

DUYURU

Eslestirilmis telefonunuzda bir veri plani bulunmalidir ve bu telefon, verilerin mevcut oldugu ag kapsama
alaninda olmalidir.

Bir GroupTrack oturumu baslatabilmek i¢in 6nce saatinizi uyumlu bir telefonla eslestirmeniz gerekir
(Telefonunuzu Eslestirme, sayfa 98).

Bu talimatlar, epix saatlerle GroupTrack oturumu baslatmaya yoneliktir. Baglantilarinizda diger uyumlu cihazlar
varsa bu cihazlari haritada gorebilirsiniz. Diger cihazlar, haritada GroupTrack siiricilerini goriintiileyemeyebilir.

1 epix saatinde harita ekraninda gdrintileme baglantilarini etkinlestirmek icin MENU &gesini basili tutun ve
Giivenlik ve Izleme > GroupTrack > Hrtda Goster 6gesini segin.

2 Garmin Connect uygulamasinda ®** > Giivenlik ve izleme > LiveTrack > $ > Ayarlar > GroupTrack 6gesini
segin.

Tiim Baglantilar veya Sadece Davetliler 6gesini ve ardindan baglantilarinizi segin.

LiveTrack'i Baslat 6gesini segin.

Saatte bir dis mekan etkinligi baslatin.

Baglantilarinizi goérintilemek igin haritaya gidin.

IPUCU: Haritada MENU 6gesini basili tutun ve Yakindaki Baglantilar 6gesini secerek GroupTrack
oturumundaki diger baglantilarin mesafe, yon ve tempo veya hiz bilgilerini gortntileyin.

(=)W 3 I N V3]

GroupTrack Oturumlarina Yonelik ipuglari

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

GPS kullanarak disaridaki etkinliginizi baslatin.
Bluetooth teknolojisini kullanarak epix cihazinizi telefonunuzla eslestirin.

Garmin Connect uygulamasinda, GroupTrack oturumunuz i¢in baglantilar listesini glincellemek lizere ®® e >
Baglantilar 6§esini segin.

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

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

GroupTrack oturumu sirasinda baglantilarinizi goriintiilemek igin haritaya gidin (Etkinlige Harita Ekleme,
sayfa 35).

GroupTrack Ayarlari
MENU diigmesini basili tutun ve Giivenlik ve izleme > GroupTrack dgelerini secin.
Hrtda Goster: GroupTrack oturumu sirasinda harita ekraninda baglantilar goriintilemenize olanak tanir.

Etkinlik Tiirleri: GroupTrack oturumu sirasinda harita ekraninda hangi etkinlik tiirlerinin gortintiilenecegini
secmenizi saglar.
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Saglik ve Zindelik Ayarlar

MENU diugmesini basili tutun ve Saglk & Zindelik 6gelerini segin.

Kalp Hizi: Bilekten kalp hizi 6lgme monitérii ayarlarini 6zellestirebilmenizi saglar (Bilekten Kalp Hizi Olgme
Monitéri Ayarlari, sayfa 80).

Nabiz Oksimetresi Modu: Nabiz oksimetresi modunu segcmenize olanak verir (Nabiz Oksimetresi Modunu
Ayarlama, sayfa 82).

Giinliik Ozet: Uyku pencerenizi baslatmadan birka¢ saat 6nce goriintiilenen Body Battery giinliik 6zetini
etkinlestirir. Glinliik 6zet, gunliik stres ve etkinlik gegmisinizin Body Battery seviyenizi nasil etkiledigine dair
bilgiler saglar (Body Battery, sayfa 58).

Stres Uyarilan: Stresli donemler Body Battery seviyenizi disiirdigiinde sizi uyarir.

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

Hareket Uyarisi: Hareket Uyarisi 6zelligini etkinlestirir veya devre disi birakir (Hareket Uyarisini Kullanma,
sayfa 112).

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

Move 1Q: Move IQ" etkinliklerini agmanizi ve kapatmanizi saglar. Hareketleriniz benzer egzersiz diizenleriyle
eslestigi zaman Move IQ 6zelligi, etkinligi otomatik olarak algilar ve zaman gizelgenizde gorintiler. Move
1Q etkinlikleri, etkinlik tirdni ve siiresini goriintller ancak bunlar etkinlik listenizde veya haber akisinizda
goriintiilenmez. Daha fazla ayrinti ve dogruluk icin cihazinizda siireli bir etkinlik kaydedebilirsiniz.

Otomatik Hedef

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

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

Hareket Uyarisini Kullanma

Uzun siire hareketsiz oturmak, istenmeyen metabolik degisiklikleri tetikleyebilir. Hareket uyarisi, hareket etmeniz
gerektigini hatirlatir. Bir saat hareketsizlik sonrasinda Hareket Et! uyarisi ve hareket gubugu gortntilenir.
Hareketsiz kaldiginiz her 15 dakika i¢in ek bir segment goriintilenir. Cihaz ayni zamanda, sesli uyarilar agik
oldugunda bip sesi verir veya titrer (Sistem Ayarlari, sayfa 123).

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

Yogun Oldugunuz Dakikalar

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

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

Yogun Oldugunuz Dakikalari Hesaplama

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

Yogun oldugunuz dakikalarin en dogru sekilde hesaplanmasi igin siireli bir etkinlik baslatin.
Dinlenme halindeki kalp hizinizin en dogru sekilde hesaplanabilmesi igin saati glin ve gece boyu takmalisiniz.
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Uyku izleme

Saat, siz uyurken otomatik olarak uykunuzu algilar ve normal uyku saatleriniz boyunca hareketlerinizi

izler. Normal uyku saatlerinizi Garmin Connect uygulamasindan veya saatinizin kullanici profili ayarlarindan
ayarlayabilirsiniz (Uyku Modunu Ozellegtirme, sayfa 125). Uyku istatistikleri arasinda toplam uyku saati,

uyku asamalari, uyku hareketi ve uyku puani bulunur. Uyku kogunuz, uyku ve aktivite gegmisinize, HRV
durumunuza ve kisa uykulariniza gére uyku ihtiyaci 6nerileri sunar (Gériiniimler, sayfa 53). Kisa uyku bilgileri
uyku istatistiklerinize eklenir ve toparlanmanizi da etkileyebilir. Ayrintili uyku istatistiklerinizi Garmin Connect
hesabinizda goriintiileyebilirsiniz.

NOT: Rahatsiz etmeyin modunu kullanarak alarmlar hari¢ olmak Gzere bildirim ve uyarilar kapatabilirsiniz
(Kontroller, sayfa 73).

Otomatik Uyku izleme Ozelligini Kullanma
1 Saatinizi uyurken takin.

2 Uyku takibi verilerinizi Garmin Connect hesabiniza yiikleyin (Garmin Connect Uygulamasini Kullanma,
sayfa 102).

Uyku istatistiklerinizi Garmin Connect hesabinizda goriintiileyebilirsiniz.
Kisa uykular dahil olmak {izere uyku bilgilerinizi epix saatinizde goérintileyebilirsiniz (Gériiniimler, sayfa 53).

Nefes Alma Varyasyonlari

epix cihaziniz tibbi bir cihaz degildir ve herhangi bir tibbi durumun teshisi veya izlenmesi icin kullanilmak Gizere
gelistirilmemistir. Nabiz oksimetresi dogrulugu hakkinda daha fazla bilgi edinmek igin garmin.com/ataccuracy
adresine gidin.

epix cihazindaki optik kalp atis hizi sensori, gece boyunca nefes alma varyasyonlarinizi 6lgebilen bir nabiz
oksimetresi 6zelligine sahiptir. Nefes alma varyasyonu iggorileri, uyku ortaminiz ve genel sagliginiza dair
farkindaligi artirmak igin saglanir. Ara sira veya sik sik goriilen nefes alma varyasyonlari, kisisel yasam tarzi
faktorlerinizden veya uyku ortaminizdan kaynaklaniyor olabilir. Nefes alma varyasyonlarinizin diizeyinden endise
duyuyorsaniz doktorunuza veya saglik uzmaniniza basvurun.

NOT: Nefes alma varyasyonlarini tespit etmek i¢in nabiz oksimetresi uyku izlemesini agmaniz gerekir (Nabiz
Oksimetresi Modunu Ayarlama, sayfa 82).

Uyku skoru goriiniimi, mevcut nefes alma varyasyonu verilerinizi goriintiler.
NOT: Goriiniimii, goriiniim listesine eklemeniz gerekebilir (Gériiniim Déngiisiinii Ozellestirme, sayfa 57).

Garmin Connect hesabinizda, birden fazla giin igcinde goriilen egilimler de dahil olmak lizere, nefes alma
varyasyonlari ile ilgili ek ayrintilari goriintileyebilirsiniz.

Navigasyon

Kayith Konumlarinizi Goriintiileme ve Diizenleme

IPUCU: Kontroller meniisiinden bir konum kaydedebilirsiniz (Kontroller, sayfa 73).
1 Saat gorinimiinde START 6gesine basin.

2 Navigasyon > Kayitl Konumlar 6gesini segin.

3 Kayitl bir konum segin.

4 Konum ayrintilarini gortintiilemek veya diizenlemek igin bir segenek belirleyin.
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Cift Izgara Konumu Kaydetme

Daha sonra ayni konuma geri dénmek igin ¢ift izgara koordinatlarini kullanarak gegerli konumunuzu
kaydedebilirsiniz.

1 Gift Izgara 6zelligi icin bir diigmeyi veya diigme kombinasyonunu dzellestirin (Kisayol Tuslarini Ozellestirme,
sayfa 125).

Gift 1izgara konumu kaydetmek icin 6zellestirdiginiz digmeyi veya diigme kombinasyonunu basili tutun.
Saatin uydulari bulmasini bekleyin.

Konumu kaydetmek igin START diigmesine basin.

Gerekirse konum ayrintilarini diizenlemek icin DOWN diigmesine basin.

ga b~ WDN

Referans Noktasi Belirleme

Yoni ve bir konuma veya kerterize olan mesafeyi saglamak igin bir referans noktasi belirleyebilirsiniz.
1 Bir segenek belirleyin:
LIGHT digmesini basili tutun.
IPUCU: Etkinlik kaydederken bir referans noktasi belirleyebilirsiniz.
Saat goriniimiinde START 6gesine basin.
Referans Noktasi 6gesini segin.
Saatin uydulari bulmasini bekleyin.
START diigmesine basin ve Nokta Ekle 6gesini segin.
Navigasyon icin referans noktasi olarak kullanmak tzere bir konum veya kerteriz segin.
Pusula oku ve hedefinize olan mesafe gorinir.
6 Saatin st kismini gittiginiz yone dogru tutun.
Pusula, yoniiniizden saptidinizda hangi tarafa saptiginizi ve sapma derecesini gosterir.

7 Gerekirse START diigmesine basin ve farkli bir referans noktasi belirlemek igin Degisim Noktasi 6gesini
segin.

a b~ WDN

Varis Noktasina Gitme

Bir varis noktasina gitmek veya bir rota izlemek igin cihazinizi kullanabilirsiniz.
Saat gorinimiinde START 6gesine basin.

Bir etkinlik segin.

MENU 6gesini basili tutun.

Navigasyon 6gesini segin.

Bir kategori segin.

Bir varig noktasi segmek igin ekrandaki komutlari yanitlayin.

Git 6gesini segin.

Navigasyon bilgileri goriniir.

8 Navigasyonu baslatmak i¢cin START diigmesine basin.

No a b WON =

114 Navigasyon



ilgilenilen Cografi Noktalara Gitme
Saatinizde yikli olan harita verileri, ilgilenilen cografi noktalar igeriyorsa bunlara gidebilirsiniz.
1 Saat gorinimiinde START 6gesine basin.
2 Bir etkinlik segin.
3 MENU 6gesini basili tutun.
4 Navigasyon > Kategoriler 6gesini ve ardindan bir kategori segin.
Mevcut konumuzun yakinindaki ilgilenilen cografi noktalarin listesi goriintilenir.
5 Gerekirse bir se¢im yapin:

Farkh bir konuma yakin olan noktalari aramak igin Yakindakileri Ara 6gesini segin ve ardindan bir konum
belirleyin.

ilgilenilen cografi noktayi ada gére aramak icin Yazarak Ara 6gesini secin ve bir ad girin.

Yakinlardaki ilgilenilen cografi noktalari aramak icin Gevremdekiler 6gesini segin (Cevremdekiler Ozelligi
ile Navigasyon, sayfa 93).

6 Arama sonuglarindan ilgilenilen cografi nokta secin.
7 Git 6gesini secin.
Navigasyon bilgileri goriniir.
8 Navigasyonu basglatmak igcin START diigmesine basin.

Kaydedilmis Etkinligin Baslangi¢c Noktasina Gitme

Kaydedilmis bir etkinligin baslangi¢ noktasina diiz bir ¢izgi gizerek veya gittiginiz yoldan donebilirsiniz. Bu 6zellik
yalnizca GPS kullanan etkinlikler igin kullanilabilir.

Saat goriinimiinde START 6gesine basin.
Bir etkinlik secin.
MENU 6gesini basili tutun.
Navigasyon > Etkinlikler 6gesini segin.
Bir etkinlik segin.
BslIn. Nkts Geri Don 6gesini segin ve bir segenek belirleyin:
Etkinlidinizin baslangi¢ noktasina gittiginiz yoldan donmek igin TracBack 6gesini segin.
Desteklenen haritaniz yoksa veya dogrudan rota kullaniyorsaniz etkinliginizin baslangi¢ noktasina diiz bir
Gizgi cizerek donmek igin Navigasyon 6gesini segin.
Dogrudan rota kullanmiyorsaniz etkinliginizin baslangi¢ noktasina ayrintili yon tarifiyle dénmek igin
Navigasyon 6gesini segin.
Adim adim yon tarifleri, desteklenen bir haritaya sahipseniz veya dogrudan rota tespiti kullaniyorsaniz
son kaydedilen etkinliginizin baslangi¢ noktasina gitmenize yardimci olur. Dogrudan rota tespitini
kullanmiyorsaniz haritada gecerli konumunuzdan son kaydedilen etkinligin baslangi¢ noktasina kadar bir
cizgi gorundr.
NOT: Cihazin zaman asimina ugrayarak saat moduna gegmesini 6nlemek igin siiredlgeri baslatabilirsiniz.
7 Pusulayi goriintiilemek igin DOWN diigmesine basin (istege bagh).

