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Bevezetés

A termékre vonatkozo figyelmeztetéseket és mas fontos informacidkat lasd a termék dobozaban talalhato
Fontos biztonsagi és terméktudnivaldk ismertet6ben.

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

Az 6ra beallitasa
A Forerunner® funkcioiban rejl6 elényok teljes kihasznaldsa érdekében végezze el az aldbbi miveleteket.

+ Az 6ra bekapcsoldsahoz tartsa nyomva a '@ gombot (Gombok hasznélata, 6. oldal).

+ A képernyén megjelené utasitasok végrehajtasdaval fejezze be az elsé bedllitast.
Az elsé bedllitas sordn parosithatja telefonjat érajaval, hogy értesitéseket kapjon, szinkronizalja
tevékenységeit stb. (A telefon parositasa, 75. oldal). Ha egy kompatibilis 6rarol valt, tébbek kdzott
attelepitheti az 6ra beallitasait és a mentett Utvonalakat is, amikor Uj Forerunner drajat parositja a
telefonjaval.

+ Toltse fel az orat (Az dra toltése, 110. oldal).

« Szoftverfrissités keresése (Rendszerbeallitdsok, 104. oldal).
A legjobb élmény érdekében tartsa az 6ra szoftverét naprakészen. A szoftverfrissitésekkel javul az
adatvédelem, biztonsag és Uj funkcidk is elérhetbek.

« Allitson be Wi-Fi* hal6zatokat (Csatlakozds Wi-Fi*-hél6zathoz, 78. oldal).

- Allitsa be a biztonsagi funkcidkat (Biztonsdgi és nyomonkdévetési funkcidk, 95. oldal).

« Allitsa be a zenét (Zene, 97. oldal).

+  Allitsa be Garmin Pay” pénztarcajat (A Garmin Pay” pénztdrca bedllitdsa, 17. oldal).

+ Menijen el futni (Futas, 21. oldal).

Gombok hasznalata

TIPP: testreszabhat néhany gombtartasi funkcidt és Uj gombok gyorsbillentydit hozhatja létre (A gombok
parancsikonjainak testreszabdsa, 104. oldal).

@ +  Nyomja meg a képernyé megvildgitasahoz.

© « Alampa be- vagy kikapcsoldsahoz kétszer, gyorsan nyomja meg (A zseblampa képernyéjének
hasznalata, 46. oldal).

Tartsa nyomva két masodpercig a vezérlé menijének megtekintéséhez (Vezérlék, 44. oldal).
Tartsa nyomva harom masodpercig a késziilék bekapcsolasahoz.

- Tartsa nyomva 6t masodpercig a segitségkéréshez (Segitségkérés, 96. oldal).

Bal felsé gomb .

@ - Az 6ra szamlapjan nyomja meg az értesitési kdzpont megtekintéséhez (Ertesitések megtekin-
) tése, 77. oldal).
Nyomja meg a meniik vagy az adatképerny6kon val6 atgorgetéshez.

Bal kdzéps6 gomb . A'sz3mlapon nyomja meg a fémenii megtekintéséhez.

6 Forerunner® 570 szériaju 6ra Bevezetés
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@ Az 6ra szamlapjan nyomja meg az ésszefoglald listajan torténé gérgetéshez (Osszefoglalok
megtekintése, 49. oldal).
@ + Nyomja meg a meniik vagy az adatképerny6kon valé atgorgetéshez.

Bal als6 gomb Tartsa nyomva a zenevezérlék megtekintéséhez (Zenehallgatds, 97. oldal).

@ + Nyomja meg egy menipont kivalasztasahoz.
@ + Az 6ra szamlapjan nyomja meg az alkalmazasok és a tevékenységi menii megnyitasahoz
(Alkalmazéasok és tevékenységek, 10. oldal).

Jobb fels gomb Nyomja meg egy tevékenység elinditdsadhoz vagy megallitdsahoz (Tevékenység megkezdése,
20. oldal).

® +  Nyomja meg az el6z8 képernydre val6 visszatéréshez.

Q « Tevékenység kozben nyomja meg a kor rogzitéséhez, pihenéshez vagy az edzés kovetkezé

’ |épésére valo ugrashoz.
Jobb alsé gomb

GPS-allapot és allapotjelz6 ikonok
Szabadtéri tevékenységek esetén az allapotsdv zdldre valt, amikor a GPS készen all. Az ikon villogasa azt jelzi,
hogy az éra jelet keres. A folyamatosan lathato ikon azt jelenti, hogy van jel, vagy érzékel6 van csatlakoztatva.

GPS GPS-allapot

D. Az akkumulator allapota

\. Telefonkapcsolat allapota

4;5\ Wi-Fi® technoldgia allapota

,.} Replil6 tizemmad allapota

0 LiveTrack allapota

' Pulzusméré allapota

* Bluetooth® technoldgia allapota

.;'f ANT+® csatlakozasi allapota

6 Running Dynamics Pod allapota

"Q_ (23 Sebesség-/pedaliitem-érzékel6 allapota
= Kerékpdrlampa allapota

y Kerékparradar allapota

Bovitett kijelz6 izemmdd allapota

Okos edz8eszkdz szimbdoluma

Teljesitménymérd allapota

tempe™ érzékel6 allapota

Bevezetés Forerunner® 570 szériaji 6ra
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Erintéképernyé hasznalata

« Erintse meg egy menii egyik opcidjanak kivélasztasahoz.
+ Tartsa lenyomva a szamlap adatait a widget vagy egy funkcié megnyitasahoz.
MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden szdmlap esetében érhetd el.

+  Erintse meg az 6raszamlap tetején levé ikont a hasznélatban levé alkalmazas vagy tevékenység
eléhivasahoz.

+  Avezérl6kbdl, 6sszefoglaldkbol vagy alkalmazasmenibdl tartsa lenyomva az éraszamlapot annak
szerkesztéséhez vagy a lehetdségek Ujrarendezéséhez.

+ Az 6ra szamlapjan huzza lefelé az ujjat az értesitési kozpont megtekintéséhez.

+ Az 6ra szamlapjan huzza felfelé az ujjat az 6sszefoglaldn valé atgorgetéshez.

+ Az déraszamlapon hlzza az ujjat balra az alkalmazasok és tevékenységek menijének megnyitasahoz.

+ Huzza az ujjat felfelé vagy lefelé a meniiben val6 gorgetéshez.

+ Az el6z6 képerny6re vald visszatéréshez huzza jobbra az ujjat.

+ Takarja le a képerny6t a tenyerével, hogy visszatérjen a szdmlaphoz, és lecsokkentse a kijelz6 fényerejét.

Az érintoképerny6 engedélyezése és letiltasa

Az érint6képernyét testreszabhatja az 6ra altalanos hasznalatahoz, az egyes tevékenységi profilokhoz
(Tevékenységbeallitasok, 39. oldal), és minden egyes fokusz médhoz (Fékusz lizemmddok, 84. oldal).

MEGJEGYZES: az érintéképernyé Uszasi tevékenységek kdzben nem érhetéd el. Az egyes tevékenységi
profilokhoz (példaul futdshoz vagy kerékparozashoz) tartozo érintéképernyé-bedllitdsok a multisport
tevékenység megfeleld szakaszara vonatkoznak.

*  Nyomja le és tartsa lenyomva a @ gombot, és valassza az g lehet6séget.
Az opci6 vezérlémeniih6z adasahoz lasd: (A vezérlémenii testreszabdsa, 46. oldal).

- Nyomja le és tartsa lenyomva a «_) gombot, valassza az Orabeallitasok > Kijelzé & Fényeré > Erintés elemet,
és valasszon ki egy lehet6séget.

Az érint6képernyé ideiglenes engedélyezéséhez vagy letiltasahoz tartsa lenyomva a ), vélassza az
Orabeadllitasok > Rendszer > Gyorsmeniik lehet6séget.

Szamlap testreszabasa

Testre szabhatja a szamlap adatait és megjelenését, vagy aktivalhat egy telepitett Connect IQ™ szamlapot
(Connect IQ funkcidk, 82. oldal).

1 Az 6ra szdmlapjan tartsa nyomva a «_) lehet6séget.

Valassza a Szamlap elemet.

A szémlap beallitasainak elénézetéhez nyomja le a ") vagy a {).

Vélassza az Uj hozzaadasa opciét egy tovabbi 6raszamlap lehet8ség kivalasztasahoz.
Gorgessen a szamlaphoz, nyomja meg a (S és vélassza ki a # lehetéséget.
Valasszon ki egy lehetdséget:

MEGJEGYZES: nem minden szdmlaphoz érheté el az 6sszes lehet6ség.

o g AW
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+ A szamlap aktivalasahoz valassza az Alkalmazas lehet&séget.

+ A bet(tipusok és grafikak stilusanak megvaltoztatdsdhoz valassza a Stilusok lehet6séget.

+ A szamlapon megjelené adatok médositasahoz valassza az Adatok lehet6séget.

+ A szamlap kiemel§ szinének hozzdaadasahoz vagy médositasahoz valassza a Hangstlyos szin
lehet8séget.

+ A szamlapon megjelené adatok szinének modositdsahoz valassza az Adatszin lehet&séget.

+ A szamlap eltavolitdsahoz valassza a Torlés lehet6séget.

Bevezetés Forerunner® 570 szériaji 6ra
Felhasznaléi kézikonyv



Alkalmazasok és tevékenységek

Oréja szamos elére feltdltott alkalmazéssal és tevékenységgel rendelkezik.

Alkalmazasok: az alkalmazasok interaktiv funkcidkat kinalnak az érahoz, példaul az edzések megtekintését,
vagy az o6rarol valé hivasinditast (Alkalmazéasok, 10. oldal).

Tevékenységek: 6raja eldre feltdltott alkalmazasokat tartalmaz beltéri és a szabadtéri tevékenységekhez,
példaul futdshoz, kerékparozashoz, erésit6 edzéshez, medencében val6 Uszashoz stb. (Tevékenységek,
19. oldal). Egy tevékenység megkezdésekor az éra érzékel6adatokat rogzit és jelenit meg, amelyeket
menthet és megoszthat a Garmin Connect™ k6z0sség tagjaival.

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

Connect IQ" Alkalmazasok: a Connect IQ alkalmazasban megtalalhat6 alkalmazasok telepitésével bdvitheti
ordja funkcioit (Connect IQ funkcidk, 82. oldal).

Alkalmazasok

Az 6ra testreszabdasat az alkalmazasok meni segitségével végezheti el, amellyel gyorsan hozzaférhet az

ora funkcidihoz és opcidihoz. Egyes alkalmazasok esetében a kompatibilis telefonhoz Bluetooth®™-kapcsolat
sziikséges. Szamos alkalmazas emellett az 6sszefoglalok (Osszefoglaldk, 47. oldal) vagy a vezérl6k (Vezérlk,
44. oldal) kozott is megtalalhato.

Az alkalmazasok kozotti gorgetéshez a szamlapon nyomja meg a @ gombot, és nyomja meg a Q gombot.

65% [ ]

Run
Activities
Workouts
Clocks
[Nev ~ Tovabbi informacié
ABC Valassza ki a magassagmeérd, a barométer és az iranyt( adatainak egyiittes megtekintéséhez.
Pulzus leadasa Valassza ki a pulzusadatok parositott eszkozokre vald kiildéséhez (Pulzusadatok tovabbitdsa,
87. oldal).
Szamologép Valassza ki a szamolégép, beleértve a borravalét is.
Naptar Vélassza ki a telefon naptaraban szerepl6 kozelgé események megtekintéséhez.
Orék Valassza ki riasztas, id6zit6, stopper, alternativ id6zéna vagy visszaszamlalasi esemény bealli-
tdsahoz (Ordk, 61. oldal).
Connect IQ™ Valassza ki a Connect 1Q Tarhely éran valé hasznalatahoz (Connect IQ funkcidk, 82. oldal).
Halel6rejelzés Valassza ki a legjobb halaszati napokra és idépontokra vonatkozo elérejelzések megjelenitésé-

hez az On tart6zkodasi helye, a Hold all4sa, valamint a holdkelte és a beéllitott id6k alapjan.
Megtekintheti a napi értékelést, illetve a jelentds és kevésbé jelentls etetési idoket.

Garmin Share Valassza ki adatok kiildéséhez vagy fogaddsdhoz mas Garmin® eszkdzoknek vagy eszkdzokrél
(Garmin Share, 79. oldal).

Health Snapshot™ Ennek kivalasztasaval tobbféle alapvet6 egészségligyi mutatot rogzithet, mint példaul az
atlagos pulzusszamat, a stressz szintjét és légzésszamat, mikdzben két percig mozdulatlanul
marad. Attekintést ad az altalanos kardiovaszkularis allapotarol.

El6zmény Valassza ki a tevékenységek rogzitett el6zményeinek, a rekordok és az 6sszesitések megtekin-
téséhez (Az el6zmények hasznélata, 65. oldal).
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_ Tovabbi informacio

Eletstilus napl6zésa

Messenger
Holdfazis

Zene
Ertesitések
Taplalékbevitel

Telefon
Telefonasszisztens

Pulzoximéter
Beallitasok
Sports Scores

NAPKELTE ES
NAPNYUGTA

Tippek

Hangvezérlés

Hangjegyzetek
Wallet

Id6jaras
Testsulykovetés

Edzések

Edzések

Valassza ki a napi szokasai nyomon kovetéséhez, és tudja meg, hogyan befolyasoljak szokasai
az egyes egészségligyi mérészamait a Garmin Connect” alkalmazasban (Eletstilus naplézasa,
60. oldal).

Vélassza az lizenetek kiildéséhez és megtekintéséhez a Garmin Messenger™ telefonos alkalma-
zason keresztiil (A Messenger funkcié hasznalata, 19. oldal).

Valassza ki ahhoz, hogy a GPS pozici6 alapjan megjelenitse a holdkelte és holdlemente id6pont-
jat, valamint a holdfazist.

Ha kivalasztja, az 6ra segitségével vezérelheti a hanglejatszast (Zenehallgatas, 97. oldal).
Valassza ki telefonos értesitései megtekintéséhez (Ertesitések megtekintése, 77. oldal).

Valassza ki a napi taplalkozas nyomon kovetéséhez, beleértve a kaldriakat és a makrotapa-
nyagokat is. A taplalékbevitelt is naplozhatja. A taplalkozas nyomon kévetéséhez és megtekin-
téséhez aktiv Garmin Connect+ el6fizetéssel kell rendelkeznie (Garmin Connect+" Eléfizetés,
80. oldal).

Kivalasztasaval megnyitja a telefon vezérl6it, példaul a névjegyeket és a tarcsazo billentylizetet
(Hivas a Telefon alkalmazdsbdl, 76. oldal).

Valassza ki, ha hangutasitast szeretne adni a telefonja hangasszisztensének (A telefonos segéd
hasznalata, 76. oldal).

Valassza ki pulzoximetrids mérés elvégzéséhez (Pulzoximéter, 87. oldal).

Valassza ki a beadllitdasok menijének megnyitasahoz.

Valassza ki az amatdr és profi csapatok eredményeinek és él6 adatainak nyomonkovetéséhez.
Valassza ki a napkelte, naplemente és sziirkiileti id6k megtekintéséhez.

Valassza ki az interaktiv, 6raval kapcsolatos 6tletek megtekintéséhez, valamint, hogy az 6ra Uj
funkcidirol értesiiljon. Olvassa be a support.garmin.com oldalra iranyit6 linket, hogy elérje az 6ra
felhasznaloi kézikonyvét.

Valassza ki, ha egy végrehajtand6 hangutasitdst szeretne adni az éranak (Hangvezérlés haszna-
lata, 16. oldal).

Valassza ki hangjegyzet felvételéhez (Hangjegyzet rogzitése, 15. oldal).
Valassza ki Garmin Pay™ pénztarcajanak megnyitasahoz (Garmin Pay™, 17. oldal)).
Valassza ki az aktudlis idéjaras-el6rejelzés és a koriilmények megtekintéséhez.

Valassza ki a testsulya kozelmdltbeli tendencidinak és el6zményeinek megtekintéséhez. Sulyat
sajat maga is megadhatja. Ha van Index™ mérlege, melyet parositott a Garmin Connect fiokkal,
testsulya megjelenik az alkalmazasban.

Valassza ki az elmentett edzéseinek megtekintéséhez (Edzések, 11. oldal).

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

Az éran: az alkalmazasok listajabol megnyithatja az Edzések alkalmazast, hogy megjelenitse az érajara jelenleg
betoltott 0sszes edzést (Alkalmazdsok és tevékenységek, 10. oldal).

Megtekintheti az edzésel6zményeket is.

Az alkalmazasban: |étrehozhat edzéseket, tovabbi edzésekre kereshet rd, vagy kivalaszthat egy olyan
edzéstervet, amely beépitett edzésekkel rendelkezik, és tovabbithatja azokat érajara (Edzés kévetése a
Garmin Connect"en keresztiil, 12. oldal).

Edzéseket litemezhet.
Frissitheti és szerkesztheti aktualis edzéseit.

Az edzés megkezdése
Az 6ra végigkalauzolja az edzések szakaszain.

1 Nyomja meg a (_J a szamlapon.
TIPP: ha mar van egy tervezett vagy javasolt edzés a mai napra, akkor gérgessen lefelé, és valassza az
Edzések lehetfséget.

Alkalmazasok és tevékenységek
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2 Valassza ki a Tevékenységek lehetdséget, és valasszon egy tevékenységet.

w

Nyomja meg a {_) elemet, majd valassza az Tréning lehet6séget.

4 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Ahhoz, hogy az 6ra ajanljon edzést az intenzitas és az id6t érintd célok kivalasztasa utan, valassza a
Gyors edzés lehet6séget.

+ Intervallumedzés inditdsahoz valassza ki a Célok és intervallumok vagy az Id6k6zok lehetséget
(Intervallumedzés elkezdése, 13. oldal).

+ Edzéscéllal rendelkez6 edzés inditasahoz valassza a Célok és intervallumok vagy a Cél beallitasa
lehet&séget (Edzési cél bedllitasa, 14. oldal).

* El6re feltoltétt vagy mentett edzés inditdsdhoz vélassza az Edzéskonyvtar lehet6séget (Edzés kvetése a
Garmin Connect™en keresztiil, 12. oldal).

* Ha belitemezett edzést szeretne inditani a Garmin Connect™ tréningnaptarbdl, vdlassza a Tréningnaptar
lehet6séget (Edzésnaptar, 15. oldal).

MEGJEGYZES: nem minden tevékenységi tipushoz érheté el az 6sszes lehetéség.
5 Valasszon egy edzést.
MEGJEGYZES: a listan csak a kivalasztott tevékenységgel kompatibilis edzések jelennek meg.
6 Ha sziikséges, valassza az Edzés inditasa lehetéséget.
7 Nyomja meg a (_J a tevékenység id6zit6jének elinditdsahoz.
Az edzés megkezdése utdn a késziilék megjeleniti az edzés egyes szakaszait, a szakaszokkal kapcsolatos

megjegyzéseket (opcionalis), a célt (opcionalis) és az aktudlis edzésadatokat. Az erGsité edzések, j6ga, kardid
vagy pilates gyakorlatok esetén utmutatd animaciok jelennek meg.

Edzés kivitelezési pontszama

Az edzés befejezése utan a karéra megjeleniti az edzés kivitelezési pontszamat az alapjan, hogy milyen
pontosan teljesitette az edzést. Az edzés aktiv [épései helyez6dnek elétérbe, hogy megmérhessiik, elérte-e a
kit(izott célt és elvégezte-e az 6sszes lépést. A bemelegitd és regenerdlédasi lépések kisebb hatdssal vannak a
pontszamra. A levezetd lIépések egyaltalan nincsenek hatassal az edzés kivitelezési pontszamara.

az edzés kivitelezési pontszama kizaroélag a futasi vagy kerékparozasi edzésekre vonatkozéan jelenik meg.

- Jo, 67-100%
o Atlagos, 34-66%
- Gyenge, 0-33%

Edzés kovetése a Garmin Connect”en keresztiil

Ahhoz, hogy letdlthessen egy edzést a Garmin Connect alkalmazasbol, rendelkeznie kell egy Garmin Connect-
fiokkal (Garmin Connect™, 80. oldal).

1 Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast, majd valassza ki a ¢+« lehet&séget.
+ Latogasson el a connect.garmin.com weboldalra.

Valassza a Tréning & tervezés > Edzések lehetfséget.

Keressen egy edzést, vagy hozzon létre és mentsen egy Uj edzést.

Vélassza az 4] ikont vagy a Kiildés a késziilékre lehetéséget.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

a b WN

Javasolt napi edzés kovetése
Ahhoz, hogy az éra napi edzést tudjon javasolni, rendelkeznie kell becsiilt VO2 max. értékkel az adott
tevékenységhez (A VO2 max. becsiilt értékekrél, 50. oldal).
1 Nyomja meg a (_J a szémlapon.
2 Vdlassza ki a Tevékenységek lehetdséget.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Valassza a Futas lehetdséget, és valasszon egy tevékenységet.
+ Valassza a Kerékparozas lehetfséget, és valasszon egy tevékenységet.
4 Nyomja meg a {_) gombot, és valassza ki a napi javasolt edzést.
nem jelenik meg javasolt edzés, ha van tervezett pihenénapja van, vagy ha mas edzéstervet kovet.
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5 Gorgessen lefelé az edzéssel kapcsolatos részletek, példaul a [épések és a becsiilt elé6nyok
megtekintéséhez.

6 Gorgessen vissza és valasszon egy lehetséget:
+ Az edzéshez valassza az Edzés inditasa opciét.
+ Az edzés kihagyasahoz valassza a Tobb > Bezaras opciot.

+ A koOvetkez6 hétre vonatkozé edzési javaslatok megtekintéséhez valassza a Tobb > Még tobb javaslat
lehet&séget.

+ Ajavasolt edzésekre tett javaslatok ledllitasahoz valassza a Tobb > Beallitasok > Edzési értesités
lehet&séget.

TIPP: kés6bb ismét engedélyezheti az edzésekre tett javaslatokat. A tevékenységnél valasza ki az
Tréning > Edzéskonyvtar > Napi javaslatok lehet6séget, valasszon ki egy edzést, majd valassza a Tobb >
Beallitasok > Edzési értesités lehetdséget.

« Edzésnapok beallitdsahoz valassza a Tobb > Beallitasok lehet6séget, majd pedig az Edzénapok vagy
Hosszu edzés napja lehet6séget.

+ Az edzési cél tipusanak beallitasahoz valassza a Tobb > Beallitasok > Céltipus lehet&séget.

+ Az edzési dllapot sziineteltetéséhez valassza a Tobb > Beallitasok > Edzés sziineteltetése lehet6séget
(Edzési allapot sziineteltetése és folytatdsa, 57. oldal).

Az edzésjavaslat automatikusan frissiil az edzési szokasok, a regenerdlédasi idé és a VO2 max. értékének
valtozasaval.
Intervallumedzés elkezdése
MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhetd el.
Nyomja meg a (_’ a szamlapon.
Valassza ki a Tevékenységek lehet6séget, és valasszon egy tevékenységet.
Gorgessen lefelé.
Valassza ki a Tréning lehet6séget.
Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Vdlassza az Idok6zok lehet6séget.
+ Valassza az Célok és intervallumok > Id6kozok lehet&séget.
6 Valasszon ki egy lehetéséget:
- Vélassza a Tetszéleges ismétlés lehetSséget, majd a () megnyomasaval manudlisan adhatja meg az
intervallumokat és a pihen6idéket.

Valassza a Strukturalt ismétlések > Edzés inditasa lehet6séget, ha tavolsag vagy id6 alapjan szeretné
az intervallumedzést hasznalni.

7 Haszeretné, véilassza az « ikont edzés el6tti bemelegités hozzaadasahoz.

a b WN =

8 Nyomjamega @' a tevékenység id6zitdjének elinditasahoz.

9 Ha azintervallumedzés bemelegitést is tartalmaz, az elsé intervallum megkezdéséhez nyomja meg a ()
gombot.

10 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

11 A () megnyomaéséval barmikor leéllithatja az aktudlis intervallumot vagy pihenéidét, és &tvalthat a
kovetkezé intervallumra vagy pihendidére (opcionalis).

Az 6sszes intervallum befejezése utan egy izenet jelenik meg.

Intervallumedzés testreszabasa

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

Nyomja meg a (_’ a szamlapon.

Valassza ki a Tevékenységek lehet6séget, és valasszon egy tevékenységet.

Nyomja meg a {_) lehet6séget.

Valassza ki a Tréning lehet6séget.

Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Valassza az Idok6zok lehet6séget.
+ Valassza az Célok és intervallumok > Id6k6zok lehetdséget.

6 Valassza a Strukturalt ismétlések lehet6séget.

g b W N =
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7  Nyomja meg a {_) gombot.
Vdalassza a Tobb > Edzés szerkesztése lehet6séget
9 Valasszon ki egy vagy tobb lehetéséget:
+ Azintervallum id&tartamanak és tipusanak beallitdsahoz valassza az Id6koz lehet6séget.
+ A pihenés id6tartamanak és tipusanak beallitdsahoz valassza a Pihenés lehet6séget.
Az ismétlések szamanak bedllitdsahoz vélassza az Ismétlés lehet6séget.
+ Ha szeretne hozzaadni egy bemelegitést, amely fokozatosan atmegy edzésbe, valassza a
Bemelegités > Bekapcsolva lehet§séget.
10 Nyomja meg a () lehet6séget.
A karéra elmenti az egyéni intervallumedzést, amig On Gjra nem szerkeszti az edzést.

=)

Kritikus Uszasi sebesség tesztjének rogzitése

A kritikus Uszasi sebesség (Critical Swim Speed, CSS) értéke egy idéfutam-alapu teszt eredménye, amely
100 méterenkénti tempdban van kifejezve. A CSS az az elméleti sebesség, amelyet kimeriiltség nélkiil
folyamatosan képes tartani. A CSS iranymutatdsként szolgalhat az edzéstempojahoz, és nyomon kovetheti
a fejl6dését.

1 Nyomja meg a (_J a szamlapon.

Véalassza a Tevékenységek > Uszas > Uszas medencében lehetséget.

Nyomja meg a {_) gombot.

Valassza a Tréning > Edzéskonyvtar > Kritikus Uszasi sebesség > Kritikus Uszasi sebesség teszt elvégz.
lehetéséget.

A WDN

Nyomja meg a @ gombot az edzés |épéseinek megtekintéséhez (valaszthato).
Nyomja meg a (_J gombot.

Nyomja meg a (_J a tevékenység idézit6jének elinditasahoz.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

0O N O O

Az Virtual Partner® hasznalata

A Virtual Partner funkcié egy olyan edzési eszkdz, amelyet arra terveztek, hogy segitségével elérje a céljait.
Beadllithat egy tempdt a(z) Virtual Partner funkcidhoz, és versenyezhet ellene.

MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhetd el.
Nyomja meg a (_J a szamlapon.

Valassza ki a Tevékenységek lehet6séget, és valasszon egy tevékenységet.
Gorgessen le és valassza ki a tevékenység beallitasait.

Vélassza az Adatképernydk > Uj hozzaadasa > Virtual Partner lehet6séget.
Adjon meg egy tempo- vagy sebességértéket.

MEGJEGYZES: megvaltoztathatja az adatképernyék sorrendjét (opcionalis).
6 Kezdje meg a tevékenységet (Tevékenység megkezdése, 20. oldal).

7 Gorgessen a(z) Virtual Partner képernyére, hogy megtudia, ki vezet.

Edzési cél beallitasa

Az edzési cél funkcio a Virtual Partner® funkciéval egyiitt mikodik, igy On egy meghatéarozott tavolsag-,

tavolsag- és id6-, tavolsag- és tempd-, illetve tavolsag- és sebességcél elérését szem elbtt tartva edzhet. Az
edzés soran az 6ra valds idejd visszajelzést ad arrdl, hogy mennyire keriilt kozel az edzéscél eléréséhez.

g bHh WN =

Nyomja meg a (_J a szamlapon.

Valassza ki a Tevékenységek lehet6séget, és valasszon egy tevékenységet.
Gorgessen lefelé.

Vdlassza ki a Tréning lehet6séget.

Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Vdlassza a Cél beadllitasa lehet6séget.
Valassza ki a Célok és intervallumok lehetdséget.

MEGJEGYZES: nem minden tevékenységi tipushoz érheté el az 6sszes lehetéség.
6 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Vdlassza a Tav és ido lehet8séget egy tavolsag- és idécél kivalasztasahoz.

g bHh WN =
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+ Valassza a Tav és tempo vagy Tavolsag és sebesség lehetdséget egy tavolsag- és egy tempo- vagy
sebességcél kivalasztdsahoz.

+ Valassza a Csak tav lehet6séget egy el6re beallitott tavolsag kivalasztasahoz vagy egy egyéni tavolsag
megadasahoz.
+ Kaldriacél kivalasztasahoz valassza a Kalériaszam lehetdséget.
7 Nyomja meg a (_J a tevékenység id6zit6jének elinditdsahoz.
Versenyzés egy korabbi tevékenységgel

Lehet&sége van egy korabban rogzitett tevékenységgel vagy egy letoltott Utvonal tevékenységi idejével
versenyezni. Ez a funkci6 a Virtual Partner® funkcidval egyiitt m(kadik, igy lathatja, hogy a partner milyen
messze van On el6tt vagy mogott a tevékenység soran.

MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhetd el.
Nyomja meg a (_J a szamlapon.

Valassza ki a Tevékenységek lehet6séget, és valasszon egy tevékenységet.
Gorgessen lefelé.

Valassza a Tréning > Versenyezzen sajat magaval lehet6séget.

Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Vdlassza az El6zményekbdl lehet6séget, és valasszon ki egy kordbban rogzitett tevékenységet a
késziilékrdl.

+ Valassza a Letoltve lehetdséget egy, a Garmin Connect™-fiokjabdl letdltott Utvonal kivalasztasahoz.
Valassza ki a tevékenységet.

a bh WN =

Ha sziikséges, nyomja meg az (! lehetéséget, és valassza a Verseny lehetéséget.
Nyomja meg a (_J a tevékenység idézit6jének elinditasahoz.

O© 00 N o

Tevékenységének befejezése utdn nyomja meg a @ majd valassza ki a Mentés elemet.

Edzésnaptar

A karéran taldlhaté edzésnaptar a Garmin Connect™ fidkjaban bedllitott edzésnaptar vagy litemezés kibdvitése.
Miutan hozzaadott néhany edzést a Garmin Connect naptarhoz, elkiildheti ezeket késziilékére. A késziilékre
kiildott 6sszes Utemezett edzés megjelenik a naptarattekintésben. Ha kivalaszt egy napot a naptarban,
megtekintheti vagy elvégezheti az edzést. A belitemezett edzés a karéran marad, akar befejezte, akar kihagyta
azt. Ha litemezett edzéseket kiild a Garmin Connect alkalmazasbdl, ezek feliilirjak a meglévé edzésnaptarat.

Az edzéstervek Garmin Connect™ hasznalata

Ahhoz, hogy let6lthessen és hasznédlhasson egy edzéstervet, rendelkeznie kell Garmin Connect-fiokkal (Garmin
Connect”, 80. oldal), és parositania kell a Forerunner® 6rat egy kompatibilis telefonnal.

1 A Garmin Connect alkalmazasban véalassza a *++ elemet.
Valassza ki az Tréning & tervezés > Garmin Coach tervek lehetfséget.
Valasszon és litemezzen be egy edzéstervet.
Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.
Tekintse meg az edzéstervet a naptarban.
Adaptive Training Plan edzéstervek
Garmin Connect"-fiokja adaptiv edzéstervvel és a Garmin® edzével segiti Ont edzési céljai elérésében. Példaul
néhany kérdésre valaszolva megtalalhatja azt az edzéstervet, amely segithet Onnek egy 5 km-es verseny
lefutdsaban. Az edzésterv alkalmazkodik jelenlegi edzettségi szintjéhez, az edzéssel és az itemtervvel
kapcsolatos beallitasokhoz, valamint a verseny id6pontjahoz is. Amikor belekezd egy tervbe, a Garmin edzési
o0sszefoglald hozzdadddik a Forerunner® éra 6sszefoglalé-készletéhez.
Hangjegyzet rogzitése
Az 6ra beépitett hangszordja és mikrofonja segitségével hangjegyzeteket rogzithet, illetve hallgathat meg.
1 Valasszon ki egy lehetdséget:
- Nyomja meg a (J gombot a szémlapon.
- Tartsa nyomva a t_) gombot.
2 Vdlassza a Hangjegyzetek lehetdséget.
3 Viélasszaa : lehetséget.
4 Valasszon ki egy lehetéséget:

a b WDN
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+ Valassza a Hely lehet6séget a GPS-hely hangjegyzettel egyiittes elmentéséhez.
TIPP: a hangjegyzet rogzitését kovetéen a képernyd aljan megtekintheti a hangjegyzet helykoordinatait.
+ Ahangszo6ré hangerejének beadllitdsahoz valassza ki a Hangeré lehetdséget.
Vélassza a @ lehetSséget.
Mondja el a hangjegyzetét.
Vélasza ki a [l lehetéséget.
Valasszon ki egy lehetdséget:
+ Vélassza a P> lehet6séget a hangjegyzet lejatszasahoz.
- Vdélasszaa : lehetGséget a hangjegyzet dtnevezéséhez vagy torléséhez.
- Nyomja meg a () lehet6séget, majd valassza ki a ||\ elemet a hangjegyzet-kényvtéra megtekintéséhez.

0 N O G»

Hangvezérlés hasznalata
1 Valasszon ki egy lehetdséget:
- Az éraszémlapon nyomja meg a (_’ lehet6séget, majd vélassza ki a Hangvezérlés lehetSséget.
+ Tartsa lenyomva a @ lehet&séget, és valassza ki a Hangvezérlés lehetdséget.
MEGJEGYZES: testre szabhatja a vezérlémeniit (A vezérlémenii testreszabésa, 46. oldal).
+ Mondja ki az "OK Garmin" parancsot.

MEGJEGYZES: az 6ra felébresztésére szolgalé "OK Garmin" parancsot a rendszerbedllitadsoknal
engedélyezheti (Felébresztésre szolgalé parancs engedélyezése az 6ran, 107. oldal).

2 Mondjon ki hangvezérlést az 6ra szamara (Az 6ra hangvezérlése, 16. oldal).

Az 6ra hangvezérlése

A hangvezérl6 rendszert a természetes beszéd észlelésére alakitottak ki. Itt a leggyakoribb hangvezérlési
utasitasok listdja lathatd, de az éra (az OK Garmin parancs kivételével) nem igényli pontosan ezeknek

a kifejezéseknek a hasznalatat. Probalja meg az utasitasok olyan valtozatait kimondani, amelyeket
természetesnek érez. A hangvezérléssel kapcsolatos tippekért és problémaelharitasi informaciokért latogasson
el a garmin.com/voicecommand/tips oldalra.

Felébreszt6 hangparancs ‘ Funkcio
"OK Garmin" Felébreszti az érat, hogy az figyeljen a hangparancsokra

Hangvezérlés stigo utasitas ‘ Funkcié
What can | say? Megjeleniti a gyakori hangvezérlés utasitasok listajat

Eszkoz- és képernyéfunkciok

Hangutasitas Funkcio

Find my phone Hangriasztast jatszik le a parositott telefonon, ha az a Bluetooth® hatétavolsagan
beliil van.

Vélassza a Disable do not disturb Letiltja a ne zavarjanak izemmadd szdmara, hogy tompitsa a képernyd fényerejét,

lehet6séget. valamint letiltsa a figyelmeztetéseket és értesitéseket.

Turn on airplane mode Lehetdvé teszi, hogy a repild izemmad kikapcsolja az 6sszes vezeték nélkiili
kommunikaciot.

Increase brightness A fényer6 fokozasa.

Decrease brightness A fényer6 szintjének csokkentése.

Set brightness to 80 A fényerd szintjét egy adott szazalékra dllitja be. A rendelkezésre 4ll6 értékek a 0

és 100% kozotti szamok.

Orafunkcidk

Hangutasitas Funkcio

Set a timer for fifteen minutes Visszaszamlalé id6zité bedllitdsa egy megadott id6tartamra.

Pause timer Az éppen futd visszaszamlalé id6zitd sziineteltetése.

Resume timer Ujrainditja a sziineteltetett visszaszamlalé idézitét.

Cancel timer Az éppen futé visszaszamlald id6zitd torlése.

Start stopwatchStopper elinditasa Elinditja a stoppert.
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Hangutasitas Funkcio
Stop stopwatch Leallitja a stoppert.
‘Wake me up at 3:15 a.m. ‘ Egyszeri ébresztd bedllitdsa a megadott id6pontban.

Alkalmazas- és tevékenységfunkciok

Show me the weather Megnyitja az id6jaras-alkalmazast.
Open the calendar Megnyitja a naptaralkalmazast.
Start a run Elindit egy Futds tevékenységet.
Start hiking Elindit egy Turazas tevékenységet.
Open the triathlon app Elindit egy Triatlon tevékenységet.

MEGJEGYZES: a felsorolt alkalmazasok és tevékenységek példaként szolgalnak, az dsszes alapértelmezett
alkalmazast és tevékenységek vezérelhetbk hangvezérlés segitségével (Alkalmazésok, 10. oldal),
(Tevékenységek, 19. oldal).

Navigacios funkciok

Begin navigation Megnyitja a Navigalas menit egy célhoz valé navigalashoz.
Save location Az aktualis helyének mentése.

Switch to the compass app Az iranytd megnyitasa.
Médiafunkciok

Change volume to 8 A hangerdét a megadott szintre allitja at. A rendelkezésre all6 értékek a 0 és 10

kozotti, vagy a 0 és 100% kozotti szamok.

Increase volume Megnoveli a hangerét.

Decrease volumeHanger6 csokkentése Lecsokkenti a hangerét.

Play music Lejatssza az aktudlisan kivalasztott médiatartalmat.
Next song A kdvetkezd szam lejatszasa.

Previous song Az el6z6 szam lejatszasa.

Pause music Sziintetelteti az aktudlis médiatartalom lejatszasat.

Mute Az 6sszes hang lenémitasa.

Unmute A hangok némitasanak feloldasa.

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

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

1 A Garmin Connect™ alkalmazasban valassza a ¢e ikont.
2 Vaélassza a Wallet & Garmin Pay > Induljon lehet6séget.
3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.
Fizetés az 6ra hasznalataval
Miel6tt az 6rajat vasarlasok kifizetéséhez hasznalhatng, be kell allitania legalabb egy fizetéshez hasznalhaté
kartyat.
Az 6rdjat a szolgaltatasban részt vevé helyeken hasznalhatja vasarlasok kifizetéséhez.
1 Valasszon ki egy lehet6séget:
- Az 6raszémlapon nyomja meg az (! lehetSséget.
- Tartsa lenyomva az U) lehetéséget.
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2 Valssza ki a Wallet lehet6séget.

3 Adja meg négy szamjegybdl allo jelszavat.
MEGJEGYZES: amennyiben harom alkalommal rossz jelszét ad meg, a pénztarcajat a rendszer zarolja, és
vissza kell allitania a jelszavat a Garmin Connect™ alkalmazasban.
A fizetéshez legutdbb hasznalt kartydja jelenik meg.

4 Ha tobb kartyat adott hozza a Garmin Pay™ pénztarcdhoz, a masik kartyara torténé valtdshoz nyomja meg a
kévetkezét: {_) (opcionalis).

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

6 Szikség esetén kovesse a kartyaolvason megjelend utasitadsokat a tranzakcio elvégzéséhez.

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

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

jelszavat.

Kartya hozzaadasa Garmin Pay™” pénztarcajahoz

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

1 A Garmin Connect” alkalmazésban vélassza a «++ > Wallet & Garmin Pay > == ehetGséget.

2 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

A kartya hozzaaddsat kdvetben fizetéskor kivalaszthatja a kartyat az orajan.

A Garmin Pay” kartyak kezelése

Lehet&sége van az egyes kartyak ideiglenes felfliggesztésére vagy torlésére.

MEGJEGYZES: bizonyos orszagokban a részt vevé pénziigyi intézmények korlatozhatjak a Garmin Pay funkcidit.

1 A Garmin Connect™ alkalmazasban valassza a ¢+ > Wallet & Garmin Pay lehet§séget.

2 Valasszon ki egy kartyat.

3 Viélasszaa : lehetséget.

4 Valasszon ki egy lehet&séget:

Egy kartya ideiglenes felfliggesztéséhez vagy a felfliggesztés visszavonasahoz valassza a Kartya
felfiiggesztése lehet6séget.

Annak érdekében, hogy Forerunner® 6rajaval vasarolni tudjon, a kartyanak aktivnak kell lennie.
-+ Akartya torléséhez vélassza a W vagy a Kartya eltavolitasa lehetéséget.

A Garmin Pay” jelszé6 médositasa

Ismernie kell aktudlis jelszavat annak médositasahoz. Ha elfelejtette a jelszét, vissza kell dllitania a Garmin Pay
funkcidt Forerunner® 6rdjan, létre kell hoznia egy Uj jelszét, majd meg kell adnia ismét a kartyaadatokat.

1 A Garmin Connect™ alkalmazasban valassza a ¢+ elemet.
2 Valassza ki a Wallet & Garmin Pay > Jelszé médositasa lehetséget.
3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.
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Forerunner o6rdja kovetkezd hasznalatakor az Uj jelszot kell megadnia.
A Messenger funkcié hasznalata

/\ VIGYAZAT

A Garmin Messenger™ alkalmazas nem m(iholdas tizenetkiildési funkcioira nem szabad énmagukban
elsédleges segitségkérési mdédszerként hagyatkozni.

ERTESITES
A Messenger funkcié haszndlatahoz a Forerunner® éranak Garmin Messenger technolégia segitségével
csatlakoznia kell egy kompatibilis telefonon futé Bluetooth® alkalmazashoz.

Az 6ra Messenger funkciojaval megtekintheti és szerkesztheti a Garmin Messenger telefonos alkalmazasban
lévd lizeneteket, és valaszolhat azokra.
1 Az 6ra szamlapjan nyomja meg a {_) gombot a Messenger dsszefoglaléjanak megtekintéséhez.
TIPP: a Messenger funkcio az éran elérheté 6sszefoglaldként, alkalmazasként vagy a vezérlémeni
opcidjaként is.
2 Valassza ki az 6sszefoglalot.

3 Ha el6szor hasznalja a Messenger funkcidt, olvassa be a QR-kédot a telefonjaval, és a kijelz6n megjelend
utasitasokat kovetve végezze el a parositasi és beallitasi folyamatot.
4 Az 6ran valasszon egy lehetéséget:

- Uj lizenet irdséhoz vélassza ki az Uj iizenet lehetéséget, valasszon egy cimzettet, majd valasszon egy
el6re megadott lizenetet, vagy irjon egy sajatot.
+ Beszélgetés megtekintéséhez gorgessen lefelé, és valasszon ki egy beszélgetést.

« Uzenet megvélaszoldsahoz valasszon egy beszélgetést, valassza ki a Valasz lehet6séget, majd
valasszon egy el6re megadott lizenetet, vagy irjon egy sajatot.

Tevékenységek

Az éraszémlapon nyomja meg a (_J lehet6séget, majd valassza ki az Tevékenységek lehetéséget, majd nyomja

meg a {_) lehetéséget, hogy a tevékenységek kozott kereshessen. Kedvenc tevékenységeinek listéja a lista
tetején jelenik meg (Kedvenc tevékenységek listajanak testreszabdsa, 38. oldal).

MEGJEGYZES: egyes tevékenységek tobb kategéridban is megjelenhetnek.

65% [ ]

Run
Activities
Workouts
Clocks
Futas Fedett palya, Akadalyvers., Futas, Futas palyan, Terepfutds, Futas futépadon, Ultra futas,
Virtualis futas
Kerékparozas Kerékparozas, Kerékparos ingazas,Szobakerékpar, Kerékpartira, BMX, Terep, eBike, eMTB,
Gravel kerékpar, MTB, Orszaguti kerékpar
Uszés Uszés nyilt vizen, Uszas medencében
Multisport Vegyes Duatlon, Vegyes munkamenet, Medencés triatlon, Swimrun, Triatlon
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kategoria ‘ Tevékenységek

Edz6terem Boksz, Kardi6, Beltéri falmaszas, Elliptikus, Emeletmaszas, HIIT, Ugrokotél, Vegyes kiizdésport,
Mobilitas, Pilates, Evezépad, Lépcs6zés, Sulyzézas, Beltéri séta, XC beltéri sielés, Joga

Kiltéri Kalandverseny, Lohaton, Falmaszas, Disc golf, Haldszat, Golf, Turazas, Léhaton, Vadaszat,
Gorkorcsolyazas, Hegymaszas, Rucking, Séta

Téli sportok Jégkorcsolyazas, Sielés, Snowboardozdas, Homobil, Héjards, Klasszikus sifutds, Korcsolydzé
sifutas

Vizi sportok Hajoé, Kajak, Evezés, Vitorlazas, Légzécs6, SUP

Csapatsportok Amerikai futball, Baseball, Kosarlabda, Krikett, Gyeplabda, Jégkorong, Lacrosse, Rogbi, Futball,

Softball, Roplabda, Ultimate

Utével jatszott sportok Tollaslabda, Padel tenisz, Pickleball, Platformtenisz, Raketball, Squash, Asztalitenisz, Tenisz

Motorsportok Terepjaro, Motocross, Motorkerékpar, Overlanding

Egyéb Légzd6gyakorlat, Meditacié

Tevékenység megkezdése
Egy tevékenység megkezdésekor a GPS automatikusan bekapcsol (sziikség esetén).

1
2
3

Nyomja meg a (_J a szamlapon.

Valassza ki a Tevékenységek lehetfséget.
Valasszon ki egy lehetséget:

+ Valasszon egy tevékenységet a kedvencek koziil.

+ Gorgessen a Tobb tevékenységek listajahoz, valasszon ki egy tevékenységkategoriat, majd valasszon ki
egy tevékenységet.

Amennyiben a tevékenységhez GPS-jel sziikséges, menjen ki a szabadba, ahonnan szabad ralatasa nyilik az
égre, és varjon, amig a GPS allapotsor megtelik.

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

Nyomja meg a (_J a tevékenység idézit6jének elinditasahoz.

Az 6ra csak akkor rogziti a tevékenység adatait, ha a tevékenységidé6zité fut.

Tippek a tevékenységek rogzitéséhez

A tevékenység megkezdése el6tt toltse fel az 6rat (Az ora toltése, 110. oldal).

Miutan kivalasztott egy tevékenységet, de még nem inditotta el a tevékenység id6zitdjét, a tevékenység
allapotmeniijében val6 gérgetéshez és a menii frissitéséhez nyomja meg a «_) gombot.

TIPP: a tevékenység kdzben a tevékenység allapotmeniijének megjelenitéséhez tartsa lenyomva a «)
gombot, és simitson ujjaval lefelé a képernyd tetejérdl.

Nyomja meg a () ikont a kérok régzitéséhez, egy Uj sorozat vagy poz, illetve a kdvetkezé edzésszakasz
megkezdéséhez.

A ¥) lehet6ség kivalasztasaval visszavonhatja bizonyos olyan tevékenységek koreit, amelyek tdmogatjak a
manudlis koroket, a sportok kozotti manudlis valtast, valamint a sportok kézotti automatikus valtast (Hogyan
lehet visszavonni a K6r gomb megnyomasat?, 115. oldal).

Nyomja meg a «_) vagy a {_) valamelyikét a tovébbi adatképernyék megtekintéséhez.

A tovabbi adatképerny6k megjelenitéséhez huzza fel és le a képerny6t.

TIPP: huzza lefelé az ujjat a képernyd tetejétdl az érintéképernyd zaroldsanak feloldasahoz egy tevékenység
soran.

Huzzon az ujjaval jobbra vagy balra a zenevezérl6k vagy a tevékenységbeallitdsok megtekintéséhez.
Tevékenység kozben tartsa lenyomva a «_) ikont, majd valassza a Sport véltasa lehet6séget egy masik
tevékenységtipusra val6 valtashoz.

Ha a tevékenység kettd vagy tobb sportot tartalmaz, akkor multisport tevékenységként keriil rogzitésre.

Tevékenység befejezése
Nem minden tevékenységi tipushoz érhet6 el az 6sszes lehetdség.

1
2

Nyomja meg a (_J.
Valasszon ki egy lehetdséget:
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+ Atevékenység folytatdsdhoz valassza a Folytatas lehet6séget.

+  Vegyes munkamenet kozben torténé tevékenységvaltashoz valassza a Kovetkezo tevékenység (Vegyes

edzési tevékenység rogzitése, 28. oldal) lehetéséget.

+  Atevékenység mentéséhez és a részletes adatok megtekintéséhez valassza a Mentés lehetéséget, majd

valasszon egy opciot.

MEGJEGYZES: a tevékenység mentése utdn megadhatja az 6nértékelési adatokat (Tevékenységek
értékelése, 21. oldal).

+ Atevékenység felfliggesztéséhez és kés6bbi folytatdsdhoz valassza a Folytatas késébb lehet6séget.

+  Egy kor megjeldléséhez valassza a Kor lehet6séget.

A ¥) valasztva eldobhat egy kort egy bizonyos tevékenységgel kapcsolatban (Hogyan lehet visszavonni a

K6r gomb megnyomadsat?, 115. oldal).
+ Ha a megtett Ut mentén szeretne visszatérni a tevékenység kezd6épontjahoz, valassza a Vissza a
kezdéshez > TracBack lehetfséget.

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

Ha a legkozvetlenebb Utvonalon szeretne visszatérni a tevékenység kezd6pontjahoz, valassza a Vissza a

kezdéshez > Egyenes vonal lehet8séget.
MEGJEGYZES: ez a funkcié csak GPS-t hasznalé tevékenységeknél érheté el.

«  Atevékenység végi pulzusszam és a két perccel kés6bbi pulzusszam kozotti kiillonbség méréséhez
valassza a Regeneralédasi pulzusszam lehetéséget, és varja meg, hogy az id6zit6 visszaszamoljon
(Regeneralédasi pulzusszam, 57. oldal).

- Atevékenység elvetéséhez valassza az Elvetés lehetéséget, majd nyomja meg az (_J lehet6séget.
MEGJEGYZES: a tevékenység ledllitdsa utan a karéra 30 perc utan automatikusan menti azt.
Tevékenységek értékelése
MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhetd el.

Testreszabhatja az onértékelés bedllitasait bizonyos tevékenységeknél (Tevékenységbedllitasok, 39. oldal).
1 Egy tevékenység befejezése utan valassza ki a Mentés lehet&séget (Tevékenység befejezése, 20. oldal).

2 Valassza ki azt a szamot, amely megfelel az erékifejtés On &ltal vélt szintjének.
MEGJEGYZES: az 6nértékelés kihagyasahoz valassza az $ ikont.

3 Valassza ki, hogyan érezte magat a tevékenység sordn.

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

Futas

Futas

A kardrajan rogzitett elsé fitnesztevékenység lehet futas, kerékpdarozas vagy barmilyen szabadtéri tevékenység.

Eléfordulhat, hogy a tevékenység megkezdése elétt fel kell tolteni az 6rét (Az dra téltése, 110. oldal).
Az éra csak akkor rogziti a tevékenység adatait, ha a tevékenységidézité fut.

1 Nyomja meg a (_J gombot, majd valasszon ki egy tevékenységet.

2 Menjen ki, és varja meg, hogy az éra megtaldlja a mdholdakat.

3 Nyomja meg a (_J gombot.

4 Menijen el futni.
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TIMER

2:36

DISTANCE PACE

0.07 | 0:00

v135

tevékenység kozben tartsa nyomva a {_) gombot a zenevezérl6k megnyitasahoz (Zenelejdtszds-vezérlék,
98. oldal).

5 A futas befejeztével nyomja meg a (S gombot.

6 Valasszon ki egy lehet6séget:
+  Atevékenységid6zité Ujrainditasahoz valassza ki a Folytatas gombot.

Valassza ki a Mentés lehetfséget a futds mentéséhez és a tevékenységiddzitd visszaallitasahoz. Az
0sszefoglaldé megtekintéséhez valassza ki a futast.

9.10

TIME PACE

'32:48  10:12

tovabbi futdsra vonatkozo opcidkat lasd: Tevékenység befejezése, 20. oldal.
Futas palyan
Miel6tt elkezdene futni, gy6z6djon meg arrél, hogy normal alaku, 400 m-es palyan fut.

A palyan valo6 futas tevékenység hasznalataval rogzitheti a szabadtéri palyan valo futassal kapcsolatos adatait,
beleértve a tavolsagot méterben és a korokhoz tartozé résziddket.

1 Alljon a szabadtéri pélyara.

A szamlapon nyomja meg a ("} gombot.

Valassza a Tevékenységek > Futas > Futas palyan lehetéséget.
Varja meg, hogy az éra megtalalja a miholdakat.

Ha az 1-es savban halad, ugorjon a 8. lIépésre.

Valassza a Sav szama lehet6séget.

Valasszon ki egy savszamot.

Nyomja meg a (_J gombot.

Fusson a palyan.

O 00O Noga ~WN

N
N
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10 Tevékenységének befejezése utan nyomja meg a (_J, majd vélassza ki a Mentés elemet.
Tippek palyan valo futas rogzitéséhez
A(z) Garmin® palyaadatbdzis tobb mint 10.000 palyat tartalmaz a vildg minden téjarol.
« A pdlyan valo futas elinditasa el6tt varja meg, amig az 6ra érzékeli a miholdas jeleket.
+ Ha az 6rdja nem ismeri fel a palyat, fusson négy kort a palya hosszanak bekalibralasahoz.
A kor befejezéséhez kissé tul kell futnia a kiinduléponton.
+ Minden kort ugyanabban a savban fussa le.
MEGJEGYZES: az alapértelmezett Auto Lap® tavolsdg 1600 m vagy négy kér a nyomvonal koriil.
+ Haaz 1-es savtdl eltéré sdvban fut, a tevékenységbeadllitdsokban allitsa be a sdvszamot.
Virtualis futas
Az 6ra parosithato kiils6 szolgaltatétol szarmazé kompatibilis alkalmazasokkal a tempé-, pulzusszam- vagy
pedalitemadatok atviteléhez.
1 Nyomja meg a (_J a szamlapon.
2 Valassza a Tevékenységek > Futas > Virtualis futas lehet6séget.
3 Nyissa meg tablagépén, laptopjan vagy telefonjan a Zwift" alkalmazast vagy egy masik virtudlis
edz6alkalmazast.
4 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat futasi tevékenység elinditdsahoz és a késziilékek
parositasahoz.
5 Nyomja mega @ gombot a tevékenység iddzitdjének elinditasahoz.
6 Tevékenységének befejezése utdn nyomja meg a (_J, majd valassza ki a Mentés elemet.

A futépadon megtett tavolsag kalibralasa

Annak érdekében, hogy pontosabb tavolsagadatokat rogzithessen a futépadon végzett futdsok alkalmaval,
legalabb 2,4 km (1,5 mi.) futas utan kalibrélhatja a futépadon megtett tavolsagot. Ha kiilonb6z6 futépadokat
hasznal, manualisan kalibralhatja a futépadon megtett tavolsagokat minden futépad esetén vagy minden futds
utan.

1 Inditson el egy futopados tevékenységet (Tevékenység megkezdése, 20. oldal).
2 Fusson a futépadon addig, amig az éra nem rogzit legalabb 2,4 km-es (1,5 mérfoldes) tavolsagot.

3 Atevékenység befejezése utan nyomja meg a (_J gombot a tevékenységid6zits leéllitasédhoz.
4 Valasszon ki egy lehet&séget:
+  Amikor elsé alkalommal kalibrélja a futépadon megtett tavolsagot, vdlassza a Mentés lehetéséget.
A készilék ekkor felszdlitja a futdpad kalibralasanak elvégzésére.
+ Az elsé kalibralast kovetéen a futdpadon megtett tavolsag manudlis kalibralasahoz valassza a Kalibralas
és Mentés > ¢/ lehetdséget.

5 Ellendrizze a futépad kijelz6jén a megtett tavolsagot, majd adja meg az o6ran.
Ultrafutas tevékenység rogzitése

1 Nyomja meg a (_J a szamlapon.

Valassza ki a Tevékenységek > Futas > Ultra futas lehetfséget.

Nyomja meg a (_’ a tevékenység idézit6jének elinditasahoz.

Kezdjen el futni.

a W N

Nyomja meg a () lehet6séget kér régzitéséhez és a pihensidé mérésének elinditasahoz.

TIPP: bedllithatja, hogyan rogzitse az Automatikus pihenés a pihenést és a koroket (Ultrafutas automatikus
pihendinek beéllitasai, 23. oldal).

6 Ha mar nem pihen tovéabb, nyomja meg a () lehetéséget a futdshoz valé visszatéréshez.

7 Nyomja meg a«_)vagy a {_) valamelyikét a tovabbi adatok megtekintéséhez (valaszthato).

8 Tevékenységének befejezése utdn nyomja meg a @ majd valassza ki a Mentés elemet.
Ultrafutas automatikus pihendinek beallitasai

Testreszabhatja az Ultra futds tevékenység pihenésidézit6jének automatikus inditasdara és ledllitasara
vonatkozo beallitasokat..

Allapot: engedélyezi a pihenéidék automatikus rogzitését.
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Pihenés kezdete: automatikusan elinditja a pihen6idézitét, amikor On abbahagyja a futast. A Csak kézi
lehetéség hasznalataval a pihendidézité csak akkor indul el, amikor megnyomja a (_) gombot.

Pihenés vége: bedllitja a pihend befejezéséhez sziikséges tempot.

Minimum id6: bedllitja, hogy mennyi idé mulva kezd6dik el vagy ér véget a pihend.

Kor gomb: beallitjia a (") gombot egy kér rogzitésére és pihend elkezdésére, csak a pihendidézité elinditdséra
vagy csak egy kor rogzitésére.

Akadalyversenyzési tevékenység rogzitése

Ha akadalypalyas versenyen vesz részt, hasznalja az Akadalyvers. tevékenységet az elért id6 rogzitéséhez az

akadalyokra, valamint az akadalyok kozotti futdsra vonatkozoéan.

1 Nyomja meg a (_J a szamlapon.

2 Vailassza a Tevékenységek > Futas > Akadalyvers. lehetéséget.

3 Nyomja meg a (_J a tevékenység id6zitéjének elinditdsahoz.

4 Nyomja meg a () gombot az egyes akadélyok kezdetének és végének manuélis megjeldléséhez.

MEGJEGYZES: az Akadalykovetés beallitdsaval elmentheti az akadalyok helyét az Gtvonal elsé kérénél. Az
utvonal ismétlédd koreiben az dra a mentett helyeket hasznalja az akaddlyok és a futasi szakaszok kozotti
valtashoz.

5 Tevékenységének befejezése utdn nyomja meg a (_J, majd valassza ki a Mentés elemet.

PacePro™ tréning

Sok futé temposavot visel a versenyek sordn a versenycélja eléréséhez. A PacePro funkcié segitségével
egyedi temposavot hozhat létre a tavolsag, a tempo vagy a tavolsag és az id6 alapjan. Egy ismert palyahoz
is Iétrehozhat tempoésavot, hogy a szintvaltozasok alapjan optimalizalja a tempderdkifejtést.

A Garmin Connect™ alkalmazas segitségével PacePro-tervet hozhat |étre. A pdlya lefutasa el6tt megtekintheti a
részid6ket és a magassagi diagramot.

PacePro™-terv letoltése a Garmin Connect™ alkalmazasbol

Ahhoz, hogy letdlthessen egy PacePro tervet a Garmin Connect alkalmazasbdl, rendelkeznie kell egy Garmin
Connect fidkkal (Garmin Connect”, 80. oldal).

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

PacePro” terv létrehozasa az 6ran

Miel6tt egy PacePro tervet hozna létre 6rajan, létre kell hoznia egy palyat (Pélya Iétrehozdsa a Garmin Connect™
alkalmazéasban, 92. oldal).

Nyomja meg a (_J a szamlapon.

Valassza a Tevékenységek lehet6séget és valasszon kiiltéri futasi tevékenységet.
Gorgessen lefelé a Tréning > PacePro tervek > Uj létrehozasa kivalasztasahoz.
Valasszon ki egy palyat.

Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Vdlassza a Céltempo lehet6séget, majd adja meg a kivant tempot.

+ Valassza a Célid6 lehet6séget, majd adja meg a célidét.

Gorgessen lefelé a tempdsady, és a részid6k elénézetének megtekintéséhez.

a b WN =

6 Nyomja meg az (S lehetéséget.
7 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Aterv elinditdsdhoz vélassza a Terv hasznalata lehetdséget.
« Vdlassza a Térkép lehetdséget a palya térképen torténd megjelenitéséhez.
A terv elvetéséhez vélassza a Torlés lehetdséget.
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Egy PacePro™ terv inditasa

Miel6tt elindithatna egy PacePro tervet, le kell toltenie egy tervet a Garmin Connect™ fidkjabol, vagy létre kell
hoznia egy PacePro tervet az érajan (PacePro” terv Iétrehozdsa az 6ran, 24. oldal).

1 Nyomja meg a (_J a szamlapon.

Valasszon egy kiiltéri futas tevékenységet.

Gorgessen lefelé a Tréning > PacePro tervek kivalasztasahoz.

Valasszon egy tervet.

TIPP: gorgessen lefelé a részidék és a magassdagi diagram megtekintéséhez a PacePro terv elfogadasa
elétt.

Nyomja meg a (_J elemet.

A terv elinditasahoz valassza a Terv hasznalata lehetfséget.

Ha sziikséges, valassza a / elemet a palyan val6 navigalas engedélyezéséhez.

A WN

0 N o G

Nyomja meg a (_J gombot a tevékenység idézitjének elinditaséhoz.

SPLIT PACE

OVERALL AHEAD

-0:37

Cél résztempd
Aktualis résztempo
A résztav végrehajtasanak elérehaladasa

Résztavbdl hatralévé tavolsag

OHONONONC)

A célid6 el6tti vagy mogotti teljes id6

TIPP: a {_) nyomva tartaséval és a PacePro lellitasa > / kivélasztaséval ledllithatja a PacePro tervet. A
tevékenységid6zité tovabb fut.

Kerékparozas

Beltéri edz6eszkoz hasznalata

Egy kompatibilis beltéri edz6eszkdz hasznalata elétt Bluetooth® vagy ANT+® kapcsolaton keresztiil parositania
kell az edz6eszkozt az éraval (Vezeték nélkiili érzékelSk parositasa, 72. oldal).

Az 6rét beltéri edz6eszkozzel is haszndlhatja, hogy szimulalja az ellenallast palya kovetése, kerékpdarozas vagy
edzés soran. Beltéri edz6eszkdz hasznalata kozben a GPS automatikusan kikapcsol.

Nyomja meg a (_J a szamlapon.

Valassza a Tevékenységek > Kerékparozas > Szobakerékpar lehet6séget.

Tartsa lenyomva a «_) lehet&séget.

Valassza az Okos edzéeszkoz beallitasai lehetséget.

Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Valassza a Szabad kerékparozas lehet6séget a kerékparozashoz.

g b W N=
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+ Vdlassza az Edzés kovetése lehet6séget egy mentett edzés kovetéséhez (Edzések, 11. oldal).

- Valassza a Palya kovetése lehet6séget egy mentett Gtvonal kdvetéséhez (Utvonalak, 92. oldal).

+ Valassza a Teljesitmény beallitasa lehet8séget a kivant teljesitményérték beallitasahoz.
Valassza a Nehézség beallitasa lehet6séget a szimulalt meredekség értékének beallitasahoz.
Valassza az Ellenallas bedllitasa lehetséget az edz6eszkoz altal kifejtett ellenallas beallitdsahoz.

6 Nyomija meg az (S lehetéséget a tevékenység id6zitéjének elinditasahoz.

Az edzb8eszkoz az utvonal vagy a munkamenet magassagi adatai alapjan noveli vagy csokkenti az
ellenallast.

Teljesitménysegéd
Egy teljesitménystratégia létrehozasaval és hasznalataval megtervezheti teljesitményét egy adott utvonalhoz.

Forerunner® eszkdze FTP-jét, az Utvonal emelkedését és az utvonal teljesitéséhez sziikséges tervezett id6t
hasznalja fel egy személyre szabott teljesitménysegéd létrehozasahoz.

Egy sikeres teljesitménystratégia megtervezésének egyik legfontosabb lépése az energiabefektetés szintjének
kivalasztasa. Ha keményebb er6feszitést rendel az utvonalhoz, az noveli a teljesitményajanlasokat, mig a
kdnnyebb csokkenti azokat (Teljesitménysegéd Iétrehozdsa és haszndlata, 26. oldal). A teljesitménysegéd
elsédleges célja, hogy képessége ismeretében segitsen az utvonal teljesitésében, nem pedig egy adott célidé
elérésében. Az erdkifejtés szintjét menet kozben is allithatja.

A teljesitménysegédek mindig egy adott Utvonalhoz kapcsolddnak, és nem hasznalhatok edzésekhez vagy
szakaszokhoz. A Garmin Connect™ alkalmazadsban megtekintheti és szerkesztheti a stratégiat, valamint
szinkronizalhatja azt kompatibilis Garmin® eszkdzokkel. A funkcié hasznalatahoz egy teljesitménymérére van
szlikség, amelyet parositani kell az eszkdzével (Vezeték nélkiili érzékelGk parositasa, 72. oldal). Az eszkdzok
parositasat kdvetden testre szabhatja az opcionalis adatmezéket (Adatmezdk, 120. oldal).

DKS0 - 2019
50mi  200W

Teljesitménysegéd létrehozasa és hasznalata

Mielé6tt teljesitménysegédet hozna létre, parositania kell egy teljesitménymérét az éraval (Vezeték nélkiili
érzékelGk parositasa, 72. oldal). A(z) Garmin Connect” fidkjaba egy Utvonalat is le kell télteni (Pélya Iétrehozdsa
a Garmin Connect™ alkalmazéasban, 92. oldal).

1 A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a *** elemet.

2 Valassza ki az Tréning & tervezés > Teljesitménysegéd > Teljesitménysegéd-stratégia Iétrehozasa
lehet6séget.

Kovesse a képerny6n megjelend utasitdsokat a teljesitménysegéd létrehozasahoz.
Vélassza ki az %] ikont.
Valassza ki az 6rajat.

3

4

5

6 Nyomjamega (_J aszémlapon.

7 Az drdjan valassza a kultéri kerékparozasi tevékenységet.

8 (Gorgessen le, és valassza az Tréning > Teljesitménysegéd lehet6séget.
9 Valasszon ki egy teljesitménysegédet.

1

0 Nyomjamega Q elemet és valassza ki az Terv hasznalata lehetdséget.
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TIPP: megtekintheti a térkép, a magassagi diagram, az erdkifejtést, a beallitdsok és a részid6k elénézetét.
A kerékparozas megkezdése el6tt bedllithatja az erékifejtést, a terepet, az liléshelyzetet és a felszerelés
sulyat.
Uszas
ERTESITES
Az eszkdz felszini Uszashoz hasznalhaté. Ha a késziiléket buvarkodashoz hasznalja, karosithatja a terméket, és
érvényteleniti a garanciat.

MEGJEGYZES: az 6ra csukléalapu pulzusmérési funkcidja Uszasi tevékenységekhez is hasznalhaté. Az 6ra
kompatibilis mellkason viselheté szivritmusmonitorokkal is, példaul a(z) HRM-Pro™ sorozat tartozékaival
(Mellkasi pulzusszam uszas k6zben, 75. oldal). Ha csukléalapu és mellkasi pulzusadatok is elérhet6ek, az
ora a mellkasi pulzusadatokat fogja hasznalni.

Uszassal kapcsolatos kifejezések

Hossz: a medence egyszeri atliszasa.

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

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

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

Kritikus Uszasi sebesség (CSS): a CSS az az elméleti sebesség, amelyet kimeriiltség nélkil folyamatosan képes
tartani. A CSS iranymutatasként szolgalhat az edzéstempdjahoz, és nyomon kdvetheti a fejlédését.

Csapastipusok
A csapastipus-azonositas csak medencében torténd Uszas esetén all rendelkezésre. A csapastipust egy
hossz végén azonositja be a rendszer. A csapdstipusok az Uszasi el6zményekben és a Garmin Connect™

fiokban jelennek meg. A csapastipust egyéni adatmezo6ként is kivélaszthatja (Az adatképernydk testreszabasa,
38. oldal).

Gyors Szabad stilus

Hat Hatuaszas

Mell Melluszas

Pillango Pillango

Vegyes Egynél tobb csapastipus egyazon intervallumban

Gyakorlat Gyakorlatnaplozéassal hasznalhat6 (Edzés a Gyakorlatnapléval, 28. oldal)

Tippek uszasi tevékenységekhez

- Nyilt vizi Gszés kézben a () gomb megnyoméséval régzithet egy intervallumot.

+ A medencés Uszasi tevékenység megkezdése el6tt kdvesse a képernyén megjelend utasitasokat a
medencemeéret kivalasztasahoz, vagy adjon meg egy egyéni méretet.
Az 6ra a befejezett medencehosszak szerint méri és rogziti a tavolsagot. A medence méretének
helyesnek kell lennie a pontos tavolsag megjelenitéséhez. A kdovetkezd medencés uszasi tevékenység
megkezdésekor az 6ra ezt a medenceméretet hasznalja. Tartsa lenyomva az «_) gombot, vélassza ki a
tevékenységbeallitdsokat, majd a méret modositasahoz valassza a Medence mérete lehetfséget.

+ A pontos eredmények érdekében Ussza végig a medence teljes hosszat, és egyetlen csapastipust
alkalmazzon a teljes hossz soran. Pihenéskor sziineteltesse a tevékenységid6zitot.

+ Nyomja meg a () gombot, ha medencés Uszas kdzben pihensidét szeretne régziteni (Uszds kézbeni
automatikus és manudlis pihenés, 27. oldal).
Az 6ra automatikusan rogziti a medencés Uszasi id6kozoket és hosszokat.