Ok, baslangi¢ noktanizi gosterir.

U WDN =
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Bir Etkinlik Sirasinda Baglangig Noktaniza Donme

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

1
2

Etkinlik sirasinda STOP diigmesine basin.

Bsln. Nkts Geri Don 6gesini segin ve bir segenek belirleyin:
Etkinliginizin baslangi¢ noktasina gittiginiz yoldan donmek i¢in TracBack 6gesini secin.
Desteklenen haritaniz yoksa veya dogrudan rota kullaniyorsaniz etkinliginizin baslangi¢ noktasina diiz bir
Gizgi gizerek donmek icin Navigasyon 6gesini segin.
Dogrudan rota kullanmiyorsaniz etkinliginizin baslangi¢ noktasina ayrintili yon tarifiyle dénmek igin
Navigasyon 06gesini segin.

Mevcut konumunuz (D), izleyeceginiz yol ) ve varis noktaniz 3) haritada gériiniir.

Rota igin Yon Tariflerini Goriintiileme
Rotaniz i¢in adim adim yon tariflerinin listesini goriintiileyebilirsiniz.

1

Bir rotada ilerlerken MENU diigmesini basih tutun.

2 Adim Adim segenegini belirleyin.

3

Adim adim yon tariflerinin listesi gortintilenir.
Ek yon tariflerini goriintiilemek icin DOWN diigmesine basin.

Gor ve Git ile Navigasyon
Cihazi su kulesi gibi uzaktaki bir nesneye dogru tutabilir, yoni kilitleyebilir ve nesneye dogru gidebilirsiniz.

1

ga h WDN

Saat gorinimiinde START 6gesine basin.

Bir etkinlik segin.

MENU 6gesini basili tutun.

Navigasyon > Gor ve Git 6delerini segin.

Saatin ust kismini bir nesneye dogru tutun ve START digmesine basin.
Navigasyon bilgileri goriniir.

Navigasyonu basglatmak igin START diigmesine basin.
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Denize Adam Diistii Konumunu isaretleme ve Konuma Navigasyon Baglatma
Denize adam diistii (MOB) konumu kaydedebilir ve otomatik olarak bu konuma navigasyon baslatabilirsiniz.

IPUCU: MOB islevine erismek icin tuslari basili tutma islevini 6zellestirebilirsiniz (Kisayol Tuslarini Ozellestirme,
sayfa 125).

1 Saat gorinimiinde START 6gesine basin.

2 Bir etkinlik segin.

3 MENU 6gesini basili tutun.

4 Navigasyon > Son MOB 6gelerini segin.
Navigasyon bilgileri gorinir.

Garmin Connect Uygulamasini Kullanarak Bir Haritadan Konum Paylagsma

DUYURU
Konum bilgilerini baskalaryla paylasirken takdir yetkisini kullanmak sizin sorumlulugunuzdadir. Konum
bilgilerini paylastiginiz kisileri tanidiginizdan ve bu kisilerle ilgili herhangi bir sorun olmadigindan her zaman
emin olun.

NOT: Bu 6zellik yalnizca rota ile uyumlu Garmin cihaziniz Bluetooth teknolojisi kullanilarak bir iPhone cihazina
baglandiysa kullanilabilir.

Apple Haritalar'daki konum bilgilerini ve verileri uyumlu Garmin cihazinizla paylasabilirsiniz.
1 Apple Haritalar'dan bir konum segin.

2 m > . simgesini segin.

3 Gerekirse Garmin Connect uygulamasindan Garmin cihazini segin.

Garmin Connect uygulamasinda, konumun artik cihazinizda mevcut oldugunu belirten bir bildirim gortintr
(Paylasilan Konumdan GPS Etkinligi Baglatma, sayfa 117).

Paylasilan Konumdan GPS Etkinligi Baglatma

Apple Haritalar'dan saatinizle bir konum paylasmak ve bu konuma gitmek i¢cin Garmin Connect uygulamasini
kullanabilirsiniz (Garmin Connect Uygulamasini Kullanarak Bir Haritadan Konum Paylasma, sayfa 117).

1 Saatinizde konum bildirimi aldiginizda v simgesini segin.
Saatiniz konum bilgilerini goriintiiler.

IPUCU: Konum, saatinize kaydedilir. Konumu daha sonra gériintiilemek icin START diigmesine basin ve
Navigasyon > Kayitli Konumlar 6Jesini segin.

2 Git segenegini belirleyin ve ardindan bir etkinlik segin.
3 Varis noktaniza gitmek i¢in ekrandaki talimatlari izleyin.

Bir Etkinlik Sirasinda Paylasilan Bir Konuma Gitme

Bu 0Ozellik yalnizca GPS kullanilan etkinlikler igin tasarlanmistir. Etkinliginiz igin GPS kapaliysa konumu daha
sonra gorintileyebilirsiniz.

IPUCU: Konum, saatinize kaydedilir. Konumu daha sonra gériintiilemek icin START diimesine basin ve
Navigasyon > Kayith Konumlar 6gesini segin.

Saatinizde paylasilan konumlari alabilir ve bu konumlara gidebilirsiniz (Garmin Connect Uygulamasini Kullanarak
Bir Haritadan Konum Paylagsma, sayfa 117).

1 Bir GPS etkinligi baslatin (Etkinlik Baslatma, sayfa 5).

Saatiniz, paylasilan bir konumun adini belirten bir bildirim goérintiler.
2 Paylasilan konuma gitmek igin v simgesini segin.
3 Varis noktaniza gitmek igin ekrandaki talimatlari izleyin.
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Navigasyonu Durdurma

1 Bir etkinlik sirasinda MENU diigmesini basili tutun.
2 Nav. Durdur 6gesini segin.

Rotalar

Bu o6zellik, kullanicilarin diger kullanicilar tarafindan olusturulan rotalari indirmesine olanak tanir. Garmin,
liclinci taraflarca olusturulan rotalarin givenliligi, tutarlihg, glivenilirligi, bitlinlGiga veya dakikligi hakkinda higbir
taahhiitte bulunmaz. Uglinci taraflarca olusturulan rotalari kullanmanin veya bu rotalara glivenmenin riski size
aittir.

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

Kayith bir etab, iyi bir rota oldugu igin izleyebilirsiniz. Ornegin, ise bisikletle gidip gelebileceginiz bir rotayi
kaydedip izleyebilirsiniz.

Kayitli bir etabi, 6nceden belirlenmis performans hedeflerini yakalamak ya da agmak igin de izleyebilirsiniz.
Ornegin, orijinal etap 30 dakikada tamamlandiysa bir Virtual Partner ile yarisip etabi 30 dakikadan kisa siirede
tamamlamayi deneyebilirsiniz.

Cihazinizda Rota Olusturma ve izleme

Saat goriniimiinde START 6gesine basin.

Bir etkinlik segin.

MENU 64gesini basil tutun.

Navigasyon > Rotalar > Yeni Olustur 6Jesini segin.
Rota icin bir ad girin ve v 0desini segin.

Konum Ekle 6gesini segin.

Bir segenek belirleyin.

Gerekirse 6. ve 7. adimlari tekrarlayin.

Bitti > Rota Olustur 6Jesini segin.

Navigasyon bilgileri gorindr.

10 Navigasyonu baslatmak i¢cin START diigmesine basin.

O 00N OGO UG b WN =
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Gidis Doniis Rotasi Olusturma
Cihaz, belirtilen mesafe ve navigasyon yoniine bagli olarak bir gidis doniis rotasi olusturabilir.
Saat goriniimiinde START 6gesine basin.
Kosu veya Bisiklet 6gesini segin.
MENU 6gesini basili tutun.
Navigasyon > Gidis Doniis Rotasi 6gesini segin.
Toplam rota mesafesini girin.
Gidilecek yonu segin.
Cihaz en fazla (¢ rota olusturur. DOWN diigmesine basarak rotalari goriintiileyebilirsiniz.
Bir rota segmek icin START diigmesine basin.
8 Bir segenek belirleyin:
Navigasyona baslamak icin Git 6gesini segin.
Rotayi haritada gortintilemek ve haritayi kaydirip yakinlastirmak igin Harita 6gesini segin.
Rotadaki dondislerin listesini goriintiilemek i¢cin Adim Adim 6gesini segin.
Rotanin irtifa profilini gériintiilemek icin irtifa Profili 6gesini secin.
Rotayi kaydetmek igin Kaydet 6gesini segin.
Rotadaki ylikselmelerin listesini goriintiilemek igin Tirmanmalari Gor 6gesini segin.

Ul A WN =
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Garmin Connect Uygulamasinda Rota Olusturma

Garmin Connect uygulamasinda rota olusturabilmek igin Garmin Connect hesabiniz olmalidir (Garmin Connect,
sayfa 101).

1 Garmin Connect uygulamasindan ® ¢ ® simgesini segin.

2 Antrenman ve Planlama > Rotalar > Rota Olustur 6gesini segin.
3 Birrota turd segin.

4 Ekrandaki talimatlari izleyin.

5 Bitti 6gesini segin.

NOT: Bu rotayi cihaziniza gonderebilirsiniz (Cihaziniza Rota Génderme, sayfa 119).

Cihaziniza Rota Gonderme

Olusturdugunuz bir rotayi, Garmin Connect uygulamasini kullanarak cihaziniza génderebilirsiniz (Garmin
Connect Uygulamasinda Rota Olusturma, sayfa 119).

1 Garmin Connect uygulamasindan ® ¢ ® simgesini segin.
Antrenman ve Planlama > Rotalar 6gesini segin.

Bir saha segcin.

] simgesini segin.

Uyumlu cihazinizi segin.

Ekrandaki talimatlar izleyin.

QUG WD
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Rota Ayrintilarini Goriintiileme veya Diizenleme
Bir rotada gezinmeden once rota ayrintilarini gériintileyebilir veya diizenleyebilirsiniz.
Saat goriniimiinde START 6gesine basin.
Bir etkinlik segin.
MENU 6gesini basili tutun.
Navigasyon > Rotalar 6gesini secin.
Bir saha segin.
Bir segenek belirleyin:
Navigasyonu baslatmak i¢in Rota Olustur 6gesini segin.
Ozel bir tempo bilekligi olusturmak icin PacePro 6gesini segin.
Rota icin gosterdiginiz eforun bir analizini olugturmak veya gorintiilemek icin Power Guide 6§esini segin.
Rotayi haritada goriintiilemek ve haritayi kaydirip yakinlastirmak i¢in Harita 6gesini segin.
Rotaya tersten baslamak igin Rotayi Tersten Uygula 6gesini segin.
Rotanin irtifa profilini goriintiilemek icin irtifa Profili 6gesini secin.
Rota adini degistirmek igin Ad 6§esini segin.
Rota yolunu diizenlemek igin Dzenle 6gesini segin.
Rotadaki ylikselmelerin listesini goriintiilemek igin Tirmanmalari Gor 6gesini segin.
Rotayi silmek icin Sil 6gesini segin.

Ul A WN =

Bir Rota Noktasi Tasarlama

Mevcut konumunuzdan yeni bir konuma olan mesafeyi ve kerterizi hesaplayarak yeni bir konum
olusturabilirsiniz.

NOT: Rota N. Yansit uygulamasini, etkinlikler ve uygulamalar listesine eklemeniz gerekebilir.
Saat gorinimiinde START 6gesine basin.

Rota N. Yansit 6gesini segin.

Yoni ayarlamak i¢cin UP veya DOWN digmesine basin.

START diigmesine basin.

Olgu birimi segmek icin DOWN diigmesine basin.

Mesafeyi girmek icin UP diigmesine basin.

Kaydetmek i¢cin START diigmesine basin.

Yansitilan rota noktasi varsayilan adla kaydedilir.

No a b WON =

Navigasyon Ayarlari
Bir varis noktasina giderken harita 6zelliklerini ve gérinimiini ozellestirebilirsiniz.

Navigasyon Veri Ekranlarimi Ozellestirme
1 MENU 6gesini basil tutun.
2 Navigasyon > Veri Ekranlari 6gelerini segin.
3 Bir segenek belirleyin:
Haritayl agmak veya kapatmak igin Harita > Durum 6gdesini segin.
Rota bilgilerini haritada gosteren bir veri alanini agmak veya kapatmak i¢in Harita > Veri Alan1 6gelerini
segin.
Yaklagan rota noktalariyla ilgili bilgileri agmak veya kapatmak igin Yol Uzerinde secenegini belirleyin.

Navigasyon sirasinda takip edilecek pusula kerterizini ya da rotayi goriintiileyen rehber ekranini agmak
veya kapatmak igin Rehber 6gesini secin.

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

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

1 MENU 6gesini basih tutun.
2 Navigasyon > Yon Gostergesi 6gelerini segin.

Navigasyon Uyarilarini Ayarlama
Varis noktaniza gitmenize yardimci olacak uyarilar ayarlayabilirsiniz.
1 MENU 6gesini basil tutun.
2 Navigasyon > Uyarilar 6gelerini segin.
3 Bir segenek belirleyin:
Son varis noktanizdan belirli bir mesafeye ulastiginizda alacagdiniz uyariyi ayarlamak igin Son Mesafe
0gesini secin.
Son varis noktaniza kalan siire tahminine yonelik alacaginizi uyariyi ayarlamak igin Son VN i¢n thm. VS
ogesini segin.
Rotadan saptiginizda alacaginiz uyariyi ayarlamak almak i¢in Rota. Sap. 6Jesini segin.
Adim adim navigasyon komutlarini etkinlestirmek icin Déniis Komut istemleri 6gesini secin.
Gerekirse uyariyl agmak i¢cin Durum 6gesini segin.
Gerekirse bir mesafe veya siire degeri girin ve «/ 6gesini segin.

(5, I

Gii¢ Yoneticisi Ayarlari

MENU diigmesini basili tutun ve Giig Yoneticisi 6gesini segin.

Pil Tasarrufu: Saat modunda pil 6mriinii uzatmak igin sistem ayarlarini 6zellestirmenizi saglar (Pil Tasarrufu
Ozelligini Ozellestirme, sayfa 121).

Gii¢ Modlan: Etkinlik sirasinda pil 6mriinii uzatmak igin sistem ayarlarini, etkinlik ayarlarini ve GPS ayarlarini
dzellestirebilmenizi saglar (Giic Modlarini Ozellestirme, sayfa 122).

Pil Yiizdesi: Kalan pil 6mriini yiizde olarak gdsterir.
Pil Tahminleri: Kalan pil 6mriini tahmini glin veya saat olarak gdsterir.

Pil Tasarrufu Ozelligini Ozellestirme

Pil tasarrufu 6zelligi, saat modunda pil 6mriinii uzatmak igin sistem ayarlarini hizlica degistirmenizi saglar.
Pil tasarrufu 6zelligini kontroller meniisiinden agabilirsiniz (Kontroller, sayfa 73).
1 MENU 6gesini basil tutun.
2 Giig Yoneticisi > Pil Tasarrufu 6gesini secin.
3 Pil tasarrufu 6zelligini agmak i¢in Durum 6gesini segin.
4 Dzenle 6gesini segin ve ardindan bir segenek belirleyin:
Dakikada bir glincellenen ve disiik gii¢ tiiketimine sahip olan bir saat gériinimiini etkinlestirmek i¢in Saat
Yiizii 6gesini segin.
Saatinizinden muzik dinleme 6zelligini devre disi birakmak i¢in Miizik 6gesini segin.
Eslestirdiginiz telefonunuzun baglantisini kesmek igin Telefon 6gesini segin.
Bir Wi-Fi agiyla olan baglantinizi kesmek igin Wi-Fi 6gesini segin.
Bilekten kalp hizi 6lgimiini kapatmak igin Bilekten Kalp Hizi 6gesini segin.
Nabiz oksimetresi sensoriinl kapatmak igin Puls Oksimetre 6gesini segin.
Kullanimda degilken ekrani kapatmak igin Hep Acgik Ekran 6gesini segin.
Ekran parlakhgini azaltmak igin Parlaklik 6§esini segin.
Saat, yapilan her ayar degisikligiyle elde edilen pil 6mrii saatini gosterir.
5 Pil glict azaldiginda uyari almak icin Diisiik Pil Uyarisi 6gesini segin.
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Gii¢ Modunu Degistirme
Etkinlik sirasinda pil 6mriini uzatmak icin glic modunu degistirebilirsiniz.
1 Bir etkinlik sirasinda MENU diigmesini basili tutun.
2 Gii¢ Modu 6gesini segin.
3 Bir segenek belirleyin.
Saat, secili glic modunda kag saat pil dmri kaldigini gosterir.

Giic Modlarini Ozellestirme

Cihazinizdaki 6nceden yiiklenmis gesitli glic modlari sayesinde etkinlik sirasinda sistem ayarlarini, etkinlik
ayarlarini ve GPS ayarlarini hizlica degistirerek pil 6mriini uzatabilirsiniz. Var olan glic modlarini 6zellestirebilir
ve yeni 6zel gli¢ modlari olusturabilirsiniz.

1 MENU 6gesini basih tutun.
2 Giig Yoneticisi > Giig Modlari 6gelerini segin.
3 Bir segenek belirleyin:
Ozellestirmek istediginiz giic modunu segin.
Yeni bir 6zel glic modu olusturmak igin Yeni Ekle 6gesini segin.
4 Gerekirse 6zel bir ad girin.
5 Ozel giic modu ayarlarini 6zellestirmek icin bir secenek belirleyin.
Ornegin, GPS ayarini degistirebilir veya eslestirilmis telefonunuzun baglantisini kesebilirsiniz.
Saat, yapilan her ayar degisikligiyle elde edilen pil mri saatini gosterir.
6 Gerekirse 6zel glic modunu kaydedip kullanmak igin Bitti 6gesini segin.

Gii¢ Modunu Geri Yiikleme

Onceden yiiklenmis bir giic modunu varsayilan fabrika ayarlarina sifirlayabilirsiniz.
1 MENU 6gesini basih tutun.

2 Giig Yoneticisi > Giig Modlari 6gelerini segin.

3 Onceden yiiklenmis bir giic modu segin.

4 Sifirla > Evet 6gelerini segin.
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Sistem Ayarlari

MENU 6gesini basili tutun ve Sistem 6gdesini segin.

Dil: Saatte gosterilen dili ayarlar.

Siire: Saat ayarlarini yapar (Saat Ayarlari, sayfa 123).

Ekran: Ekran ayarlarini diizenler (Ekran Ayarlarini Dedistirme, sayfa 124).

Dokunmatik: Genel kullanim, etkinlikler veya uyku sirasinda dokunmatik ekrani etkinlestirir.

Uydular: Etkinlikler igin kullanilacak varsayilan uydu sistemini ayarlar. Gerekirse her bir etkinlik i¢in uydu ayarini
Ozellestirebilirsiniz (Uydu Ayarlari, sayfa 41).

Ses ve Titresim: Digme sesleri, uyarilar ve titresimler gibi saat seslerini ayarlar.

Uyku Modu: Uyku saatlerinizi ve uyku modu tercihlerinizi ayarlayabilmenizi saglar (Uyku Modunu Ozellestirme,
sayfa 125).

Rahatsiz Etmeyin: Rahatsiz Etmeyin modunu etkinlestirir. Ekran, bildirimler, uyarilar ve bilek hareketleri
tercihlerinizi diizenleyebilirsiniz.

Kisayol Tuslari: Diigmelere kisayol atar (Kisayol Tuglarini Ozellestirme, sayfa 125).

Otomatik Olarak Kilitle: Yanlislikla digmelere basilmasini ve dokunmatik ekranda kaydirma yapiimasini
onlemek icin diigmeleri ve dokunmatik ekrani otomatik olarak kilitler Streli bir etkinlik sirasinda diigmeleri
ve dokunmatik ekrani kilitlemek igin Etkinlik Sirasinda segenegini kullanin. Sureli bir etkinlik kaydetmiyorsaniz
digmeleri ve dokunmatik ekrani kilitlemek icin Etkinlik Diginda segenegini kullanin.

Format: Etkinlikler sirasinda gosterilen 6lc birimleri, tempo ve hiz, haftanin baglangici ve cografi mevki formati
ile datum segenekleri gibi genel format tercihlerini ayarlar (Ol¢ii Birimlerini Degistirme, sayfa 126).

Sifre: Saat bileginizde degilken kisisel bilgilerinizi korumak igin dort haneli bir sifre belirler (Saatinizin Sifresini
Belirleme, sayfa 125).

Performans Durumu: Etkinlik sirasinda performans durumu 6zelligini etkinlestirir (Performans Durumu,
sayfa 62).

Veri Kaydi: Saatin etkinlik verilerini ne sekilde kaydedecegini ayarlar. Akill kayit segcenedi (varsayilan) daha
uzun sireli etkinlik kayitlarinin yapilmasini saglar. Her Saniye kayit se¢enegi, daha ayrintil etkinlik kayrtlarinin
yapilmasini saglar ancak uzun stiren etkinliklerin tamamini kaydedemeyebilir.

USB Modu: Bir bilgisayara baglandiginda saati MTP (ortam aktarim protokolii) veya Garmin modunu kullanacak
sekilde ayarlar.

Yedekleme ve Geri Yiikleme: Saat verileri yedeklerini yapilandirir (Ayarlari Yedekleme ve Geri Yiikleme,
sayfa 126).

Sifirla: Kullanici verilerini ve ayarlarini sifirlar (Tim Varsayilan Ayarlan Sifirlama, sayfa 133).

Yazlm Gncllemes: indirilen yazilim giincellemelerini yiikler, otomatik giincellemeleri etkinlestirir veya
giincellemeleri manuel olarak kontrol eder (Uriin Giincellemeleri, sayfa 131). Yiiklediginiz son yazilim
guncellemesindeki yeni 6zelliklerin bir listesini goriintilemek i¢in Yenilikler 6gesini segebilirsiniz.

Hakkinda: Cihaz, yazilim, lisans ve diizenlemeyle ilgili bilgileri goriintiiler.

Saat Ayarlari

MENU diigmesini basili tutun ve Sistem > Siire 6delerini segin.

Saat Formati: Saati 12 saat, 24 saat veya askeri formatta goriintiileyecek sekilde ayarlar.
Tarih Formati: Tarihler igin giin, ay ve yil goriintiileme sirasini ayarlar.

Saati Ayarla: Saat icin saat dilimini ayarlar. Otmtk segenegi, saat dilimini GPS konumunuza gore otomatik olarak
ayarlar.

Siire: Saati Ayarla secenegi Manuel olarak ayarlanmissa saati ayarlamanizi saglar.
Uyarilar: Saatlik uyarilar ile gergek gindogumu veya giinbatimindan belirli bir dakika veya saat 6énce ¢alan
giindogumu ve glinbatimi uyarilarini ayarlamanizi saglar (Saat Uyarilarini Ayarlama, sayfa 124).

Zaman Senk.: Saat dilimlerini degistirdiginizde ve yaz/kis saati igin giincelleme yapmak amaciyla saati manuel
olarak senkronize etmenizi saglar (Saati Senkronize Etme, sayfa 124).
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Saat Uyarilarini Ayarlama

1 MENU 6gesini basih tutun.

2 Sistem > Siire > Uyarilar 6gesini secin.
3 Bir segenek belirleyin:

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

Giin dogumundan belirli bir dakika veya saat 6énce g¢alacak bir uyari ayarlamak i¢in Giindogumuna Kadar >
Durum > Acik 6gelerini ve ardindan Siire 6gesini segip saati girin.

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

Saati Senkronize Etme

Saati her agtiginizda ve uydulan aldiginizda ya da eslestirilmis telefonunuzda Garmin Connect uygulamasini
actiginizda saat, saat dilimlerinizi ve gliniin mevcut saatini otomatik olarak algilar. Ayrica saat dilimi
degistirdiginizde ve yaz/kis saati i¢in glincelleme yapmak amaciyla saati manuel olarak senkronize edebilirsiniz.

1 MENU 6gesini basil tutun.
2 Sistem > Siire > Zaman Senk. 6delerini segin.

3 Saatin eslestirilmis telefonunuza baglanmasini veya uydu sinyallerini almasini bekleyin (Uydu Sinyallerini
Alma, sayfa 134).

IPUCU: Kaynag degistirmek icin DOWN diigmesine basabilirsiniz.

Ekran Ayarlarini Degistirme
1 MENU 6gesini basili tutun.
2 Sistem > Ekran 6desini segin.
3 Ekrandaki metnin boyutunu artirmak igin Bilyiik Yazi Tipleri 6gesini segin.
4 Bir segenek belirleyin:

Etkinlik Sirasinda 6gesini segin.

Genel Kullanim 6gesini segin.

Uyku Siiresinde 6gesini segin.
5 Bir segenek belirleyin:

NOT: Bitlin segenekler tim modlar igin gegerli degildir.

Saat goriinimdi verilerini goriindr tutmak ve parlaklik ile arka plani azaltmak i¢in Hep Agik Ekran 6desini
secin. Bu segenek pili ve ekran émriini etkiler (AMOLED Ekran Hakkinda, sayfa 127).

Ekran parlakhgi seviyesini ayarlamak igin Parlaklik 6gesini segin.

Saati diislik 151k kosullarinda kullanabilmek ve gece goriisiiniizii korumak igin Kirmiziya Gegis 6gesini
secgerek ekrani kirmizi, yesil veya turuncu tonlarina donddrin.

Bileginize bakmak igin kolunuzu kaldirip dondiirdigiiniizde ekranin agilmasi igin Bilek Hareketi 6gesini
secin.

Ekran kapanana kadar gegen siirenin uzunlugunu ayarlamak igin Mola 6gesini segin.
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Uyku Modunu Ozellestirme
1 MENU 6gesini basili tutun.
2 Sistem > Uyku Modu 6delerini segin.
3 Bir segenek belirleyin:
Program 6gesini segin, bir giin belirleyin ve normal uyku saatlerinizi girin.
Uyku saat gorinimiind kullanmak icin Saat Yiizii 6gesini secin.
Ekran ayarlarini yapilandirmak i¢in Ekran 6gesini segin.
Kisa uyku alarmlarinin ton, titresim veya her ikisi olarak ¢alacak sekilde ayarlamak i¢in Kisa Uyku Alarmi
ogesini secin.
Dokunmatik ekrani agip kapatmak igin Dokunmatik 6gesini segin.
Rahatsiz etme modunu etkinlestirmek veya devre disi birakmak igin Rahatsiz Etmeyin 6gesini segin.

Pil tasarrufu modunu etkinlestirmek veya devre disi birakmak icin Pil Tasarrufu 6gesini segin (Pil
Tasarrufu Ozelligini Ozellestirme, sayfa 121).

Kisayol Tuslarini Ozellestirme

Her diigmenin veya digme kombinasyonunun basili tutma islevini 6zellestirebilirsiniz.
1 MENU 6gesini basili tutun.

2 Sistem > Kisayol Tuslari 6gelerini segin.

3 Ozellestirmek istediginiz diigmeyi veya diigme kombinasyonunu belirleyin.

4 Birislev segin.

Saatinizin Sifresini Belirleme

DUYURU

Sifrenizi li¢ kez yanlig girerseniz saat gegici olarak kilitlenir. Bes hatali denemeden sonra saat, Garmin Connect
uygulamasinda sifreniz sifirlanana kadar kilitlenir. Saatinizi telefonunuzla eslestirmediyseniz saat, bes hatali
denemeden sonra verilerinizi siler ve varsayilan fabrika ayarlarina geri déner.

Saat bileginizde degilken kisisel bilgilerinizi korumak igin bir sifre ayarlayabilirsiniz. Garmin Pay 6zelligini
kullaniyorsaniz saat, clizdaninizi agmak i¢in gerekli olan dort haneli sifreyi kullanir (Garmin Pay, sayfa 77).

1 MENU 6gesini basil tutun.

2 Sistem > Sifre > Sifre Ayarla 6Jesini segin.

3 Dort haneli bir sifre girin.

Saati bileginizden bir sonraki gikarisinizda, herhangi bir bilgiyi goriintiileyebilmek icin sifreyi girmeniz gerekir.

Saatinizin Sifresini Degistirme

Saatinizin sifresini degistirmek i¢in giincel sifreyi bilmeniz gerekir. Sifrenizi unutursaniz veya ¢ok fazla hatali
sifre denemesi yaparsaniz Garmin Connect uygulamasinda sifrenizi sifirlamaniz gerekir.