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

+ A gyakorlatok végzésekor sziineteltetni kell a tevékenységid6zitét, vagy a gyakorlatnaplé funkciét kell
hasznalni (Edzés a Gyakorlatnapldval, 28. oldal).
Uszas kozbeni automatikus és manualis pihenés

Az automatikus pihenés funkcié csak medencés Uszashoz all rendelkezésre. Az 6ra automatikusan érzékeli
a nyugalmi allapotot, és megjelenik a pihenéképernyd. Ha 15 masodpercnél hosszabb ideig pihen, az éra
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automatikusan létrehoz egy pihenési intervallumot. Amikor folytatja az Gszast, az éra automatikusan Uj Uszasi
intervallumot kezd.

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

A manualis pihenés funkcio hasznalatdhoz az (Tevékenységbedllitdsok, 39. oldal) meniliben kapcsolhatja
ki az automatikus pihenést. Medencés vagy nyilt vizi Uszas kézben a () ikon megnyomasaval manuélisan
megjelolhet egy pihenési intervallumot. Az Uszas adatait pihenés kézben régziti az ora.

TIPP: a manudlis pihenést 6vid pihen6k esetén hasznalja, vagy ha pontosan mért Gszasra van sziiksége.

Edzés a Gyakorlatnapldval

A gyakorlatnaplé funkcio csak medencés Uszashoz all rendelkezésre. A gyakorlatnaplé funkciéval manualisan
rogzithet [Abmunkat, egykaros Uszdast vagy barmilyen Uszast, amely nem tartozik a négy f6 csapastipus kozé.

1 A medencés Uszasi tevékenység kozben gorgessen fel vagy le a gyakorlatnaplé képernyéjének
megtekintéséhez.
2 A gyakorlatidézit elinditdsahoz nyomja meg a () gombot.

3 A gyakorlatintervallum teljesitése utan nyomja meg a (") gombot.

A gyakorlatid6zit6 leall, de a tevékenységid6zit6 tovabbra is rogziti a teljes Uszasedzést.
4 Vilasszon egy tavolsagot az elvégzett gyakorlathoz.

A tavolsag léptékei a tevékenységi profilhoz kivalasztott medenceméreten alapulnak.
5 Vdlasszon ki egy lehet6séget:

- Masik gyakorlatintervallum inditasahoz nyomja meg a () gombot.
« Uszasi intervallum inditdsdhoz gorgessen felfelé vagy lefelé, hogy visszatérjen az szasedzés
képerny6ihez.
Az edzés befejeztével a tevékenység pihené mddba all at.
6 Vdalasszon ki egy lehet6séget:

- Atevékenység folytatasahoz nyomja meg a (") gombot.
- Tevékenység befejezéséhez nyomja meg az C gombot.

Multisport

A triatlonos, duatlonos és egyéb multisportban résztvevék kihaszndlhatjak az 6ra multisport tevékenységeit,
mint amilyen a Triatlon vagy az Swimrun. Multisport tevékenység kdzben valthat a tevékenységek kozott,

és megtekintheti a teljes id6tartamot. Példaul valthat a kerékparozas és a futas kozott, és megtekintheti a
kerékpdrozas és futds teljes idejét a multisport tevékenység soran.

Testre szabhat egy multisport tevékenységet, vagy hasznalhatja a normal triatlonhoz beallitott alapértelmezett
triatlon-tevékenységet.

Triatlonedzés

Amikor részt vesz egy triatlonon, a triatlon-tevékenység segitségével gyorsan valthat az egyes sportagak kozott,
mérheti az id6t az egyes sportagaknal, és mentheti a tevékenységet.

1 Nyomja meg a (_J a szamlapon.

2 Vadlassza a Tevékenységek > Multisport > Triatlon lehetéséget.

3 Nyomja meg a (_J a tevékenység id6zit6jének elinditdsahoz.

MEGJEGYZES: a triatlon tevékenység elsé inditdsakor bekapcsolhatja az Auto. sportvaltas lehetéséget,
igy az 6ra automatikusan felismeri a sportvaltasokat, és a kdvetkez6 atmenetre vagy sportra Iép
(Tevékenységbeallitasok, 39. oldal).

4 Ha sziikséges, tartsa nyomva a (_) gombot az egyes &tmenetek elején és végén (Hogyan lehet visszavonni a
K6r gomb megnyomadsat?, 115. oldal).

A valtas funkcié alapértelmezés szerint be van kapcsolva, és a valtas ideje a tevékenység idejétél fliggetlendl
keriil rogzitésre. A véltas funkcio a triatlon-tevékenység bedllitasaindl kapcsolhatd be és ki. Ha az dtmenetek

ki vannak kapcsolva, a sportok kdzétti valtashoz tartsa nyomva a (") gombot.
5 Tevékenységének befejezése utdn nyomja meg a (_J, majd valassza ki a Mentés elemet.
Vegyes edzési tevékenység rogzitése

A vegyes edzési tevékenység segitségével tobbféle sportot is rogzithet egymas utan anélkilil, hogy be kellene
fejeznie az egyik sportot és el kellene inditani a masikat.
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vegyes edzés soran nem minden tevékenység elérhetd.

Nyomja meg a (_J a szamlapon.

Valassza ki a Tevékenységek > Multisport > Vegyes munkamenet lehetfséget.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Nyomja meg a (_’ a tevékenység idézit6jének elinditasahoz.

A tevékenység befejezése utan nyomja meg az (_J gombot a tevékenység idéméréjének leallitasahoz.
Valassza a Kovetkezo6 tevékenység lehetdséget.

Valassza ki a kovetkezd tevékenységét.

Ismételje meg a 4-7. |épéseket, amig a vegyes edzés be nem fejezddik.

Amig a tevékenység idéméréje fut, ujjat jobbra hlzva visszatérhet az el6z6 tevékenységhez.

cONOUG A WN =

9  Nyomja meg az (_J lehetéséget a tevékenység idéméréjének leallitasahoz.
10 Vélassza a Mentés > ¢/ ikont.
11 Vdélasszon ki egy lehet6séget:
+ Gorgessen a tevékenység egyes szakaszaihoz tartozo id6, és a teljes vegyes edzési tevékenység
teljesitmény-mérészamainak.
- Nyomja meg az (S gombot a tovabbi lehet6ségek, példaul az egyes szakaszok tevékenységadatainak
megjelenitéséhez, vagy a tevékenység torléséhez.
Multisport tevékenység létrehozasa
1 Nyomja meg a (_J a szamlapon.
2 Valassza ki a Tevékenységek > Szerkesztés > Hozzaadas > Multisport lehetséget.
3 Valasszon ki egy multisport tevékenységtipust, vagy vélassza az Egyéni és adjon meg egy nevet.
A dupldn szerepl6 tevékenységneveket egy szam kiilonbozteti meg. Példaul: Triatlon(2).
4 Valasszon ki két vagy tobb tevékenységet.
5 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Valasszon ki egy lehet6séget az adott tevékenység beallitasainak testreszabasahoz. Példaul
kivalaszthatja, hogy a tevékenység tartalmazzon-e atmeneteket.

+ Valassza a Kész lehet6séget a multisport tevékenység mentéséhez és haszndlatahoz.

Edz6termi tevékenységek

Az 6ra alkalmas beltéri edzéshez, példaul fedett palyan végzett futdshoz, valamint szobabicikli vagy
mas beltéri edz6eszkoz hasznalatahoz. A beltéri tevékenységek esetén a GPS funkcio ki van kapcsolva
(Tevékenységbeallitasok, 39. oldal).

Ha kikapcsolt GPS mellett fut vagy gyalogol, akkor a sebesség és a tdvolsag kiszamitasa az 6rdban taladlhaté
gyorsulasméré segitségével torténik. A gyorsuldsméré onmagat kalibrélja. A sebesség és a tavolsag adatainak
pontossaga javul néhany kiiltéri, GPS funkcié hasznalataval torténé futasi vagy gyaloglasi tevékenységet
kovetden.

TIPP: ha a futépad fogantyuiba kapaszkodik, az csokkenti a mérés pontossagat.
Ha kikapcsolt GPS mellett biciklizik, a sebesség- és tavolsdgadatok csak akkor érheték el, ha rendelkezik egy
opcionalis érzékel&vel, amely sebesség- és tdvolsagadatokat kiild az éranak, pl. egy sebesség- vagy pedaliitem-
érzékeld.
Erdsitoedzés-tevékenység rogzitése
Erdsit6 edzései soran rogzitheti az elvégzett sorozatokat. Egy sorozat ugyanazon mozdulat tdbbszori
ismétlésébdl épiil fel. Garmin Connect™-fiokja segitségével erénléti edzéseket kereshet, hozhat létre és kiildhet
Orajara.
1 Nyomja meg a (_J a szamlapon.
2 Valassza a Tevékenységek > Edz6terem > Sulyzdzas.
3 Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Nyitott végli edzés végzéséhez valassza a Szabad lehet&séget.

TIPP: a Pihenés visszaszamlalas lehet6ség engedélyezésével lehetésége van figyelmeztetés
bedllitdsara egy bizonyos pihenési idé utan.
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«  Afelépitett edzés kovetéséhez gorgessen le és valasszon ki egy |épést az edzési animacio (ha van)

megtekintéséhez. Ha befejezte az edzés megtekintését, nyomja meg a Q lehet&séget és valassza az
Edzés inditasa lehet6séget.

TIPP: megtekintheti a sziikséges felszereléseket, szerkesztheti az edzést, mielétt elkezdené azt.
4  Nyomja meg a (_S gombot a tevékenység elkezdéséhez.
5 Kezdje el az els6 sorozatot.
Az 6ra szamolja az ismétlésszamokat. Az ismétlésszam csak minimum négy ismétlés utan jelenik meg.
TIPP: az 6ra minden sorozatnal csak egy mozdulat ismétlésszamait képes szamolni. Ha Uj mozdulatot
szeretne végezni, fejezze be a sorozatot, és kezdjen Ujat.
6 Nyomjamega Q gombot a sorozat befejezéséhez, és kovetkez6 gyakorlatra |épéshez, ha van.
Az 6ra megjeleniti a sorozat teljes ismétlésszamat.
7 Ha sziikséges, szerkesszen az edzés bedllitasain, az ismétlések szaman és a hasznalt stlyokon.

o

Ha sziikséges, a kdvetkezé sorozat elinditéséhoz nyomja meg a () gombot, ha mér végzett a pihenéssel.
9 Ismételje meg minden sorozathoz, amig tevékenysége be nem fejezdédik.
TIPP: edzés kdzben nyomja meg a (J lehetéséget az el6z6 edzések szerkesztéséhez. Felépitett edzés
esetén lehetésége van kihagyni egy részt vagy megvaltoztatni a kovetkezét.
10 Az utolsd sorozat utdn nyomja meg a Q’ gombot, és valassza az Edzés ledllitasa lehet6séget.
11 Valassza a Mentés lehet6séget.
Mozgékonysagi tevékenység rogzitése
Mobilitasi tevékenységet aktiv vagy pihenési intervallumok haszbalataval rogzithet vagy letoltheti a mobilitasi
edzéseket a Garmin Connect™ alkalmazasbol.
1 Nyomja meg a (_J elemet.
2 Valassza a Tevékenységek > Edz6terem > Mobilitas lehet§séget.
3 Gorgessen le, és valassza a Tréning lehet6séget.
4 Valasszon ki egy lehet&séget:
Az aktiv és pihenési intervallumok valtoztatdsahoz valassza az I1d6k6zok lehet6séget.
AGarmin Connect alkalamzasbdl edzés letdltéséhez és teljesitéséhez valassza az Edzéskonyvtar >
Edzések bongészése lehetséget és kdvesse a képerny6n megjelend utasitasokat.
5 Nyomja meg a (_J gombot a tevékenység idézit6jének elinditaséhoz.
Az 6ra végigvezeti Ont a mobilitasi gyakorlatokon.
6 A tovabbi adatokat megjelenité képernyék gorgetéssel érhetdk el.

HIIT tevékenység rogzitése
A specidlis id6zit6k segitségével rogzitheti a nagy intenzitasu intervallumedzéseket (HIIT).
1 Nyomja meg a (_J a szdmlapon.
2 Valassza a Tevékenységek > Edz6terem > HIIT lehet&séget.
3 Ha sziikséges, valassza a HIIT tipus lehet&séget, és valasszon ki egy lehet6séget:
+ Valassza a Szabad lehet6séget egy strukturalatlan HIIT tevékenység rogzitéséhez.
+ Valassza a HIIT-idémérdok > AMRAP lehet6séget a megadott idétartam alatti lehet6 legtobb kor
rogzitéséhez.
+ Valassza a HIIT-idémérdk > EMOM lehet6séget, ha adott szamu mozdulatot szeretne percenként
rogziteni.
+ Valassza a HIIT-idémérok > Tabata lehet6séget a 20 masodperces maximalis er6feszités intervallumai
kozotti valtashoz 10 masodperces pihenéssel.

+ Valassza a HIIT-idémérok > Egyéni lehet6séget a mozgasidd, a pihen6id6, a mozdulatok szamanak és a
korok szamanak bedllitasahoz.

+ Valassza az Edzések lehet6séget egy mentett edzés kdvetéséhez.
4 Sziikség esetén hajtsa végre a képernyén megjelend utasitasokat.
5 Nyomja meg a (_J gombot az elsé kér elkezdéséhez.
A kardra megjeleniti a visszaszamlalo idézitét és az aktualis pulzusszamot.

6 Ha sziikséges, nyomja meg a () gombot a kévetkezé kdrre vagy pihenésre valé kézi léptetéshez.
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7 Miutén befejezte a tevékenységet nyomja meg a (Cf gombot a tevékenység id6zit6jének ledllitdsahoz.
8 Vdlassza a Mentés lehetdséget.

Beltéri falmaszasi tevékenység rogzitése
Beltéri falmaszasi tevékenység kdzben is rogzithet Gtvonalakat. Az Gtvonal egy beltéri sziklafalon végigvezetd

maszoéosvény.

1 Nyomjamega Cj a szamlapon.

2 Vilassza a Tevékenységek > Edz6terem > Beltéri falmaszas lehet6séget.

3 Vélassza a / elemet az Gtvonal statisztikai adatainak régzitéséhez.

4  Valasszon ki egy osztalyozasi rendszert.
MEGJEGYZES: a kdvetkezd beltéri falmaszasi tevékenység megkezdésekor az eszkdz ezt az értékelési
rendszert hasznalja. Tartsa nyomva a «_) gombot, vélassza ki a tevékenységbeallitdsokat, majd valassza
az Ertékelési rendszer lehet6séget a rendszer médositasahoz.

5 Valassza ki az utvonal nehézségi szintjét.

6 Nyomja meg a (S gombot.

7 Kezdje meg az els6 utvonalat.
MEGJEGYZES: amikor az Utvonal-id6zit6 fut, a késziilék automatikusan zérolja a gombokat, hogy
megakadalyozza a gombok véletlen megnyomasat. Az éra feloldasdhoz tartson lenyomva egy tetszéleges
gombot.

8 Az utvonal befejezése utdn ereszkedjen le a talajra.
A pihenésid6zit6 automatikusan elindul, amikor On a talajon van.
MEGJEGYZES: ha sziikséges, megnyomhatja a () gombot az Gtvonal befejezéséhez.

9 Valasszon egy lehet&séget:
+ Sikeres Utvonal mentéséhez valassza a Végrehajtva lehetdséget.
+ Sikertelen utvonal mentéséhez valassza a Megkisérelt lehet6séget.
« Az Utvonal torléséhez valassza az Elvetés lehetéséget.

10 Adja meg az utvonalhoz tartozé zuhanasok szamat.

11 A pihendidé végén nyomja meg a () gombot a kévetkezé Gtvonal megkezdéséhez.

12 Ismételje meg minden Utvonalhoz, amig tevékenysége be nem fejez6dik.

13 Nyomja meg a (_J gombot.

14 Valassza a Mentés lehetdséget.

Szabadtéri tevékenységek

Golf

Golfozas

Miel6tt el6szor jatszhatna egy palyan, le kell toltenie az adott palyat a Garmin Golf" alkalmazas hasznalataval (A
Garmin Golf" alkalmazas, 83. oldal).

Golfozas el6tt fel kell toltenie az érat (Az dra téltése, 110. oldal).

1 Nyomja meg a (_J a szamlapon.
2 Valassza ki az alabbi lehet6ségeket: Tevékenységek > Kiiltéri > Golf.

A késziilék megkeresi a mlholdakat, kiszamitja a helyadatokat, és kivalaszt egy palyat, ha csak egy palya
van a kozelben.

3 Ha megjelenik a palyalista, valasszon ki egy palyat a listabol.
A pélyak automatikusan frissiilnek.

4 Vilassza a o/ lehetGséget a pontszam nyilvantartasahoz.

5 Vdlassza ki az elit6helyet.
Megjelenik a lyuk informaciés képernydje.
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Aktudlis lyukszam
A lyukhoz tartozo par
A lyuk térképe

A driver tavolsaga az eliit6helytdl

ONONONONC)

Tavolsagok a green elejéig, kozepéig és végeéig

MEGJEGYZES: mivel a zaszlérudak helyei valtoznak, a késziilék kiszamitja a golfpalya lyuk koriili részének
(green) elejéig, kozepéig és hatuljaig terjedé tavolsagot, de nem szamitja ki a zaszlérad tényleges helyét.
6 Valasszon ki egy lehet6séget:
Koppintson a térképre a tovabbi részletek megtekintéséhez vagy a zaszlo helyének megvaltoztatdsahoz
(A zaszl6 athelyezése, 33. oldal).
A lyukak attekintéséhez huzza az ujjat felfelé vagy lefelé.
- Nyomja meg a (J lehetéséget a golf menii megnyitaséhoz (Golf mend, 32. oldal).
- Tartsa lenyomva a «_) a golf beallitasainak megnyitdsahoz (Golfbedllitasok, 33. oldal).
Amikor a kdvetkez6 lyukhoz sétdl, az éra automatikusan atvalt az Gj lyukinformacidok megjelenitésére.

Golf menii
Egy koér soran a (C} megnyoméaséval tovabbi funkcidkat is elérhet a golf meniiben.

z4szI6 athelyezése, 33. oldal).

Lyuk modositasa: lehetévé teszi a lyuk manualis modositasat.

Score kartya: megnyitja a kor pontozokartyajat (Pontszam vezetése, 34. oldal).

Veszélyek: lehet6vé teszi a palya mentén 1évé veszélyek tavolsdganak megtekintését a par 4 és 5 lyukak
esetében (A veszélyek megtekintése, 35. oldal).

Layups: lehet6vé teszi a par 4 és 5 lyukakhoz tartozé layup és dogleg tavolsagok megtekintését (Elrendezés és
kanyarodé részek (dogleg) tavolsdagainak megtekintése, 35. oldal).

PinPointer: a PinPointer funkcio egy irdnyt(, amely a z4szl6 pozicidjara mutat abban az esetben, ha a green
nem lathatd. A funkcié segitségével akkor is a megfeleld iranyba Uthet, ha éppen egy erd6ben vagy mély
homokcsapddaban tartozkodik.

MEGJEGYZES: golfkocsiban iilve ne hasznalja a PinPointer funkciét. A golfkocsitél szarmazé interferencia
befolydsolhatja az iranytl pontossagat.

Koradatok: megjeleniti az aktudlis kor sordn rogzitett id6t, tdvolsagot és megtett [épéseket. Automatikusan
elindul, illetve leall, amikor elkezd vagy befejez egy kort.

Utésmérés: a Garmin AutoShot™ funkciéval rogzitett el6z6 (ités tavolsagat mutatja. (Utés mérésének
megtekintése, 33. oldal). Az Gitést manualisan is rogzitheti (Utés manualis mérése, 33. oldal).

Egyéni célok: lehet6vé teszi egy hely, példaul egy targy vagy akadaly mentését az aktualis lyukhoz (Egyéni célok
mentése, 35. oldal).
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NAPKELTE ES NAPNYUGTA: az aktuélis nap napkeltéjének, napnyugtajanak és sziirkiiletének idejét mutatja.
Beallitasok: lehetdvé teszi, hogy személyre szabja a golftevékenységek bedllitasait (Golfbeallitasok, 33. oldal).
Kor vége: befejezi az aktualis kort.

Golfbeallitasok

Kor kdzben nyomja meg a (_’ lehetéséget, és vélassza ki a Bedllitasok lehetéséget a golfbeallitdsok személyre
szabdsahoz.

Pontozas: itt allithatja be a pontozéassal kapcsolatos opcidkat (Pontozasi beéllitasok, 34. oldal).

Driver tavolsaga: beallitja azt az atlagos tavolsagot, amelyet a labda megtesz az eliitéhelytdl a kezdbiités soran.
A driver tavolsaga ivként jelenik meg a térképen.

Bajnoksag iizemmad: letiltja a kdvetkezd funkciot: PinPointer. Ez a funkcié nem engedélyezett a szabvanyos
bajnoksagok, illetve az elényszamitasi korok sordn.

Golftavolsag: beallitja a golfozas kdzben hasznalt tavolsag mértékegységét.

Utékovetés: lehetévé teszi a kompatibilis Approach® iit6érzékelSk bedllitasat. Az titstatisztikak rogzitése
érdekében az Rakérdezés az (itére felkéri azon golfiiték megaddsara, amelyekkel az egyes észlelt litéseket
végezte (Statisztikak régzitése, 34. oldal).

Miiholdak: itt allithatja be a tevékenységhez hasznalandé miholdas rendszert (M(holdbeallitasok, 43. oldal).

Tevékenység rogzit.: lehetévé teszi a tevékenységhez tartozo FIT fajl rogzitését. A FIT fajlok a Garmin Connect™
weboldalra és alkalmazasra szabott fitneszinformacidkat rogzitenek.

Erintés: engedélyezi az érint6képernyét a golftevékenység alatt.

A zaszl6 athelyezése

Kozelebbrél is megnézheti a greent, illetve modosithatja a zaszlé pozicidjat.

1 A lyukinformaciok képernyéjén nyomja meg a (_J lehetséget.

2 Valassza a Zold megtekintése lehetdséget.

3 A zaszl6 poziciéjanak médositadsahoz nyomja meg az «_) vagy {_) gombot.

4 Nyomjamega (/.
A lyukinformacidk képerny&jén megjelend tavolsagok az Uj zaszlépozicionak megfelelden frissiilnek. A
zaszlépozicié csak az aktualis korhoz keril elmentésre.

Utés mérésének megtekintése

Késziiléke automatikus Uitésészlelési és -rogzitési funkcidkkal rendelkezik. A fairwayben végzett (itések soran a
késziilék rogziti, hogy milyen messzire jutott a labdaval. Ezeket az adatokat késébb barmikor megtekintheti.

TIPP: az automatikus ltésészlelés akkor a legpontosabb, ha a késziiléket a vezetd csukldn viseli, és
megfelel6en eltaldlja a labdat. A puttokat a rendszer nem észleli. A puttok automatikus észleléséhez hasznalnia
kell egy Approach® golfiit6-kovet6 tartozékot, és engedélyeznie kell az it6kovetést (Golfbedllitasok, 33. oldal).
1 Golfozas kdzben nyomja meg a (_’ lehetéséget.
2 Vélassza az Utésmérés lehetéséget.
Megjelenik az utolso lités tavolsaga.
MEGJEGYZES: a tavolsag automatikusan nulldzédik, amikor ismét eliiti a labdat, a zoldben iit vagy a
kovetkezd lyukra Iép.
3 Nyomja meg a (! lehet&séget és vélassza ki az El6z6 iitések lehet6séget az 6sszes elmentett iitéstavolsag
megtekintéséhez.
a legutobbi itéstdl szamitott tavolsag megjelenik a lyukinformacio képernyd tetején is.
Utés manuélis mérése
Ha az 6ra nem észleli, manualisan is hozzdadhat egy Uitést. Az (itést a kimaradt (ités helyérél kell hozzaadnia.
Hajtsa végre az (itést, és nézze meg, hogy hol ér féldet a labda.
A lyukinforméciok képernyéjén nyomja meg a (S gombot.
Vélassza az Utésmérés lehetéséget.
Nyomja meg a (_J gombot.
Vélassza ki az Utés hozzaadasa > / lehetséget.
Sziikség esetén adja meg az (itéshez hasznalt (it6t.
Sétdljon vagy a golfautdval vezessen a labdahoz.

NOo o h WON =
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A kovetkezd (ités elvégzésekor az 6ra automatikusan rogziti az utolsoé Gités tavolsagat. Sziikség esetén
manualisan hozzaadhat egy masik (itést is.

Pontszam vezetése

1 A lyukinformaciok képernyjén nyomja meg a @

2 Valassza ki a Score kartya lehet&séget.
Amikor On a green teriileten van, megjelenik az eredménylap.

3 Alyukak attekintéséhez nyomja meg az «_) vagy {_) gombot.

4 Egy lyuk kivalasztadsahoz nyomja meg a (/.

5 A pontszam beéllitéséhoz nyomja meg az «_) vagy {_) gombot.
Az 6sszpontszama frissitésre kerdilt.

Statisztikdk rogzitése

A statisztikak rogzitéséhez engedélyeznie kell a statisztikdk nyomon kdvetését (Pontozdsi bedllitasok,
34. oldal).

1 Valasszon ki egy golflyukat a pontkartyardl.
2 Adja meg az iitések teljes szamat (a puttokat is beleértve), majd nyomja meg a (CJ gombot.
3 Adja meg a puttok szamat, majd nyomja meg a Q gombot.

MEGJEGYZES: a puttok szadma kizardlag statisztikai nyomon kdvetésre szolgal, és nem adédik hozza
pontszamahoz.

4 Sziikség esetén vdlasszon az opcidk koziil:
MEGJEGYZES: ha 3 parral elérheté lyukndl van, a fairway-adatok nem jelennek meg.
+ Ha alabda a fairwayen ért foldet, valassza a Fairwayben. lehet6séget.
Ha a labda kihagyta a fairwayt, valassza a Kihagyott jobb vagy Kihagyott bal lehet&séget.
5 Sziikség esetén adja meg a biintetéiitések szamat.

Pontozasi bedllitasok

A kér kézben nyomja meg a (! elemet, majd vélassza a Beallitasok > Pontozas lehet&séget.
Pontozasi méd: itt médosithatja a készllék altal alkalmazott pontvezetési modot.
Palyael6ny-pontozas: engedélyezi a palyaelény pontozdasat.

Palyaeldny beallitasa: bedllitja a palyaelényt, ha a palyaelény-pontozas engedélyezve van.

Pontszam megjel.: megjeleniti a kor sordn szerzett 6sszpontszamot a pontkartya tetején (Pontszam vezetése,
34. oldal).

Nyomonkov.: segitségével nyomon kovetheti a golfadatokat, példaul a puttok szdmat, a szabalyos greeneket és
a fairway talalatokat.

Biintetések: lehetdvé teszi a blintet6iitések nyomon kovetését golfozas kdzben (Statisztikak rogzitése,
34. oldal).

Rakérdez: engedélyezi a kor elején megjelené kérdést, hogy szeretné-e megtartani a pontszamot.

A Stableford pontozdsi modszer

Ha kivalasztja a Stableford pontozasi mddszert (Tevékenységbedllitasok, 39. oldal), a pontokat a parhoz
viszonyitott litések szama alapjan szamoljak. A kor végén a legmagasabb pontszamu jatékos nyer. Az eszkoz a
United States Golf Association altal meghatarozott médon osztja ki a pontokat.

A Stableford pontozassal jatszott jaték pontkartydjan titések helyett pontok szerepelnek.

Pontok Utések szama a parhoz viszonyitva

0 2-vel vagy tobbel a par felett

1 1-gyel a par felett

2 Par

3 1-gyel a par alatt

4 2-vel a par alatt

5 3-mal a par alatt
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A zaszl6 irdanyanak megtekintése

A PinPointer funkcio egy iranyt(, amely iranymutatast biztosit abban az esetben, ha a green nem lathatd. A
funkcio segitségével akkor is a megfelel iranyba {ithet, ha éppen egy erdében vagy mély homokcsapddban
tartézkodik.

MEGJEGYZES: golfkocsiban iilve ne hasznalja a PinPointer funkciét. A golfkocsitél szarmazé interferencia
befolyasolhatja az irdnyt({i pontossagat.
1 A lyukinformaciok képernysjén nyomja meg a () lehet6séget.
2 Valassza a PinPointer lehet&séget.
A nyil megmutatja a zaszl6 pozicidjat.
Egyéni célok mentése

Golfozas kozben minden lyukhoz legfeljebb 6t egyéni célt menthet el. Egy cél mentése hasznos olyan
objektumok vagy akadalyok rogzitéséhez, amelyek nem lathatdk a térképen. A célok tavolsagat a Layup

és hajlitds képerny6n tekintheti meg (Elrendezés és kanyarodé részek (dogleg) tavolsdagainak megtekintése,
35. oldal).

1 Alljon a menteni kivant cél kozelébe.
MEGJEGYZES: az aktualisan kivalasztott lyuktdl tavol 1évé cél nem menthets.
2 Alyukinformaciok képerny6jén nyomja meg a C} lehet8séget.
3 Vaélassza az Egyéni célok lehetfséget.
4 Vailassza ki a cél tipusat.
A veszélyek megtekintése
Megtekintheti a fairway mentén talalhato, 4 és 5 parral elérhetd lyukakhoz tartozé veszélyek tavolsagat. Az
(tés kivalasztasat befolydsolo veszélyek egyenként vagy csoportokban jelennek meg annak érdekében, hogy
segitsenek a lay up vagy carry (itések tavolsaganak meghatarozasaban.
1 Nyomja meg a (_’ gombot.
2 Valassza ki a Veszélyek lehet6séget.

To Front

A képerny6n megjelenik a legkozelebbi veszély elejének és hatuljanak iranya (@ és tavolsaga @.
A veszély tipusa (@ a képernyd tetején lathatd.
A greent egy félkor @ jeloli a képernyd tetején. A green alatt lathat6 vonal a fairway kozepét abrazolja.
A veszélyeket (® egy betd jeloli, a veszélyek a lyukhoz viszonyitott sorrendjének megfeleléen, és a green
alatt jelennek meg a fairwayhez viszonyitott megkéozelitéleges helyeken.
Elrendezés és kanyarodo részek (dogleg) tavolsagainak megtekintése
Megtekintheti az elrendezést és a dogleg-ek tavolsagait a 4 és 5 parral elérhetd lyukakhoz.
1 Nyomja meg az (/ ikont.
2 Valassza ki a Layups lehetdséget.
MEGJEGYZES: a tavolsagok és helyszinek elt(innek a listarél, ahogy elhagyja 6ket.
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Sziklamaszas tevékenység rogzitése

Sziklamdaszas tevékenység soran rogzitheti az Utvonalat. Az Gtvonal egy maszofal vagy egy kis
sziklaképz6dmény megmaszasanak utvonala.

1 Nyomja meg a (_J a szamlapon.

2 Valassza a Tevékenységek > Kiiltéri > Falmaszas lehet6séget.

3 Valasszon ki egy osztalyozasi rendszert.

MEGJEGYZES: a kdvetkezd sziklamaszasi tevékenység megkezdésekor az 6ra ezt az értékelési rendszert
hasznalja. Gorgessen le és valassza ki a tevékenységbeallitasokat, majd valassza ki az Ertékelési rendszer
lehet6séget a rendszer mdédositasahoz.

Valassza ki az Utvonal nehézségi szintjét.

Nyomja meg az (_J lehet8séget az Gtvonal idézitsjének elinditasahoz.
Kezdje meg az els6 ttvonalat.

Nyomja meg az () lehetéséget az Gtvonal befejezéséhez.

Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Sikeres Utvonal mentéséhez valassza a Végrehajtva lehetdséget.

+ Sikertelen utvonal mentéséhez valassza a Megkisérelt lehet6séget.
+ Az Utvonal torléséhez valassza az Elvetés lehetdséget.

0O N O 1~

9 Ha befejezte a pihenést, nyomja meg az () a kdvetkezé utvonal megkezdéséhez.
10 Ismételje meg minden Utvonalhoz, amig tevékenysége be nem fejezédik.

11 Az utolsé Gtvonal befejezése utén nyomja meg az (_J gombot az Gtvonal idéméréjének leallitasahoz.
12 Vaélassza a Mentés lehetdséget.
Horgaszat
1 Nyomja meg a (_J a szamlapon.
2 Valassza ki a Tevékenységek > Kiiltéri > Halaszat lehet&séget.
3 Nyomja meg a (! lehetéséget.
4 Nyomjameg a @ lehet&séget, és valasszon egy lehetdséget:
+ Egy kapas hozzdaddsahoz és a hely mentéséhez valassza a Fogas naplézasa lehet6séget.
+ Az aktudlis hely elmentéséhez valassza a Hely mentése lehet6séget.
« Egy tevékenységid6zits, befejezési idépont vagy a befejezési id6pont emlékeztetd beallitdsahoz valassza
a Halaszasi id6zitok lehetéséget.
+ Ha szeretne visszatérni a tevékenység kezd6pontjahoz, valassza ki a Vissza a kezdéshez elemet, és
valasszon ki egy lehet&séget.
A mentett helyek megtekintéséhez valassza a Mentett helyek lehetdséget.
+ Egy uti célhoz valé navigalashoz vélassza a Navigacié elemet, majd valasszon ki egy lehetéséget.
+ Atevékenység beadllitdsainak szerkesztéséhez valassza ki a Beadllitasok elemet, és valasszon egy
lehet6séget (Tevékenységbedllitasok, 39. oldal).

5 Tevékenységének befejezése utan nyomja meg a(_’ lehetéséget, majd véalassza ki a Fogas befejezése
elemet.

Vadaszat

A vadaszat szempontjabdl fontos helyeket elmentheti, és megtekintheti a mentett helyek térképét. Vadaszati

tevékenység kdzben a késziilék olyan GNSS-moédot hasznal, amely kiméli az akkumulator élettartamat.

1 Nyomja meg a (_J a szamlapon.

2 Valassza ki az alabbi lehet6ségeket: Tevékenységek > Kiiltéri > Vadaszat.

3 Nyomja meg a (_J elemet és vélassza ki a Vadaszat inditasa lehet6séget.

4

Nyomja meg a (_’ elemet és valasszon ki egy lehetéséget:

+ Ha szeretne visszatérni a tevékenység kezd@pontjahoz, valassza ki a Vissza a kezdéshez elemet, és
valasszon ki egy lehet&séget.

+ Az aktudlis hely elmentéséhez valassza a Hely mentése lehetfséget.

+ Avadaszat soran mentett helyek megtekintéséhez valassza a Vadaszhelyszinek lehet&séget.

+ Az 0sszes kordabban mentett hely megtekintéséhez valassza a Mentett helyek lehetséget.
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+ Egy uti célhoz val6 navigalashoz valassza a Navigacié elemet, majd valasszon ki egy lehetéséget.

5 Miutan befejezte a vaddszatot, nyomja meg a (_J lehet6séget és valassza ki a Vadaszat befejezése
lehetéséget.

Téli sportok

A sielési menetek megtekintése

Az 6ra az automatikus futas funkcio segitségével rogziti a lesiklasi vagy snowboardozasi menetek adatait.
A rendszer lesiklas vagy snowboardozas észlelése esetén automatikusan bekapcsolja ezt a funkciot.
Automatikusan rogzit Uj sielési menetet, amikor lejtén indul el.