1 MENU 6gesini basili tutun.

2 Sistem > Sifre > Sifreyi Degistir 6gesini segin.

3 Mevcut dort haneli sifrenizi girin.

4 Dort haneli yeni bir sifre girin.

Saati bileginizden bir sonraki ¢ikarisinizda, herhangi bir bilgiyi goriintiileyebilmek igin sifreyi girmeniz gerekir.
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Olgii Birimlerini Degistirme

Mesafe, tempo ve hiz, yiikseklik ve daha fazlasi i¢in 6l¢i birimlerini 6zellestirebilirsiniz.
1 MENU 6gesini basih tutun.

2 Sistem > Format > Birim 0gelerini segin.

3 Bir dlgd turd segin.

4 Bir 6lglim birimi segin.

Ayarlan Yedekleme ve Geri Yiikleme

Garmin Connect uygulamasini kullanarak mevcut bir Garmin saatinden ayarlari yedekleyebilir ve bu ayarlari
farkl, uyumlu bir Garmin saatine geri yiikleyebilirsiniz (Garmin Connect Uzerinden Ayarlarinizi ve Verilerinizi Geri
Yiikleme, sayfa 126). Ayarlar arasinda spor profilleri, pencere 6geleri, kullanici ayarlari, antrenmanlar ve daha
fazlasi bulunur.

MENU simgesini basili tutun ve Sistem > Yedekleme ve Geri Yiikleme 6gesini segin.
Otomatik Yedeklemeler: Ayarlarinizi diizenli olarak Garmin Connect hesabiniza yedekler.
Simdi Yedekle: Ayarlarinizi Garmin Connect hesabiniza manuel olarak yedeklemenizi saglar.
Yedekleme igerikleri: Kaydedilen veri tiiriinii goriintiiler.

Garmin Connect Uzerinden Ayarlarinizi ve Verilerinizi Geri Yiikleme
Garmin Connect uygulamasindan ® ® ® simgesini segin.

Garmin Cihazlari 6gesini ve ardindan saatinizi segin.

Sistem > Yedekleme ve Geri Yiikleme > Cihaz Yedeklemeleri 6gesini secin.
Listeden bir yedek segin.

Yedekten Geri Yiikle > Sifirla 6gesini segin.

Ekrandaki talimatlari izleyin.

Saatinizin uygulamayla esitlenmesini bekleyin.

Saatinizin Gzerinden START 6desine basin ve \/ simgesini segin.

Saat yeniden baslatilir ve ayarlariniz ile verilerinizi geri yikler.

9 Ekrandaki talimatlari izleyin.

00O NO UG b WN =

Cihaz Bilgilerini Goriintiileme

Birim kimligi, yazilim stirim, diizenleyici bilgiler ve lisans s6zlesmesi gibi cihaz bilgilerini goriintileyebilirsiniz.
1 MENU 6gesini basih tutun.

2 Sistem > Hakkinda 6gelerini segin.

E-etiket Diizenleme ve Uyumluluk Bilgilerini Goriintiileme

Bu cihazin etiketi elektronik olarak saglanir. E-etiket, FCC tarafindan saglanmis kimlik numaralari veya bolgesel
uyumluluk isaretleri gibi diizenleme bilgilerinin yani sira gegerli irlin ve lisans bilgilerini saglayabilir.

1 MENU 6gesini basil tutun.
2 Sistem menusiinden Hakkinda 6gesini segin.
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Cihaz Bilgileri
AMOLED Ekran Hakkinda

Pil 6mrii ve performans icin varsayilan olarak saat ayarlari optimize edilir (Pil Omriinii En Ust Diizeye Cikarma
Ipuclari, sayfa 134).

Hayalet resim veya piksel "yanmasi", AMOLED cihazlar i¢gin normal bir durumdur. Ekran 6mriinii uzatmak igin
uzun sire boyunca yiiksek parlaklik seviyelerinde statik gortintileri ekrana getirmekten kaginmaniz gerekir.
Yanmay! en aza indirmek igin epix ekrani, segilen zaman agimindan sonra kapanir (Ekran Ayarlarini Dedistirme,
sayfa 124). Saati uyandirmak igin bileginizi kendinize dogru gevirebilir, dokunmatik ekrana dokunabilir veya bir
digmeye basabilirsiniz.

Saati Sarj Etme

Bu cihaz lityum-iyon pil igerir. Uriin uyarilari ve diger dnemli bilgiler icin iiriin kutusundaki Onemli Giivenlik ve
Uriin Bilgileri kilavuzuna bakin.

DUYURU

Asinmayi onlemek igin, sarj etmeden ya da bilgisayara baglamadan dnce temas noktalarini ve gevresini iyice
temizleyin ve kurulayin. Temizleme talimatlarina bakin (Cihaz Bakimi, sayfa 130).

Saatiniz dzel bir sark kablosuyla birlikte gelir. istege bagl aksesuarlar ve yedek pargalar igin buy.garmin.com
adresine gidin veya Garmin bayinizle iletisime gegin.

1 Kabloyu (4 ucu) saatinizdeki sarj baglanti noktasina takin.

2 Saatinizle birlikte gelen kabloya bagli olarak, kablonun diger ucunu bir USB-A, USB-C" bilgisayar baglanti
noktasi veya AC adaptdrine takin.

Saat, mevcut pil sarj seviyesini goriintiler.
3 Pil sarj seviyesi %100'e ulastiginda saatin baglantisini kesin.
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Teknik Ozellikler
Pil tard

Suya kargi dayaniklilik
derecesi

Calisma ve saklama
sicakhgi araligi

USB ile sarj etme
sicakhigi arahg

Avrupa Birligi (AB)
kablosuz frekanslari
(giic)

AB SAR degerleri

Pil Bilgileri

Dahili sarj edilebilir, lityum iyon pil

10 ATM?
-20° - 45°C (-4° - 113°F) arasi

0°-45°C (32° - 113°F) arasl

epix (Gen 2) Standard Edition: Maksimum 16,15 dBm'de 2,4 GHz; epix Pro (Gen 2) -
42 mm: Maksimum 17,70 dBm'de 2,4 GHz, maksimum -40 dBm'de 13,56 MHz; epix
Pro (Gen 2) - 47 mm: Maksimum 18,80 dBm'de 2,4 GHz, maksimum -40 dBm'de 13,56
MHz; epix Pro (Gen 2) - 51 mm: Maksimum 17,80 dBm'de 2,4 GHz. Maksimum -40
dBm'de 13,56 MHz

epix (Gen 2) Standard Edition: 0,32 W/kg gévde, 0,28 W/kg uzuv; epix Pro (Gen 2) - 42
mm: 0,21 W/kg gbvde, 0,47 W/kg uzuv; epix Pro (Gen 2) - 47 mm: 0,32 W/kg gbvde,
0,55 W/kg uzuv; epix Pro (Gen 2) - 51 mm: 0,36 W/kg govde, 0,28 W/kg uzuv

Gergek pil 6mri; bilekten kalp hizi 6lgme, akilli telefon bildirimleri, GPS, dahili sensorler ve bagli sensorler gibi
saatinizde etkinlestirilen 6zelliklere bagldir.

1 Cihaz, 100 m derinlige es deder basinca dayaniklidir. Daha fazla bilgi igin www.garmin.com/waterrating adresine gidin.
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epix Pro (Gen 2) - 42 mm Pil

Omrii

epix (Gen 2) Standard Edition
ve epix Pro (Gen 2) - 47 mm Pil

Omrii

epix Pro (Gen 2) - 51 mm Pil
Omrii

Akilli saat
modu

Bilek Hareketi ile 10 gline
kadar
Hep Acik Ekran ile 4 gline
kadar

Bilek Hareketi ile 16 giine kadar

Hep Acik Ekran ile 6 gline
kadar

Bilek Hareketi ile 31 gline
kadar

Hep Acik Ekran ile 11 giine
kadar

Pil tasarrufu

Bilek Hareketi ile 14 giine
kadar

Bilek Hareketi ile 21 giine kadar

Hep Agik Ekran igin gegerli

Bilek Hareketi ile 41 giine
kadar

saat modu Hep Agik Ekran igin gegerli dedil Hep Acik Ekran icin gegerli
degil 9 degil
Bilek Hareketi ile 28 saate Bilek Hareketi ile 42 saate Bilek Hareketi ile 82 saate
Yalnizca GPS  kadar kadar kadar
modu Hep Agik Ekran ile 20 saate | Hep Acik Ekran ile 30 saate Hep Agik Ekran ile 58 saate
kadar kadar kadar
Ttim uydu Bilek Hareketi ile 21 saate Bilek Hareketi ile 32 saate Bilek Hareketi ile 62 saate
sisternleri kadar kadar kadar
Hep Agik Ekran ile 16 saate | Hep Agik Ekran ile 24 saate Hep Agik Ekran ile 48 saate
modu
kadar kadar kadar
Tim uydu Bilek Hareketi ile 13 saate Bilek Hareketi ile 20 saate Bilek Hareketi ile 38 saate
sistemleri ve kadar kadar kadar
¢ok bantli Hep Agik Ekran ile 10 saate | Hep Acik Ekran ile 15 saate Hep Agik Ekran ile 30 saate
modu kadar kadar kadar
Ttim uydu Bilek Hareketi ile 6 saate Bilek Hareketi ile 10 saate Bilek Hareketi ile 19 saate
sisternleri ve kadar kadar kadar
A Hep Agik Ekran ile 6 saate Hep Agik Ekran ile 9 saate Hep Acik Ekran ile 17 saate
mizik modu
kadar kadar kadar
Bilek Hareketi ile 49 saate Bilek Hareketi ile 75 saate Bilek Hareketi ile 145 saate
Maks. pil GPS  kadar kadar kadar
modu Hep Agik Ekran igin gegerli Hep Agik Ekran igin gegerli Hep Agik Ekran igin gegerli
degil degil degil
Bilek Hareketi ile 9 giine Bilek Hareketi ile 14 giine kadar Bilek Hareketi ile 27 giine
Kesif GPS kadar Hep Acik Ekran ici i kadar
modu Hep Acik Ekran igin gecerli €p Al ran igin gegert Hep Agik Ekran igin gegerli

degil

degil

degil
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Cihaz Bakimi

Cihazi temizlemek igin keskin bir nesne kullanmayin.
Dokunmatik ekrani galistirmak igin asla sert veya sivri nesneler kullanmayin; ekran hasar gorebilir.

Plastik bilesenlere ve aksamlara zarar verebilecek kimyasal temizlik malzemeleri, ¢ozelti ve bocek ilaglan
kullanmaktan kaginin.

Klor, tuzlu su, glines kremi, kozmetik trtinleri, alkol veya diger sert kimyasallara maruz kaldiktan sonra cihazi
temiz suyla iyice durulayin. Bu maddelere uzun siireli maruz kalmak kilifa zarar verebilir.

Su altinda diigmelere basmaktan kaginin.

Deri bandi temiz ve kuru tutun. Deri bantla ylizmeyin veya dus almayin. Suya veya tere maruz kalmak deri banda
zarar verebilir. Alternatif olarak silikon bantlari kullanabilirsiniz.

Uriintin kullanim émriinii azaltacagindan asiri darbelerden ve ézensiz kullanimdan kaginin.
Kalici hasara yol agabileceginden cihazi asiri sicakliga maruz kalabilecegdi yerlerde depolamayin.

Saati Temizleme

/\ DIKKAT
Bazi kullanicilar, 6zellikle hassas cilde sahiplerse veya alerjileri varsa saati uzun siire kullandiktan sonra cilt
tahrisi ile karsilasabilirler. Cildinizin tahris oldugunu goriirseniz saati gikarin ve cildinizin iyilegsmesi icin zaman
taniyin. Cilt tahrigini onlemek i¢in saatin temiz ve kuru oldugundan ve bile@inize ¢ok siki takilmamis oldugundan
emin olun.

DUYURU

Bir sarj cihazina baglandiginda az miktarlardaki ter veya nem bile elektrikli baglantilarda paslanmaya yol acabilir.
Paslanma sarj alimini ve veri aktarimini engelleyebilir.

IPUCU: Daha fazla bilgi icin garmin.com/fitandcare adresine gidin.
1 Suyla durulayin veya nemli, tily birakmayan bir bez kullanin.
2 Saatin tamamen kurumasini saglayin.

Deri Kayislarn Temizleme
1 Deri kayiglan kuru bir bezle silin.
2 Deri kayislari temizlemek igin deri bakim Griind kullanin.
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QuickFit” Kayiglarini Degistirme
1 QuickFit kayisindaki mandali kaydirin ve kayisi saatten ¢ikarin.

1,3

2 Yenikayisi saatle hizalayin.
3 Yerine oturana kadar kayisi bastirin.

NOT: Kayisin tam oturdugundan emin olun. Mandalin saat pimi lizerine yerlesmesi gerekir.
4 Diger kayigl degistirmek icin 1-3 arasindaki adimlari tekrarlayin.

Veri Yonetimi

Dosya Silme

DUYURU

Bir dosyanin ne ise yaradigini bilmiyorsaniz dosyayi silmeyin. Cihazinizin belleginde silinmemesi gereken énemli
sistem dosyalar bulunur.

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

Klavyenizdeki Sil tusuna basin.

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

A WN =

Sorun Giderme

Uriin Giincellemeleri

Cihaziniz Bluetooth veya Wi-Fi baglantisi bulundugunda giincellemeleri otomatik olarak denetler. Glincellemeleri
sistem ayarlarindan manuel olarak kontrol edebilirsiniz (Sistem Ayarlari, sayfa 123). Bilgisayariniza Garmin
Express (www.garmin.com/express) yiikleyin. Akilli telefonunuza Garmin Connect uygulamasini yiikleyin.

Bu sayede Garmin cihazlarindan asagidaki hizmetlere kolayca erisebilirsiniz:
Yazilim giincellemeleri
Harita glincellemeleri
Rota gilincellemeleri
Garmin Connect hesabina veri yiiklemeleri
Uriin kaydi
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Daha Fazla Bilgi Alma
Bu Urin ile ilgili daha fazla bilgiyi Garmin web sitesinde bulabilirsiniz.
Ek kilavuzlar, makaleler ve yazilim giincellemeleri icin support.garmin.com adresine gidin.
istege bagli aksesuarlar ve yedek parcalara iliskin daha fazla bilgi almak icin buy.garmin.com adresine gidin
veya Garmin bayinizle iletisime gegin.
Ozelliklerin dogrulugu hakkinda bilgi almak icin www.garmin.com/ataccuracy adresini ziyaret edin.
Bu, tibbi bir cihaz degildir.