1 Kezdjen meg egy sielési vagy snowboard-aktivitast.

2 Tartsa lenyomva a «_) gombot.
3 Valassza a Lesiklasok megtekintése lehetéséget.
4 A legutdbbi, az aktudlis, illetve az 6sszes menet adatait az <) és a {_) gombok megnyomasaval tekintheti
meg.
A menetek képernydjén megjelenik az id6, a megtett tavolsag, a maximalis sebesség, az atlagos sebesség,
valamint a lejtén lefelé megtett tdvolsag.
Egyéb tevékenységek
Légzégyakorlat rogzitése
1 Nyomja meg a (_J a szamlapon.
2 Vdlassza a Tevékenységek > Egyéb > Légz6gyakorlat lehet&séget.
3 Valasszon ki egy lehetéséget:
Valassza az Kovetkezetesség lehet6séget a nyugodt éberség allapotanak eléréséhez.
Valassza a Pihenés és 6sszpontositas lehet6séget a teste ellazitasahoz és az elméje fokuszalasahoz.
+ Valassza a Pihenés és 0sszpontositas (rovid) lehetéséget a teste ellazitdsdhoz és az elméje
fokuszalasahoz egy rovidebb id6kereten beliil.
Valassza a Nyugalom lehet6séget a stressz-szintje csokkentéséhez és az alvasra val6 felkésziiléshez.

Ha sziikséges, valassza az Edzés inditasa lehetdséget.

Nyomja meg az (_J lehet6séget a tevékenység elinditasahoz.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat, ahogyan az éra Gtmutatast nyujt a [égzégyakorlatok soran.
Nyomja meg az () lehetéséget a légzSgyakorlat fazis kdvetkez6 lépésére vald ugrashoz.

0 N o g b

Tevékenységének befejezése utan nyomja meg a Cj, majd valassza ki a Mentés elemet.

Atlagos légzésszama és pulzusszama megjelenik.

Nyomja meg az (_J lehet6séget.

10 Vélassza az Osszes statisztika lehet6séget.
Atlagos pulzusszdma, maximum pulzusszama, atlagos |égzésszama és a stressz-szint valtozasa jelenik
meg.

Meditacios tevékenység rogzitése

Vezetett gyakorlatokat vagy sajat készitésl meditacids tevékenységeket is haszndlhat.

1 Nyomja meg a (_J a szamlapon.

2 Vdlassza ki a Tevékenységek > Egyéb > Meditacio lehet6séget.

3 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Valassza a Szabad lehet6séget egy nyitott, strukturalatlan meditacids tevékenység rogzitéséhez.

+ Valassza ki az Edzés lehet6séget és kovesse az iranyitott alkalom hanganyagat.
+ Valassza ki az Egyéni lehet8séget az alkalom sajat hanganyaganak elkészitéséhez.

4 Ha sziikséges, nyomja meg a (_) gombot, és kdvesse a képernyén megjelend utasitasokat.
5 A tevékenységidézitd elinditdsahoz nyomja meg a (S gombot.
Az éra megjeleniti a visszaszamlalot és az elérni kivant célt.
6 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Vdélassza ki a ) a meditacio kiilsé hangszérobol valé hallgatasahoz és a hanger6 beallitdsahoz.
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+ Csatlakoztassa fiilhallgatéjat a meditacié hanganyagénak meghallgatasahoz (Bluetooth® fejhallgato
csatlakoztatasa, 98. oldal).

MEGJEGYZES: az értesitések nem jelennek meg a meditacio alatt.
7 Tevékenységének befejezése utan nyomja meg a (_J, majd valassza ki a Mentés elemet.

Tevékenységek és alkalmazasok testreszabasa

Testreszabhatja a tevékenységek és alkalmazasok listajat, az adatképernydket, az adatmezdéket és egyéb
bedllitasokat.

Az alkalmazaslista testre szabasa
1 Nyomja meg a (_J a szamlapon.
2 Vaélassza a Szerkesztés lehetdséget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Ha meg szeretné valtoztatni egy alkalmazas helyét a listaban, valassza ki az alkalmazast, nyomja meg a

«_) gombot vagy a {_) gombot az alkalmazés athelyezéséhez, majd nyomja meg a (_’ gombot az Gj hely
kivalasztasahoz.

- Ha el szeretne tavolitani egy alkalmazast a listardl, valassza ki az alkalmazast, és vélassza a  gombot.
+ Ha fel szeretne venni egy alkalmazast, valassza a Hozzaadas lehet&séget, és valasszon egy vagy tébb
alkalmazast.
Kedvenc tevékenységek listajanak testreszabasa
A kedvenc tevékenységek listdja a lista tetején jelenik meg, és gyors hozzaférést biztosit a gyakran hasznalt
tevékenységekhez. Kedvenc tevékenységeit barmikor hozzaadhatja és eltavolithatja.
1 Nyomja meg a (_J a szamlapon.
2 Valassza ki a Tevékenységek lehetéséget.
Kedvenc tevékenységei a lista tetején jelennek meg.
3 Vaélassza a Szerkesztés lehetdséget.
4 Valasszon ki egy lehet&séget:
- Egy tevékenység listan beliili helyének megvéltoztatéséhoz jeldlje ki a tevékenységet, nyomja meg a «_)
vagy a {_) valamelyikét a tevékenység mozgatasahoz, majd nyomja meg a (_’ lehet6séget az uj hely
kivalasztasahoz.

+ Kedvenc tevékenység eltavolitdsahoz valasszon egy tevékenységet, majd valassza ki az = > Eltavolitas
elemet.

+ Kedvenc tevékenység hozzaadasahoz valassza a Hozzaadas lehetdséget, és valasszon ki egy vagy tobb
tevékenységet.

Kedvenc tevékenység rogzitése a listara

Maximum harom kedvenc tevékenységet rogzithet az alkalmazas- és a tevékenységlistak elejére.

1 Nyomja meg a (_J a szdmlapon.

2 Vdlassza ki a Tevékenységek lehetéséget.

3 Gorgessen egy kedvenc tevékenységhez (Kedvenc tevékenységek listdjanak testreszabésa, 38. oldal).
4 Tartsa lenyomva a «_) és vélassza ki a Tevékenység kitiizése lehet6séget.

Amikor legkdzelebb megnyomja a széamlap (_} az alkalmazés- és tevékenységlistdk megnyitdsahoz, a régzitett
tevékenység a lista elején jelenik meg.

Az adatképernyodk testreszabasa

Megjelenitheti, elrejtheti és mdédosithatja az egyes tevékenységekhez tartozé adatképernydk elrendezését és
tartalmat.

1 Nyomja meg a (_J a szamlapon.

Valassza ki a Tevékenységek lehet6séget, és valasszon egy tevékenységet.

Gorgessen le és valassza ki a tevékenység beallitasait.

Valassza ki az Adatképerny6k lehet6séget.

Gorgessen le ahhoz az adatképerny6hoz, amit személyre szeretne szabni.

Vélassza a #° ikont.

Valasszon ki egy lehetdséget:

No abs~LwhwN
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+ Valassza az Elrendezés lehet6séget az adatképerny6n |évé adatmezék szamanak beallitasahoz.

+ Valassza az Adatmezdk lehet6séget, majd valasszon ki egy mez&t a megjelend adatok modositasahoz.
TIPP: az 0sszes elérhet6 adatmez6 listajat lasd: Adatmezdk, 120. oldal. Nem all rendelkezésre az 6sszes
adatmezd minden tevékenységtipushoz. )

+ Az adatképerny6 helyének moédositasahoz valassza az Atrendezés lehetdséget.

+ Az adatképerny6t az Eltavolitas lehetdség kivalasztasaval tavolithatja el a widget-készletbdl.

8 Ha sziikséges, valassza az Uj hozzaadasa lehetéséget, hogy egy adatképernyé6t adjon a készlethez.

Hozzaadhat egy egyéni adatképernyét, vagy kivalaszthat egyet az el6re beallitott adatképernydk koziil.

A térkép adatképernydinek hozzaadasa

Lehet&sége van arra, hogy a térképet hozzdadja egy GPS tevékenység adatképernyé-folyamahoz.
1 Nyomja meg a (_ a szémlapon.

2 Valassza a Tevékenységek lehetéséget, és valassza ki a GPS-tevékenységet.

3 Gorgessen lefelé, és vélassza ki a tevékenységbeallitasokat.

4 Valassza ki az Adatképernydk > Uj hozzaadasa > Térkép lehetéséget.

Egyéni tevékenység létrehozasa

1 Nyomja meg a (_J a szamlapon.

2 Valassza a Tevékenységek > Szerkesztés > Hozzaadas lehetdséget.

3 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Vdlassza a Tevékenység masolasa lehetdséget, hogy valamelyik elmentett tevékenysége alapjan
|étrehozzon egy egyéni tevékenységet.
Egy Uj egyéni tevékenység létrehozasahoz valassza az Egyéb > Egyéb lehetéséget.
4 Sziikség esetén vdlasszon ki egy tevékenységtipust.
5 Valasszon ki egy nevet vagy adjon meg egy egyéni nevet.
A duplan szereplé tevékenységneveket egy szam kiilonbozteti meg, példaul: Kerékpar (2).
6 Valasszon ki egy lehet6séget:

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

+ A mentéshez és az egyéni tevékenység hasznalatahoz valassza a Kész lehet6séget.

Tevékenységbeallitasok

Ezek a beallitasok lehetévé teszik az egyes elére feltdltott tevékenységek testreszabaséat az On

igényei alapjan. Példaul egyénileg beallithatja az adatképernydket, és riasztasokat, illetve edzésfunkciokat

engedélyezhet. Nem minden tevékenységtipushoz érhet6 el az 6sszes bedllitds. Néhany tevékenységtipusnak

kiilon beallitaslistaja van (Golfbedllitasok, 33. oldal).

Az 6raszémlapon nyomja meg a (_J lehet6séget, valassza ki a Tevékenységek lehet6séget, vélasszon ki egy

tevékenységet, nyomja meg a {_) lehetéséget, majd valassza a tevékenység beéllitasai lehetéséget.

3D-s tavolsag: a magassagvaltozas, valamint a vizszintes talajmozgas segitségével kiszamitja a megtett
tavolsagot.

3D-s sebesség: a magassagvaltozas, valamint a vizszintes talajmozgas segitségével kiszamitja a sebességet.

Hangstilyos szin: beadllitja a tevékenység ikon kiemelésének szinét.

Tevékenység hozzaadasa: hozzaad egy tevékenységtipust egy tevékenységtipust valamely multisport
tevékenységhez multisport tevékenységhez.

Riasztasok: itt allithatja be a tevékenységhez tartozo tréning vagy navigacios riasztasokat
(Tevékenységriasztasok, 41. oldal).

Audiokimenet: a hangeszk6z bedllitdsa a hangalapu figyelmeztetések lejatszasakor (Hangriasztasok lejatszésa
tevékenység kézben, 42. oldal).

Automatikus maszas: észleli a magassag valtozasait a beépitett magassagmérd segitségével és
automatikusan kijelzi az aktudlis maszasi adatokat (Az automatikus emelkedés engedélyezése, 43. oldal).
Auto Lap: itt dllithatja be az Auto Lap® funkciéra vonatkozé lehetéségeket a korok automatikus megjeldléséhez.

A Tavolsag szerint lehet6ség egy adott tavolsagnal jeldli meg a koroket. A Hely szerint lehet6ség a koroket
egy olyan helyen jel6li meg, ahol kordbban megnyomta a Q elemet. Az Automatikus kivalasztas lehet6ség
idémérd kapuk vagy az Automatikus tavolsag alkalmazdasa esetén, bizonyos maratonoknal a kéradatokat
kilométerben vagy mérféldben adja meg. A kor befejezésekor egy testre szabhatd korriasztasi lizenet
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jelenik meg. Ez a funkcié hasznos, ha 6ssze kivanja vetni, hogy a tevékenység kiilonb6zé részein milyen
teljesitményt nyujtott.

TIPP: sajat idémérékapus palyat is lIétrehozhat, ha bekapcsolja az Mérépontokon alapul6 automatikus kor
lehet&séget, ha a Garmin Connect™” alkalmazasban hoz |étre palyat (Palya létrehozdsa a Garmin Connect™
alkalmazéasban, 92. oldal).

Auto Pause: itt allithatja be az Auto Pause® funkcio azon lehet6ségeit, amelyek segitségével ledllithatja az
adatok rogzitését megallaskor, illetve ha a sebessége egy meghatdrozott érték ala esik. Ez a funkcié akkor
hasznos, ha menet kdzben a jelz6lampak vagy egyéb okok miatt meg kell allnia.

Automatikus pihenés: automatikusan létrehoz egy pihenési intervallumot, ha On az uszodai Uszasi tevékenység
kdzben abbahagyja a mozgast (Uszds k6zbeni automatikus és manualis pihenés, 27. oldal). Bedllitja a
pihenési id6zit6 automatikus elinditdsat és ledllitdsat az ultrafutas tevékenységhez (Ultrafutds automatikus
pihendinek bedllitasai, 23. oldal).

Automatikus lesiklas: automatikusan észleli a sielési meneteket a beépitett gyorsulasmérével (A sielési
menetek megtekintése, 37. oldal).

Automatikus gorgetés: automatikusan végiggorget az 6sszes tevékenységiadat-képerny6n, mikdzben a
tevékenységido6zitd fut.

Automatikus sorozat: automatikusan elinditja és leallitja a gyakorlatsorozatokat erésit6edzés-tevékenységek
soran.

Auto. sportvaltas: automatikusan észleli az attérést a kdvetkezd sportagra multisport tevékenység, példaul
triatlon kozben.

Automatikus inditas: automatikusan elindit egy motocross- vagy BMX-tevékenységet, amikor elkezd mozogni.

Pulzus leadasa: automatikusan tovabbitja a pulzusadatokat, amikor megkezdi a tevékenységet (Pulzusadatok
tovabbitdsa, 87. oldal).

Visszaszaml. indit.: bekapcsol egy visszaszamlalo id6zitét a medencés Uszéintervallumokhoz.

Adatképernydk: testre szabja az adatképernydket, és Uj adatképerny6ket ad hozza a tevékenységhez (Az
adatképernydk testreszabdsa, 38. oldal).

Testsuly médositasa: kéri az erdsit6 vagy kardiotréning soran elvégzett gyakorlatsorokhoz hasznalt suly
megaddsat.
Riasztasok befejezése: a meditacids tevékenység vége el6tt két vagy 6t perccel figyelmeztetést allit be.

Felsz. kivalasztasa: tevékenység befejezése utan kivalaszthatja, milyen felszerelést hasznalt a tevékenység
alatt. Garmin Connect Fiokjaban hozzaadhat vagy torolhet felszerelést (Garmin Connect”, 80. oldal).

Ertékelési rendszer: itt 4llithatja be az értékelési rendszert a sziklaméaszési tevékenység Utvonalanak nehézségi
értékeléséhez.

Ugralas madja: az ugrokoteles tevékenység céljanak beallitdsa egy adott idére, az ismétlések szamara vagy
nyitott véglre.

Sav szama: bedllitja a sdv szamat a palyan valo futashoz.

Korok: konfigurdlja az Auto Lap, Kor gomb és a Korriasztas beallitasait.

Korriasztas: beallitja a korokh6z megjelenitendd adatmezdéket.

Kor gomb: engedélyezi a () lehet6séget egy kér vagy pihend rogzitéséhez egy adott tevékenység soran.
Megadhatja a @, alapértelmezett viselkedését is multisport tevékenység kozben.

Késziilék zarolasa: multisport tevékenység kdzben zarolja az érintéképernydt és a gombokat, hogy
megakadalyozza a gombok véletlen megnyomasat és az érintéképernyd elcsisztatasat.

Metronom: egyenletes ritmusu hanglejatszassal vagy rezgéssel segiti abban, hogy gyorsabb, lassabb vagy
konzisztensebb Iépésiitemmel végzett edzéssel javithassa teljesitményét. Bedllithatja a fenntartani kivant
lépésiitem Utés/perc (bpm) értékét, az litésfrekvenciat és a hangbeallitasokat.

Akadalykovetés: elmenti az akadalyok helyét a palya elsé kore alatt. Az Utvonal ismétl6dé koreiben az éra
a mentett helyeket hasznalja az akadalyok és a futdsi szakaszok kozotti valtashoz (Akadalyversenyzési
tevékenység régzitése, 24. oldal).

Plusz suly: bedllitja taskajanak sulyat.

Perforrrllgnlc):e Condition: engedélyezi a teljesitménydllapot funkciot egy tevékenység soran (Teljesitményallapot,
53. oldal).

Medence mérete: itt allithatja be a medence hosszat a medencés lszashoz.

Teljesitmény atlagolasa: azt vezérli, hogy az ora belefoglaljon-e nullas értékeket a kerékparozasi
teljesitményadatokba, amelyek akkor fordulnak elé, amikor On nem hajtja a pedalokat.
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Energiatakarékos id6korlat: beallitja azt az id6korlatot, ameddig az 6ra tevékenység moédban marad, amig var
arra, hogy On elinditsa a tevékenységet, példaul amikor egy verseny kezdetére var. A Normal beallitas 5 perc
inaktivitas utan alacsony energiafogyasztasu 6ra lizemmadba allitja az 6rat. A Bovitett bedllitas 25 perc
inaktivitas utan alacsony energiafogyasztasu éra izemmodba allitja az érat. A meghosszabbitott izemmad
két toltés kozott rovidebb akkumulator-élettartamot eredményezhet.

Homérséklet rogzitése: rogziti a kornyezeti hémérsékletet az 6ra koriil vagy egy parositott hdmérséklet-
érzékelsbol.

V02 max. rogzitése: rogzit egy VO2 max. becslést terepfutasi és ultrafutasi tevékenységekhez.
Atnevezés: itt allithatja be a tevékenység nevét.

Ismétlések szamlalasa: rogziti az ismétlések szamlalasat az edzés soran. A Csak edzések opcio6 csak az
iranyitott edzések soran rogziti az ismétlések szamat.

Ismétlés: rogziti az ismétléseket multisport tevékenységek esetében. Ezt az opciot példaul olyan
tevékenységekhez haszndlhatja, amelyek tobb atmenetet is magukban foglalnak — ilyen példaul a swimrun.

Alapbeallitasok visszaallitasa: visszaallitja a tevékenység bedllitasait.
Utvonal-statisztikak: rogziti a beltéri maszasi tevékenységek utvonal-statisztikait.

Futasi teljesitmény: rogziti a futasi teljesitmény adatokat és testre szabja a beallitdsokat (A futdsi teljesitmény
bedllitasai, 74. oldal).

Lesiklasok: konfiguralja az Automatikus lesiklas, Kor gomb és a Korriasztas beallitasait.

Miiholdak: itt allithatja be a tevékenységhez hasznalanddé GNSS miholdas rendszert (Miholdbeallitéasok,
43. oldal).

Onértékelés: itt allithatja be a tevékenységre vonatkozoan észlelt eréfeszités értékelésének gyakorisagat
(Tevékenységek értékelése, 21. oldal).

Csapasérzékelés: automatikusan felismeri az Uszasnemet az uszodai Uszas esetén.

Erintés: engedélyezi az érintéképerny6 hasznalatat egy adott tevékenység soran vagy csak a térképernyd
szamara.

Képernyézar: engedélyezi a képernyd tetejérdl lefelé torténd hizast az érintéképerny6 feloldasahoz.
Sav észlelés: automatikusan észleli, ha On egy futdsi Gtvonalon van.

Atmenet: engedélyezi az 4tmenetet a multisport tevékenységekhez.

Egység: bedllitja a tevékenység mértékegységét.

Rezgé figyelm.: belégzésre vagy kilégzésre figyelmezteti Ont Iégzésgyakorlatok soran.

Edzésvidedk: Utmutatd edzésanimaciok jatszik le az erésit6 vagy kardioedzések, illetve egy joga- vagy pilates
gyakorlatok soran. Az animdacidk az elére telepitett, valamint a Garmin Connect fiékbdl letoltott edzések
esetén érhetdk el.

Tevékenységriasztasok

Mindegyik tevékenységhez bedllithat figyelmeztetéseket, amelyek segitségével konkrét célok elérése érdekében
edzhet, jobban tudataban lehet kdrnyezetének, és elnavigalhat az uti célhoz. Egyes riasztasok csak bizonyos
tevékenységek esetében érheték el. Harom kiilonb6z6 riasztas van: eseményriasztasok, tartomanyriasztasok és
ismétl6dé riasztasok.

Eseményriasztas: egy eseményriasztas egyszer értesiti Ont. Az esemény egy meghatéarozott érték. Beéllithatja
példaul, hogy az 6ra értesitse, amikor elégetett egy meghatarozott mennyiség( kalériat.

Tartomanyriasztas: a tartomanyriasztas arrél értesiti, amikor az 6ra az értékek egy meghatarozott tartomanya
felett vagy alatt van. Beallithatja példaul, hogy riasszon az dra, amikor pulzusa 60 ala siillyed vagy 210 folé
emelkedik.

Ismétlodo riasztas: az ismétlédé riasztasok minden egyes alkalommal értesitik, ha az 6ra egy meghatdarozott
értéket vagy intervallumot rogzit. Beallithatja példaul, hogy a késziilék 30 percenként értesitse.

Lépésiitem Tartomany Beallithatja a pedallitem minimum és maximum értékeit.

Kal6riaszam Esemény, ismétlédé Bedllithatja a kaloriak szamat.

Egyéni Esemény, ismétléd6 Kivalaszthat egy meglévd lizenetet, vagy létrehozhat egyedi lizenetet és kiva-
laszthat egy riasztastipust.

Tavolsag Esemény, ismétl6d6 Beallithat egy tavolsagintervallumot.

Magassag Tartomany Beallithatja a magassag minimum és maximum értékeit.
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Riasztasnév Riasztastipus Leiras

Pulzusszam Tartomany Beallithatja a minimum és maximum pulzusértékeket, vagy médosithatja a
pulzustartomanyt. Lasd: A pulzustartomanyok ismertetése, 99. oldal és Pul-
zustartomany-szamitasok, 100. oldal.

Tempd Tartomany Beallithatja a tempé minimum és maximum értékeit.

Tempd Ismétlédé Beallithat egy Uszasi céltempot.

Tap Tartomany Beallithatja a magas vagy az alacsony toltottségi szintet.
Kozelség Esemény Sugarat hozhat létre egy mentett helybdl indulva.

Futds/séta Ismétl6dd Bedllithat rendszeres id6k6zonként ismétl6d6 sétasziineteket.

Futasi teljesitmény Esemény, tartomany Beadllithatja a teljesitményzdna minimum és maximum értékeit.

Sebesség Tartomany Beallithatja a sebesség minimum és maximum értékeit.
Csapassebesség Tartomany Beallithat alacsony vagy magas percenkénti csapdsértéket.
Id6 Esemény, ismétléd6 Bedllithat egy id6intervallumot.

Palyaidézité Ismétlédé Beallithat egy masodperc pontossagu palyaidé-intervallumot.

Riasztds beallitasa

1 Nyomja meg a (_J a szémlapon.

2 Vdlassza ki a Tevékenységek lehetdséget, és valasszon egy tevékenységet.
MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhetd el.

3 Gorgessen le és valassza ki a tevékenység beallitasait.

Valassza a Riasztasok lehet6séget.

5 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Az Uj hozzaadasa lehet8ség kivalasztasaval j riasztast adhat hozza a tevékenységhez.
+ Egy meglévé riasztas szerkesztéséhez valassza ki az adott riasztas nevét.

6 Ha sziikséges, valassza ki a riasztas tipusat.

7 Valasszon ki egy zonat, adja meg a minimum és maximum értékeket, vagy adjon meg egyedi értéket a
riasztashoz.

8 Ha sziikséges, kapcsolja be a riasztast.

Az eseményriasztasok és ismétl6dé riasztasok esetén minden alkalommal megjelenik egy izenet, amikor eléri a

riasztasi értéket. A tartomanyriasztasok esetén minden alkalommal megjelenik egy tizenet, amikor a megadott

tartomany felett/alatt teljesit (minimum és maximum értékek).

F Y

Hangriasztasok lejatszasa tevékenység kozben

Az éra futds vagy mas tevékenység kdzben motivald allapotjelentéseket tud lejatszani. A hangjelzés soran az
6ra vagy a telefon csokkenti az els6dleges hangerésséget a jelentés lejatszasahoz.

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

1 Az 6ra szdmlapjan tartsa nyomva a Q
2 Vélassza az Orabeallitasok > Fokusz médok > Tevékenység > Hangriasztasok lehet6séget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
Hangalapu figyelmeztetés éra hangszordin valé lejatszashoz valassza ki az Audiokimenet > Karora
lehet&séget.
+ Hangalapu figyelmeztetés telefonon vagy csatlakoztatott Bluetooth® fejhallgatén torténé lejatszasahoz,
amennyiben elérhetd, valassza ki az Audiokimenet > Csatlakoztatott eszkozok lehet&séget.
+ Az egyes korok figyelmeztetéseinek meghallgatdsahoz valassza a Korriasztas lehetéséget.
+ Hatempd- és sebességadatokkal szeretné testreszabni a figyelmeztetéseket, valassza a Tempé-/sebes
ségriasztas lehet6séget.
+ Ha pulzusszamadatokkal szeretné testreszabni a jelzéseket, valassza a Pulzusszamriasztas lehetséget.
+ Hateljesitményadatokkal szeretné testreszabni a jelzéseket, valassza a Teljesitményriasztas
lehet8séget.
+ Ha atevékenységid6zitd elinditasakor és ledllitdsakor szeretné hallani a figyelmeztetéseket, beleértve az
Auto Pause® funkci6t is, valassza az Id6zit6események lehet6séget.

+ Ha hangjelzésként szeretné hallani az edzésre vonatkoz6 figyelmeztetéseket, valassza az Edzési
figyelmeztetések lehet6séget.
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+ Ha hangjelzésként szeretné hallani a tevékenységre vonatkozé figyelmeztetéseket, valassza a
Tev.riasztasok lehet6séget (Tevékenységriasztdasok, 41. oldal).

+ Ahhoz, hogy a csatlakoztatott Varia™ radartdl és kerékparos fényérzékel6t6l hangalapu
figyelmeztetéseket kapjon, vélassza a Kerékparozasi biztonsagi figyelmeztetések lehetéséget (Vezeték
nélkiili érzékelSk, 72. oldal).

Az automatikus emelkedés engedélyezése

Az automatikus emelkedés funkciéval automatikusan észlelheti a magassagvaltozasokat. Hasznalhatja

hegymaszas, turazas, futas vagy kerékparozas kozben is.

1 Nyomja meg a (_J a szamlapon.

2 Valassza ki a Tevékenységek lehet6séget, és valasszon egy tevékenységet.

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

Nyomja meg a {_) lehetSséget.

Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.

Vélassza az Automatikus maszas > Allapot lehetéséget.

Valassza a Mindig vagy a Ha nem navigal lehet&séget.

Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Valassza a Futas képernyé lehet6séget annak azonositdsahoz, hogy futds kozben melyik adatképernyé
jelenik meg.

+ Valassza az Maszas képerny6 lehetdséget annak azonositasahoz, hogy az emelkedés kozben melyik
adatképernyd jelenik meg.

+ Valassza a Fiiggbleges sebesség lehet6séget az id6vel torténé emelkedés sebességének beallitdsahoz.

+ A Médvaltas kivalasztasaval beallithatja, hogy a készilék milyen gyorsan valtson lizemmadot.

MEGJEGYZES: az Aktualis képernyd opcid lehetévé teszi, hogy automatikusan atvalthasson arra a

képernyére, amelyet kozvetleniil az automatikus emelkedési atmenet el6tt tekintett meg.

Miiholdbeallitasok

Az egyes tevékenységekhez hasznalt GNSS-miholdrendszerek testreszabasahoz mddosithatja a miiholdas
bedllitasokat. A GNSS-miholdrendszerekkel kapcsolatos tovabbi informaciokért Iatogasson el a garmin.com/
aboutGPS weboldalra.

Az éraszémlapon nyomja meg a (_J gombot, vélassza ki a Tevékenységek lehetéséget, valasszon ki egy
tevékenységet, gorgessen lefelé, és valassza ki a tevékenységbedllitasokat, majd valassza a Miiholdak
lehet&séget.

MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhet el.
Kikapcsolas: a GNSS-miholdrendszerek letiltdsa a tevékenységhez.

Alapértelmezett hasznalata: engedélyezi az 6ra szamara, hogy a GNSS-miholdaknal alkalmazhat¢,
alapértelemzett tevékenységi fokusz mod hasznalatat (Az alapértelmezett fokusz méd személyre szabdsa,
84. oldal).

Csak GPS: engedélyezi a GPS miholdrendszer hasznalatat.

Minden rendszer: engedélyezi tobb GNSS-miholdrendszer hasznalatat. Tobb GNSS-mholdrendszer egyideji
hasznalata gyorsabb helymeghatarozast, illetve jobb teljesitményt tesz lehetévé a kihivast jelent6 kornyezeti
feltételek kozott, mintha csak a GPS funkcidt haszndlna. Tobb GNSS-miholdrendszer egylittes hasznalataval
azonban gyorsabban csokkenhet az akkumulator Gizemideje, mintha csak a GPS funkciét hasznalna.

Mind + tobbsavos: engedélyezi tobb GNSS-miholdrendszer hasznalatat tobb frekvenciasavon. A tobbsavos
GNSS-rendszerek tobb frekvenciasavot hasznalnak, és kdvetkezetesebb nyomvonalnapldkat és jobb
pozicionalast tesznek lehetévé, valamint kevesebb tobbltvonalas hibat és kevesebb légkori hibat
eredményeznek, ha az 6rat kihivast jelentd kdrnyezetben hasznaljak.

Automatikus kivalasztas: lehetévé teszi, hogy az 6ra a SatlQ" technolégia haszndlataval dinamikusan valassza
ki a kornyezetnek leginkabb megfeleld tobbsavos GNSS-rendszert. Az Automatikus kivalasztas bedllitas a
legjobb pozicionalasi pontossagot biztositja, mikozben az akkumulatort is kiméli.

UltraTrac: ritkdbban rogziti a nyomvonalpontokat és az érzékel6adatokat. Az UltraTrac funkcié engedélyezése
noveli az akkumulator lizemidejét, de csokkenti a rogzitett tevékenységek minéségét. Az UltraTrac funkciot
olyan tevékenységek esetében érdemes hasznalni, amelyek hosszabb akkumulator-lizemidét igényelnek, és
amelyek esetében a gyakori érzékel6adat-frissités kevésbé fontos.

No o b~ w
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Vezérlok

A vezérlémeni segitségével gyorsan hozzaférhet az 6ra funkcidihoz és opcidihoz. A vezérlémeniiben Uj
elemeket vehet fel, tordlheti az aktudlis opciodkat, illetve mddosithatja azok sorrendjét (A vezérlémendi

testreszabdsa, 46. oldal).

Barmely képernyén is van, tartsa lenyomva a *_) lehet6séget.

®)

ABC

Replil6 lizemmad
Ebreszt6ra

Mas id6zénak

A Magassagmérd

N

@. &y}

Segitségkérés
Barométer

Energiatakarékos
Fényer6
Pulzus leadésa

Szamologép
Naptar

Kameravezérl6k
Orak
Szineltolodas

Iranytd

Kijelz8

Vélassza ki a magassagmérd, barométer és iranytl alkalmazas megnyitasahoz.

Valassza ki a replil6é lizemmod engedélyezését az 6sszes vezeték nélkili kommunikacio
kikapcsolasahoz.

Valassza ki egy ébresztés hozzdadasahoz vagy szerkesztéséhez (Riasztas beallitasa,
61. oldal).

Valassza ki, ha meg kivanja tekinteni a pillanatnyi id6t az adott napon a tovabbi id6zénak-
ban (Valtozé id6zénak hozzdaddsa, 63. oldal).

Valassza ki a magassagmérd képernyd megnyitasahoz.
Valassza ki segitségkérés kiildéséhez (Segitségkérés, 96. oldal).
Valassza ki a barométer képernyd megnyitasahoz.

Valassza ki az energiatakarékos lizemmaod bekapcsolasahoz (Az Energiatakarékos
funkcio testreszabdsa, 102. oldal).

Valassza ki a képernyé fényerejének beallitasahoz a (Kijelzé és fényeré beallitasai,
71. oldal)lehetéséget.

Vélassza ki a pulzusadatok parositott eszkozokre vald kiildésének bekapcsolasahoz (Pul-
zusadatok tovabbitasa, 87. oldal).

Valassza ki a szamoldgép, beleértve a borravalét is.

Vélassza ki a telefon naptaraban szerepl6 kozelgé események megtekintéséhez.
Valassza ki fénykép manudlis készitéséhez, illetve videoklip régzitéséhez (A Varia™
kamera vezérlGinek hasznalata, 75. oldal).

Valassza ki az Orak alkalmazas megnyitasahoz, ahol beallithatja az ébresztést, az
id6zit6t, a stopperorat, vagy masik idézondkat tekinthet meg (Ordk, 61. oldal).

Valassza ki a képerny6 voros, zold vagy narancssarga arnyalatokra torténé atkapcsolasa-
hoz, hogy gyenge fényviszonyok kdzétt is hasznalni tudja az 6rat.

Vélassza ki az irdnytd képerny6 megnyitasahoz.

Valassza ki a riasztasok és kézmozdulatok képernyéjének, illetve a Mindig aktiv képernyd
tizemmad kikapcsoldsahoz (Kijelzé és fényerd bedllitasai, 71. oldal).
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Ne zavarj

Telefonkeresés

Elemlampa

Fokuszmaod
Garmin Share
El6zmény

Késziilék zarolasa
Messenger

Zene

Ertesitések

Telefon
Telefonasszisztens

Kikapcsolas
Pulzoximéter
Hely mentése
Beallitasok
Néma lizemmaéd
Stopper

NAPKELTE ES
NAPNYUGTA

Szinkronizalas

Id6 szinkronizaldsa
1d6zit6

Erintés

Képernydzar
Hangvezérlés
Hangjegyzetek

Hangerd

E Wallet

Ennek segitségével engedélyezheti a Ne zavarjanak izemmaodot a képernyd fényerejé-
nek tompitdsahoz, valamint a figyelmeztetések és értesitések letiltdsahoz. Az izemmaod
hasznalatat példaul filmnézés kdzben javasoljuk.

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

Valassza ki, hogy GPS segitségével megkeresse elveszett telefonjat (GPS-tevékenység
soran elveszett telefon megkeresése, 78. oldal).

Valassza ki a képernyd bekapcsoldsahoz, hogy az 6rat zseblampaként tudja hasznalni (A
zseblampa képernydjének haszndlata, 46. oldal).

Valassza ki az aktudlis fokusz méd moédositasahoz (Fékusz lizemmddok, 84. oldal).
Valassza ki a Garmin Share alkalmazas megnyitdsahoz (Garmin Share, 79. oldal).
Valassza ki a tevékenységel6zmények, rekordok és dsszesitések megtekintéséhez.

Vélassza ki a gombok és az érintéképerny6 lezardsahoz, hogy megakadalyozza a véletlen
lenyomasokat és elhtizasokat.

Valassza az lizenetek megtekintéséhez és kiildéséhez a Messenger alkalmazas segitsé-
gével (A Messenger funkcié hasznalata, 19. oldal).

Vélassza ki a zenelejatszdas vezérléséhez (Zenehallgatds, 97. oldal).

Valassza ki a hivasok, szoveges lizenetek, kozdsségi haldkon torténtek és egyéb, a
telefon értesitési bedllitasaiban megjelolt események megtekintéséhez (Telefonos értesi-
tések engedélyezése, 76. oldal).

Valassza ki a Bluetooth technoldgia és a parositott telefonhoz valé csatlakozas letiltasa-
hoz.

Valassza ki a telefon hangalapu asszisztenséhez valé csatlakozashoz (A telefonos segéd
hasznalata, 76. oldal).

Valassza ki az 6ra kikapcsolasahoz.

Valassza ki a pulzoximéter alkalmazas megnyitdsahoz (Pulzoximéter, 87. oldal).
Valassza ki az aktualis hely mentéséhez, ha késébb vissza kivan navigalni oda.
Vélassza ki a beallitdasok menijének megnyitasahoz.

Valassza ki a Néma lizemmodot az 6sszes hang letiltasahoz.

Valassza ki a stopperoéra elinditdsahoz (A stopper hasznalata, 62. oldal).

Valassza ki a napkelte, naplemente és sziirkiileti id6k megtekintéséhez.

Vélassza ki az 6ra és a parositott telefon szinkronizalasahoz.

Valassza ki az éra, valamint a telefon vagy a mdholdak altal biztositott id6 szinkronizala-
sahoz.

Valassza ki a visszaszamldlo id6zité bedllitdsahoz (A visszaszamlald id6zit6é hasznalata,
61. oldal).

Valassza ki az érintéképerny6 vezérl6inek kikapcsoldsahoz.

Valassza ki annak engedélyezéséhez, hogy a képerny6 felolddsa az ujjanak a képerny6
tetejérdl lefelé torténd hizésaval torténjen.

Valassza ki a hangvezérlés alkalmazasanak megnyitasahoz és mondjon ki egy parancsot
(Hangvezérlés hasznalata, 16. oldal).

Valassza ki a hangjegyzet-alkalmazas megnyitasahoz és rogzitsen egy jegyzetet (Hang-
jegyzet régzitése, 15. oldal).

Vélassza ki az éra hangerévezérl8inek megnyitasahoz.

Valassza ki a Garmin Pay™ pénztarca megnyitdsahoz, és fizessen a vésarlasokért éraja
segitségével (Garmin Pay", 17. oldal).

Vezérl6k
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lkon ‘ Név Leiras

@ Viz kiengedése Vélassza ki a hangszorébol és a mikrofon portjaibél valé viz kiengedésekor hang lejatsza-
sahoz.

‘s Id6jaras Valassza ki az aktudlis idéjaras-el6rejelzés és az aktualis koriilmények megtekintéséhez.

= Wi-Fi Valassza ki a Wi-Fi® kommunikaciok kikapcsolasahoz..

A vezérlé6menii testreszabasa

A vezérlémeniiben Uj elemeket vehet fel a gyorsmenibe, torolheti az aktudlisan ott szerepld elemeket, illetve
modosithatja azok sorrendjét (Vezérldk, 44. oldal).

1 Tartsanyomva a 1) lehetéséget a vezérlémenii megnyitasahoz.

2 Tartsalenyomvaa«).
3 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ A menti vezérl6elemének hozzdadasahoz valassza a Vezérlok hozzaadasa lehet6séget, és valasszon ki
egy hozzaadandé vezérl6t.

«  Avezérl6elemek mentiiben lév6 parancsikon helyének megvaltoztatdsahoz valassza a Vezérlok
atrendezése lehetdséget, jeldlje ki az athelyezendé vezérléelemet, nyomja meg a«_)vagy a {_)
valamelyikét a vezérléelem Uj helyre térténé athelyezéséhez, majd nyomja meg a (J lehetéséget az Uj
hely kivalasztasahoz.

+ A parancsikon eltavolitasdhoz valassza a Vezérlok eltavolitasa lehet6séget, majd jeldlje ki az
eltavolitando vezérl6elemet.

A zseblampa képernyé6jének hasznalata
A zsebldmpa hasznalata csokkentheti az akkumulator Gzemidejét.
1 Tartsalenyomva a @ gombot.
2 Vélassza a & lehetéséget.
3 A fényers és a szin beéllitasahoz nyomja meg az «_) vagy {_) gombot.
TIPP: a ") gomb kétszeri megnyomasaval a jévében ezzel a beallitassal kapcsolhatja be a zseblampat.
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Osszefoglalék

A karéran el6re bedllitott 6sszefoglalok talalhatok, amelyek gyors tajékoztatast nydjtanak (Osszefoglalok
megtekintése, 49. oldal). Egyes 6sszefoglalok esetében egy kompatibilis telefonhoz valé Bluetooth®
csatlakozas sziikséges.

Bizonyos 6sszefoglalok alapértelmezésként nem lathatok. Az 6sszefoglaldhoz manualisan is hozzaadhatja
Oket (Az dsszefoglalé testreszabdsa, 49. oldal). Bizonyos 6sszefoglaldk a kapcsolodd mérészamokkal egyiitt
jelennek meg, példaul az egészségre vagy a tevékenység soran nyujtott teljesitményre vonatkozé adatok.

TIPP: az 6sszefoglaldkat a Connect IQ" Tarhely helyrdl is letdltheti (Connect IQ funkcidk, 82. oldal).

ABC

Id6zdénak valtasa
Magassaghoz valé
akklimatizal6das
Akkumulator

Body Battery™

Naptar
Kaldriaszam
Kameravezérl6k

Visszaszamlalasok

Kerékpdrozasi tel-
jesitmény
Halel6rejelzés

Megmaszott
emeletek szama

Garmin® Edz6

Golf
Health Snapshot™

Egészségi dllapot

Pulzusszam
El6zmények
HRYV dllapota
Intenziv percek

Jetlag tanacsado

Egyszerre mutatja a magassagmérd, barométer és iranytd adatait.
Megjeleniti az aktudlis id6t mds id6zéndkban (Valtozo id6zénak hozzdadésa, 63. oldal).

800 m (2625 lab) feletti magassag esetén grafikonokat jelenit meg, amelyek az atlagos pulzoxi-
méter-adatok, Iégzésszam és nyugalmi pulzusszam magassagkorrigalt értékét mutatjak az elmult
hét napra vonatkozédan.

Kijelzi, hozzavetéleg mennyit bir az akkumulator a lemeriilésig, valamint a nemrégi akkumulator-
hasznalatot, beleértve a tevékenység és funkcié szerinti lebontast.

Az egész napos viselés esetén megjeleniti a Body Battery aktudlis szintjét, illetve egy grafikont az
elmult néhany ora szintjérél (Body Battery™, 50. oldal).

Mutatja a telefon naptdraban szereplé kdzelgé eseményeket.

Mutatja az adott nap kalériaadatait.

Lehetévé teszi, hogy manualisan készitsen egy fényképet, illetve rogzitsen egy videodklipet, ha

ordja parositva van egy kompatibilis Varia” fényszérokameraval vagy hatsé lampas kameraval (A
Varia™ kamera vezérlGinek hasznélata, 75. oldal).

A kozelg6 eseményekig hatralevé idét mutatja.

Megjeleniti a kerékpdrozasi teljesitményre vonatkozé mérészamokat, példaul a VO2 max. értéket
és a becsiilt FTP-t. (Teljesitményre vonatkozé mérészamok, 50. oldal)

A legjobb halészati napokra és idépontokra vonatkozo elérejelzéseket jeleniti meg az On tartézko-
dasi helye, a Hold allasa, valamint a holdkelte és a beallitott idék alapjan. Megtekintheti a napi
értékelést, illetve a jelentds és kevéshé jelentds etetési idoket.

Nyomon kdveti a megmaszott emeletek szamat, valamint a cél elérése iranyaban tett el6rehal-
adast.

Megjeleniti a belitemezett edzéseket, amikor kivalaszt egy Garmin edz6 edzéstervet Garmin
Connect” fiokjaban. Az edzésterv alkalmazkodik jelenlegi edzettségi szintjéhez, az edzéssel és az
ttemtervvel kapcsolatos beallitdsokhoz, valamint a verseny idépontjahoz is, amennyiben van.

Golferedményeket és -statisztikakat jelenit meg az utolsé korre vonatkozéan.

Elindit egy Health Snapshot munkamenetet az 6ran, amely régzit néhany fébb egészségugyi
mérdszamot, mikdzben On két percen at nyugalmi allapotban van. Attekintést ad az altalanos
kardiovaszkularis allapotardl. Az 6ra olyan mérészamokat rogzit, mint az atlagos pulzusszam, a
stressz-szint és a |égzésszam.

Megjeleniti a mentett Health Snapshot munkamenetek 6sszefoglaldit.

Egészségi adatokat jelenit meg, példaul a [égzést és a bér h6mérsékletét.

TIPP: minden tényez6t kivalaszthat, hogy megtekintse az el6zményeket, a kiindulépontot és
egyéb informdcidkat (Egészségi allapot, 50. oldal).

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

Megjeleniti tevékenységel6zményeit és egy grafikont a rogzitett tevékenységekrél (Az el6zmények
hasznalata, 65. oldal).

Az éjszakai pulzusszam-valtozékonysag hétnapos atlagdnak megjelenitése (Szivfrekvencia-varia-
bilitds allapota, 52. oldal).

Nyomon kdveti a mérsékelt és intenziv testmozgdssal t6lt6tt id6 mennyiségét, a heti intenziv
percek kit(izott értékét és a cél irdnyaban tett elérehaladast.

Utazas kozben megjeleniti a bels6 érat, és Utmutatast ad az Gti cél id6zénajahoz valé alkalmazko-
dashoz (A Jetlag tandcsadé hasznalata, 60. oldal).

Osszefoglaldk
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Legutdbbi tevé-
kenység

Utolsé ut
Utolso futas
Utolso6 Uszas

Eletstilus
naplozasa

Messenger

Holdfazis
Zene
Szundikaldsok

Ertesitések

Taplalkozas

Els6dleges verseny

Pulzoximéter

Versenynaptar

Regeneralodas
Légzés

Futasi teljesitmény

Alvéasedz6

Alvasi pontszam

Sports scores
Lépések
Tézsde
Stressz

Napkelte és
napnyugta

Edzésre valo felké-
sziiltség

Edzettségi allapot

Megjeleniti a legutébb rogzitett tevékenység rovid 6sszefoglalojat.

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

Nyomonkoveti a mindennapi viselkedését, és lehet6vé teszi, hogy lassa, miként hatnak ezek
bizonoys egészségi értékekre, melyeket a Garmin Connect alkalmazésban tekinthet meg (Eletsti-
lus napldzasa, 60. oldal).

Megjeleniti a Garmin Messenger™ telefonos alkalmazasban lévé beszélgetéséket, és hasznalata-
val valaszolhat az lizenetekre az érarél (A Messenger funkcié hasznalata, 19. oldal).

A GPS pozicié alapjan megjeleniti a holdkelte és holdlemente idépontjat, valamint a holdfazist.
Vezérl6gombokat szolgaltat a telefon vagy az 6ra zenelejatszéjahoz.

Megjeleniti a teljes sziesztaid6t és a Body Battery-szintemelkedéseket. Lehet6sége van a sziesz-
taid6zit6 elinditasara, illetve egy riasztas beallitdsdra a felébresztéshez (Alvdsi litemterv bealli-
tdsa, 89. oldal).

Felhivja a figyelmét a hivasokra, szoveges lizenetekre, kozdsségi halokon torténtekre és egyéb,
a telefon értesitési bedllitdsaiban (Telefonos értesitések engedélyezése, 76. oldal) megjeldlt
eseményekre.

Megjeleniti napi taplalkozasanak attekintését, a kaldéridkat és makrotapanyagokat is beleértve.
A taplalékbevitelt is napldzhatja. A tapldlkozds nyomon kdvetéséhez és megtekintéséhez aktiv
Garmin Connect+ el&fizetéssel kell rendelkeznie (Garmin Connect+" Eléfizetés, 80. oldal).

Megjeleniti az elsédleges versenyként kijelolt versenyt a Garmin Connect naptarban (Versenynap-
tar és elsédleges verseny, 58. oldal).

Lehet6vé teszi a véroxigénszint manualis mérését (A véroxigénszint-méré leolvasdsa, 88. oldal).
Ha tul aktiv ahhoz, hogy az 6ra meg tudja hatarozni a véroxigénszint-mér6 eredményeit, a
mérések nem keriilnek rogzitésre.

Megjeleniti a Garmin Connect naptarban bedllitott kozelgé versenyeket (Versenynaptar és elsédle-
ges verseny, 58. oldal).

Megjeleniti a regeneralédasi idejét. A maximalis id6 négy nap.

Az aktualis Iégzésszam légzés/perc értékben megadva, valamint a hétnapos atlagérték. Elvégez-
het egy légz6gyakorlatot, amely segit Onnek ellazulni.

Megjeleniti a futdsi teljesitményre vonatkozd mérészamokat, példaul a VO2 max. értéket és a
laktatkliszob értékét (Teljesitményre vonatkozé mérészamok, 50. oldal).

Az alvasigényre vonatkoz6 ajanldsokat tartalmaz az alvasi és tevékenységi el6zmények, a
cirkadian ritmus, a HRV-allapot és a sziesztak alapjan.

MEGJEGYZES: alvasi mutatdkat tekinthet meg, engedélyezheti az alvé iizemmddot, ébresztéket
allithat be és frissitheti az alvasi beallitdsokat.

Megijeleniti a teljes alvasidét, az alvasi pontszamot és az alvasi szakaszokkal kapcsolatos
adatokat az el6z6 éjszakara vonatkozéan. Emellett megtekintheti az éjszaka sordn fellépd légzési
véltozatokat is (Alvaskévetés, 89. oldal).

Amatdr és profi csapatok pontjait és él6 adatait koveti nyomon.
Nyomon kdveti a napi Iépésszamot, a kitlizott |épéscélt és az elmult napokra vonatkozé adatokat.
Testreszabhatd részvénylistat jelenit meg (Részvény hozzaadasa, 59. oldal).

Megijeleniti az aktualis stressz-szintet, valamint az On stressz-szintjét szemléltetd grafikont. Elvé-
gezhet egy |1égz6gyakorlatot, amely segit Onnek ellazulni. Ha tul aktiv ahhoz, hogy az éra meg
tudja hatarozni a stressz-szintet, a stresszmérések nem kertilnek rogzitésre.

Megjeleniti a napkelte, napnyugta és a sziirkiilet idejét.

Megjelenit egy pontszamot és egy rovid lizenetet, amely segit meghatarozni, hogy mennyire all
készen az edzésre az egyes napokon (Edzésre valé felkésziiltség, 58. oldal).

Megjeleniti az aktualis edzettségi allapotot és edzésterhelést, amelyek azt jelzik, hogy a tréning
hogyan befolyasolja edzettségi szintjét és teljesitményét (Edzettségi dllapot, 54. oldal).
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Ne e
Id6jaras Mutatja az aktualis hémérsékletet és az id6jaras-eldrejelzést.

Testsulykovetés Megjeleniti a legutébbi testsulyat és elézményeit. Stlyat sajat maga is megadhatja. Ha van Index™
mérlege, melyet parositott a Garmin Connect fidkkal, teststlya megjelenik az 6sszefoglaloban.

Osszefoglalok megtekintése

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

1 A szédmlapon nyomja meg a {_) gombot az 6sszefoglalék listajanak gorgetéséhez.

This Week 109
6:25 1:08:2%

Training Status
Productive

HRYV Status
. ==

Balanced 4

TIPP: a gorgetést az ujja elhizasaval is elvégezheti, és érintéssel valaszthatja ki az egyes lehet6ségeket.
2 Nyomja meg a (_J gombot a tovabbi informéciok megtekintéséhez.
3 Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Nyomja meg a @ gombot az dsszefoglalo részleteinek megtekintéséhez.

- Nyomja meg a (CJ gombot az &sszefoglalé tovabbi lehetéségeinek és funkcidinak megtekintéséhez.

Az osszefoglalé testreszabasa

1 Az 6ra szamlapjan nyomja meg a {_) lehetéséget az 6sszefoglalé megtekintéséhez.
2 Valassza a Szerkesztés lehetdséget.
3 Valasszon ki egy lehetéséget:
Az 6sszefoglal6 helyének megvéltoztatdsahoz nyomja meg a «_) vagy a {_) valamelyikét az sszefoglal6
mozgatasahoz, és nyomja meg a (_J lehetéséget Uj hely kivélasztaséhoz.
+ Ha el szeretné tavolitani az 8sszefoglalét a listabdl, vélassza ki az 8sszefoglalét, majd a W lehetéséget.

+ Az 0sszefoglald listdhoz adasa érdekében valassza ki a Hozzaadas lehetdséget, és valasszon ki
minimum egy osszefoglalét.

TIPP: a Mappa létrehozasa lehet6séget kivalasztva olyan mappat hozhat létre, melybe tobb 6sszefoglalot
is rakhat (Osszefoglaldomappa létrehozésa, 49. oldal).

Osszefoglaldmappa létrehozasa

Az 6sszefoglalok listajat testre szabhatja, hogy mappakat hozzon Iétre a kapcsol6dé 6sszefoglaldkbal.

1 Az 6ra szamlapjan nyomja meg a {_) lehetéséget az 6sszefoglalé megtekintéséhez.

2 Valassza ki a Szerkesztés > Hozzaadas > Mappa létrehozasa lehet&séget.

3 Valassza ki a mappaba felvenni kivant 6sszefoglalékat, majd valassza a Kész lehet6séget.

MEGJEGYZES: ha az &sszefoglalé mér szerepel az 6sszefoglalé-listaban, athelyezheti vagy atmasolhatja
O6ket a mappaba.

4 Vilassza ki vagy adja meg a mappa nevét.
5 Valasszon egy ikont a mappahoz.

Osszefoglalok Forerunner® 570 szériaji 6ra 49
Felhasznaléi kézikonyv



6 Szikség esetén valasszon az opcidk koziil:
+ A mappa szerkesztéséhez gorgessen a mappahoz az 6sszefoglalok listajaban, és tartsa lenyomva a
Olehet8séget.

+ A mappaban Iév6 6sszefoglaldk szerkesztéséhez nyissa meg a mappat, és valassza a Szerkesztés
lehet6séget (Az Gsszefoglald testreszabésa, 49. oldal) .

Body Battery™

Oréja a pulzusszam-véaltozas, a stressz-szint, az alvds minésége és a tevékenységadatok alapjan allapitja
meg az On altaldnos Body Battery-szintjét. Az auték lizemanyagméréjéhez hasonléan jelzi az elérhet6
energiatartalék mértékét. A Body Battery-szint skalaja 5 és 100 k6z6tt mozog — 5-25-ig nagyon alacsony,
26-50-ig alacsony, 51-75-ig kdzepes, 76—100-ig pedig magas energiatartalékrol beszéliink.
Szinkronizalja 6rajat Garmin Connect™-fiokjaval a legfrissebb Body Battery-szint, a hosszu tavu trendek és
tovabbi részletek megtekintéséhez (Tippek a Body Battery™ adatok régzitéséhez, 50. oldal).

Tippek a Body Battery™ adatok rogzitéséhez

+ A pontosabb eredmények érdekében alvas kozben is viselje az érat.

+ A pihentet6 alvas kdzben toltédik a Body Battery.

+ A nagy igénybevételt jelent6 tevékenységek és a fokozott stressz miatt gyorsabban meriil a Body Battery.

+ Az elfogyasztott ételek, valamint a stimuldnsok (példaul a koffein) nem befolyasolja a Body Battery szintjét.

Egészségi allapot

Az Egészségi dllapot 6sszefoglaldja alvasadatai felhasznalasaval nyujt informaciot egészségi allapotardl. A
mért adatok kozott a pulzus, a pulzusszam, légzési gyakorisag, bérhémérséklet és alvasi pulzoximéteres
informaciok szerepelnek. Az 6ra haromheti viselése utan minden mért adatnal megtekintheti az el6zményeket,
alapértékeket és informaciokat.

TIPP: minden kéken megjelené mért adat a kiszamitott alapértéken beliil van. Minden narancssargan megjelené
adat a kiszamitott alapértéken kiviil van.

Teljesitményre vonatkozé mérészamok

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

A mérésekhez csukldn vagy mellkason viselheté kompatibilis pulzusmérd sziikséges. A kerékparozasi
teljesitmény méréséhez pulzusméré és teljesitményméré sziikséges.

Ezeket a becsléseket a Garmin Human Performance Lab™ biztositja. Tovabbi informaciokért latogasson el a
garmin.com/performance-data/running weboldalra.

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

hogy az éra megismerje a teljesitményét.

HRYV Adllapota: a karora alvas kdzben elemzi a csuklon mért pulzusértékeket, hogy meghatarozza a pulzusszam-
vdltozas (HRV) dllapotat a személyes, hosszu tava HRV étlagok alapjan (Szivfrekvencia-variabilitas allapota,
52. oldal).

Tejsavkiiszob: a tejsavkiiszob az a pont, amelyet elérve izmai rendkiviil gyorsan faradni kezdenek. A karéra a
pulzusszdmadatok és a temp6 segitségével szamitja ki a tejsavkiiszobot (Tejsavkiiszéb, 53. oldal).

Elérejelzett versenyidék: a kardra a VO2 max. becsiilt értékbél és az On tréning el6zményeibdl indul ki, hogy
meghatarozzon egy olyan célversenyidét, amely az On aktudlis edzettségi allapotan alapszik (A versenyid6-
elérejelzés megtekintése, 52. oldal).

Teljesitményallapot: a teljesitményallapot egy valos idejli értékelés, melyet a rendszer 6—20 percnyi
tevékenység utan szamit ki. Ezt hozzaadhatja adatmezéként, igy a tevékenység tovabbi részében lehetésége
van megtekinteni a teljesitményallapotot. Ez az érték a valos idejli allapotot hasonlitja 6ssze az On atlagos
edzettségi szintjével (Teljesitményallapot, 53. oldal).

Teljesitménygorbe (kerékparozas): a teljesitménygorbe a kifejtett erét mutatja az idé fliggvényében.
Megtekintheti az el6z6 honap, el6z6 harom honap vagy el6z6 tizenkét hdnap teljesitménygorbéjét (A
teljesitménygorbe megtekintése, 54. oldal).

V02 max.: a VO2 max. az a maximalis oxigénmennyiség (milliliterben), amelyet testsulykilogrammonként és
percenként fel tud hasznalni maximalis teljesitményleadas mellett (A VO2 max. becsiilt értékekrél, 50. oldal).

A VO2 max. becsiilt értékekrol

A V02 max. az a maximalis oxigénmennyiség (milliméterben), amelyet testsulykilogrammonként és percenként
fel tud haszndlni az ember maximalis teljesitményleadds mellett. Egyszer(ibben fogalmazva, a VO2 max. a
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sportteljesitmény egyik mércéje, és az alloképesség ndvekedésével emelkednie kell. Ahhoz, hogy az Forerunner®
készilék megjelenitse a VO2 max. becsiilt értékét, csuklon mért pulzusadatokra, illetve egy kompatibilis
mellkasi szivritmusmonitorra van sziikség. A késziilék kiilon VO2 max. becsiilt értékkel rendelkezik futashoz és
kerékparozashoz. A VO2 max. becsiilt értékének pontos meghatarozasahoz a szabadban kell futnia GPS-szel,
vagy egy kompatibilis teljesitménymérével mérsékelt intenzitasszinten kell kerékpdaroznia néhany percig.

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

V02 Max

® 56

Superior

Last 4 Weeks

@Lia Szuper
@ ek Kivalé
4 zsid Jé

@ Narancssarga Megfelelé
@ riros Gyenge

A V02 max. adatokat a Garmin Human Performance Lab™ biztositja. A VO2 max. elemzés szolgaltatdsa a
The Cooper Institute® engedélyével térténik. Tovabbi informacidkért tekintse meg a fliggeléket (A VO2 Max.
szabvanyositott értékelései, 118. oldal), és latogasson el a www.Cooperinstitute.org weboldalra.

A VO2 max. becsiilt értékének megtekintése futasnal

Ehhez a funkciéhoz csuklén viselhet6é vagy mellkason viselheté kompatibilis pulzusméré sziikséges. Ha
mellkasi pulzusmérét haszndl, fel kell vennie, és parositania kell az 6raval (Vezeték nélkiili érzékelSk parositasa,
72. oldal).

A legpontosabb becslés érdekében végezze el a felhasznaldi profil beallitasat (A felhasznaldi profil beallitasa,
99. oldal), és allitsa be a maximalis pulzusszamot (A pulzuszdnak bedllitdsa, 99. oldal). A becslés kezdetben
pontatlannak tinhet. Néhany futas sziikséges ahhoz, hogy az éra megismerje a futdsi teljesitményét. A

V02 max. rogzitését letilthatja az ultrafutas és a terepfutas tevékenységek esetében, ha nem szeretné, hogy
ezek a futasi tipusok befolyasoljak a VO2 max. becsiilt értékét (Tevékenységbedllitasok, 39. oldal).

1 Kezdje el a futasi tevékenységet.

2 Kozepes vagy magas intenzitassal fusson kiiltéren, hogy a maximum pulzusszamanak 70%-at elérje.

3 Legalabb 10 perc elteltével valassz a Mentés lehet6séget.
4 A teljesitményre vonatkozé mérészamok kozott a «_) vagy {_) gombokkal valthat.

A VO2 max. becsiilt értékének megtekintése kerékparozasnal

Ehhez a funkcidhoz teljesitményméré és csuklon viselhetd vagy mellkason viselhetd kompatibilis pulzusméré
sziikséges. A teljesitménymérét parositania kell 6rajaval (Vezeték nélkiili érzékelGk parositasa, 72. oldal). Ha
mellkasi pulzusmérét hasznal, fel kell vennie, és parositania kell az 6raval.

A legpontosabb becslés érdekében végezze el a felhasznaldi profil beallitasat (A felhasznaldi profil beallitasa,
99. oldal), és allitsa be a maximalis pulzusszamot (A pulzuszdnak beadllitasa, 99. oldal). A becslés kezdetben
pontatlannak tlinhet. Néhany kerékparozas sziikséges ahhoz, hogy az éra megismerje a kerékparozasi
teljesitményét.
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Inditson el egy kerékparos tevékenységet.
Tekerjen legalabb 20 percig egyenletesen, nagy intenzitassal.
A kerékparozas befejeztével valassza ki a Mentés ikont.

W N =

4 Nyomja meg a «_) ikont vagy a {_) gombot a teljesitményre vonatkozé mérészamok megtekintéséhez.

A versenyido-elorejelzés megtekintése

A legpontosabb becslés érdekében végezze el a felhasznaloi profil beallitasat (A felhasznaldi profil beallitasa,
99. oldal), és allitsa be a maximalis pulzusszamot (A pulzuszénék bedllitdsa, 99. oldal).

Oréja a VO2 max. becsiilt értékét és az edzésel6zményeket hasznalja, hogy meghatérozzon egy célversenyidét
(A VO2 max. becsiilt értékekrél, 50. oldal). Az éra t6bb héten keresztiil elemzi az edzésadatokat, hogy finomitsa
a versenyidére vonatkozo becsléseket.

1 Az 6ra szamlapjan nyomja meg a {_) lehetéséget a futési teljesitmény widget megtekintéséhez.
2 Nyomja meg a (_J elemet.

3 Gorgessen a versenyidé-el6rejelzések megtekintéséhez.

4 Nyomja meg a (_J gombot a tovabbi részletek megtekintéséhez.

5K
Prediction

24:14

26

25

__v__/—_*‘\
Last 4 Weeks

5 Gorgessen a mas tavokhoz tartozo elérejelzések megtekintéséhez.

MEGJEGYZES: az el6rejelzések kezdetben pontatlannak tlinhetnek. Néhany futas sziikséges ahhoz, hogy az
6ra megismerje a futasi teljesitményét.

Szivfrekvencia-variabilitas allapota

A karora alvas kdzben elemzi a csuklén mért pulzusszamot, és meghatarozza a pulzusszam valtozékonysagat
(HRV). Az edzés, a testmozgas, az alvas, a taplalkozas és az egészséges szokasok mind befolyasoljak a
pulzusszam valtozékonysagat. A HRV-értékek nagyban eltérhetnek attol fliggéen, hogy ki milyen nemd, hany
éves és milyen a fittségi allapota. A kiegyensulyozott HRV-allapot olyan egészséges jellemzd&ket jelezhetnek,
mint példdul a j6 edzés és a regeneralddasi egyenslly, a sziv- és érrendszeri szempontbdl jobb fittség és

a stresszel szembeni nagyobb ellenallé képesség. A kiegyensulyozatlan vagy gyenge allapot a faradtsdg, a
nagyobb regeneralddasi igények vagy a megndvekedett stressz jele lehet. A legjobb eredmény érdekében viselje
az 6rat alvas kozben is. Az 6ranak harom hét folyamatos alvdsadatra van sziiksége a pulzusszam-valtozas
allapotanak megjelenitéséhez.
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7D Avg HRV

50 ms

Balanced

| ’ N
Baseline
45-60 ms

Last Night Avg
55 ms

. Z6ld Kozepes A hétnapos atlagos HRV a normal tartomanyon beliil van.

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

- Piros Alacsony A hétnapos atlagos HRV jéval a normal tartomany alatt van.
Nincs szin Gyenge A HRV-értékek atlaga jéval a kordnak megfelel6 normal tartomany alatt van.
Nincs allapot A ,nincs allapot” azt jelenti, hogy nem all rendelkezésre elegendd adat a

hétnapos atlag kiszamitasahoz.

Szinkronizalja karérajat Garmin Connect"fidkjaval, és tekintse meg a pulzusszam aktudlis valtozékonysaganak
allapotat, trendjeit és oktatdsi célu visszajelzéseit.

Teljesitményallapot
Amikor befejez egy tevékenységet (pl. futds, kerékpdrozas) a Teljesitményallapot funkcié a tempé, a pulzus
és a szivfrekvencia-variabilitas elemzésével valos idejl értékelést készit, amelyb8l megtudhatja, hogyan teljesit

atlagos edzettségi szintjéhez képest. Ez nagyjabdl az On valos idejii szazalékos eltérése a VO2 max. becsiilt
alapértékéhez képest.

A teljesitményallapot-értékek -20-t6l +20-ig terjednek. Az adott tevékenység elsd 6-20 percét kévetben a
késziiléken megjelenik a teljesitményallapot pontszama. Példaul egy +5-6s pontszam azt jelenti, hogy On
kipihent, friss, és képes egy j6 kis futasra vagy kerékparozasra. Az egyik edzési képerny6hoz adatmezéként
teljesitményallapotot adhat hozza, hogy a tevékenység soran mindvégig nyomon kdvethesse, hogyan teljesit. A
teljesitményallapot jelezheti a kimeriiltség mértékét is, kiilondsen egy hosszu futé- vagy kerékparedzés végén.
MEGJEGYZES: pulzusmérével felszerelkezve minddssze néhany futasra vagy kerékparozasra van sziikség,
hogy a késziilék pontosan meg tudja hatdrozni a VO2 max. becsiilt értékét, és tdjékoztatast adjon a futdsi vagy
kerékparozasi teljesitményrél (A VO2 max. becsiilt értékekrdl, 50. oldal).

A teljesitményallapot megtekintése
Ehhez a funkciéhoz csuklon viselhetd vagy mellkason viselheté kompatibilis pulzusméré sziikséges.
1 Adja hozzd a Teljesitményallapot elemet egy adatképerny6hoz (Az adatképernydk testreszabdsa, 38. oldal).
2 Menijen el futni vagy kerékparozni.
6-20 perc elteltével megjelenik a teljesitményallapota.
3 Gorgessen az adatképernydre, és tekintse meg a futds vagy kerékparozds soran mért teljesitményallapotat.

Tejsavkiiszob

A tejsavkiiszob az a testedzés-intenzitas, amelynél a tejsav elkezd felgyllemleni a véraramban. Futas kdzben
ez az intenzitasi szint a tempo, a pulzusszam vagy a teljesitmény alapjan lesz megbecsiilve. Ha egy futé tullépi
a kiiszobértéket, a kimeriiltség gyorsulo itemben kezd novekedni. A tapasztalt futdk esetében a kiiszobérték
a maximalis pulzusszam korilbelil 90%-a, illetve a 10 km-es és a félmaratoni versenytemp6 kozott alakul ki.
Atlagos futdk esetében a tejsavkiiszob gyakran jéval a maximalis pulzusszam 90%-a alatt van. A tejsavkiiszob
ismeretében meghatdrozhatja, hogy milyen keményen kivan edzeni, vagy mikor kell odatennie magat egy
verseny soran.
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Ha mar ismeri a tejsavkiiszobe pulzusszam-értékét, azt a felhaszndldi profil bedllitdsaiban adhatja meg (A
pulzuszénak bedllitdsa, 99. oldal).Az Automatikus észlelés funkcié bekapcsoldsa utdn tevékenység kdzben
automatikusan rogzitheti a tejsavkiiszobét.

A teljesitménygorbe megtekintése

A teljesitménygorbe megtekintéséhez az elmult 90 napban rendelkeznie kell legalabb egy egyoras,
teljesitménymérével mért kerékparuttal (Vezeték nélkiili érzékelék pdrositasa, 72. oldal).

Edzéseket hozhat |étre Garmin Connect”-fiokjaban. A teljesitménygorbe a kifejtett er6t mutatja az id6é
figgvényében. Megtekintheti az el6z6 hénap, el6z6 harom hénap vagy el6z6 tizenkét hdnap energiagorbéjét.
1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ¢e« ikont.

2 Vdlassza ki a Teljesitmény-statisztikak > Teljesitménygorbe lehetdséget.

Edzettségi allapot

Ezek a mérések becslések, amelyek segitségével nyomon kovetheti és mélyebben megismerheti a
tréningtevékenységeit. A mérésekhez végezze a tevékenységeket két héten keresztiil csuklén vagy mellkason
viselheté kompatibilis pulzusmérével. A kerékparozasi teljesitmény méréséhez pulzusméré és teljesitménymérd
sziikséges. Eléfordulhat, hogy a mérések el6szér pontatlanok lesznek, amig az 6ra megismeri az On
teljesitményét.

Ezeket a becsléseket a Garmin Human Performance Lab™ biztositja. Tovabbi informaciokért latogasson el a
garmin.com/performance-data/running weboldalra.

Training Status
Product

V0?2 Max HRV
Increasing | Balanced

Acute Load
Optimal

Edzettségi allapot: az edzettségi allapot megmutatja, hogy a tréning milyen hatassal van edzettségére és
teljesitményére. Edzettségi allapota az VO2 max. értékben, aktudlis terhelésben bekdvetkezett valtozasok,
illetve a hosszu idén at mért HRV allapotan alapul.

V02 max.: a VO2 max. az a maximalis oxigénmennyiség (milliméterben), amelyet testsulykilogrammonként
és percenként fel tud hasznalni az ember maximalis teljesitményleadas mellett (A VO2 max. becsiilt
értékekrél, 50. oldal). Az éra megjeleniti a h6mérséklettel és a tengerszint feletti magassaggal korrigalt
V02 max. értékeket, amikor meleg kérnyezethez vagy nagy magassaghoz szoktatja magat (Akklimatizalodés
a hémérséklethez és a magassdghoz, 57. oldal).