Cihazim yanhs dile ayarlanmis

Cihaziniz igin yanlis bir dil segtiyseniz cihaz dili segiminizi degistirebilirsiniz.
1 MENU 6gesini basih tutun.

2 Listedeki son 6geye inin ve START 0gesine basin.

3 START diigmesine basin.

4 Tercih ettiginiz dili segin.

Telefonum saatimle uyumlu mu?

epix saat, Bluetooth teknolojisine sahip telefonlarla uyumludur.
Bluetooth uyumluluk bilgileri i¢in garmin.com/ble adresine gidin.

Telefonum, saate baglanmiyor

Telefonunuz saate baglanmiyorsa su ipuglarini deneyebilirsiniz.
Telefonunuzu ve saatinizi kapatip yeniden agin.
Telefonunuzda Bluetooth teknolojisini etkinlestirin.

Garmin Connect uygulamasini son sirime giincelleyin.

Eslestirme islemini yeniden denemek igin saatinizi Garmin Connect uygulamasindan ve telefonunuzdaki
Bluetooth ayarlarindan kaldirin.

Yeni bir telefon satin aldiysaniz saatinizi, artik kullanmayacaginiz telefondaki Garmin Connect
uygulamasindan kaldirin.

Telefonunuzu, saatin 10 m (33 ft.) yakinina getirin.

Eslestirme moduna girmek igin telefonunuzda Garmin Connect uygulamasini agin ve ®®* > Garmin Cihazlari >
Cihaz Ekle 6gesini segin.

Saat goriinimiinde MENU diigmesini basili tutun ve Baglanti > Telefon > Telefonu Eslestir 6gesini segin.

Bluetooth sensoriimii saatimle birlikte kullanabilir miyim?

Cihaz bazi Bluetooth sensorlerle uyumludur. Garmin saatinize ilk defa bir sensor baglarken saati ve
sensori eslestirmeniz gerekir. Cihazlar eslestirildikten sonra sensor etkin ve kapsama alanindaysa bir etkinlik
baslattiinizda saat, sensore otomatik olarak baglanir.

1 MENU 6gesini basil tutun.
2 Sensorler ve Aksesuarlar > Yeni Ekle 6gelerini segin.
3 Bir segenek belirleyin:
Tiim Sensorleri Ara 6gesini segin.
Sensor tlrlnu segin.
istege bagh veri alanlarini 6zellestirebilirsiniz (Veri Ekranlarini Ozellestirme, sayfa 35).
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Kulakh@im saate baglanmiyor

Bluetooth kulakhginiz daha 6nce telefonunuza baglandiysa saatinize baglanmak yerine otomatik olarak
telefonunuza baglaniyor olabilir. Su ipuglarini deneyebilirsiniz.

Telefonunuzda Bluetooth teknolojisini kapatin.

Daha fazla bilgi almak igin telefonunuzun kullanim kilavuzuna bakin.
Kulakliginizi saatinize baglarken telefonunuzdan 10 m (33 ft.) uzakta durun.
Kulakhginizi saatinizle eslestirin (Bluetooth Kulakligini Baglama, sayfa 97).

Miizigim kesiliyor veya kulakligim bagh kalmiyor

Bluetooth kulakliga baglanmis bir epix saatini kullanirken sinyal glictiniin en yiiksek seviyede olmasi i¢in saat ile
kulaklik anteni arasinda dogrudan goriis hatti olmalidir.

Sinyal viicudunuzdan gegiyorsa sinyal kaybi yasayabilirsiniz veya kulakhgimnizin baglantisi kesilebilir.

epix saatinizi sol bileginize takiyorsaniz kulakhigin Bluetooth anteninin sol kulaginizda oldugundan emin olun.
Kulaklik modele gore degisiklik gosterdiginden saati diger bileginize takmayi deneyebilirsiniz.

Metal veya deri saat kayisi kullaniyorsaniz sinyal gliciinii artirmak igin silikon saat kayisina gegebilirsiniz.

Saatinizi Yeniden Baglatma

1 Saat kapanana kadar LIGHT diigmesini basili tutun.
2 Saati agmak igin LIGHT diigmesini basili tutun.

Tiim Varsayilan Ayarlari Sifirlama

Varsayilan tiim ayarlari sifirlamadan 6nce etkinlik verilerinizi yliklemek i¢in saati Garmin Connect uygulamasiyla
senkronize etmeniz gerekir.

Tim saat ayarlarini fabrika varsayilan degerlerine sifirlayabilirsiniz.
1 MENU 6gesini basih tutun.

2 Sistem > Sifirla 6gesini segin.

3 Bir segenek belirleyin:

TUm saat ayarlarini fabrika varsayilan degerlerine sifirlamak ve kullanici tarafindan girilen tiim bilgiler ile
etkinlik gegmisini kaydetmek i¢in Varsayilan Ayarlari Sifirla 6gesini segin.

Gegmisten tim etkinlikleri silmek icin Tiim Etkinlikleri Sil 6gesini segin.
Tim mesafe ve siire toplamlarini sifirlamak i¢in Toplamlari Sifirla 6gesini segin.

Tim saat ayarlarini fabrika varsayilan degerlerine sifirlamak ve kullanici tarafindan girilen tim bilgiler ile
etkinlik gegmisini silmek icin Verileri Sil ve Ayarlan Sifirla 6gesini segin.

NOT: Bir Garmin Pay clizdan ayarladiysaniz bu segenek cilizdani saatinizden siler. Saatinizde kayith miizik
varsa bu segenek, kayitl miziginizi siler.
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Pil Omriinii En Ust Diizeye Cikarma Ipuglari

Pil dmriinl uzatmak igin asagidaki ipuglarini deneyebilirsiniz.
Etkinlik sirasinda giic modunu degistirin (Glic Modunu Degistirme, sayfa 122).
Kontroller menisiinden pil tasarrufu 6zelligini agin (Kontroller, sayfa 73).
Ekran zaman asimi siiresini azaltin (Ekran Ayarlarini Dedistirme, sayfa 124).

Hep Acik Ekran zaman asimi segenegini kullanmayin ve daha kisa bir zaman asimi siiresi belirleyin (Ekran
Ayarlarini Dedistirme, sayfa 124).

Ekran parlakh@ini azaltin (Ekran Ayarlarini Dedistirme, sayfa 124).

Etkinliginizde UltraTrac uydu modunu kullanin (Uydu Ayarlari, sayfa 41).

Baglantili 6zellikleri kullanmadiginizda Bluetooth teknolojisini kapatin (Kontroller, sayfa 73).

Etkinliginizi uzun bir siireligine duraklatirken Sonra Devam Et segenegini kullanin (Etkinlik Durdurma, sayfa 7).
Her saniye gliincellenmeyen bir saat goriinimi kullanin.

Ornegin, saniye ibresi olmayan bir saat gériinimi kullanin (Saat Gériinimiinii Ozellestirme, sayfa 53).

Saatte goriintiilenen telefon bildirimlerini sinirlandirin (Bildirimleri Yénetme, sayfa 99).

Eslestirilmis cihazlara kalp hizi verilerini yayinlamayi durdurun (Kalp Hizi Verilerini Yayinlama, sayfa 80).
Bilekten kalp hizi izleme &zelligini kapatin (Bilekten Kalp Hizi Olcme Monitérii Ayarlari, sayfa 80).

NOT: Bilekten kalp hizi izleme 6zelligi yliksek yogunluklu dakikalari ve yakilan kalorileri hesaplamak igin
kullanilir.

Manuel nabiz oksimetresi dlgtimlerini agin (Nabiz Oksimetresi Modunu Ayarlama, sayfa 82).

Tur diigmesine basma iglemini nasil geri alabilirim?

Bir etkinlik sirasinda yanhslikla tur diigmesine bastiniz. Cogu durumda ¥) ekranda bir digmenin yaninda
gorindr ve digmeyi basip en son turu veya spor degisikligini iptal etmek igin birka¢ saniyeniz olur. Turu geri
alma islevi; manuel turlan, manuel spor degisikliklerini ve otomatik spor degisikliklerini iceren etkinliklerde
kullanilabilir. Turu geri alma islevi; otomatik turlari, kosulari, dinlenmeleri veya duraklamalari igeren spor salonu
etkinlikleri, havuzda yiizme ve antrenmanlar gibi etkinliklerde kullanilamaz.

Uydu Sinyallerini Alma

Cihazin uydu sinyallerini alabilmesi icin gokyiiziini agik bir sekilde gérmesi gerekir. Saat ve tarih, GPS
konumuna gore otomatik olarak ayarlanir.

IPUCU: GPS hakkinda daha fazla bilgi icin garmin.com/aboutGPS adresine gidin.
1 Dis mekanda acik bir alana gidin.

Cihazin 6nu gokyiziine dogru yonlendirilmelidir.
2 Cihazin uydulari bulmasini bekleyin.

Uydu sinyallerinin bulunmasi 30-60 saniye alabilir.

GPS Uydu Sinyali Alimini Artirma
Saati, Garmin hesabinizla sik sik senkronize edin:
o USB kablosu ve Garmin Express uygulamasini kullanarak saatinizi bir bilgisayara baglayin.
o Bluetooth 6zellikli telefonunuzu kullanarak saatinizi Garmin Connect uygulamasiyla senkronize edin.
o Bir Wi-Fi kablosuz ag kullanarak saatinizi Garmin hesabiniza baglayin.

Saatiniz, Garmin hesabiniza baglyken birkag gtinliik uydu verilerini indirip uydu sinyallerinin hizh bir sekilde
bulunmasini saglar.

Saatinizi, yliksek binalardan ve agaglardan uzak, agik bir alana gotirin.
Birka¢ dakika boyunca sabit kalin.

Saatimdeki kalp atis hizi dogru degil

Kalp atis hizi sensoriiniiz hakkinda daha fazla bilgi igin garmin.com/heartrate adresine gidin.
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Etkinlik sicakligi okumasi dogru degil

Vicut sicakliginiz dahili sicaklik sensoriiniin sicaklik okumasini etkiler. En dogru sicaklik okumasini yapmak igin
saati bileginizden ¢ikarmali ve 20-30 dakika beklemelisiniz.

Ayrica saati takarken dogru ortam sicakligi okumalarini goriintiilemek icin istege bagh bir tempe harici sicaklik
sensord kullanabilirsiniz.

Demo Modundan Cikis

Demo modu, saatinizdeki 6zelliklerin bir 6nizlemesini gortintiiler.
1 LIGHT diigmesine sekiz kez hizlica basin.

2 ogesini segin.

Etkinlik Izleme
Etkinlik izleme dogrulugu hakkinda daha fazla bilgi almak i¢in garmin.com/ataccuracy adresine gidin.

Adim sayim dogru olmayabilir

Adim sayisinin dogru olmadigini diistiniiyorsaniz asagidaki ipuglarini deneyebilirsiniz.
Saati, daha az kullandiginiz el bileginize takin.
Bebek arabasi ya da ¢im bigme makinesini siirerken saati cebinize koyun.
Yalnizca ellerinizi ya da kollarinizi aktif bir sekilde kullanirken saati cebinize koyun.

NOT: Saat; gamasir yikama, gamasir katlama ya da el ¢irpma gibi tekrarlayan hareketleri adim olarak
algilayabilir.

Saatimdeki ve Garmin Connect hesabimdaki adim sayim eslesmiyor
Garmin Connect hesabinizdaki adim sayisi, saatinizi senkronize ettiginizde giincellenir.
1 Bir segenek belirleyin:

Adim sayinizi Garmin Express uygulamasiyla senkronize edin (Garmin Connect Cihazini Bilgisayarinizda
Kullanma, sayfa 102).

Adim sayinizi Garmin Connect uygulamasiyla senkronize edin (Garmin Connect Uygulamasini Kullanma,
sayfa 102).

2 Verileriniz senkronize edilirken bekleyin.
Senkronizasyon birkag dakika sirebilir.

NOT: Garmin Connect uygulamasini ya da Garmin Express uygulamasini yenilemek verilerinizi senkronize
etmez ya da adim sayinizi glincellemez.

Cikilan kat sayis1 dogru olmayabilir

Saatiniz, siz kat ¢iktik¢a yuikseklik degisikliklerini hesaplamak icin dahili bir barometre kullanir. Cikilan bir kat,
3 m'ye (10 ft) esdegerdir.
Merdiven cikarken tirabzanlari tutmaktan veya basamaklari atlamaktan kaginin.

Ani riizgarlar, yanlis veri okunmasina sebep olabilecedi icin riizgarl havalarda giysinizin koluyla ya da
ceketinizle saati ortuin.
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Ek

Veri Alanlari

NOT: Tdm veri alanlari tim etkinlik tiirlerinde kullanilamaz. Bazi veri alanlar, verileri gérintilemek igin ANT+
veya Bluetooth aksesuarlari gerektirir. Bazi veri alanlari, saatte birden fazla kategoride gortndir.

IPUCU: Veri alanlarini Garmin Connect uygulamasindaki saat ayarlarindan da 6zellestirebilirsiniz.
Kadns Alanlan

Adi Aciklama

Ortalama Tempo | Bisiklet Stirme. Mevcut etkinlik igin ortalama tempo.

Ortalama Tempo | Kosu. Mevcut etkinlik igin ortalama tempo.

Bisiklet Stirme. Krank kolunun devir sayisi. Bu verinin goriintiilenebilmesi i¢in cihazinizin bir

KEEENS tempo aksesuarina bagli olmasi gerekir.
Kadans Kosu. Dakika basina adim (sag ve sol).

Tur Kadansi Bisiklet Stirme. Mevcut tur i¢in ortalama tempo.
Tur Kadansi Kosu. Mevcut tur igin ortalama tempo.

Son Tur Temposu Bisiklet Stirme. En son tamamlanan tur i¢in ortalama tempo.

Son Tur Temposu Kosu. En son tamamlanan tur i¢in ortalama tempo.