HRV: a HRV az elmult hét napi pulzusszdm-valtozasi allapota (Szivfrekvencia-variabilitas allapota, 52. oldal).

Aktudlis terhelés: az aktualis terhelés a legutobbi edzésterhelési pontszamok sulyozott 6sszege, beleértve a
gyakorlat id6tartamat és intenzitdsat is. (Aktudlis terhelés, 55. oldal).

Az edzésterhelés siilypontja: az 6ra az egyes rogzitett tevékenységek intenzitdsa és felépitése alapjan
elemzi és kiilonb6zd kategoéridkba sorolja az edzésterhelést. Az edzésterhelési stlypont magaban foglalja
a kategoriankénti teljes terhelést és az edzés sulypontjat. Az 6ra megjeleniti az elmult 4 hét terhelésének
eloszlasat (Az edzésterhelés sulypontja, 55. oldal).

Regeneralddasi id6: a regeneraldodasi id6 megmutatja, hogy mennyi idd kell még ahhoz, hogy teljesen
regeneralddjon, és készen alljon a kdvetkezé kemény edzésre (Regeneraldddsi id6, 57. oldal).

Edzettségi szint

Az edzési allapot megmutatja, hogy az edzés milyen hatassal van edzettségi szintjére és teljesitményére.
Edzettségi allapota az VO2 max. értékben, aktualis terhelésben bekovetkezett valtozasok, illetve a hosszu idén

54 Forerunner® 570 szériaji ora Osszefoglalok
Felhasznaléi kézikonyv


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

at mért HRV allapotan alapul. Az edzési allapotat felhasznalhatja jov6beli edzések megtervezéséhez és az
edzettségi szint tovabbjavitasahoz.

Nincs allapot: ahhoz, hogy az 6ra meg tudja hatarozni az edzési allapotat, két héten keresztiil t6bb
tevékenységet kell rogzitenie, amely soran futds vagy kerékparozas kozben mérnie kell a VO2 max.
eredményeket is.

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

Visszaallitas: a kisebb edzésterhelés lehet6vé teszi, hogy teste regeneralédhasson, amely elengedhetetlen
a hosszabb ideig elhtiz6do, megerélteté edzési idészakok soran. Ha készen all, visszatérhet a nagyobb
edzésterheléshez.

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

Eredményes: az aktudlis edzésterhelés megfelel6 irdnyba mozditja az On edzettségi szintjét és teljesitményét.
Edzései soran mindenképpen litemezzen be pihendid6szakokat az edzettségi szint fenntartdsahoz.

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

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

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

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

Tippek az edzettségi allapot lekéréséhez

Az edzettségi allapot funkcié az edzettségi szint frissitett értékeléseitél fligg, beleértve a hetente elvégzett
legalabb egy VO2 max. mérést is (A VO2 max. becsiilt értékekrél, 50. oldal). A beltéri futasi tevékenységek nem
generdlnak VO2 max. becsiilt értéket, azért, hogy megmaradjon az edzettségi szint alakulasanak pontossaga.
A V02 max. rogzitését letilthatja az ultrafutas és a terepfutas tevékenységek esetében, ha nem szeretné, hogy
ezek a futdsi tipusok befolydsoljak a VO2 max. becsiilt értékét (Tevékenységbedllitasok, 39. oldal).

Az edzettségi allapot funkcié lehet6 legjobb kihasznaldsahoz prébdlja ki az aldbbi tippeket.

+ Hetente legalabb egyszer, teljesitménymérdvel felszerelkezve fusson vagy kerékpdrozzon a szabadban, és
legalabb 10 percen keresztiil érjen el a maximalis pulzusszama 70%-anal magasabb pulzusszamot.
Az 6ra egy-két hétig torténd hasznalata utan az edzettségi allapota elvileg rendelkezésre fog allni.

+ RoOgzitse Osszes fitnesztevékenységét az elsédleges edzékésziilékén, hogy ordja tobbet tudjon meg
teljesitményérdl (Tevékenységek és teljesitménymérések szinkronizaldsa, 81. oldal).

+ Viselje a karorat folyamatosan alvas kdzben, hogy tovabbra is naprakész legyen HRV-allapota. Az érvényes
HRV-allapot segithet fenntartani egy indokolt edzettségi allapotot, ha nincs olyan sok tevékenysége VO2
max.-mérésekkel.

Aktualis terhelés

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

Az edzésterhelés siilypontja

A teljesitmény és az edzettségi el6nyok maximalizaldsa érdekében az edzést harom kategdriara kell osztani:
alacsony intenzitasu aerob edzés, magas intenzitasu aerob edzés és anaerob edzés. Az edzésterhelési
sulypont megmutatja, hogy az edzés hogyan oszlik meg az egyes kategoriak kozott, és edzési célokat kinal.
Az edzésterhelési sulypont legalabb 7 nap edzést igényel annak meghatarozasahoz, hogy az edzésterhelés
alacsony, optimalis vagy magas-e. 4 hetes edzési el6zmény utan az edzésterhelés becsiilt szintjével
kapcsolatban részletesebb célinformaciok fognak rendelkezésre allni, amelyek segitenek megteremteni az
egyensllyt az edzéstevékenységek kozott.

Célok alatt: a 4 hetes edzésterhelése minden intenzitasi kategdridban alacsonyabb az optimalis értéknél.
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Alacsony intenzitasu aerob edzésterhelés hianya: probaljon meg tobb alacsony intenzitasu aerob
tevékenységet hozzaadni, hogy a magasabb intenzitasu tevékenységek utan regeneralédhasson és
fenntartsa az egyensulyt az edzéstevékenységek kozott.

Magas intenzitasu aerob edzésterhelés hianya: probaljon meg t6bb magas intenzitasu aerob tevékenységet
hozzaadni, hogy id6ével javithassa a tejsavkiiszobét és a VO2 max értékét.

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

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

Alacsony intenzitasu aerob fokusz: edzésterhelése tobbnyire alacsony intenzitasu aerob tevekenységekbdl all.
Ez szilard alapot biztosit, és felkésziti Ont intenzivebb edzések hozzdadasara.

Magas intenzitasu aerob fokusz: edzésterhelése tobbnyire magas intenzitasu aerob tevékenységekbdl all. Ezek
a tevékenységek el6segiti a tejsavkiiszob, a VO2 max. érték és az alloképesség javulasat.

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

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

A terhelési arany a rovid tavu edzésterhelés és a hosszu tavl edzésterhelés aranya. Ez az edzésterhelés
valtozasainak nyomon kovetéséhez hasznos.

Allapot Erték Leiras

Nincs allapot  Nincs A terhelési arany kéthetes edzés utan lathato.

Alacsony Kisebb mint 0,8 A rovid tavu edzésterhelés kisebb, mint a hosszu tavu edzésterhelés.

optimalis () 08-14 Atévid és hosszu tava edzésterhelés kiegyenstlyozott. Az optimalis tartomany
az On egyéni edzettségi szintjén és edzési el6zményein alapul.

Magas 1,5-1,9 A rovid tavu edzésterhelés nagyobb, mint a hosszu tavu edzésterhelés.

Nagyon magas 2,0 vagy magasabb A rovid tavu edzésterhelés jelentésen nagyobb, mint a hosszu tavu edzésterhelés.

Az edzési hatasrol

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

a tevékenység soran halmozaodik fel. A tevékenység el6rehaladtaval az edzési hatds értéke névekszik. Az
edzési hatast a felhasznaléi profiladatok és az edzési el6zmények, valamint a pulzusszam, az id6tartam
és a tevékenység intenzitasa hatarozza meg. Hét kiilonb6z6 edzési hatas cimke létezik, amelyek leirjak

a tevékenység els6dleges elényeit. Minden cimke szinkéddal van ellatva, és megfelel az edzésterhelés
fékuszanak (Az edzésterhelés sulypontja, 55. oldal). Minden visszajelzési kifejezésnek, példaul a ,VO2 max.
értékre gyakorolt jelentds hatas” kifejezésnek van egy megfelel6 leirdsa a Garmin Connect” tevékenység
részletes leirasaban.

Az aerob edzési hatas funkcio a pulzusszdm alapjan méri az elvégzett edzés aerob edzettségére gyakorolt
hatasat, és jelzi, hogy az edzés szinten tartd vagy javité hatdssal volt-e edzettségére. A testedzés utani
emelkedett oxigénfogyasztast (EPOC) a rendszer egy sor olyan értékre képezte le, amely figyelembe veszi
az On edzettségi szintjét és edzési szokasait. Az allandd kozepes eréfeszitéssel végzett edzések, valamint a
hosszabb ideig tarté intervallumok (t6bb mint 180 mp) beiktatasaval végzett edzés jotékony hatassal van az
aerob metabolizmusra, ezaltal jobb aerob edzési hatast eredményez.

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

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

Edzési hatas Aerob nyereség Anaerob nyereség

0,0 és 0,9 kozott Nincs nyereség. Nincs nyereség.

1,0 és 1,9 kozott Csekély nyereség. Csekély nyereség.

2,0 és 2,9 kozott Fenntartja az aerob edzettséget. Fenntartja az anaerob edzettséget.

3,0 és 3,9 kozott Hatassal van az aerob edzettségre. Hatassal van az anaerob edzettségre.
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Aerob nyereség Anaerob nyereség

4,0 és 4,9 kozott Aerob edzettségre gyakorolt jelents hatas. Anaerob edzettségre gyakorolt jelentds hatas.
5,0 Tulterhel6 és potencidlisan karos, kell6 regenera- | Tulterheld és potencialisan karos, kell§ regenera-
|6ddsi id6 nélkiil. [6d&si id6 nélkdl.

A Training Effect technoldgiat a Garmin Human Performance Lab™ biztositja és tdmogatja. Tovabbi
informaciokért latogasson el a garmin.com/performance-data weboldalra.

Regeneraldodasi id6é

A Garmin®késziiléket csukldalapu pulzusmérével vagy kompatibilis mellkaspulzusmérével is hasznalhatja, hogy
l[assa, mennyi id§ van még hatra a teljes regeneralodasig, és mikor all készen a kovetkez6 kemény edzésre.

a regeneralddasi idére vonatkozo javaslat a VO2 max. becsiilt értékén alapul, és kezdetben pontatlannak tlinhet.
Néhany tevékenységet el kell végeznie ahhoz, hogy a késziilék megismerje a teljesitményét.

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

Regeneralddasi pulzusszam

Amennyiben csuklon viselhetd vagy mellkason viselheté kompatibilis pulzusmérével edz, minden egyes
tevékenység utan ellendrizheti regeneralddasi pulzusat. A regeneralddasi pulzus az edzés kézben mért pulzus
és az edzés befejezése utan két perccel mért pulzus kdzotti kiilonbség. Példaul egy altaldanos futdedzés utan
megallitja a stoppert. A pulzusa 140 bpm. Két, tevékenység vagy levezetés nélkil toltétt perc utan a pulzusa
90 bpm. A regeneralddasi pulzusa 50 bpm (140 minusz 90). Néhany tanulmany szerint 6sszefliggés van a
regeneralédasi pulzusszam és a kardioldgiai egészség kozott. A nagyobb szam altaldban egészségesebb szivre
utal.

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

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

Akklimatizalodas a hémérséklethez és a magassaghoz

Az olyan kdrnyezeti tényezdk, mint a magas hémérséklet és a tengerszint feletti magassag hatdssal vannak
az edzésre és a teljesitményre. A nagy magassagban végzett edzések példaul pozitiv hatast gyakorolhatnak
edzettségére, azonban ezen magassagokban a VO2 max. érték ideiglenes csokkenését tapasztalhatja. Az
Forerunner® 6ra a VO2 max. becsiilt értékének és az edzési allapotnak az akklimatizacios értesitéseit és
korrekcidjat mutatja, ha a hémérséklet 22 °C (72 °F) felett van, és a tengerszint feletti magassag 800 m (2625
lab) felett van. A h6mérséklethez és magassaghoz val6 akklimatizalddasat az edzési éllapot 6sszefoglaléjan
kovetheti nyomon.

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

Edzési allapot sziineteltetése és folytatasa

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

Ha készen all az edzés Ujrakezdésére, folytathatja edzési allapotat. A legjobb eredmények érdekében legalabb
heti egy VO2 max. mérés sziikséges (A VO2 max. becsiilt értékekrél, 50. oldal).

1 Ha sziineteltetni kivanja edzési allapotat, valasszon egy lehetéséget:
- Az edzési allapot dsszefoglal6janal tartsa lenyomva a <) ikont, és vélassza az Edzési allapot
sziineteltetése lehetdséget.
* A Garmin Connect™ bedllitdsokban valassza a kovetkezbket Teljesitmény-statisztikak > Edzés allapota >
¢ > Edzési allapot sziineteltetése.
2 Szinkronizalja karérajat Garmin Connect fidkjaval.
3 Ha folytatni kivanja edzési allapotat, valasszon egy lehetéséget:
- Az edzési allapot &sszefoglal6janal tartsa lenyomva a «) ikont, és vélassza az Edzési llapot folytatasa
lehet8séget.

A Garmin Connect beallitdsokban valassza a Teljesitmény-statisztikak > Edzés allapota > ¢ > Edzési
allapot folytatasa lehet6séget.
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4 Szinkronizdlja karérdjat Garmin Connect fidkjaval.

Edzésre valo felkésziiltség

Az edzésre valo felkésziiltség egy pontszam és egy rovid izenet, amely segit meghatdrozni, hogy mennyire
all készen az edzésre az egyes napokon. A pontszam kiszamitdsa és frissitése a nap folyaman folyamatosan
torténik az alabbi tényezdk alapjan:

+ Alvasi pontszam (el6z6 este)

+ Regeneraldodasi idé

+ HRV allapota

+ Aktualis terhelés

+ Alvasi el6zmények (el6z6 3 éjszaka)

+  Stresszel6zmények (el6z6 3 nap)

. Lila 95-100 Kivalo
A lehetd legjobb
@ ek 75-94 Magas
Készen all a kihivasokra
M z6id 50-74 Kozepes
Felkésziilt
() Narancssarga 25-49 Alacsony
Ideje lassitani
. Piros 1-24 Gyenge
Hagyja, hogy szervezete regeneraldd-
hasson

Training
Readiness

87 )

High

Well Recovered

A kordbbi edzésre vald felkésziiltségi eredmények megtekintéséhez lIépjen a Garmin Connect™ fidkjaba.

Versenynaptar és elsodleges verseny

Amikor versenyeseményt ad hozza Garmin Connect” naptarahoz, megtekintheti az eseményt a karéran az
elsédleges verseny 0sszefoglaléjanak hozzaaddsaval (Osszefoglaldk, 47. oldal). Az esemény datumanak a
kovetkez6 365 napban kell lennie. A karéra mutatja, hogy mennyi idé van hatra az eseményig, célidéig vagy a
becsiilt befejezési id6ig (csak futoesemények esetén), valamint az id6jarasi informaciokat is mutat.
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MEGJEGYZES: a helyszinre és a ddtumra vonatkozé korabbi idéjarasi adatok azonnal elérheték. A helyi
elérejelzési adatok korilbelll 14 nappal az esemény el6tt jelennek meg.

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

Attol fliggben, hogy rendelkezésre allnak-e az esemény palyajanak adatai, megtekintheti a magassdgi adatokat,
a palya térképét, és PacePro” tervet adhat hozza (PacePro™ tréning, 24. oldal).

Edzés versenyeseményre

Oréja napi edzéseket tud javasolni a futasi vagy kerékpéarozasi eseményre valé felkésziiléshez, ha rendelkezésre
allnak a VO2 max. becsiilt értékei (A VO2 max. becsiilt értékekrél, 50. oldal).

1 A Garmin Connect™ alkalmazasban valassza a ¢¢+ elemet.
2 Valassza az Tréning & tervezés > Versenyek és események > Esemény keresése lehetdséget.
3 Keressen egy eseményt a sajat régidjaban.
Valaszthatja az Esemény létrehozasa lehet6séget is sajat esemény létrehozasahoz.
4 Vdlassza a Hozzaadas a naptarhoz lehetdséget.
Szinkronizalja karérajat Garmin Connect fidkjaval.

6 A kardran gorgessen az els6dleges verseny 6sszefoglalojahoz, és tekintse meg az elsédleges
versenyeseményhez valo visszaszamlalast.

a

7 A szémlapon nyomja meg a (_Jgombot, majd valasszon ki egy futési vagy kerékparozasi tevékenységet.

MEGJEGYZES: ha legaldbb egy szabadtéri futast végzett pulzusadatokkal vagy egy turat pulzusadatokkal és
teljesitményadatokkal, napi javasolt edzések jelennek meg a karéran.

Részvény hozzaadasa

Miel6tt testreszabna a részvénylistat, hozza kell adnia a részvény-6sszefoglalot az 6sszefoglalok listdjahoz (Az
0sszefoglalé testreszabdsa, 49. oldal).

Az 6ra szédmlapjan nyomja meg a {_) gombot a részvénydsszefoglalé megtekintéséhez.

Nyomja meg az (J lehetéséget.

Valassza a Szerkesztés > Hozzaadas lehetéséget.

Adja meg a hozzaadni kivant részvényt kibocsato vallalat nevét vagy t6zsdei szimbdlumat, majd nyomja meg
a  ikont.

A kardra megjeleniti a keresési eredményeket.

6 Vdlassza ki a részvényt, amelyet hozza szeretne adni.

7 Tovabbirészletekért valassza ki a részvényt.

g hHh W N =

TIPP: a részvénydsszefoglalé megjelenitéséhez nyomja meg a (_! lehetéséget és valassza a kdvetkezét:
Beallitas kedvencként.
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Eletstilus napl6zasa

Hasznalja a Forerunner® érajan rendelkezésre all6 életstilus-naplézasi funkciot, hogy megtudja, mindennapi
szokdsai hogyan befolydsoljak egészségi mérészamait, példaul alvasi pontszamat, nyugalmi pulzusszamat
és egyebeket. A mindennapi szokdsait és tevékenységeit, mint példaul a koffeinfogyasztast, hideg flird6t

vagy a lefekvés el6tti olvasast tiikr6z6 viselkedéseket naplozhatja és nyomon kévetheti a Garmin Connect™
alkalmazasban (Eletstilus napldzdsi szokdsainak nyomonkévetése, 60. oldal). Egyéni szokdsokat is |étrehozhat
és nyomon kovethet.

Eletstilus napl6zasi szokasainak nyomonkovetése

Miel6tt haszndlhatnd az életstilus napldzasa funkcidt, egy Garmin Connect™ fiokkal kell rendelkeznie és le kell
toltenie a Garmin Connect alkalmazast, hogy parositsa a Garmin® 6rdjat a Garmin Connect alkalmazassal.

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

2 Viélassza az Egészségiigyi adatok > Eletstilus naplézasa lehetséget.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

4 Allitson be naplézasi emlékeztet6t (valaszthato).

Részletes életstilus-naplozasi jelentéseket olvashat a Garmin Connect alkalmazasban.

TIPP: 6rdjan is engedélyezheti az életstilus naplézasanak osszefoglaléjat a naplézasok és egyebek
megtekintéséhez (Az sszefoglald testreszabasa, 49. oldal).

A Jetlag tanacsadé hasznalata

A Jetlag tanacsado osszefoglald haszndlata el6tt meg kell terveznie egy utazast a Garmin Connect™
alkalmazésban (Utazas tervezése a Garmin Connect™ alkalmazdsban, 60. oldal).

Utazas kozben hasznélhatja a Jetlag tanacsadé 6sszefoglaldt, hogy Iassa, hogyan viszonyul belsé 6rdja a helyi
id6hoz, és hogy utmutatast kapjon a jetlag hatasainak mérsékléséhez.

1 A szémlapon nyomja meg a {_) gombot a Jetlag tanacsadé 6sszefoglalé megtekintéséhez.

2 Nyomja meg a (_J gombot, hogy ldssa, hogyan viszonyul belsé 6réja a helyi id6héz, valamint jetlagje
altalanos szintjének megtekintéséhez.

3 Valasszon ki egy lehetéséget:
- Ajetlagje szintjével kapcsolatos tajékoztaté lizenet megtekintéséhez nyomja meg a (_gombot.
- Ajetlag tiineteinek mérsékléséhez javasolt tevékenységek idérendjét a {_) gomb megnyomasaval

tekintheti meg.

Utazas tervezése a Garmin Connect™ alkalmazasban

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

2 Vaélassza a Tréning & tervezés > Jetlag tanacsado > Utazas részleteinek megadasa lehetéséget.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.
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Orak
Riasztas beallitasa
Tobb riasztast is beallithat.

1

4
5

Valasszon ki egy lehetdséget:

- Az éraszémlapon tartsa nyomva az «_) lehetéséget.
- Az 6raszémlapon nyomja meg az (! lehet6séget.

- Tartsa lenyomva az U) lehetéséget.

Vélassza az Orak > Riasztasok elemet.

Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Riasztas els6 alkalommal torténé beallitdsahoz és mentéséhez adjon meg egy riasztasi id6t.

+ Tovabbi riasztasok beallitdsahoz és mentéséhez valassza a Riaszt. hozzaa. lehetfséget, és adjon meg
egy riasztasi id6t.

Gorgessen le a tovabbi lehet6ségekért.

Valassza a Mentés lehetfséget.

Riasztas szerkesztése

1

w

Valasszon ki egy lehetdséget:

- Az éraszamlapon tartsa nyomva az «_) lehetéséget.

- Az éraszémlapon nyomja meg az (_ lehet6séget.

- Tartsa lenyomva az U) lehetéséget.

Vélassza az Orak > Riasztasok elemet.

Valasszon ki egy riasztast.

Valasszon ki egy lehetéséget:

« Ariasztas be- vagy kikapcsoldsahoz vélassza az Allapot lehetéséget.

+ Ariasztas idejének modositasahoz valassza az 1d6 lehet&séget.

+ Ahhoz, hogy az ébreszt6t az litemezett ébresztd el6tti 30 perces idésavra igazithassa az optimalis
alvasideje alapjan, valassza ki az Okos ébr. lehet&séget.
MEGJEGYZES: ez a riasztas a korabbi riasztasokon feliil is mindig megszélal a kivalasztott idépontban.
Példaul, ha a riasztast reggel 8:00 drara allitja, a riaszt6 7:30 és 8:00 6ra kdzott kezdi el felébreszteni Ont.

+ Avriasztas rendszeres ismétlésének bedllitdsahoz valassza az Ismétlés lehetéséget, majd valassza ki,
hogy mikor ismétlédjon a riasztas.

« Ariasztasi értesités tipusanak kivalasztdsdhoz vélassza a Hang és rezgés lehetéséget.
MEGJEGYZES: el6nézetben megtekintheti a figyelmeztetési hangot, beéllithatja a hangerét és

kivalaszthatja a rezgési opcidkat. Kivalaszthatja a Csendes kezdés lehet6séget, ha azt szeretné, hogy
a figyelmeztetés halkbol fokozatosan lenne egyre hangosabb.

« Ariasztas leirdsanak kivalasztdsdhoz vélassza a Cimke lehetéséget.
Valasszon ki egy lehet6séget:

A szerkesztés mentéséhez valassza ki a Kész lehetfséget.
+ Ariasztas torléséhez valassza a Torlés lehetéséget.

A visszaszamlalod idozito hasznalata

1

Valasszon ki egy lehet6séget:

- Az 6ra szémlapjan tartsa nyomva a «_) lehetséget.
- Nyomja meg a (_J a szédmlapon.

- Tartsanyomva a ) lehetéséget.

Vélassza az Orak > Id6zit6k lehetSséget.

Ha még soha nem mentett el id6zit6t, az érintéképernyd vagy a <) és {_) gombok segitségével adja meg az
idét.
Ha korabban mar elmentett egy idézit6t, valasszon az aldbbi lehetéségek koziil:

+ Ha mentés nélkiil szeretne Uj visszaszamlalo id6zitét bedllitani, valassza a Gyorsidozité lehetéséget,
majd adja meg az id6t.
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«  Uj visszaszamlalé id6zit6 bedllitdsdhoz és eltarolasahoz vélassza a Szerkesztés > Visszaszamlalé

hozzaadasa lehet6séget, és adja meg az id6t.

« Eltarolt visszaszamlalé id6zit6 beallitasdhoz valassza ki az eltarolt id6zitot.

5 Nyomja meg a (J lehetéséget az id6zité elinditdsahoz.
6 Sziikség esetén valasszon az opciok kozdl:
+ Az id6zit6 ledllitasdhoz valassza a [l lehetéséget.
Az id6zit6 Ujrainditdséahoz vélassza az ¥) lehet6séget.

Az id6zit6 eltarolasédhoz valassza a ¢ > 1d6zité mentése lehetGséget.

Az id6zit6 automatikus Ujrainditdsahoz annak lejarta utan vélassza a ¢ > Autom Ujrainditas lehetéséget.
Az id6zit6vel kapcsolatos értesités testreszabdsahoz vélasszaa $

Visszaszamlalo id6zito torlése
1 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Az 6raszamlapon tartsa lenyomva a -@ lehet6séget.
Az éraszémlapon nyomja meg a (_’ lehet8séget.
- Tartsa lenyomva a *_) lehet6séget.
2 Valassza ki az Orak > Id6zit6k > Szerkesztés lehetéséget.
3 Valasszon ki egy id6zit6t.
4 Valassza ki a Torlés lehet6séget.

A stopper hasznalata
1 Valasszon ki egy lehetdséget:
Az éraszémlapon tartsa nyomva az «_) lehetéséget.
+ Az 6raszamlapon nyomja meg az Cj lehetbséget.
Tartsa lenyomva az U) lehetéséget.
2 Vélassza az Orak > Stopper elemet.
3 Nyomja meg az (S lehetéséget az id6zit6 elinditasahoz.
4 Nyomja meg az () a kér idézit6jének Gjrainditasadhoz (.

4:10p

0:14%

4.42

LAP 210:0467
LAP 110:0554

A stopper altal mért 6sszidé @) tovabbra is fut.
5 Nyomja meg az (S mindkét id6zit6 leallitasahoz.
6 Valasszon ki egy lehet6séget:
- Mindkét id6zité nullazasahoz nyomja meg a(z) {_) gombot.

i/

> Hang és rezgés lehetdséget.

- Ahhoz, hogy a stopperdra idejét mint tevékenység mente el, nyomja meg az «_) lehet6séget, és vélassza a

Tevékenység mentése elemet.
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- Az id6ziték visszadllitésdhoz és a stopperdrabol valé kilépéshez nyomja meg az «_) lehetséget, majd
valassza a Kész elemet.

- Akérid6ziték attekintéséhez nyomja meg az «) lehetéséget, majd az Megtekintés elemet.
MEGJEGYZES: az Megtekintés opci6 csak akkor jelenik meg, ha tébb kért futott le.

+ Ahhoz, hogy az id6zit6k visszaallitasa nélkiil térjen vissza az éra szamlapjahoz, nyomja meg az -@
lehet&séget, majd valassza a Ugras a szamlaphoz lehetdséget.

- Akér rogzitésének engedélyezéséhez vagy tiltdsdhoz nyomja meg az «_) lehetéséget, majd vélassza a

Kor gomb elemet.

Valtoz6 id6zonak hozzaadasa
Megjelenitheti a tovabbi id6zénak pontos idejét.

1

2
3

4

Valasszon ki egy lehet6séget:

- Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a £_) lehet6séget.
- Nyomja meg a (_J a szédmlapon.

- Tartsa nyomva a *_) lehet6séget.

TIPP: az alternativ id6zonékat az 6sszefoglaldban is megtekintheti (Az 6sszefoglalé testreszabasa,
49. oldal).

Vélassza az Orak > Mas id6zénak > Id6zéna hozzaadasa lehetéséget.

Nyomja meg a «_) elemet vagy a {_) elemet egy teriilet kiemeléséhez, és nyomja meg a (_ lehetéséget a
kivalasztashoz.

Valasszon egy id6zénat!

Masik idozona szerkesztése

1

a b WDN

Valasszon ki egy lehetdséget:

- Az 6ra szémlapjan tartsa nyomva a {_) lehet6séget.
Nyomja meg a (_J a szamlapon.

- Tartsa nyomva a {) lehetéséget.

TIPP: az alternativ id6z6nékat az 6sszefoglaldban is megtekintheti (Az 6sszefoglald testreszabasa,
49. oldal).

Véalassza az Orak > Mas id6zénak.
Valasszon egy id6zénat!

Nyomja meg a (_J elemet.

Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Az 6sszefoglalok listdjaban megjelenitend6 idézdna bedllitdsahoz valassza a Beallitas kedvencként
lehetéséget.

« Ha egyedi nevet szeretne adni az id6z6nanak, valassza az Atnevezés lehet6séget.

+ Ha egyedi roviditést szeretne adni az id6zénanak, vélassza a Rovidit lehetéséget.

+ Az idézona modositasahoz valassza a Zona valtasa lehetfséget.

+ Az id&zona torléséhez valassza a Torlés lehetdséget.

Visszaszamlalé esemény hozzaadasa

1

a b wWODN

Valasszon ki egy lehetdséget:

- A szémlapon tartsa lenyomva a «_) gombot.
- A szamlapon nyomija le a (_J gombot.

- Tartsa lenyomva a t_) gombot.

TIPP: a visszaszamldalé eseményeit az 6sszefoglalok listdjaban is megtekintheti (Az 6sszefoglalé
testreszabdsa, 49. oldal).

Valassza az Orak > Visszaszamlalasok > Hozzaadas lehet6séget.
irjon be egy nevet.
Valassza ki az évet, a hdnapot és a napot.
Valasszon ki egy lehet6séget:
Valassza az Egész nap lehetdséget.
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Valassza a Konkrét id6 elemet, és adjon meg egy id6pontot.

6 Valasszon egy ikont.

Visszaszamlalasi esemény szerkesztése
Valasszon ki egy lehetdséget:

1

w

TIPP: a visszaszamldalé eseményeit az 6sszefoglalok listdjaban is megtekintheti (Az 6sszefoglalé

Az éra szédmlapjén tartsa nyomva a «_) lehet&séget.
Nyomja meg a (_J a szamlapon.
Tartsa nyomva a *) lehet6séget.

testreszabdsa, 49. oldal).
Vélassza az Orak > Visszaszamlalasok lehetéséget.
Valasszon ki egy visszaszamlalasi eseményt.

Nyomja meg a (_J gombot, és vélassza a Bedllitas kedvencként lehetéséget, hogy a visszaszamlalasi

esemény megjelenjen az 6sszefoglalok listajan (opcionalis).

Nyomja meg a (_J elemet és vélassza ki az Visszaszamlalas szerkesztése lehetéséget.
Valassza ki a szerkeszteni kivant lehet&séget:

Az esemény atnevezéséhez valassza a Név lehetséget.

A datum mddositdsahoz valassza a Datum lehetéséget.
Az id6é modositasahoz vélassza az Id6 lehetdséget.

Az ikon megvaltoztatasahoz valassza az Ikon lehet6séget.

Ha roviditett nevet szeretne hozzaadni az eseményhez, valassza a Rovidités lehet6séget.

Eseményemlékezteté hozzdadasahoz valassza az Emlékeztetdk lehetéséget.
Az esemény évenkénti ismétléséhez valassza az Ismétlés évente lehetdséget.
Az esemény eltdvolitasahoz vélassza a Visszaszamlalas torlése lehet&séget.
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naplok

Az el6zmények kozé tartozik az id6, a tavolsag, a kaldridk, az atlagos tempd vagy sebesség, a kéradatok és az
opcionalis érzékel6adatok.

MEGJEGYZES: amikor a memdria megtelt, a késziilék feliilirja a legrégebbi adatokat.

Az el6zmények hasznalata
Az el6zmények mentett tevékenységi adatokat, rekordokat és 0sszesitéseket tartalmaznak.
Az 6rén az el6zmények sszefoglalé gyors hozzaférést biztosit a tevékenységadatokhoz (Osszefoglalok,
47. oldal).
1 Az 6ra szdmlapjan tartsa nyomva a «_).
2 Vdlassza az EI6zmény elemet.
Megjelenik a legutobbi tevékenységeinek oszlopdiagramja.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:

- Az oszlopdiagram idéintervalluménak médositasahoz nyomja meg a (_J gombot, és vélassza a
Grafikonopciok lehet6séget.

- A sportdgankénti személyes rekordjainak megtekintéséhez nyomja meg a (_’ gombot, és vélassza a
Rekordok lehetéséget (Személyes rekordok, 65. oldal).

- A heti vagy a havi 6sszesitések megtekintéséhez nyomja meg a ("’ gombot, és valassza az Osszesitések
(Adatok ésszesitésének megtekintése, 66. oldal) lehetéséget.

+ Atevékenységel6zmények megtekintéséhez nyomja meg a @ gombot, és valasszon ki egy
tevékenységet.
Multisport el6zmények

A késziilék tarolja a tevékenység altalanos multisport 0sszefoglalojat, beleértve a teljes tavolsagot, az id6t,

a kaldridkat és az opciondlis tartozékok adatait. A késziilék emellett elkiiloniti az egyes sportszegmensek
tevékenységadatait és a valtasokat, igy 6sszehasonlithatja a hasonlé edzéstevékenységeket, és nyomon
kovetheti, hogy milyen gyorsan halad a valtasok soran. A valtasi el6zmények kozé tartozik a tavolsag, az id6, az
atlagsebesség és a kaldriak.

Személyes rekordok

Amikor befejez egy tevékenységet, az 6ra megjeleniti az adott tevékenység alatt esetlegesen elért Uj személyes
rekordokat. A személyes rekordok kozé tartozik a néhany tipikus versenytavon elért legjobb id6, a fébb
mozgasok legnagyobb erdkifejtéssel jaro tevékenységeihez tartozo sulyok, valamint a leghosszabb futas,
kerékpdrozas vagy Uszas.

MEGJEGYZES: a kerékparozas esetében a személyes rekordok kdzé tartozik a legnagyobb emelkedd és a
legnagyobb erékifejtés (sziikséges eré/méter).

A személyes rekordjainak megtekintése

1 Az 6ra szdmlapjan tartsa nyomva a «_).

Valassza az EI6zmény elemet.

Nyomja meg a (_J gombot, és vélassza a Rekordok lehet&séget.
Valasszon ki egy sportagat.

Valasszon ki egy rekordot.

Valassza a Rekord megtekintése opciot.

Személyes rekord visszaallitasa
Minden személyes rekordot visszaallithat a korabban rogzitett rekordra.

g, WNDN

1 Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a «_).
2 Vadlassza az El6zmény elemet.
3 Nyomja meg a (S gombot, és valassza a Rekordok lehet6séget.
4 Vilasszon ki egy sportagat.
5 Valasszon ki egy visszaallitani kivant rekordot.
6 Valassza az EI6z6 > «/ lehetGséget.
MEGJEGYZES: ezzel nem torli a mentett tevékenységeket.
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Személyes rekordok torlése

a h W N=

Az 6ra szémlapjan tartsa nyomva a «_).

Valassza ki az El6zmény elemet.

Nyomja meg a (_J gombot, és vélassza a Rekordok lehet&séget.

Valasszon ki egy sportagat.

Valasszon ki egy lehetdséget:

- Egy rekord torléséhez valassza ki a rekordot, és vélassza a Rekord torlése > ¢/ elemet.

- A sportag dsszes rekordjénak torléséhez vélassza az Osszes rekord torlése > o/ elemet.

MEGJEGYZES: ezzel nem torli a mentett tevékenységeket.

Adatok osszesitésének megtekintése
Megtekintheti a karérdra mentett 6sszesitett tavolsag- és idéadatokat.

a h W N=

Az 6ra szémlapjan tartsa nyomva a «_).

Valassza az EI6zmény elemet.

Nyomja meg a (_J gombot, és vélassza az Osszesitések lehetéséget.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Valasszon ki egy lehet6séget a heti vagy a havi 0sszesitések megtekintéséhez.
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Ertesitések és riasztasok beallitasai

Az 6raszémlapon tartsa lenyomva a €_), és valassza ki az Orabeallitasok > Ertesitések és riasztasok

lehet&séget.

Intelligens értesitések: testreszabja az 6rajan megjelend intelligens értesitéseket (Telefonos értesitések
engedélyezése, 76. oldal).

Egészség és jolét: testreszabja az 6rdjan megjelené egészségiigyi és wellness-riasztasokat (Egészség- és
wellnessriasztdsok, 67. oldal).

Jelentésbeallitasok: engedélyezi a jelentéseket, valamint személyre szabja a jelentés adatait és témajat. A
reggeli jelentésben szerepl6 napi lizenetek |étrehozasahoz és szerkesztéséhez valassza a Reggeli jelentés
lehetéséget (A reggeli jelentés testreszabdsa, 68. oldal). Az éjszakai jelentés litemezéséhez vélassza az
Ejszakai jelentés lehet6séget (Az éjszakai jelentés személyre szabdsa, 68. oldal). Kivalaszthatja a Téma
kivalasztasa lehetdséget a jelentések hatterének személyre szabasahoz.

Rendszerfigyelmeztetések: id6 beallitasa (Idériasztdasok bedllitasa, 68. oldal), barométer (Viharriasztas
bedllitasa, 69. oldal), vagy telefonos kapcsolatra vonatkozé riasztasok (Telefonos kapcsolatra vonatkozé
riasztasok bekapcsoldsa, 69. oldal).

Ertesitési kozpont: az értesitési kdzpont engedélyezése az Uj értesitések megtekintéséhez (Ertesitések
megtekintése, 77. oldal).

Egészség- és wellnessriasztasok

A szamlapon tartsa nyomva a «_) gombot, és vélassza az Orabedllitasok > Ertesitések és riasztasok > Egész
ség és jolét lehetdséget.

Napi osszesités: megjeleniti a Body Battery™ napi 6sszesitést néhany éraval az alvasi id6szak kezdete elétt.

A napi 0sszefoglalé megmutatja, hogyan befolyasolta a napi stressz és a tevékenységi el6zmények a Body
Battery értékét (Body Battery™, 50. oldal).

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

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

Rendellenes pulzusszamriasztasok: értesitést jelenit meg, amikor a pulzusa a célérték f6lé emelkedik vagy az
ala csokken (Rendellenes pulzusszam riasztas bedllitdsa, 67. oldal).

Jetlag tanacsadé: tanacsokat ad az id6eltolddas hatdsa altal okozott tiinetek kezeléséhez, példaul alvasra és
testmozgasra vonatkozé ajanlasokat ad (A Jetlag tandcsadé hasznalata, 60. oldal).

Mozgasriasztas: emlékezteti a folyamatos mozgasra (Mozgdsriasztasok testreszabésa, 68. oldal).

Célriasztasok: értesitést jelenit meg, ha elérte a napi Iépésszam céljat, a teljesitett szintek napi céljat és a nagy
intenzitasu percek heti céljat.

Rendellenes pulzusszam riasztas beallitasa

/\ VIGYAZAT

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

Lehet&sége van a pulzusszam kiiszobértékének beallitasara.

1 Az 6ra szdmlapjan tartsa nyomva a «_).

2 Valassza az Orabedllitasok > Ertesitések és riasztasok > Egészség és jolét > Rendellenes
pulzusszamriasztasok lehetfséget.

3 Valassza a Magas riasztas vagy az Alacsony riasztas lehetéséget.

4 Allitsa be a pulzusszam kiiszobértékét.

Minden alkalommal, amikor a pulzusszam a kiiszobérték ala vagy folé megy, az éra rezegni kezd, és megjelenit
egy uUzenetet.

Mozgasriasztas

A hosszu ideig tarté Glés nem kivant valtozasokat idézhet el6 az anyagcserében. A mozgasriasztas arra
figyelmezteti, hogy maradjon mozgdsban. Egy 6ra inaktivitas utan egy lizenet jelenik meg. Az 6ra hangot ad és

rezeg, ha a hangjelzések be vannak kapcsolva (Rendszerbedllitasok, 104. oldal). A mozgasi figyelmeztetéseket
oly médon szabhatja személyre, hogy gyaloglassal vagy egyéb mozgdssal figyelmen kiviil legyenek hagyva.
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Mozgasriasztasok testreszabasa

1 Tartsa lenyomva a «_).

2 Vdélassza az Orabeallitasok > Ertesitések és riasztasok > Egészség és jolét > Mozgasriasztas > Bekapcsolva
lehetéséget.

3 Valasszon ki egy lehet&séget:

Valassza a Riasztastipus lehet6séget a |épések vagy mas tipusi mozgasok alapjan torténd riasztas
beallitasdhoz.

+ Vdlassza a Mozgasok lehet&séget, hogy a riasztas torléséhez engedélyezze az (il6 mozdulatokat vagy a
szabad mozgast.

+ Vdlassza a Mozgas id6tartama lehetdséget a riasztas 30, 45 vagy 60 masodperc utani torlésének
beadllitasahoz.

Reggeli jelentés

Az 6ra a szokdsos ébredési idé alapjan jeleniti meg a reggeli jelentést. Nyomja meg a (A reggeli jelentés
testreszabdsa, 68. oldal) gombot a jelentés megtekintéséhez, amely az id6jarési, az alvasi adatokat, az
éjszakai pulzusszamvdltozas allapotat és még szamos mds informdciét tartalmaz (Customizing Your Morning
Report).

A reggeli jelentés testreszabasa

MEGJEGYZES: ezeket a bedllitdsokat az 6ran vagy Garmin Connect”-fiékjaban szabhatja testre.

1 Az 6ra szdmlapjan tartsa nyomva a -@
2 Vélassza az Orabeallitasok > Ertesitések és riasztasok > Jelentésbeallitasok > Reggeli jelentés lehet6séget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
A reggeli jelentés engedélyezéséhez vagy letiltdsahoz valassza a Jelentés megjelenitése lehetéséget.
+ Areggeli jelentésben megjelend adatok sorrendjének és tipusanak testreszabasahoz valassza a Jelentés
szerkesztése lehetdséget.

Egyéni Uzenetek irasahoz és a sajat reggeli jelentésébe valo beillesztéséhez valassza a Napi lizenetek
személyreszabasa > Uzenetek szerkesztése lehetdséget.

Ejszakai jelentés

Az alvasidd el6tt az 6ra megjeleniti az éjszakai jelentést. Gorgessen a jelents megtekintéséhez, amely
tartalmazza a Body Battery™ részleteit, a holnapi edzést és idéjarast, alvasedz6 ajanlasait, és még sok minden
mast (Az éjszakai jelentés személyre szabdsa, 68. oldal).

Az éjszakai jelentés személyre szabasa

MEGJEGYZES: ezeket a beallitdsokat az 6ran vagy Garmin Connect™-fidkjaban szabhatja testre.

1 Az 6ra szadmlapjan tartsa nyomva a «_).

2 Valassza az Orabedllitasok > Ertesitések és riasztasok > Jelentésbeallitasok > Ejszakai jelentés
lehet&séget.

3 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Az éjszakai jelentés engedélyezéséhez vagy letiltasahoz valassza a Jelentés megjelenitése lehetfséget.

+ Valassza a Jelentés szerkesztése lehetdséget az éjszakai jelentésben megjelend adatok sorrendjének és
tipusanak testreszabdsahoz.

+ Valassza ki az Javaslat alvashoz lehet6séget az alvasi javaslat engedélyezéséhez vagy letiltasahoz az
esti jelentésben.

+ Valassza a Jelentés idozitése lehetdséget a jelentés és az alvas kezdete kozotti idétartam bedllitasahoz
(Alvasi titemterv bedllitasa, 89. oldal).

Idoriasztasok beallitasa

1 Az 6ra szdmlapjan tartsa nyomva a «_).
2 Vaélassza az Orabedllitasok > Ertesitések és riasztasok > Rendszerfigyelmeztetések > I1d6 lehetséget.
3 Valasszon egy lehetdséget:

* Haolyan riasztast szeretne beallitani, amely a tényleges naplemente id6pontja el6tt egy adott szamd
perccel vagy 6raval szolal meg, valassza a Naplementéig > Allapot > Bekapcsolva lehet6séget, valassza
ki az 1d6 elemet, majd adja meg az idét.
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* Ha olyan riasztast szeretne bedllitani, amely a tényleges napfelkelte id6pontja elétt egy adott szamu
perccel vagy 6raval szélal meg, valassza a Napkeltéig > Allapot > Bekapcsolva lehetdséget, valassza ki
az Id6 elemet, majd adja meg az id6t.

+  Ha 6rénkénti riasztast szeretne beéllitani, valassza az Oranként > Bekapcsolva lehetéséget.

Viharriasztas beallitasa

Ez a riasztas csak tajékoztato jellegd, és nem alkalmas az id6jarasi valtozasok elsédleges forrasként valo
nyomon kdvetésére. Az On feleléssége éttekinteni az id6jaras-jelentéseket és idéjarasi koriilményeket, figyelni a
kornyezetére, és a jozan itél6képességére hagyatkozni, kiilonosen széls6séges id6jarasi koriilmények kozott. A
figyelmeztetés figyelmen kivil hagydsa sulyos személyi sériilést vagy halalt okozhat.

1 Az 6ra szdmlapjan tartsa nyomva a «_).

2 Viélassza az Orabeallitasok > Ertesitések és riasztasok > Rendszerfigyelmeztetések > Barométer >
Viharriasztas lehet§séget.

3 Valasszon ki egy lehet&séget:
+  Ariasztas be- és kikapcsolasahoz valassza az Allapot lehet6séget.

+ Valassza a Iranytii-kalibralas lehetéséget a viharriasztast kivalté |égkori nyomas valtozdsanak
frissitéséhez.

Telefonos kapcsolatra vonatkozo riasztasok bekapcsolasa

Beallithatja, hogy az éra riasztast kiildjon, amikor a parositott telefonnal vald, Bluetooth® technolégidn keresztiili
kapcsolat [étrejon vagy bontasra kerdil.

1 Az 6ra szdmlapjan tartsa nyomva a «_).

2 Vaélassza az alabbi lehetéségeket: Orabeallitasok > Ertesitések és riasztasok > Rendszerfigyelmeztetések >
Telefon.
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Hang és rezgés beallitasai

Az 6raszémlapon nyomja meg a «_) gombot, és vélassza ki az Orabedllitdsok > Hang és rezgés lehetéséget.
Ezeket a beallitasokat kiilonb6z8 helyzetekhez, példaul alvashoz és tevékenységekhez is testre szabhatja
(Fokusz lizemmodok, 84. oldal).

Néma iizemmad: valassza ki az 6sszes hang némitasahoz.

Riasztas hangereje: a figyelmeztetések hangerejének bedllitdsahoz hasznalja a csuszkat.

Figy. hangok: hangot jatszik le figyelmeztetéskor.

Gombhangok: hangot jatszik le, ha megnyom egy gombot.

Rezgés: a riasztasokhoz és gombok megnyomasahoz allit be rezgést.
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Kijelzo és fényero beallitasai
Az 6raszémlapon tartsa nyomva a «_) gombot, majd vélassza ki az Orabeéllitasok > Kijelzé & Fényerd

lehet&séget. Ezeket a beadllitasokat kiilonb6z6 helyzetekhez, példaul alvashoz és tevékenységekhez is testre

szabhatja (Fékusz lizemmddok, 84. oldal).

Fényero: bedllitja a képerny6 fényerejét.

Mindig aktiv képernyd: bedllitja, hogy az 6ra szamlapjan levé adatok Iathatéak maradjanak, és tompitja az
6ra fényerejét és hattérvilagitasat. Ez a lehetéség befolyasolja az akkumulator és a kijelzd lizemidejét
(Tudnivalok az AMOLED kijelz6rél, 110. oldal).

Oraszamlap masodpercmutatéi: bedllitja, milyen gyakran jelennek meg az éraszamlap masodpercmutatoi,
ha az Mindig aktiv képernyd be van kapcsolva. Ez a lehet6ség befolyasolja az akkumulator és a kijelz6
lizemidejét (Tudnivalék az AMOLED kijelz6rél, 110. oldal).

Felirat méret: beadllitja a képerny6 szévegének méretét.

Szineltolédas: a képerny6 szineinek vorosessé, zoldessé vagy narancssargassa teszi, hogy gyenge
fényviszonyok mellett is hasznalhassa az érat, igy az 6ra éjszaka is leolvashaté a szem kimélése mellett.
Valassza a Mad > Kékfény-sziird lehet6séget az dra altal kibocsatott kékfény csokkentéséhez. Kivalaszthatja
az Utemezés lehetdséget a sz(irék idézitsjének, példaul az Az alvas megkezdéséig lehetéségnek a
beallitdsdhoz.

Figyelm. megj.: bekapcsolja a képerny6t, ha értesitést vagy figyelmeztetést kap.

Figyelm. kézm.: bekapcsolja a képerny6t, ha meg szeretné nézni a csukléjan levé 6ra szamlapjat.

Idokorlat: beallitja a képernyé kikapcsolasanak idékorlatjat.

Erintés: engedélyezi az érintéképernyét.

Képernyézar: lezarja az érint6képerny6t, miutan a képernyd kikapcsolt. Ha engedélyezve van ez a bedllitas, az
érintéképerny6t ujjanak lefelé huzasaval oldhatja fel.
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Csatlakoztathatosag

A csatlakozasi funkciok akkor érhetdk el az 6rdjahoz, amikor parositja egy kompatibilis telefonnal (A telefon
parositdsa, 75. oldal). Tovabbi funkcidk is rendelkezésre alinak, ha az 6rat Wi-Fi° hdl6zathoz csatlakoztatja
(Csatlakozds Wi-Fi*-hadlézathoz, 78. oldal).

Erzékeldk és tartozékok

Az Forerunner® karéra tobb belsé érzékel6vel is rendelkezik, emellett tovabbi vezeték nélkiili érzékelbket
parosithat a tevékenységeihez.

Vezeték nélkiili érzékelok

Oraja ANT+° és Bluetooth® technoldgiat hasznalé vezeték nélkiili érzékelSkkel parosithaté (Vezeték nélkiili
érzékelGk parositasa, 72. oldal). A késziilékek parositasat kovet6en testre szabhatja az opcionalis
adatmezdket (Az adatképernydk testreszabdsa, 38. oldal). Ha az 6rét érzékelbvel egyiitt csomagban vasdrolta,
akkor azok mar parositva vannak.

Az egyes Garmin® érzékel6k kompatibilitdsaval és a vasarlassal kapcsolatos informaciok, illetve a felhasznaléi
kézikonyv megtekintéséhez latogasson el a garmin.com adott érzékeldrél szol6 oldalara.

Erzékels tipusa

Approach CT10 A Approach® golfiit6-érzékel6k segitségével automatikusan nyomon kdvetheti golfiitéseit, tobbek
kozott az ités helyét, tdvolsdgat és az (it6 tipusat is.

eBike Oréjat eBike kerékparral hasznalva kerékparadatokat tekinthet meg, példaul az akkumulatorral és a
hatétavolsaggal kapcsolatos informacidkat kerékparozas kozben.

Bévitett kijelz6 A Bovitett kijelzé izemmdd hasznalataval Forerunner® 6rdja adatképernydit megjelenitheti egy kom-
patibilis Edge® kerékpar-szamitégépen kerékparozas vagy triatlon kozben.

KULSO PULZUS Hasznélhat kiilsé érzékel6t, példaul HRM 200, HRM 600, HRM-Fit" vagy HRM-Pro™ szérids szivrit-
musmonitort, hogy megtekinthesse a szivritmusadatokat a tevékenységek soran. Egyes szivritmus-
monitorok adatokat is tudnak tarolni, illetve részletes futdsi adatokat is nydjtanak (Futdsi dinamika,
73. oldal) (Futasi teljesitmény, 74. oldal).

Lépésszamlalé A lépésszamlalé segitségével a GPS hasznalata helyett rogzitheti a tempdt és tavolsagot, amikor
beltéren edz, vagy a gyenge a GPS-jel.

Fejhallgato Bluetooth-fejhallgatéval hallgathatja az Forerunner érajara feltoltott zenéket.

Lampak A helyzetérzékelés javitasa érdekében hasznalhat Varia™ okos kerékparvilagitast. A Varia fényszéros
radarkamerdval fényképeket és videdkat is készithet kerékparozas kézben (A Varia™ kamera vezérléi-
nek hasznalata, 75. oldal).

Teljesitmény A Rally” vagy a Vector" teljesitményméré kerékpdarpedalok segitségével megtekintheti érajan a tel-
jesitményadatokat. A teljesitményzoénakat beallithatja igy, hogy azok megfeleljenek a céljainak és
képességeinek (A teljesitményzonék beallitasa, 100. oldal), vagy tartomanyriasztasokat is hasznal-
hat, hogy értesitést kapjon arrdl, ha elér egy meghatarozott teljesitményzdnat (Riasztas beallitasa,
42. oldal).

Radar A(z) Varia hatso kerékparradar haszndlataval javithatja a helyzetérzékelést, és riasztasokat kaphat
a kozeled6 jarmdvekrél. A Varia hatsé lampas radarkameraval fényképeket és videdkat is készithet
kerékparozas kdzben (A Varia" kamera vezérlGinek hasznalata, 75. oldal).

RD Pod A Running Dynamics Pod hasznalataval futdsi dinamikaval kapcsolatos adatokat rogzithet, és a
karérajan megtekintheti azokat (Futdsi dinamika, 73. oldal).

Okos edzbesz- Kardrajat hasznalhatja egy okos szobakerékpar-edzéeszkozzel az ellendllas szimulaldsahoz palya

koz kovetése, kerékparozas vagy edzés soran (Beltéri edz6eszkéz hasznélata, 25. oldal).
Sebesség/ Sebességérzékelbket vagy |épésiitem-érzékelSket csatlakoztathat kerékparjahoz, és megtekintheti az
pedaliitem adatokat kerékparozas kézben. Sziikség esetén manudlisan is megadhatja a kerék keriiletét (Kerék-

meéret és keriilet, 119. oldal).

Tempe A tempe™ hémérséklet-érzékel6 rogzithetd egy biztonsagos szijra vagy hurokra, ahol igy kornyezeti
hémérsékletnek van kitéve, ezdltal pontos hémérsékletadatok megbizhaté forrasaként tud szolgalni.

Vezeték nélkiili érzékel6k parositasa

Az els6 alkalommal, amikor csatlakoztat egy vezeték nélkili érzékel6t az ANT+® vagy Bluetooth® technoldgia
hasznalataval, parositania kell az 6rat és az érzékel6t. A parositast kdvetéen az 6ra automatikusan
csatlakoztatja az érzékel6t, amikor valamilyen tevékenységbe kezd, illetve az érzékel6 aktiv és hatdkoron belill
van. A csatlakozasi tipusokrdl bévebb informaciét itt talal: garmin.com/hrm_connection_types.
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1 Vegye fel a szivritmusmonitort, telepitse az érzékelét vagy nyomja meg a gombot az érzékeld
bekapcsoldsahoz.

MEGJEGYZES: a parositassal kapcsolatos informéaciokat a vezeték nélkiili érzékels felhasznaldi
kézikdnyvében talalja.

2 Helyezze az 6rét az érzékeld 3 m-es (10 lab) korzetébe.
MEGJEGYZES: parositas kézben a tébbi érzékel6tél legalabb 10 m-re (33 Iab) legyen.

3 Az 6ra szémlapjan tartsa nyomva a ).
Vélassza az Orabeallitasok > Csatlakoztathatésag > Erzékel6k és tartozékok > Uj hozzaadasa lehetéséget.
5 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Vdlassza a Keresés az osszes kozt lehetdséget.

+ Vdlassza ki az érzékel6je tipusat.

Az érzékeld és az 6ra parositasat kdvetben az érzékeld allapota Keresés Csatlakoztatva dllapotba valt. Az
érzékel6adatok az adatképernydn vagy egyéni adatmezén jelennek meg. Az opciondlis adatmezd&ket testre
szabhatja (Az adatképernyGk testreszabésa, 38. oldal).

N

Pulzusméré tartozék — futasi tempo és tavolsag

A HRM 600, HRM-Fit" és HRM-Pro™ sorozatok tartozékai a felhasznaloi profil és az érzékel6 altal minden egyes
[épésnél mért mozgas alapjan kiszamitjak a futasi tempdt és a tdvolsagot. A pulzusméré akkor adja meg a
futasi tempot és a tdvolsagot, ha a GPS nem érhetd el, példaul futdpadon végzett futas kozben. A ANT+*
technologia vagy a biztonsagos Bluetooth® technoldgia segitségével csatlakoztatott kompatibilis Forerunner®
orajan megtekintheti a futasi tempot és a tdvolsadgot. Ezeket a harmadik felekt6l szarmazo kompatibilis
alkalmazasokban is megtekintheti.

A tempo és a tavolsag pontossaga a kalibralassal javul.

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

MEGJEGYZES: az automatikus kalibralas nem miikodik beltéri, terep vagy ultrafutas tevékenységeknél
(Tippek a futas tempdjanak és tavolsaganak régzitéséhez, 73. oldal).

Manualis kalibralas: kivalaszthatja a Kalibralas és Mentés lehetdséget, miutan futépadon futott a
csatlakoztatott pulzusméré tartozékaval (A futépadon megtett tavolsag kalibréldsa, 23. oldal).

Tippek a futas tempéjanak és tavolsaganak rogzitéséhez

+ Frissitse a Forerunner® karéra szoftverét (Termékfrissitések, 113. oldal).

+  Teljesitsen tobb kiiltéri futdst a GPS és a csatlakoztatott HRM 600, HRM-Fit", vagy HRM-Pro™ sorozatu
kiegészitével. Fontos, hogy a szabadtéri tempé egyezzen a futépadon elért tempdval.

+ Ha homokon vagy mély héban fut, Iépjen az érzékel6beallitdsokba, és kapcsolja ki az Auto kalibralas
funkciot.

+ Ha kordbban mar csatlakoztatott egy kompatibilis [épésszamlalét ANT+® kapcsolaton keresztiil, dllitsa a
Iépésszamlald allapotat Kikapcesolas értékre, vagy tavolitsa el a csatlakoztatott érzékel6k listajabdl.

+ Fusson a futopadon manudlis kalibraldssal (A futépadon megtett tavolsag kalibralésa, 23. oldal).

+ Ha nem latszik pontosnak az automatikus és a manualis kalibralds, |épjen az érzékelébeallitasokba, és
valassza a HRM tempé és tavolsag > Kalibraciés adatok visszaallitasa lehetéséget.

MEGJEGYZES: megprébalhatja kikapcsolni az Auto kalibralas funkciét, és manualisan Ujra elvégezni a
kalibraldst (A futépadon megtett tavolsag kalibréldsa, 23. oldal).

Futasi dinamika

A futdsi dinamika valds idejl visszajelzést ad a futasi stilusaroél. A Forerunner® 6ra gyorsulasmérével
rendelkezik, amely 6t futdsi mérészamot szamol ki. Az 6sszes futasi mér6szam megtekintéséhez parositania
kell Forerunner 6rajat HRM 600, HRM-Fit" vagy HRM-Pro™ sorozatu tartozékaval, vagy egyéb olyan
futdsdinamikai tartozékkal, ami méri a térzs mozgdsat. Tovabbi informacidkért [dtogasson el a garmin.com/
performance-data/running weboldalra.

Lépésiitem Ora vagy kompatibilis A lépésszam a Iépések szama percenként. A teljes lépésszamot jeleniti
tartozék meg (bal és jobb 6sszesen).

Lépéshossz Ora vagy kompatibilis A lépéshossz az egyik talajérintéstél a masikig tarté a lépés hossza.
tartozék Mérése méterben torténik.
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Fiiggleges osz-  Ora vagy kompatibilis A fiiggéleges oszcill4cié azt mutatja meg, hogy futas kézben mennyire
cillacié tartozék lendiil ki fligg6leges iranyban. A felsétest fliggéleges mozgdsat jeleniti
meg centiméterekben.

Fiiggdleges arany Ora vagy kompatibilis A fiiggéleges arany a Iépéshossz fiiggéleges kilengésének aranyat
tartozék hatdrozza meg. Ez egy szazalékos érték. Az alacsonyabb érték rendszerint
jobb futasi stilust jelez.

Talajérintésiidé  Ora vagy kompatibilis A talajérintési id6 az az id6, ameddig egy |épés soran futds kézben érinti a

tartozék talajt. Mértékegysége az ezredmasodperc.
MEGJEGYZES: a talajérintésre vonatkozé adatok gyaloglas kézben nem
érhetdk el.
Talajérintési id6e- Csak kompatibilis tar- A talajérintési idéegyensuly a futds kozbeni talajérintési id6 bal és jobb
gyensuly tozékok oldal kozti egyensulyat mutatja. Ez egy szazalékos érték. Példaul 53,2

szdazalék, jobbra vagy balra mutat6 nyillal.

Tippek a hianyz6 futasdinamikai adatokhoz

Ez a témakor a kompatibilis futasdinamikai tartozék hasznalataval kapcsolatos tippeket tartalmazza. Ha a

tartozék nem csatlakozik az 6rahoz, az 6ra automatikusan csukléalapu futdsi dinamikara valt at.

* Ellenérizze, hogy rendelkezik-e futdsdinamikai tartozékkal, mint amilyen a HRM 600, HRM-Fit", vagy HRM
600 széridju tartozék.

+ Parositsa Ujra a futasi dinamika tartozékot az 6raval az utasitasoknak megfelel&en.

+ Ha On egy HRM 600 kiegészit6t hasznal, nyilt kapcsolat hasznalata helyett parositsa azt az éréjaval a
biztonsdgos Bluetooth® kapcsolat hasznalataval.

A csatlakozasi tipusokrol bévebb informaciot itt talal: garmin.com/hrm_connection_types.

* Ha HRM-Fit vagy HRM-Pro™ sorozatu tartozékot hasznal, parositsa érajaval az ANT+° technolégia
hasznalatdval (és ne a Bluetooth technoldgia hasznalataval).

+ Ha a futasi dinamika adatkijelz6je csak nullakat mutat, ellenérizze, hogy a tartozékot a megfeleld oldalan
viseli-e.

MEGJEGYZES: néhany adat nem jelenik meg gyaloglas kézben (Futési dinamika, 73. oldal).

Futasi teljesitmény

A Garmin® futasi teljesitményt a mért futasi dinamikai informacidk, a felhasznalé testtémege, a kdrnyezeti

adatok és egyéb érzékel6adatok alapjan szamitja ki a rendszer. A teljesitménymérés megbecsiili, hogy a futé

mekkora teljesitményt alkalmaz az utfellileten, és wattban jeleniti meg ezt az értéket. A futdsi teljesitmény
mérési eszkozként valé hasznalata egyes futdéknak jobban megfelel, mint a temp6 vagy a pulzusszdm. A futasi
teljesitmény a pulzusszamnal érzékenyebb lehet az eréfeszités szintjének jelzésére, és szamitasba veszi az

emelkeddket, a lejtéket és a szelet, amit a temp6 mérése viszont nem. Tovabbi informacidkért latogasson el a

garmin.com/performance-data/running weboldalra.

A futasi teljesitmény kompatibilis futasi dinamikat méré tartozékokkal vagy az éra érzékelGivel lehetséges.

Testre szabhatja a futasi teljesitmény adatmezdit a leadott teljesitmény megtekintéséhez és az edzés

korrigalasahoz (AdatmezGk, 120. oldal). A teljesitményriasztasok beallitasaval értesitést kaphat, ha elér egy

adott teljesitményzonat (Tevékenységriasztasok, 41. oldal).

A futasi teljesitményzonak alapértelmezett értékeket hasznalnak nem, suly és atlagos képességek alapjan,

és lehet, hogy nem felelnek meg az On személyes képességeinek. Garmin Connect”-fidkjaval manualisan

modosithatja az érajan lévé zénakat (A teljesitményzdnak beéllitasa, 100. oldal).

A futdsi teljesitmény beallitasai

A szadmlapon nyomja meg a (_J lehet8séget, valassza ki a Tevékenységek lehetSséget, vélassza a futési

tevékenységet, nyomja meg a {_) lehet6séget, valassza ki a tevékenységi beallitdsokat és valassza a Futasi

teljesitmény lehet&séget.

Allapot: engedélyezi vagy letiltja a Garmin® futasi teljesitményadatok régzitését. Ezt a beallitadst akkor érdemes
modositania, ha inkabb harmadik féltél szarmazo futasi teljesitményadatokat szeretne hasznalni.

Forras: lehetévé teszi, hogy kivalassza, melyik késziiléket hasznalja a futasi teljesitményadatok rogzitésére.
Az Intelligens mod opcidval automatikusan észleli és hasznalja a futasdinamikai kiegészit6t, ha az
rendelkezésre all. Az 6ra csukloalapu futasi adatokat hasznal, ha egy kiegészit6 sincs csatlakoztatva.

Szél figyelembevétele: engedélyezi vagy letiltja a széladatok hasznalatat a futasi teljesitmény kiszamitasakor.
A széladatok az 6ra altal mért sebesség, haladasi irdny és barométeradatok, valamint a telefonon elérheté
széladatok kombinacioja.
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Mellkasi pulzusszam uszas kozben

A HRM 600, a HRM-Pro™ sorozat, a HRM-Swim™ és a HRM-Tri" pulzusméré tartozékok Uszas kdzben rogzitik és
taroljék a pulzusadatokat. A pulzusadatok megtekintéséhez hozzaadhat pulzusadatmezdéket (Az adatképernyék
testreszabdsa, 38. oldal).

MEGJEGYZES: a mellkasi pulzusadatok nem lathaték a kompatibilis karérakon, mikézben a pulzusméré viz alatt
van.

A tarolt pulzusszamadatok kés6bbi megtekintéséhez el kell kezdenie egy iddzitett tevékenységet a parositott
éran. A nem a vizben t6ltott pihendidé alatt a pulzusmérd tartozék pulzusadatokat kiild a karéranak. A

karéra automatikusan letolti a tarolt pulzusadatokat, amikor elmenti az id6zitett Uszasi tevékenységet. A
pulzustartozéknak az adatok letdltése kdzben a vizen kiviil, aktiv allapotban és a kardra (3 m) hatétavolsagan
beldl kell lennie. Pulzusadatait a megfigyelési el6zményekben és Garmin Connect™ fidkjaban is megtekintheti.

Ha csukloalapu és mellkasi pulzusadatok is elérhet6ek, az 6ra a mellkasi pulzusadatokat fogja hasznalni.
A Varia"” kamera vezérl6inek hasznalata

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

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

A Varia kameravezérlés haszndlata el6tt parositania kell a tartozékot az oréval (Vezeték nélkiili érzékelék
parositasa, 72. oldal).

1 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Adja hozza a Kameravezérl6k vezérl6t az 6rdjahoz (A vezérlémenii testreszabdsa, 46. oldal).

+ Adja hozza a Kameravezérl6k widgetet az érajahoz (Az 6sszefoglalé testreszabasa, 49. oldal).
2 A Kameravezérlok vezérl6n vagy widgeten valasszon egy opciot:

A kamerabedllitdésok megtekintéséhez valasszaa : >} lehetdséget.

« Vélasszaa ¢ > @ lehetSséget az Ut rogzitéséhez.

- Fénykép készitéséhez valassza a [¢] lehetéséget.

+  Videdklip mentéséhez valassza a Il lehet6séget.

Telefoncsatlakoztatasi funkciok

A telefoncsatlakoztatasi funkciok akkor érheték el a Forerunner® érajahoz, amikor a Garmin Connect™
alkalmazéassal parositja azt (A telefon parositasa, 75. oldal).

+ A Garmin Connect alkalmazas alkalmazasfunkciéi (Garmin Connect™, 80. oldal)

+ A Connect IQ" és tovabbi alkalmazasok alkalmazasfunkcidi (Telefonos alkalmazdsok és szamitégépes
alkalmazésok, 80. oldal)

+  Widgetek (Osszefoglaldk, 47. oldal)

«  Vezérlémeni funkcidi (Vezérlék, 44. oldal)

+ Biztonsagi és nyomonkdvetési funkcidk (Biztonsagi és nyomonkdévetési funkcidk, 95. oldal)
+ Telefonos interakciok, példaul értesitések (Telefonos értesitések engedélyezése, 76. oldal)

A telefon parositasa

Az 6ra kapcsolt funkcidinak hasznalatahoz az érat kdzvetleniil a Garmin Connect™ alkalmazason keresztil
parositsa, és ne a telefon Bluetooth® bedllitasain keresztiil.

MEGJEGYZES: a Bluetooth telefonos kompatibilitdsaval kapcsolatos informéaciokért latogasson el a
garmin.com/ble weboldalra. A hangfunkciék kompatibilitasaval kapcsolatos informacidkért [atogasson el a
garmin.com/voicefunctionality weboldalra.

1 Valasszon ki egy lehet6séget:

A kezdeti bedllitas sorén az 6ran valassza a ¢ ikont, amikor a rendszer arra kéri, hogy pérositsa
telefonjat.

* Ha korabban kihagyta a parositasi folyamatot, az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a «_) gombot, és
vélassza az Orabeallitasok > Csatlakoztathatésag > Telefon parositasa lehet6séget.
Ha Uj telefont szeretne parositani, az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a «_) gombot, és vélassza az
Orabeallitasok > Csatlakoztathatésag > Telefon > Telefon parositasa lehet6séget.

MEGJEGYZES: ez az opci6 csak akkor jelenik meg, ha 6réja jelenleg nincs csatlakoztatva egy parositott
telefonhoz.
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2 Olvassa be a QR-kédot telefonjaval, és kovesse a képernyén megjelend utasitasokat a parositasi és beallitasi
folyamat elvégzéséhez.

Hivas a Telefon alkalmazasbol

MEGJEGYZES: ez a funkcié csak akkor érhetd el, ha 6raja Bluetooth® technoldgia segitségével csatlakoztatva

van egy kompatibilis telefonhoz.

1 Nyomja meg a (_J a szamlapon.

2 Vdlassza a Telefon lehetdséget.

3 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Hatarcsdazni szeretne egy telefonszamot a tarcsazo billentylizet segitségével, vilassza a :3: lehetéséget,

tarcsazza a telefonszamot, majd valassza a & ikont.

+ Ha a névjegyekbdl szeretne hivni egy telefonszamot, valassza a | ikont, valasszon ki egy névjegyet, majd
valasszon ki egy telefonszamot (Névjegyek hozzdaddsa, 95. oldal).