Haritalar

Adi Aciklama

Barometre Tablosu Zaman icindeki barometrik basinci gosteren bir tablo.
Yiikseklik Tablosu Zaman iginde ylkseklik degisimini gosteren bir tablo.

Kalp Hizi Grafigi Etkinlik boyunca kalp hizinizin degisimini gosteren bir tablo.
Tempo Cizelgesi Etkinlik boyunca temponuzun degisimini gosteren bir tablo.
Gl¢ Tablosu Etkinlik boyunca gii¢ degisimini gosteren bir tablo.

Hiz Cizelgesi Etkinlik boyunca hizinizin degisimini gosteren bir tablo.

Pusula Alanlan

Adi ‘ Aciklama

Pusula Yoni Pusulaya gore hareket ettiginiz yon.
GPS Yonii GPS'e gore hareket ettiginiz yon.
Yon Hareket ettiginiz yon.




Mesafe Alanlar
Adi

Mesafe

Aciklama

Mevcut yol veya etkinlik i¢in kat edilen mesafe.

Aralik Mesafesi

Mevcut aralik i¢in kat edilen mesafe.

Tur Mesafesi

Mevcut tur igin kat edilen mesafe.

Son Tur Mesafesi

En son tamamlanan tur igin kat edilen mesafe.

Mesafe Alanlari

Adi Agiklama

Ort Yiikselme Son sifirlamadan beri ¢ikilan ortalama dikey mesafe.
Ort Algalma Son sifirlamadan beri inilen ortalama dikey mesafe.
Rakim Mevcut konumunuzun deniz seviyesine gore seviyesi.

Sizilme Orani

Seyahat edilen yatay mesafenin dikey mesafedeki degisiklige olan orani.

GPS irtifasi

GPS kullanarak mevcut konumunuzun yiksekligi.

Egim

Seyahat siiresince (mesafe) yiikselisin (irtifa) hesaplamasi. Ornegin, tirmandiginiz her
3 m (10 ft.) icin 60 m (200 ft.) seyahat ediyorsaniz egim %5'tir.

Tur Yikselme

Mevcut tur igin ¢ikilan dikey mesafe.

Tur Algalma

Mevcut tur igin inilen dikey mesafe.

Son Tur Yiikselme

Son tamamlanan tur igin ¢ikilan dikey mesafe.

Son Tur Algalma

Son tamamlanan tur igin inilen dikey mesafe.

Maksimum Yiikselme

Son sifirlamadan beri feet/dakika veya metre/dakika birimiyle maksimum yiikselme
orani.

Maksimum Alcalma

Son sifirlamadan beri feet/dakika veya metre/dakika birimiyle maksimum algalma
orani.

Maksimum Irtifa

Son sifirlamadan beri ulasilan en yiiksek irtifa.

Minimum irtifa

Son sifirlamadan beri ulagilan en disuk irtifa.

Toplam Yikselme

Son sifirlamadan beri ¢ikilan toplam yiikseklik seviyesi.

Toplam inig Son sifirlamadan beri inilen toplam yiikseklik seviyesi.
Kat Alanlan
Adi Aciklama

Gikilan Kat Sayisi

Glin iginde gikilan toplam kat sayisi.

inilen Kat Sayisi

Giin icinde inilen toplam kat sayisi.

Dakikadaki Kat

Dakika basina ¢ikilan kat sayisi.
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Viteslr

Adi Aciklama

Di2 Pili Di2 sensoriniin kalan pil gtict.

eBike Pili Ebike'in kalan pil gic.

eBike Menzili Ebike'in yardim saglayabilecegi tahmini kalan mesafe.
On Vites konumu sensoriinden 6n bisiklet vitesi.

Vit Sen. P. Vites konumu sensoriiniin pil durumu.

Vites Kombinasyonu

Vites konumu sensoériinden mevcut vites kombinasyonu.

Vitesler Vites konumu sensoriinden on ve arka bisiklet vitesleri.

Vites Orani Vites konumu sensoriniin algiladidi, on ve arka bisiklet viteslerindeki dis sayisi.
Arka Vites konumu sensoriinden arka bisiklet vitesi.

Grafik

Adi Agiklama

Pencere Ogesi Goriiniimleri

Kosu. Mevcut tempo araliginizi gésteren bir renk gdstergesi.

PUSULA GOSTERGESI

Pusulaya gore hareket ettiginiz yon.

YTS Denge Gostergesi

Kosarken yerle temas siiresinin sol/sag dengesini gosteren bir renk gostergesi.

YTS Gostergesi

Kosarken her adim sirasinda yerde harcadiginiz siireyi milisaniye cinsinden
gosteren bir renk gostergesi.

Kalp Hizi Gostergesi

Mevcut kalp hizi bolgenizi gdsteren bir renk gostergesi.

Kalp Hizi Bolgesi Orani

Her kalp hizi bolgesinde harcanan siirenin oranini gosteren bir renkli gosterge.

PacePro Gostergesi

Kosu. Mevcut boliinmis kosu temponuz ve hedef béliinmiis kosu temponuz.

GUC GOSTERGESI

Mevcut gii¢ bolgenizi gdsteren bir renk gostergesi.

Dayankllk Gstrgsi (Msfe)

Kalan dayaniklilik mesafenizi gésteren bir gosterge.

Dayaniklilik Gost. (Siire)

Kalan dayaniklilik siirenizi gosteren bir gosterge.

Toplam Yiks/Alg Gostergesi

Etkinlik sirasinda veya son sifirlamadan beri ¢ikilan ve inilen toplam yiikseklik
seviyesi.

Antrenman Etkisi Gost.

Mevcut etkinligin aerobik ve anaerobik kondisyon seviyenize etkisi.

Dikey Salinim Gostergesi

Kosarken ziplama miktarini gosteren bir renk gostergesi.

Dikey Oran GoOstergesi

Dikey salinimin adim uzunluguna oranini gosteren bir renk gostergesi.




Kalp Atis Hizi Alanlar
Adi

% Kalp Hizi Rezervi

‘ Aciklama

Kalp hizi rezervi yiizdesi (maksimum kalp hizindan dinlenme durumunda kalp
hizinin gikariimasiyla elde edilen deger).

Aerobik Antr. Etkisi

Mevcut etkinligin aerobik kondisyon seviyenize etkisi.

Anaerobik Antr. Etkisi

Mevcut etkinligin anaerobik kondisyon seviyenize etkisi.

Ortalama %Kalp Hizi Rezervi

Mevcut etkinlik i¢in kalp hizi rezervinin ortalama ylizdesi (maksimum kalp
hizindan dinlenme durumunda kalp hizinin gikariimasiyla elde edilen deger).

Ortalama Kalp Atis Hizi

Mevcut etkinlik igin ortalama kalp hizi.

%Maks Ort. KH

Mevcut etkinlik icin maksimum kalp hizinin ortalama yiizdesi.

Kalp Hizi

Dakikadaki atis (bpm) cinsinden kalp hiziniz. Cihazinizin bilekten kalp hizi 6lgme
islevine sahip olmasi veya uyumlu bir kalp hizi monitoriine bagli olmasi gerekir.

Maks. Kalp Hizi Yiizdesi

Maksimum kalp hizi yiizdesi.

Kalp Hizi Bolgesi

Mevcut kalp hizi araliginiz (1 - 5). Varsayilan bolgeler, kullanici profili ve
maksimum kalp hiziniza (220'den yasiniz ¢ikarildiginda elde edilen deger)
dayanir.

Araliktaki Ort. KH Rezervi %

Mevcut yiizme aralidi icin kalp hizi rezervinin ortalama yiizdesi (maksimum kalp
hizindan dinlenme kalp hizinin ¢ikariimasiyla elde edilen deger).

Araliktaki Ort. %Maks.

Mevcut yiizme araligi igin maksimum kalp hizinin ortalama yiizdesi.

Ara. Ort. KH

Mevcut ylizme arahdi icin ortalama kalp hizi.

Ara. Maks. KH Rez. %

Mevcut ylizme araligi igin kalp hizi rezervinin maksimum yilizdesi (maksimum
kalp hizindan dinlenme kalp hizinin ¢ikarilmasiyla elde edilen deger).

Araliktaki Maks Yiizde

Mevcut yiizme arahgi igin maksimum kalp hizinin maksimum yiizdesi.

Araliktaki Maks. KH

Mevcut yiizme aralgi igin maksimum kalp hizi.

Turdaki KH Rezervi %

Mevcut tur icin kalp hizi rezervinin ortalama yiizdesi (maksimum kalp hizindan
dinlenme kalp hizinin gikarilmasiyla elde edilen deger).

Tur Kalp Hizi

Mevcut tur igin ortalama kalp hizi.

Turdaki Maks. KH Yiizdesi

Mevcut tur igin maksimum kalp hizinin ortalama yiizdesi.

Son Tur Nbz Hz %

Son tamamlanan tur igin kalp hizi rezervinin ortalama yiizdesi (maksimum kalp
hizindan dinlenme kalp hizinin ¢ikarilmasiyla elde edilen deger).

Son Tur Kalp Hizi

Son tamamlanan tur igin ortalama kalp hizi.

Son Tur. Maks. KH Yiizdesi

Son tamamlanan tur igin maksimum kalp hizinin ortalama yiizdesi.

Bolgedeki Stire

Her bir kalp hizi bélgesinde gegirilen siire.

Uzunluk Alanlari

Adi

Intrv. Uzunluklari

Aciklama

Mevcut aralik sirasinda tamamlanan havuz uzunlugu sayisi.

Uzunluklar

Mevcut etkinlik sirasinda tamamlanan havuz uzunlugu sayisi.
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Kas Oksijeni Ayarlar

Adi Aciklama
Kas 02 Doyumu Yiizdesi Mevcut etkinlik icin tahmini kas oksijeni satiirasyon ylizdesi.
Toplam Hemoglobin Kastaki tahmini toplam hemoglobin konsantrasyonu.

Navigasyon Alanlari
Adi Aciklama

Mevcut konumunuzdan varis noktasina olan yon. Bu verilerin gériinmesi igin seyir

Kerteriz halinde olmaniz gerekir.

Baslangi¢ konumunuzdan varig noktasina olan yon. Rota, planli veya ayarlanmis bir

Saha P o S - : . .
rota olarak gorintilenebilir. Bu verilerin gériinmesi igin seyir halinde olmaniz gerekir.

Varis Noktasi Konumu Son varig noktanizin mevkisi.

Varis noktasina giden rotadaki son nokta. Bu verilerin goriinmesi i¢in seyir halinde

Hedef Rota Noktasi !
olmaniz gerekir.

Son varis noktasina kalan mesafe. Bu verilerin goriinmesi i¢in seyir halinde olmaniz

Kalan Mesafe .
gerekir.

Rotadaki bir sonraki rota noktasina kalan mesafe. Bu verilerin gériinmesi igin seyir

Sonrakine Mesafe halinde olmaniz gerekir.

Tahmini Toplam Baslangigtan varig noktasina tahmini mesafe. Bu verilerin goriinmesi igin seyir halinde
Mesafe olmaniz gerekir.

TAHMiNi VARIS Son varig noktasina ulagacaginiz tahmini saat (varig noktasinin yerel saatine gére
SAATI ayarlanir). Bu verilerin gériinmesi icin seyir halinde olmaniz gerekir.

Rotadaki bir sonraki rota noktasina ulasacaginiz tahmini saat (rota noktasinin yerel

Sonrakine ETA . . o S ) . :
saatine gore ayarlanir). Bu verilerin gériinmesi igin seyir halinde olmaniz gerekir.

Son varig noktasina ulagmaya kalan tahmini siire. Bu verilerin gorinmesi igin seyir

ETE halinde olmaniz gerekir.

Varis Noktsna Mevcut mevkinizden varig noktasinin irtifasina inmek igin gereken siiziilme orani. Bu
Siiziilme Orani verilerin goriinmesi igin seyir halinde olmaniz gerekir.

Enlem/Boylam Segcilen mevki formati ayarindan bagimsiz olarak mevcut mevkinin enlemi ve boylami.
Konum Secilen mevki formati ayari kullanilarak gosterilen mevcut mevki.

Siradaki Yol Ayrimi Rotadaki bir sonraki yol ayrimina kalan mesafe.

Sonraki Rota Noktasi  Rotadaki bir sonraki nokta. Bu verilerin goriinmesi igin seyir halinde olmaniz gerekir.

Orijinal seyahat yolundan sola veya saga saptiginiz mesafe. Bu verilerin gériinmesi igin

Rota. Sap. seyir halinde olmaniz gerekir.

Rotadaki bir sonraki rota noktasina ulagsmaya kalan tahmini stire. Bu verilerin

Sonrakine Sure o L . - :
gorinmesi igin seyir halinde olmaniz gerekir.

Rotadaki bir varis noktasina yaklagsmakta oldugunuz hiz. Bu verilerin goriinmesi i¢in

Bilegke Hiz seyir halinde olmaniz gerekir.

Mevcut mevkiniz ile son varisg noktasi arasindaki irtifa mesafesi. Bu verilerin

vaisn Dlhayliesa goriinmesi igin seyir halinde olmaniz gerekir.




Aciklama

Onceden belirlenen bir yiikseklige yiikselme veya algalma orani. Bu verilerin gériinmesi

Hedefe Dikey Hiz icin seyir halinde olmaniz gerekir.

Diger Alanlar

Adi Aciklama

Aktif Kaloriler Etkinlik sirasinda yakilan kaloriler.

Ortam Basinci Kalibre edilmemis ortam basinci.

Barometre Basinci Kalibre edilmis mevcut ortam basinci.

Kalan Pil Omrii (Saat) Pil gliciiniin tamamen tiikenmesine saat cinsinden kalan siire.

Pil Ylizdesi Kalan pil glci ylizdesi.

COG Y6n|endiri!.en“rotadan ve gegici yon degisimlerinden bagimsiz olarak gergek
yolculuk yond.

Baglangica Mesafe Zle:]qznl::gsg;::é;l:ﬁ‘gizgisine kalan mesafe. Bu verilerin goriinmesi igin seyir halinde

Akis I.\_/Ieycuf etkinlikte donusler sirasinda hizi ve akicihgi ne kadar tutarl korudugunuzun
Olgimi.

GPS GPS uydu sinyalinin giicu.

Zorluk Mevcut etkinligin zorluk 6l¢limi; yikseklik, egim ve yondeki ani degisikliklere
dayanir.

Pist Akisi Mevcut tur igin genel akis puani.

Pist Zorlugu Mevcut tur icin genel zorluk puani.

Turlar Mevcut etkinlik igin tamamlanan tur sayisi.

Son Tur Tekrarlari Etkinligin son turundaki tekrar sayisi.

Kaldirma Bir yelken etkinligi sirasindaki kaldirma stiresi miktari.
Mevcut etkinlik igin antrenman yiikii. Antrenman yiik, egzersiz sonrasi asiri

Yiikle oksijen tiiketimi (EPOC) miktarini ifade eder ve antrenmaninizin zorluk seviyesini
belirtir.

Performans Durumu Performans durumu puani, performansinizin gergek zamanl degerlendirmesidir.

Tekrar Spor salonu etkinligi sirasinda, bir antrenman setindeki tekrar sayisi.

Solunum Hizi Dakika basina nefes (brpm) cinsinden solunum hiziniz.

Turlar ip atlama gibi bir etkinlikte gerceklestirilen egzersiz gruplarinin sayisi.

Sirugler Mevcut etkinligin tur sayisi.

Adim Mevcut etkinlik sirasinda atilan adim sayisi.

Stres Mevcut stres seviyeniz.

Gin dogumu GPS konumunuza gore giindogumu saati.

Gun batimi GPS konumunuza gore gilinbatimi saati.
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Adi Agiklama

Kontra Yardimi

Teknenizin kaldinlip kaldinlmadigini veya hareket edip edilmedigini belirlemenize
yardimci olacak bir gosterge.

Guniln Saati

Mevcut konumunuza ve saat ayarlariniza (format, saat dilimi, yaz saati) gore giiniin
saati.

Giin icindeki Siire (Saniye) Saniye de dahil olmak iizere giiniin saati.

Toplam Kalori Gun iginde yakilan toplam kalori miktari.
Pace Alanlari
Adi Aciklama

500 metredeki Yiruyls Hizi

500 metredeki mevcut kirek gekme temposu.

500 Metredeki Ort. Tempo

Mevcut etkinlik igin 500 metredeki ortalama kiirek gekme temposu.

Ort. Pace

Mevcut etkinlik icin ortalama yurlyts hizi.

Egime Gore Ayr. Tempo

Arazinin dikligine gore ayarlanan ortalama yuriyis hizi.

Aralik Hizi

Mevcut aralik igin ortalama yurtyds hizi.

500 m Tur Pace

Mevcut tur igin 500 metredeki ortalama kiirek gekme temposu.

Tur Temposu

Mevcut tur igin ortalama yiriyus hizi.

500 mt. Son Tur Hizi

Son tur i¢in 500 metredeki ortalama kiirek gekme temposu.

Son Tur Pace

En son tamamlanan tur igin ortalama ytiriyts hizi.

Son Uzunluk. Hiz

En son tamamlanan havuz uzunlugu igin ortalama hiz.

Ydrlyus Hizi

Mevcut yuriyis hizi.

PacePro Alanlar

Adi

Sonraki Boliin. Mesafe

Aciklama

Kosu. Sonraki boliinmiis kosu igin toplam mesafe.

Sonraki Boliin. Hedef Tempo

Kosu. Sonraki béliinmis kosu igin hedef tempo.

Bollinmiis Mesafe

Kosu. Mevcut boliinmiis kosu igin toplam mesafe.

Kalan Bolin. Mesafe

Kosu. Mevcut bélinmiis kosuda kalan mesafe.

Bolliinmiis Yirime Hizi

Kosu. Mevcut bolinmis kosu igin ortalama tempo.

Bolinmis Hedef Tempo

Kosu. Mevcut boliinmiis kosu i¢in hedef tempo.




Giig Alanlari
Adi

islevsel Esik Giicii Yiizdesi

‘ Aciklama

islevsel esik giiciiniin yiizdelik degeri olarak mevcut giic cikis!.

3 sn. Denge Sol/sag gi¢c dengesinin 3 saniyelik hareket ortalamasi.
3 sn. Glig Giic cikisinin 3 saniyelik hareket ortalamasi.

10 sn. Denge Sol/sag gli¢ dengesinin 10 saniyelik hareket ortalamasi.
10 sn. Giig Gig ¢ikisinin 10 saniyelik hareket ortalamasi.

30 sn. Denge Sol/sag gli¢ dengesinin 30 saniyelik hareket ortalamasi.
30 sn. Giig Gug cikisinin 30 saniyelik hareket ortalamasi.

Ortalama Denge

Mevcut etkinligin ortalama sol/sag gili¢ dengesi.

Ortalama Sol Gii¢ Fazi

Mevcut etkinlikte sol bacak i¢in ortalama gii¢ fazi acisi.

Ortalama Gii¢

Mevcut etkinligin ortalama giic ¢ikisi.

Ortalama Sag Gli¢ Fazi

Mevcut etkinlikte sag bacak igin ortalama gii¢ fazi agisi.

Ort. Sol En Yuks. Gii¢ Fazi

Mevcut etkinlikte sol bacak i¢in en yiiksek ortalama gli¢ fazi agisi.

Ort. Platform Mrkzi Sapmasi

Mevcut etkinlik igin ortalama platform merkezi sapmasi.

Ort. Sag En Yiks. Gl Fazi

Mevcut etkinlikte sad bacak icin en yiksek ortalama gli¢ fazi agisi.

Denge

Mevcut sol/sag gli¢ dengesi.

Intensity Factor

Mevcut etkinlik igin Intensity Factor”.

Tur Dengesi

Mevcut turun ortalama sol/sag gli¢ dengesi.

Tur. Sol En Yiiks. Giig Fazi

Mevcut turda sol bacak igin en yiiksek ortalama gii¢ fazi agisi.

Turdaki Sol Gli¢ Fazi

Mevcut turda sol bacak igin ortalama gii¢ fazi agisi.

Tur Normalized Power

Mevcut tur igin ortalama Normalized Power".

Tur. Platform Mrkzi Sapmasi

Mevcut tur igin ortalama platform merkezi sapmasi.

Turda Olgiilen Gii¢

Mevcut turdaki ortalama glic ¢ikisl.

Tur. Sag En Yiks. Glg Fazi

Mevcut turda sag bacak icin en yiiksek ortalama glg¢ fazi agisi.

Turdaki Sag Giig Fazi

Mevcut turda sag bacak igin ortalama giig fazi agisi.

Son Turdaki Maksimum Gii¢

En son tamamlanan turdaki en yiiksek gii¢ gikisl.

Son Tur Normal. Power

En son tamamlanan tur igin ortalama Normalized Power.

Son Tur Gici

En son tamamlanan turdaki ortalama gtic gikisi.

Sol En Yiiksek Gii¢ Fazi

Sol bacak igin mevcut en yiiksek gii¢ fazi agisi. En yiiksek gii¢ fazi, siirlictiniin
siirtis kuvvetinin en yiiksek kismini olusturdugu agi araligidir.

Sol Gii¢ Fazi

Sol bacak igin mevcut gii¢ fazi agisi. Glg fazi, pozitif giictin tretildigi pedal
gevirme bolgesidir.

Maksimum Tur Gici

Mevcut turdaki en yiiksek gii¢ ¢ikisi.
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Adi

Maksimum Giig

‘ Agiklama

Mevcut etkinligin en yiiksek gig¢ ¢ikisi.

Normalized Power

Mevcut etkinlik icin Normalized Power.

Pedal Yumusakligi

Siricliniin, her pedal gevirmede uyguladigi kuvvetin ne kadar dengeli oldugunu
gosteren 6lglim.

Platform Merk. Sapmasi

Platform merkezi sapmasi. Platform merkezi sapmasi, pedal platformunda
kuvvetin uygulandigi konumdur.

Gic

Vat cinsinden mevcut gii¢ ¢ikisi. Kayak etkinlikleri igin cihazinizin uyumlu bir
kalp hizi monitoriine bagh olmasi gerekir.

Agirlik Cinsinden Glig

Kilogram basina vat cinsinden 6lglilen mevcut gig.

Glg Bolgesi

FTP'nize veya 6zel ayarlariniza gore mevcut gug ¢ikisi araligi.

Sag En Yiiksek Giig Fazi

Sag bacak igin mevcut en yiiksek gii¢ fazi agisi. En yiiksek gii¢ fazi, siiriictiniin
siirtis kuvvetinin en yiiksek kismini olusturdugu agi araligidir.

Sag Gug¢ Fazi

Sag bacak igin mevcut gli¢ fazi agisi. Gug fazi, pozitif giciin uretildigi pedal
cevirme bolgesidir.

Bolgedeki Stire

Her bir glic bolgesinde gegirilen siire.

Oturarak Siirme Siiresi

Mevcut etkinlik igin pedal gevirirken oturarak gegirilen siire.

Tur. Oturarak Stirme Siiresi

Mevcut tur igin pedal gevirirken oturarak gegirilen sire.

Ayakta Slirme Siiresi

Mevcut etkinlik icin pedal gevirirken ayakta gegirilen sire.

Tur. Ayakta Siirme Siiresi

Mevcut tur igin pedal gevirirken ayakta gegcirilen sre.

Training Stress Score

Mevcut etkinlik i¢in Training Stress Score”.

Tork Verimliligi

Sirlclinin pedal gevirme verimliligi 6lgiim.

is

Kilojul cinsinden birikmis is (glg¢ cikisi).

Dinlenme Alanlari

Aciklama

Tekrarla

Son aralik ve mevcut dinlenme igin siiredlger (havuzda ylizme).

Dinlenme Siiresi

Mevcut dinlenme igin siireélger (havuzda yiizme).
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Kosu Dinamikleri

Adi

Ortalama YTS Dengesi

‘ Aciklama

Mevcut oturum igin ortalama yerle temas siiresi dengesi.

Ortalama Yerle Temas Siiresi

Mevcut etkinlik igin ortalama yerle temas siiresi.

Ortalama Adim Uzunlugu

Mevcut oturum i¢in ortalama adim uzunlugu.

Ortalama Dikey Salinim

Mevcut etkinlik icin ortalama dikey salinim.

Ortalama Dikey Oran

Mevcut oturum igin dikey salinimin adim uzunluguna ortalama orani.

YTS Dengesi

Kosarken yerle temas siiresinin sol/sag dengesi.

Yerle Temas Siiresi

Yerle temas siiresi ylirlirken hesaplanmaz.

Kosarken her adim sirasinda yerde harcadiginiz siire (milisaniye cinsinden).

Turdaki YTS Dengesi

Mevcut tur igin ortalama yerle temas stiresi dengesi.

Turdaki Yerle Temas Siiresi

Mevcut tur igin ortalama yerle temas stiresi.

Turdaki Adim Uzunlugu

Mevcut tur igin ortalama adim uzunlugu.

Turdaki Dikey Salinim

Mevcut tur igin ortalama dikey salinim.

Turdaki Dikey Oran

Mevcut tur igin dikey salinimin adim uzunluguna ortalama orani.

Adim Uzunlugu

Bir adimdan diger adima gegerken adiminizin uzunlugu (metre cinsinden).

Dikey Salinim

Kosarken ziplama miktari. Gévdenizin, her adim igin santimetre cinsinden
Olcllen dikey hareketi.

Dikey Oran

Dikey salinimin adim uzunluguna orani.
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Hiz Alanlan
Adi

Ortalama Hareket Hizi

Aciklama

Mevcut etkinlik icin hareket ederken ortalama hiz.

Ortalama Genel Hiz

Hem hareket hem de durma hizlar dahil olmak Gizere, mevcut etkinlik i¢in ortalama hiz.

Ortalama Hiz Mevcut etkinlik icin ortalama hiz.
Ortalama KH Yor)lendlrllen rotadan ve gegici yon degisimlerinden bagimsiz olarak mevcut etkinlik-
teki ortalama yolculuk hizi.
. Yonlendirilen rotadan ve gegici yon degisimlerinden bagimsiz olarak mevcut turdaki
Turdaki KH
ortalama yolculuk hizi.
Tur Hizi Mevcut tur igin ortalama hiz.

Son Turdaki KH

Yonlendirilen rotadan ve gegici yon degisimlerinden bagimsiz olarak tamamlanan son
turdaki ortalama yolculuk hizi.

Son Tur Hizi

En son tamamlanan tur i¢in ortalama hiz.

Maksimum KH

Yonlendirilen rotadan ve gegici yon degisimlerinden bagimsiz olarak mevcut etkinlik-
teki maksimum yolculuk hizi.

Maksimum Hiz

Mevcut etkinlik i¢in en yiiksek hiz.

Hiz Mevcut hareket hizi.
Karadaki Hiz p}(;rlmlendlrllen rotadan ve gegici yon degisimlerinden bagimsiz olarak gergek yolculuk
Dikey Hizi Gecen siire zarfinda ylikselme veya diisme orani.

Dayanikhilik Alanlari
Adi

Dayanikhlik

Aciklama

Kalan mevcut dayaniklilik.

Kalan Mesafe

Mevcut efor diizeyinde kalan dayaniklilik mesafesi.

Dayanikhlk Potansiyeli

Kalan potansiyel dayanikhlk.

Kalan Siire

Mevcut efor diizeyinde kalan dayaniklilik siiresi.
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Kulag Alanlari
Adi

Kirek Basina Ort. Mesafe

Aciklama

Yiizme. Mevcut etkinlik sirasinda kulag basina kat edilen ortalama mesafe.

Kirek Basina Ort. Mesafe

Kirek sporlari. Mevcut etkinlik sirasinda kulag basina kat edilen ortalama mesafe.

Ortalama Kiirek Hizi

Kirek sporlari. Mevcut etkinlik sirasinda dakikadaki ortalama kulag sayisi (spm).

Ortalama Kulag/Uzunluk

Mevcut etkinlik sirasinda havuz uzunlugu basina ortalama kulag sayisi.

Kirek Cekme Mesafesi

Kirek sporlari. Kulag basina kat edilen mesafe.

Araliktaki Kulag Hizi

Mevcut aralik sirasinda dakikadaki ortalama kulag sayisi (spm).

Araliktaki Kulag/Uzunluk

Mevcut aralik sirasinda havuz uzunlugu basina ortalama kulag sayisi.

Araliktaki Kulag Turi

Aralik igin mevcut kulag tdrd.

Kirek Basina Tur Mesafesi

Yiizme. Mevcut tur sirasinda kirek gekme basina kat edilen ortalama mesafe.

Kirek Basina Tur Mesafesi

Kirek sporlari. Mevcut tur sirasinda kiirek gekme basina kat edilen ortalama
mesafe.

Turdaki Kiirek Hizi

Yiizme. Mevcut tur sirasinda dakikada ortalama kiirek gekme sayisi (spm).

Turdaki Kiirek Hizi

Kirek sporlari. Mevcut tur sirasinda dakikada ortalama kiirek gekme sayisi (spm).

Turdaki Kulaglar

Yiizme. Mevcut tur igin toplam kiirek gekme sayisi.

Turda Ckl. Krklr

Kiirek sporlari. Mevcut tur igin toplam kiirek cekme sayisi.

Son Turdaki Mesafe/Kulag

Yiizme. En son tamamlanan tur sirasinda kiirek basina kat edilen ortalama
mesafe.

Son Turdaki Mesafe/Kurek

Kiirek sporlari. En son tamamlanan tur sirasinda kiirek basina kat edilen ortalama
mesafe.

Son Turdaki Kiirek Hizi

Yiizme. En son tamamlanan tur sirasinda dakikada ortalama kiirek cekme sayisi
(spm).

Son Turdaki Kiirek Hizi

Kirek sporlari. En son tamamlanan tur sirasinda dakikada ortalama kiirek gekme
sayisi (spm).

Son Turdaki Kiirek Sayisi

Yiizme. En son tamamlanan tur igin toplam kirek ¢cekme sayisi.

Son Turdaki Kiirek Sayisi

Kirek sporlari. En son tamamlanan tur igin toplam kiirek gekme sayisi.

Son Uzunluk. Kulag Hizi

En son tamamlanan havuz uzunlugu sirasinda dakikadaki ortalama kulag sayisi
(spm).

Son Uznlk Kl¢

En son tamamlanan havuz uzunlugdu icin toplam kulag sayisi.

Son Uzunluk. Kulag Tiri

En son tamamlanan havuz uzunlugu sirasinda kullanilan kulag tiird.

Kulag/dk Yiizme. Dakikadaki kulag sayisi (spm).
Kirek Hizi Kirek sporlari. Dakikadaki kulag sayisi (spm).
Kulag sayisi Yiizme. Mevcut etkinlik igin toplam kulag sayisi.
Kiirek Cekme Sayisi Kiirek sporlari. Mevcut etkinlik igin toplam kulag sayisi.
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Swolf Alanlari

Adi Aciklama

Mevcut etkinlik icin ortalama swolf puani. Swolf puaniniz, bir uzunluk igin gegen siire ile o
Ortalama Swolf uzunluk icin atilan kulag sayisinin toplamidir (Yiizme Terimleri, sayfa 10). Agik suda ylizme
sirasinda, swolf puanini hesaplamak igin 25 metre kullanilir.

Araliktaki Swolf Mevcut aralik i¢in ortalama swolf puani.

Turdaki Swolf Mevcut tur igin swolf puani.

Son Turdaki Swolf | En son tamamlanan tur igin swolf puani.

Son Uzunluk. Swolf En son tamamlanan havuz uzunlugu i¢in swolf puani.

Sicaklik Alanlar

Adi ‘ Aciklama

24 Saatte Maksimum Uyumlu bir sicaklik sensoriyle son 24 saatte kaydedilen maksimum sicaklik.

24 Saatte Minimum  Uyumlu bir sicaklik sensoériyle son 24 saatte kaydedilen minimum sicaklik.

Sicaklk

Hava sicakligi. Vicut sicakliginiz, sicaklik sensoriini etkiler. tempe sensoriini cihazi-
nizla eslestirerek tutarli bir dogru sicaklik verileri kaynagi elde edebilirsiniz.

Zamanlayici Alanlar

Adi

Etkin Stire

Aciklama

Mevcut etkinlik icin harcanan toplam aktif hareket stiresi.

Ortalama Tur Siiresi

Mevcut etkinlik igin ortalama tur siiresi.

Kaydedilen toplam siire. Ornegin, etkinlik siiredlcerini baglatip 10 dakika kostuktan

Gegen Siire sonra 5 dakikahgina durdurur ve sonra tekrar galistirip 20 dakika daha kosarsaniz
gecen siire 35 dakikadir.

Intrv. Siresi Mevcut aralik icin kronometre siiresi.

Tur Sdiresi Mevcut tur igin kronometre siiresi.

Son Tur Siresi

En son tamamlanan tur igin kronometre siiresi.

Hareket Siiresi

Mevcut etkinlik icin toplam hareket siresi.

Goklu Spor Siiresi

Goklu spor etkinliginde gegisler dahil tiim sporlar igin toplam siire.

Genel Olarak Onde/Arkada

Hedef temponuzun veya hizinizin ilerisinde ya da gerisinde oldugunuz toplam siire.

Yaris Kronometresi

Mevcut yelken yarisinda gegen siire.

Zamanlayiciyi Ayarla

Gl¢ antrenmani etkinligi sirasinda, mevcut antrenman setinde harcanan zaman.

Durulan Siire

Mevcut etkinlik igin toplam durma siiresi.

Yiizme Siresi

Mevcut etkinlik igin ylizme siiresi. Dinlenme stiresi dahil degildir.

Siredlger

Etkinlik zamanlayicisinin su anki siiresi.




Antrenman Alanlari

Adi Aciklama

Tekrar Antrenman igin kalan tekrar sayisi.

Adim Mesafesi Antrenman adimi sirasinda kat edilen mevcut mesafe.
Adim Pace Antrenman adimi sirasinda gegerli tempo.

Adim Hizi Antrenman adimi sirasinda gegerli hiz.

Adim Siiresi Antrenman adimi i¢in gegen siire.

Renkli Gostergeler ve Kosu Dinamikleri Verileri

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

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

Kosu dinamikleri hakkinda daha fazla bilgi i¢cin garmin.com/runningdynamics adresine gidin. Kosu dinamikleri
verileriyle ilgili ek teoriler ve yorumlar i¢in saygin kosu yayinlari ve web sitelerinde arama yapabilirsiniz.

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

. Mor >95 >183 spm <218 ms
- Mavi 70-95 174-183 spm  218-248 ms
. Yesil 30-69 164-173 spm  249-277 ms
. Turuncu 229 153-163 spm  278-308 ms
. Kirmizi <2 <153 spm >308 ms
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Yerle Temas Siiresi Dengesi Verileri

Yerle temas slresi dengesi, kosu simetrinizi 6lger ve toplam yerle temas surenizin ylzdesi olarak géruntulenir.
Ornegin, sola bakan bir okla gosterilen %51,3 dederi kogucunun sol ayagdinin tizerindeyken yerde daha fazla
zaman harcadigini belirtir. Veri ekraniniz her iki sayiyi da gosteriyorsa (6r. 48-52) %48 sol, %52 ise sag ayaginiza

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

Simetri Zayf Orta lyi Orta Zayif

Renk Bolgesi

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

Yerle Temas Siiresi Dengesi Ea/syVAR %50,8-52,2L | %50,7 L-%50,7 R | %50,8-522 R >%52,2 R

Garmin ekibi, kosu dinamiklerini gelistirip test ederken belirli kosucularda yaralanmalar ile daha buiyiik
dengesizlikler arasinda bir iliski oldugunu ortaya gikarmistir. Birgok kosucu igin yerle temas siiresi dengesi
yokus yukari ya da asagi kosarken genellikle 50-50 degerinden biiyiik 6l¢liide sapar. Cogu kosu kogu, simetrik bir
kosu formunun iyi oldugu konusunda hemfikirdir. Daha profesyonel kosucular genellikle hizli ve dengeli adimlar
atar.

Kosu sirasinda gostergeleri veya veri alanini izleyebilir ya da kosu sonrasinda Garmin Connect hesabinizdaki
0Ozeti goriintileyebilirsiniz. Diger kosu dinamikleri verilerinde oldudu gibi yerle temas siiresi dengesi de kosu
formunuz hakkinda bilgi edinmenize yardimci olan sayisal bir 6lgimdyir.

Dikey Salinim ve Dikey Oran Verileri

Dikey salinim ve dikey oran veri araliklari, sensére ve sensoriin gogils (HRM-Fit veya HRM-Pro serisi aksesuarlar)
veya bel (Running Dynamics Pod aksesuari) lizerinde bulunmasina bagli olarak biraz farkhlik gosterebilir.

Renk Bélgesi Bolgedeki ~ Goguiste Dikey Bilekte Dikey Gogiiste Dikey | Bilekte Dikey
Yiizde Birimi Salinim Arahigr Salinim Aralig Oran Oran

. Mor >95 <64 cm <6,8 cm <%6,1 <%6,5

B, 70 6,4-8,1 cm 6,8-8,9 cm %6,1-7,4 %6,5-8.3

. Yesil 3069 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm %7,5-8,6 %8,4-10,0

B 529 9,811,5cm 11,0-13,0 cm %8,7-10,1 %10,1-11,9

. Kirmizi <° >11,5¢cm >13,0cm >%10,1 >%11,9
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V02 Maksimum Standart Degerlendirmeleri

Bu tablolarda yas ve cinsiyete gore VO2 maksimum tahminleri standart olarak siniflandiriimistir.

Erkekler Yiizdelik 30-39 40-49 50-59 60-69

Ustiin 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Mikemmel 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7
Iyi 60 454 44 42,4 39,2 3585 32,3
Orta 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Zayif 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <294

Kadinlar Yiizdelik

Ustiin 95 49,6 474 45,3 411 37,8 36,7
Mikemmel 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
lyi 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Orta 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Zayif 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <27,5 <259

Veriler, The Cooper Institute kurumundan izin alinarak kullaniimistir. Daha fazla bilgi almak igin
www.Cooperlinstitute.org adresine gidin.

FTP Degerleri

Bu tablolarda islevsel esik giicti (FTP) degerleri cinsiyete gére siniflandiriimistir.

Erkekler Kilogram basina Vat (W/kg)

Ustiin 5,05 ve daha fazla
Mikemmel 3,93 ile 5,04 arasinda
Iyi 2,79 ile 3,92 arasinda
Orta 2,23 ile 2,78 arasinda
Antrenmansiz 2,23'ten az

Ustiin 4,30 ve daha fazla
Mikemmel 3,33 ile 4,29 arasinda
lyi 2,36 ile 3,32 arasinda
Orta 1,90 ile 2,35 arasinda
Antrenmansiz 1,90'ten az

FTP degerleri, Hunter Allen ve Andrew Coggan, PhD tarafindan yiiriitilen Training and Racing with a Power Meter
(Boulder, CO: VeloPress, 2010) arastirmasina dayanir.



http://www.CooperInstitute.org

Dayanikhlik Puani Derecelendirmeleri

Bu tablolarda yas ve cinsiyete gore dayaniklilik tahminleri siniflandiriimistir.

Erkekler | Eglence Orta Seviye Antrenmanli k:ltrenmanll Uzman Ustiin Profesyonel
1820  4999'danaz 5000-5699 5700-6299 63006999 70007599 76008299 oo V¢ 4aha
2139 5099danaz 51005799 58006599 66007299  7300-8099 8100-8799 ooy Ve dah?
4044 5099'danaz 51005799 5800-6499 65007199 72007899 7900-8599 bou0 ‘ el
4549 4999danaz 50005699 57006399 6400-6999 70007699 7700-8399 conl V® N3
5054 4899'danaz 4900-5499 5500-6099 61006799  6800-7399 74007999 SO0 Ve dana
5550 4509'danaz 4600-5099 5100-5699 5700-6199 62006799 68007299 /o0 '° daha
6064  4299danaz 43004799 48005299 5300-5699 57006199 62006699 o U0 V¢ 42"
6569  4099'danaz 41004499 45004899 4900-5399  5400-5799 5800-6199 -0 Ve dana
7074  3799'danaz 3800-4199 4200-4599 4600-4899  4900-5299 5300-5699 fgzcl’g ve daha
7580  3599danaz 36003899 39004299 4300-4599  4600-4999 5000-5299 o0l Ve deh?
2gr:’:ya$“ 3299'danaz 3300-3599 3600-3999 40004209 43004699 47004999 SO0 ' dana
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Kadinlar | Eglence Orta Seviye Antrenmanli lyi Ustiin Profesyonel

Antrenmanh
1820  4599danaz 46005099 51005499 5500-5099 60006399 64006899 oo ‘¢ 42"
2139 4699danaz 47005199 52005699 57006299  6300-6799 68007299 /o00 Ve daha
4044 4699danaz 47005199 5200-5699 5700-6199 62006699 6700-7199 /200 Ve daha
4549 4599danaz 4600-5099 51005599 5600-6099  6100-6599 6600-7099 /100 Ve deh?
5054  4499'anaz 45004999 50005399 54005899 59006299 63006799 oo V¢ 4aha
5550 4299'danaz 43004699 47005099 5100-5509  5600-5099 6000-6399 oo V¢ 4ana
6064  4099danaz 41004499 45004899 49005299  5300-5699 5700-6099 o100 Ve eN?
6569  3799'danaz 38004199 4200-4599 46004899  4900-5299 5300-5699 /00 V¢ dena
7074  3699'danaz 3700-4099 4100-4399 4400-4799  4800-5099 5100-5499 faszﬁg ve daha
7580  3499danaz 35003799 38004199 4200-4499  4500-4899 4900-5199 So00 Ve daha
2gr:’:ya$“ 3199'danaz 32003499 3500-3799 3800-4099  4100-4399 4400-4699 £ 00 © ah2

Bu tahminler, Firstbeat Analytics tarafindan saglanmakta ve desteklenmektedir.

Tekerlek Boyutu ve Gevresi

Hiz sensoriniiz tekerlek boyutunuzu otomatik olarak algilar. Gerekirse tekerlek ¢gevrenizi hiz sensoéri ayarlarinda
manuel olarak girebilirsiniz.

Lastik boyutu lastigin her iki tarafinda belirtilmistir. Tekerleginizin gevresini 6lgebilir ya da internette bulunan
hesaplayicilardan birini kullanabilirsiniz.
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