+ Az éran legutobb kezdeményezett vagy fogadott hivasok megtekintéséhez huzza felfelé az ujjat.
MEGJEGYZES: az 6ra nem szinkronizél a telefon legutébbi hivéslistajaval.
4 Virjon a hivas kapcsolasara.
A hivasi opciokhoz hizzon ujjaval felfelé.
6 Valasszon ki egy lehet6séget:
Az 6ra mikrofonjanak lenémitasahoz valassza a & ikont.
Az 6ra hangszéroja hangerejének beéllitdsdhoz valassza a ) ikont.
A hivas tovabbitasahoz az 6rérél a csatlakoztatott telefonjara valassza a [¢ ikont.
7 A hivas befejezéséhez valassza a « ikont.

a

A telefonos segéd hasznalata

A telefonos segéd hasznalatahoz az érat egy arra alkalmas telefonhoz kell csatlakoztatni a Bluetooth®
technoldgia segitségével (A telefon parositasa, 75. oldal). Bévebb informaciokért a kompatibilis telefonokrdl
latogasson el a garmin.com/voicefunctionality weboldalra.

Az 6ra beépitett hangszordja és mikrofonja segitségével kommunikalhat a telefonos hangsegéddel. A telefonos
segéd beadllitasaval kapcsolatos tippekért [atogasson el a garmin.com/voicefunctionality/tips weboldalra.

1 Valasszon ki egy lehet&séget:
- Az éraszamlapon nyomja meg a (_’ lehetéséget, majd vélassza ki a Telefonasszisztens lehetéséget.
- Tartsa lenyomva a t_) gombot, és valassza ki az Telefonasszisztens lehet6séget.
MEGJEGYZES: testre szabhatja a vezérlémeniit (A vezériémenii testreszabésa, 46. oldal).
+ Mondja ki a "Phone Assistant" parancsot.

MEGJEGYZES: a "Phone Assistant" aktivalé kifejezést a rendszerbedllitdsoknal engedélyezheti
(Felébresztésre szolgald parancs engedélyezése az 6ran, 107. oldal).

Ha csatlakozott a telefon hangsegédéhez, a (&) ikon megjelenik.
2 Mondjon ki egy utasité mondatot, példaul Hivd fel anyat vagy Kiildj széveges (zenetet.
MEGJEGYZES: a telefonos segéd kommunikécidja csak hallhaté formatumd.

Telefonos értesitések engedélyezése

Testreszabhatja, hogy a parositott telefonrdl érkezé értesitések hogyan szélaljanak meg és jelenjenek meg az
orajan normal hasznalat soran.

MEGJEGYZES: az alvas kdzbeni értesitéseket vagy tevékenységeket a Fékusz médok lehetéségnél szabhatja
személyre (Fékusz lizemmaddok, 84. oldal).
1 Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a «_).
2 Vélassza ki a Orabeallitasok > Csatlakoztathatésag > Telefon > Ertesitések lehetéséget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
- Atelefonos értesitések engedélyezéséhez vélassza az Allapot > Bekapcsolva lehetséget.
+ Atelefonhivasokrél sz6l6 értesitések engedélyezéséhez valassza a Hivasok lehetdséget, majd valassza
az allapot- és riasztasi beallitasokat.
A szOveges lizenetekre vonatkozo értesitések engedélyezéséhez valassza a Szoveges lizenetek
lehet&séget, majd valassza az allapot- és riasztasi beallitasokat.
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+ Atelefonalkalmazasok értesitéseinek engedélyezéséhez valassza az Alkalmazasok lehetéséget, majd
valassza az allapot- és riasztdsi beallitdsokat.

+ Az alkalmazasok értesitéseire vonatkozo engedélyek megtekintéséhez valassza az Alkalmazasok
lehet6séget, és gorgessen az alkalmazasok listdjanak megtekintéséhez.

MEGJEGYZES: a telefonja segitségével kezelheti, milyen alkalmazasok értesitései jelenjenek meg 6rajan.

i0S° telefonok esetén, ha telefonja és 6raja értesitést kap egy alkalmazastdl, az alkalmazas megjelenik
az 6rajan a Csatlakoztatott alk. listajaban. A Garmin Connect™ alkalmazasban valassza a ¢+ > Beallitas
ok > Csatlakoztatott alkalmazasok lehet6séget, valasszon ki egy alkalmazast, majd valassza ki, milyen
adatokat szeretne megosztani.. A Levalasztas lehetdség kivalasztasaval levalaszthatja az alkalmazast a
telefonjarél.

Android™ telefon esetén a Garmin Connect alkalmazésban vélassza a ¢+ > Beallitasok > Ertesitések >
Alkalmazasok értesitései lehet6séget, és valassza ki, melyik alkalmazasok értesitéseit szeretné
engedélyezni. Az érajan a Letiltott alkalm. listaban lathatéak azok az alkalmazasok, amelyek nem
kiildenek értesitéseket az ordjara.

Ha szeretné elrejteni az értesitések részleteit, amig nem hajt végre egy mveletet, valassza az
Adatvédelem lehet8séget, majd valasszon egy opcidt.

+  Ha meg szeretné valtoztatni, hogy az éra mennyi ideig jelenitse meg az értesitéseket, valassza az
Idokorlat lehet6séget.

+ Ha alairast szeretne hozzaadni az 6rajarol érkezé szoveges lizenetek valaszaihoz, vdlassza az Alairas
lehet8séget.

MEGJEGYZES: ez a funkcié csak kompatibilis Android telefonokhoz érheté el.
Ertesitések megtekintése
A telefon értesitéseit tobb meniipontbdl is megtekintheti az érajan.
1 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Az 6ra szadmlapjan hizza lefelé az ujjat az értesitési kozpont megtekintéséhez.
+ A szamlapon huzza az ujjat felfelé az értesitési 6sszefoglalé megtekintéséhez.
TIPP: az 0sszefoglaloban az értesitések elvetéséhez hlzza az ujjat balra.

- A szémlapon nyomja meg a (_J gombot, és vélassza az Ertesitések lehetéséget az értesitési alkalmazas
megtekintéséhez.

- Tartsa nyomva a t_) gombot, és vélassza az Ertesitések lehet6séget az értesitési beallitdsok
megtekintéséhez.

2 Valasszon ki egy értesitést.

3 Nyomja meg a (_S gombot a tovabbi lehetéségek megtekintéséhez.
4 Gorgessen az értesitések elejére, és valassza az Osszes elv. lehetéséget az dsszes értesités elvetéséhez.

Bejovo telefonhivas fogadasa

Amikor telefonhivas érkezik a csatlakoztatott telefonra, a Forerunner® éra megjeleniti a hivo fél telefonszamat.
+ A hivas fogadaséahoz valassza a & ikont.

+ Ahivas elutasitdsahoz valassza a « ikont.

+ A hivas elutasitdsahoz és szoveges lizenet kiildéséhez valassza a Valasz elemet, majd valasszon egy
Gzenetet a listabadl.

MEGJEGYZES: szbveges lizenet kiildéséhez Android” technolégidval rendelkezé kompatibilis Bluetooth®
telefonhoz kell csatlakoznia.

Szoveges lizenet megvalaszolasa

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

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

MEGJEGYZES: ez a funkcid a telefon hasznéalataval kiildi el a széveges iizeneteket. Ezekre a széveges
lzenetekre szokasos korlatozasok, illetve a szolgaltatotol és az el6fizetéstél fliggben dijak vonatkozhatnak.
A szoveges lizenetekre vonatkozo korlatozasokkal és dijakkal kapcsolatos tovabbi informacidért vegye fel a
kapcsolatot szolgaltatojaval.

1 Az éraszamlapon nyomja meg a «_) gombot a fémenii megtekintéséhez.

2 Valasszon ki egy szdveges lizenetre vonatkozé értesitést.
3 Nyomja meg az (_J lehetéséget.
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4 Valassza a Valasz lehet&séget.
5 Vdlasszon egy lizenetet a listabdl.
A telefon SMS-lizenetként kiildi el a kivalasztott lizenetet.

Elveszett késziilék megkeresése

Ezt a funkcidt egy elveszett Garmin® késziilék megkeresésére haszndlhatja, amely késziilék egy parositott
telefon hatokorén belil talalhato.

1 A Garmin Connect” alkalmazasban valassza a ¢+ > Garmin késziilékek lehet6séget.
2 Valassza ki eszkozét.
3 Vaélassza a Késziilék megkeresése lehetfséget.

A telefon elkezdi keresni a parositott Forerunner® 6rat. Az éra rezeg és sipol, amig meg nem nyomja
valamelyik gombot.

4 A Garmin Connect alkalmazdsban vdlassza az OK lehetdséget.

A Bluetooth® telefonkapcsolat kikapcsolasa
A Bluetooth telefonkapcsolatot a vezérl6meniiben kapcsolhatja ki.
MEGJEGYZES: opcidkat adhat a vezérlémeniih6z (A vezérlémenii testreszabésa, 46. oldal).
1 Tartsa lenyomva az ¥_) ikont a vezérlémenii megnyitasahoz.
2 Vdlassza ki a & ikont a(z) Bluetooth telefonkapcsolat kikapcsolasahoz Forerunner® érajan.
A telefon Bluetooth technolégiajanak kikapcsoldsahoz tekintse at a telefon hasznalati Gtmutatéjat.

Telefonkeresési riasztasok be- és kikapcsolasa
1 Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a «_).
2 Vélassza az Orabedllitasok > Csatlakoztathatésag > Telefon > Telefonkeresési riasztasok lehet6séget.

GPS-tevékenység soran elveszett telefon megkeresése

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

Tovabbi informacidkért 1asd: garmin.com/findmyphonewithgps.

Inditson el egy GPS-tevékenységet.

Amikor a rendszer arra kéri, hogy navigaljon a késziilék utolsé ismert helyére, valassza a ¢/ ikont.
Navigaljon a térképen |évé helyhez.

Nyomja meg a @ gombot a helyre mutaté irdanytli megtekintéséhez (opcionalis).

Ha az 6ra a telefon Bluetooth® hatétavolsagan beliil van, a Bluetooth jeler6sség megjelenik a képernyén.
A jeler6sség egyre erésebb lesz, ahogy kozeledik a telefonhoz.

g b WN =

A kovetkezon keresztiil elérheto funkciok: Wi-Fi®

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

Hangtartalom: lehet6vé teszi a kiils§ szolgaltatoktdl szarmazo hangtartalmak szinkronizalasat.

Szoftverfrissitések: letoltheti és telepitheti a legujabb szoftvert.

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

Csatlakozas Wi-Fi’-hal6zathoz

A Garmin Connect”-halézathoz csatlakozds el6tt csatlakoztassa karérajat az okostelefonon telepitett Garmin

Express™ alkalmazashoz, vagy a szamitdgépen telepitett Wi-Fi alkalmazashoz.

1 Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a «_).

2 Vélassza az Orabeallitasok > Csatlakoztathatésag > Wi-Fi > Sajat halézatok > Hal6zatok keresése
lehetéséget.

A kardra megijeleniti a kdzeli Wi-Fi -halézatok listajat.
3 Valasszon egy halézatot.
4 Sziikség szerint adjon meg egy jelsz6t a halézathoz.
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A karodra csatlakozik a haldézathoz, és a hdlézat felkeriil a mentett halézatok listajara. A karéra automatikusan
csatlakozni fog a halézathoz, ha a kozelébe kertiil.

Garmin Share
ERTESITES
Az On felel8ssége, hogy kériiltekintéen jéarjon el, amikor adatokat oszt meg masokkal. Mindig pontosan legyen

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

A Garmin Share funkcié lehet6vé teszi, hogy a Bluetooth® technoldgia hasznalataval vezeték nélkiil oszthassa
meg adatait mas kompatibilis Garmin® eszkdzokkel. Ha a Garmin Share funkcié engedélyezve van, és a
kompatibilis Garmin eszk6zok egymas hatdsugaran beliil vannak, kivalaszthat mentett helyeket, ttvonalakat
és edzéseket, és azokat kdzvetlen, biztonsagos, eszk6zok kozotti kapcsolaton keresztil, telefon vagy Wi-Fi*-
kapcsolat hasznalata nélkiil tovabbithatja egy masik eszkozre.

Adatok megosztasa a Garmin Share alkalmazassal

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

Forerunner® eszkoze adatokat tud kiildeni és fogadni, ha egy masik kompatibilis Garmin eszk6zh6z
van csatlakoztatva (Adatok fogaddsa a Garmin Share alkalmazdssal, 79. oldal). Arra is lehet6sége van,
hogy kiilonb6z6 eszk6zok kozott tovabbitsa adatait. Megoszthat példaul egy kedvenc Utvonalat Edge®
kerékparkomputerérél a kompatibilis Garmin 6rajaval.
1 Nyomja meg a (_J a szamlapon.
Valassza ki a kovetkezt: Garmin Share > Megosztas.
Valasszon kategoriat és azon beliil is egy lehet&séget.
Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Vdlassza ki a Megosztas lehetdséget.

Valassza ki a Tov. hozzaadasa > Megosztas lehet6séget egynél tobb elem megosztasahoz.
Varjon, amig az eszkdz megtaldlja a kompatibilis eszkdzoket.
Valasszon ki egy eszkozt.

HWN

Ellendrizze, hogy a hatjegy(i PIN-kdd megegyezik-e mindkét eszk6zon, és valassza ki a / ikont.
Varjon, amig az eszkdzok tovabbitjak az adatokat.

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

10 Valassza a Kész lehetdséget.

Adatok fogadasa a Garmin Share alkalmazassal

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

O 00 N O O

Nyomja meg a (_J a szamlapon.

Valassza ki a Garmin Share lehetéséget.

Varjon, amig az eszk6z megtalalja a hatdsugaran beliili kompatibilis eszkozoket.

Vélassza ki a ¢/ ikont.

Ellendrizze, hogy a hatjegy(i PIN-kod megegyezik-e mindkét eszk6zon, és vélassza ki a o/ ikont.

Varjon, amig az eszk6zok tovabbitjak az adatokat.

Valassza a Kész lehet&séget.

Garmin Share beallitasai

Az 6raszémlapon tartsa lenyomva a(z) «) lehetéséget, majd vélassza a Orabedllitasok > Csatlakoztathatésag >
Garmin Share lehetéséget.

Allapot: lehet6vé teszi, hogy a Garmin Share megoldasan keresztiil 6raja adatok kiildésére és fogadasara
legyen képes.

Eszko6zok elfelejtése: eltavolitja az 0sszes eszkdzt, melyekkel 6rdja adatot osztott meg.

NOo o &~ WON =
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Telefonos alkalmazasok és szamitogépes alkalmazasok

A karérat ugyanazon Garmin® fidok hasznalataval tobb telefonos Garmin alkalmazashoz és szamitégépes
alkalmazashoz is csatlakoztathatja.

Garmin Connect™

A Garmin Connect alkalmazason keresztil barataival is kapcsolatba [éphet. A Garmin Connect szamos
nyomonkdvetési, elemzési és megosztasi funkcidja révén 0sztonzést nyljthatnak egymasnak. Rogzitse aktiv
életstilusanak kiilonb6zé eseményeit: futdsait, sétait, kerékpartirait, Uszasait, gyalogturait, triatlonversenyeit
stb. Az ingyenes fidk létrehozasahoz toltse le az alkalmazast a telefonja alkalmazés-aruhazabdl (garmin.com/
connectapp), vagy latogasson el a connect.garmin.com weboldalra.

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

Elemezze adatait: a tevékenységrél részletes informacidkat tekinthet meg, példaul az idét, a tavolsagot, a
magassagot, a pulzusszamot, az elégetett kaldridkat, a |épésiitemet, a futasi dinamikat, fellilnézeti térképet,
temp6- és sebességtablazatokat, valamint egyedi jelentéseket.

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

Ata Glance

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

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

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

Kezelje bedllitasait: a karérdjat és a felhasznaléi beallitdsait Garmin Connect fidkjaban tudja testre szabni.

Garmin Connect+" El6fizetés

Finomhangolhatja a rendelkezésre all6 adatokat, kapcsolatokat és tréningeket a Garmin Connect fidkjaban
a Garmin Connect+ el6fizetésével. A feliratkozashoz t6ltse le az Garmin Connect alkalmazast a telefonja
alkalmazas-aruhazabdl, vagy latogasson el a connect.garmin.com weboldalra.

Aktiv intelligencia (Al): kapjon Al-elemzéseket adatairél és tevékenységeirdl, a taplalkozast is beleértve.

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

Garmin Trails kovetése: tekintse meg a Garmin® adatbdzisok, illetve az egyéb Garmin felhasznalok altal
javasolt, képeket, értékeléseket, utazasi jelentéseket és egyéb informacidkat tartalmazd kiiltéri 6svényeket
és utvonalakat.

lehet6vé teszi, hogy teljesitményét a tevékenység soran moédositsa.
Edzési segédlet: kapjon exkluziv szakértdi segitséget a Garmin Edz6 edzéstervekhez.

Taplalkozas naplozasa: kovesse nyomon taplalkozasat naponta a kiterjedt élelmiszer-adatbazisok segitségével,
és tekintse meg a makrotapanyagokra és bevitt kalériamennyiségre vonatkozo részletes jelentéseket.
Kompatibilis Garmin érajarél konnyedén megtekintheti taplalkozasa napi attekintését, kézzel naplozhat
ételeket, és lekérheti reggeli és esti taplalkozasi jelentéseit. A Garmin Connect alkalmazasbdl beolvashatja az
UPC+, Uj ételeket naplozhat, taplalkozasi célokat hozhat Iétre és szamos mas lehetésége is van.
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Teljesitmény-értékek: tekintse meg az edzési adatokat ahogy Onnek tetszik, testreszabott grafikonokkal és
diagramokkal, a taplalkozasi mér6szamokat is beleértve.

Kozosségi funkciok: szerezzen hozzaférést exkluziv jelvényekhez, jelvényes kihivasokhoz és a kihivasokért jaréd
dupla pontokhoz. Profilja avatarjat testreszabhato keretekkel frissitheti.
A Garmin Connect™ alkalmazas hasznalata

A telefon és az 6ra parositasat kbvetden (A telefon parositdsa, 75. oldal) a Garmin Connect alkalmazas
segitségével feltoltheti tevékenységadatait Garmin Connect-fiokjaba.

1 Ellendrizze, hogy fut-e a telefonon a Garmin Connect alkalmazas.
2 Helyezze az 6rét a telefon 10 m-es (30 ft.) kdrzetébe.

Az 6ra automatikusan szinkronizalja az adatokat a Garmin Connect alkalmazassal, valamint a Garmin
Connect-fidkkal.

Szoftver frissitése a Garmin Connect™ alkalmazas segitségével

Az éra szoftverének Garmin Connect alkalmazassal torténd frissitéséhez rendelkeznie kell egy Garmin Connect
fiokkal, illetve el kell végeznie az dra és egy kompatibilis telefon parositasat (A telefon parositasa, 75. oldal).

Szinkronizalja 6rajat a Garmin Connect alkalmazéssal (A Garmin Connect™ alkalmazas hasznalata, 81. oldal).
Ha van elérhetd Uj szoftver, akkor a Garmin Connect alkalmazas automatikusan elkiildi a frissitést az 6ranak.
Egységesitett edzési allapot

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

A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ¢+* > Beallitasok lehet6séget.

Elsédleges edzékésziilék: itt allithatja be az edzés mérészamainak els6dleges adatforrasat, példaul az edzési
allapotot és a terhelés fokuszat.

Elsédleges viselhetd késziilék: itt allithatja be a napi egészségiigyi adatok, példaul a Iépésszam és az alvas
els6dleges adatforrasat. Ez az az 6ra kellene legyen, amit a leggyakrabban visel.

TIPP: a Garmin a legpontosabb eredmény érdekében azt javasolja, hogy szinkronizalja gyakran Garmin Connect-
fiokjat.
Tevékenységek és teljesitménymérések szinkronizalasa
A mas Garmin® késziilékekrél szarmazé tevékenységeket és teljesitményméréseket szinkronizalhatja
Forerunner® 6rdjaval Garmin Connect”-fidkjan keresztiil. Ezaltal éraja pontosabb képet ad edzéseirél és
erénlétérél. Rogzitheti példaul kerékparutjat egy Edge® kerékpar-szamitdgép segitségével, és megtekintheti a
tevékenység részleteit és a regeneralédashoz sziikséges id6t Forerunner érajan.

Szinkronizalja Forerunner érajat és egyéb Garmin eszkozeit Garmin Connect-fidkjaval.

TIPP: a Garmin Connect alkalmazasban beallithatja els6dleges edz6késziilékét és elsédleges viselhetd
késziilékét (Egységesitett edzési allapot, 81. oldal).

A legutobbi tevékenységek és a tobbi Garmin eszkoz teljesitménymérései megjelennek Forerunner érajan.
A Garmin Connect™ hasznalata a szamitégépen

A Garmin Express™ alkalmazdas szamitdgépe segitségével 6sszekapcsolja 6rajat Garmin Connect fidkjaval. A
Garmin Express alkalmazassal feltéltheti tevékenységadatait Garmin Connect fiokjaba, illetve adatokat (példaul
edzéseket és edzésterveket) kiildhet a Garmin Connect webhelyrél az érara. Orajahoz zenét is hozzaadhat
(Személyes hangtartalom letéltése, 97. oldal). Ezenfeliil telepitheti a szoftverfrissitéseket, valamint kezelheti
Connect IQ™ alkalmazasait.

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

Tekintse meg a garmin.com/express weboldalt.

Toltse le, majd telepitse a Garmin Express alkalmazast.

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

Szoftver frissitése a Garmin Express™ segitségével

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

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

2 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

3 A frissitési folyamat sordn ne valassza le az eszkozt a szamitdgéprél.
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ha mar beallitotta eszkdzét Wi-Fi-kapcsolaton keresztiil, a Garmin Connect automatikusan letoltheti az
eszkozre az elérhet6 szoftverfrissitéseket, amikor Wi-Fi-kapcsolatot létesit.

Az adatok manualis szinkronizalasa a Garmin Connect™ segitségével

MEGJEGYZES: opcidkat adhat a vezérlémeniihdz (A vezérlémenii testreszabdsa, 46. oldal).

1 Tartsa lenyomva a 1_) gombot a vezérlémenii megtekintéséhez.
2 Valassza a Szinkronizalas lehet8séget.

Connect 1Q funkciok

Hozzaadhat Connect IQ™ alkalmazasokat, 0sszefoglaldkat, zeneszolgaltatokat, szamlapokat és egyebeket
ordjahoz az o6rdjan vagy telefonjan lévé Connect IQ aruhazon keresztil (garmin.com/connectiqapp).

Szamlapok: lehet6vé teszik az éra megjelenésének testre szabasat.

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

Adatmezdk: lehet6vé teszik Uj adatmezok letdltését, amelyek mas modon mutatjak be az érzékeldk,
tevékenységek adatait és a korabbi adatokat. A beépitett funkciok és lapok mellé felvehet Uj Connect 1Q
adatmezdket.

Zene: zeneszolgaltatdk hozzdaddsa az 6rahoz.

Connect IQ" funkciok letoltése

Miel6tt funkcidkat télthetne le a Connect 1Q alkalmazdasbdl, parositania kell Forerunner® 6réjat telefonjaval (A
telefon pdrositasa, 75. oldal).

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

3 Valasszon ki egy Connect 1Q funkciot.

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Connect 1Q" funkciok letoltése a szamitégéppel

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

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

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

A Garmin Messenger™ alkalmazas

A inReach® alkalmazas Garmin Messenger funkcidi — beleértve az SOS, a nyomon kdvetés és az inReach™
id6jaras funkciét — nem érhetdk el csatlakoztatott inReach miholdas kommunikaciés késziilék és aktiv
mdholdas el&fizetés nélkil. Mindig tesztelje az alkalmazast kiiltéren, miel&tt Utkdzben hasznalna.

/\ VIGYAZAT

A Garmin Messenger alkalmazas nem miholdas lizenetkiildési funkcidira nem szabad énmagukban elsédleges
segitségkérési modszerként hagyatkozni.

Az alkalmazas internetkapcsolattal (a telefon vezeték nélkiili vagy mobiladat-kapcsolatanak haszndlatéaval)
és a Iridium® miholdas hal6zattal egyarant miikodik. Mobiladat-kapcsolat hasznalata esetén parositott
telefonjanak mobiladat-forgalommal kell rendelkeznie, és olyan haldzati teriileten kell lennie, ahol van elérhetd
adatkapcsolat. Ha haldzati lefedettségli teriileten tartézkodik, aktiv miholdas el6fizetéssel kell rendelkeznie a
inReach mdholdas késziiléken a Iridium miholdas hal6zat hasznalatahoz.

Az alkalmazassal lizenhet a Garmin Messenger alkalmazas tobbi felhasznaldjanak, a Garmin® késziilékkel

nem rendelkez6 baratait és csalddtagjait is beleértve. Barki letoltheti az alkalmazast, és csatlakoztathatja a
telefonjat, igy az interneten keresztiil kommunikalhat az alkalmazas t6bbi felhasznaloéjaval (nincs sziikség
bejelentkezésre). Az alkalmazasfelhasznaldk emellett csoportos lizenetkiildési listakat is |étrehozhatnak SMS-
telefonszamok hozzaadasaval. A csoportos lizenetkiildési listdhoz hozzaadott Uj tagok az alkalmazas letdltése
esetén tekinthetik meg a tobbi résztvevd lizeneteit.

A telefon vezeték nélkili vagy mobiladat-kapcsolatanak hasznalataval kiildott izenetek nem vonnak maguk
utan adathasznalati dijakat vagy egyéb tovabbi dijakat a m(holdas eléfizetése keretein belil. A beérkezett
Uzenetek dijakat vonhatnak maguk utan, ha a rendszer Iridium m(iholdas hal6zaton és internetkapcsolaton
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keresztil is megkisérli fogadni az lizenetet. A mobiladat-kapcsolati csomagjanak standard szévegesiizenet-dijai
érvényesek.

A Garmin Messenger alkalmazast telefonja alkalmazas-aruhazabdl t6ltheti le (garmin.com/messengerapp).

A Garmin Golf" alkalmazas

A Garmin Golf alkalmazas hasznalataval feltdltheti a Forerunner® késziilékén talalhato pontkartyakat, igy
részletes statisztikdkat és litéselemzéseket tekinthet meg. A Garmin Golf alkalmazas segitségével a golfozdk
kiilénb6z6 palyakon mérhetik 6ssze tudasukat. Tobb mint 43 000 palya ranglistaja varja a csatlakozni vagyokat.
Létrehozhat egy bajnoksagot, és mas résztvevéket is meghivhat. Garmin Golf-tagsaggal tovabbi funkcidkat
érhet el, tobbek kdzott a zoldkontur-adatokat is.

A Garmin Golf alkalmazas szinkronizalja adatait Garmin Connect™-fiékjaval. A Garmin Golf alkalmazast a
telefonja alkalmazas-aruhazabdl t6ltheti le (garmin.com/golfapp).

Csatlakoztathatésag Forerunner® 570 szériaji 6ra 83
Felhasznaléi kézikonyv


https://garmin.com/messengerapp
http://www.garmin.com/golfapp

Fokusz iizemmodok

A fokusz lizemmaddok az 6ra bedllitasait és mikodését kiilonb6z6 helyzetekhez igazitjak, példaul az alvashoz és
a tevékenységekhez. Ha a bedllitdsokat egy engedélyezett fokusz izemmaoddal médositja, a beallitdsok csak az
adott fékusz lizemmadra vonatkozdéan valtoznak meg.

Az alapértelmezett fokusz mod személyre szabasa

1 Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a -@
2 Vélassza az Orabedllitasok > Fokusz médok lehetéséget.
3 Valasszon ki egy fékusz modot.
4 Valasszon ki egy lehet&séget:
MEGJEGYZES: nem minden fékusz médhoz elérheté az 6sszes opcid.
« A fdékusz méd be- és kikapcsoldsahoz vélassza az Allapot lehetséget.
+ Az (itemterv beadllitasahoz valassza az Utemezés lehetdséget.
+ Az 6ra szamlapjanak megvaltoztatasahoz valassza a Szamlap lehetdséget.
+ Valassza a Miiholdak lehet6séget az 6sszes tevékenységhez hasznalandé GNSS miiholdas rendszerek
beallitdsahoz.
TIPP: a Miiholdak beallitast testreszabhatja az egyes tevékenységekre vonatkozéan
(Tevékenységbeallitasok, 39. oldal).

+ Valassza a Hangriasztasok lehet6séget a hangjelzések tevékenységek kozbeni lejatszasanak
engedélyezéséhez (Hangriasztasok lejatszasa tevékenység kézben, 42. oldal).

« Az Ertesitések és riasztasok résznél valasszon ki egy beallitast a telefonos értesitések, egészséggel
és wellnesszel kapcsolatos riasztasok és a rendszerriasztasok beallitdsdhoz (Ertesitések és riasztasok
bedllitasai, 67. oldal).

+ A Hang és rezgés résznél valasszon ki egy bedllitast a figyelmeztetési hangok és rezgés bedllitasainak
konfiguralasahoz (Hang és rezgés beallitasai, 70. oldal).

+ AKijelzo & Fényer6 résznél valasszon ki egy beallitast a képernyd bedllitdsainak konfiguraldsahoz
(Kijelzé és fényerd bedllitasai, 71. oldal).

+  Tovabbi személyre szabott beallitdsok hozzaadasahoz valassza a Hozzaadas lehetdséget.

A foékusz mdd eltavolitdsahoz valassza a Osszp. torlése lehetéséget.

« Az alapértelmezett bedllitdsok visszadllitdshoz valassza az Alapért.-ek lehetéséget.

Egyéni fokusz mod létrehozasa

1 Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a -@
2 Vélassza a Orabeallitasok > Fokusz médok > Hozzaadas lehetéséget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Valassza a Hagyomanyos lehet6séget egy barmikor hasznalhaté fokusz méd létrehozasahoz.
+ Vdlassza a Tevékenység lehet6séget egy konkrét tevékenységhez tartoz6 fokusz méd bedllitasahoz.

4 Adja meg a fokusz méd nevét, majd valassza a / ikont.
5 Valasszon ki egy ikont és egy szint.
6 Valassza ki az Uj egyéni fékusz modot.
7 Valasszon ki egy lehet6séget:
nem mindegyik opcié egyforman elérheté a Hagyomanyos és a Tevékenység fokusz mddok esetén.
Az egyéni fokusz méd be- és kikapcsoldsahoz vélassza az Allapot lehetéséget.
Az itemterv beéllitdsahoz valassza az Utemezés lehetéséget.
+ Vdlassza az Automatikusan indulé lehet§séget annak kivalasztasahoz, melyik tevékenység esetén
kapcsol be az egyéni fékusz méd.
Valassza a Név lehetdséget az egyéni fokusz mod nevének szerkesztéséhez.
+ Valassza az lkon lehet6séget az egyéni fokusz méd ikonjanak és szinének kivalasztasahoz.
+ Vdlassza a Hozzaadas > E[tesitések és riasztasok lehetdséget a telefon és az 6ra értesitések és
riasztasok beallitdsdhoz (Ertesitések és riasztasok beallitdsai, 67. oldal).
+ Vdlassza a Hozzaadas > Hang és rezgés lehetdséget a hangok, hanger6 és rezgés beallitasainak
konfiguralasédhoz (Hang és rezgés beadllitasai, 70. oldal).
Valassza ki a Hozzaadas > Kijelz6 & Fényerd lehetGséget a képerny6beallitdsok konfiguralasahoz (Kijelzé
és fényeré bedllitasai, 71. oldal).
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8 Valassza a Kész lehetdséget.
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Egészség és wellness beallitasok

Az 6raszémlapon tartsa lenyomva a «_) ikont, és valassza a Orabeéllitasok > Egészség és jolét lehetSséget.

Csuklén mért pulzus: a csuklén viselheté szivritmusmonitor beallitdsanak testreszabdsa (Csuklon viselheté
pulzusméré bedllitasai, 87. oldal).

Pulzoximéter: a pulzoximéter méd beallitdsa (A pulzoximéter mddjanak bedllitasa, 88. oldal).

Move IQ: Move 1Q° Események engedélyezése. Amikor mozgasa ismerds testmozgasi mintazatoknak
feleltethet6 meg, a Move IQ funkcié automatikusan érzékeli a tevékenységet, és megjeleniti az idévonalon.
A Move 1Q események megjelenitik a tevékenység tipusat és id6tartamat, de nem jelennek meg a
tevékenységlistaban és a hirfolyamban. A tobb részlet és nagyobb pontossag érdekében rogzitsen
eszkozével id6zitett tevékenységet.

Csuklon meért pulzus
Oréja csuklén viselhet6 pulzusmérdvel rendelkezik, a pulzusadatokat pedig a pulzusszam-6sszefoglaloban
tekintheti meg (Osszefoglalok megtekintése, 49. oldal).

Az 6ra a mellkason viselheté pulzusmérékkel is kompatibilis. Ha egy tevékenység megkezdésekor csukldalapu
és mellkasi pulzusadatok is elérhetéek, az 6ra a mellkasi pulzusadatokat fogja hasznalni.

Az o6ra viselése

/\ VIGYAZAT

Az 6ra hosszan tarté hasznalata esetén egyes felhasznalok bérirritaciét tapasztalhatnak, kiilonésen abban az
esetben, ha érzékeny bérlek vagy allergiatél szenvednek. Amennyiben barmiféle bérirritaciét tapasztal, tavolitsa
el a karorat, és adjon bérének id6t a gydgyulasra. A bérirritacio elkeriilése érdekében tigyeljen arra, hogy az

oOra tiszta és szaraz legyen, és ne hlzza tul szorosra a csukléjan. Tovabbi informaciokért latogasson el a
garmin.com/fitandcare weboldalra.

+  Viselje az 6rat a csuklécsont folott.

MEGJEGYZES: az éranak szorosan kell illeszkednie, de tgy, hogy kényelmes legyen. A pontosabb
pulzusszam-eredmények érdekében az éranak futas vagy edzés kbzben nem szabad elmozdulnia. A
véroxigénszint-méréshez Onnek mozdulatlannak kell lennie.

°F 1

MEGJEGYZES: az optikai érzékelé az 6ra hatoldalan talalhaté.

+ A csukléalapu pulzusmérével kapcsolatos tovabbi informaciokért tekintse meg a Tippek rendellenes
pulzusadatok esetére, 86. oldal cim( részt.

+ A véroxigénszint-érzékel6ével kapcsolatos tovabbi informaciokért tekintse meg a Tippek rendellenes
véroxigénszint-méré adatok esetére, 89. oldal cim( részt.

+ A pontossdagra vonatkozé tovabbi informacidkért latogasson el a garmin.com/ataccuracy weboldalra.

« Az 6raviselésével és karbantartasdval kapcsolatos tovabbi informacidkért latogasson el a garmin.com/
fitandcare weboldalra.

Tippek rendellenes pulzusadatok esetére

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

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

+ Ne viseljen naptejet, testapoldt vagy rovarriasztot az dra alatt.

+ Ne karcolja meg az 6ra hatoldalan Iévé pulzusérzékel6t.

86 Forerunner® 570 szériaji 6ra Egészség és wellness bedllitdsok
Felhasznaléi kézikonyv


http://www.garmin.com/fitandcare
http://garmin.com/ataccuracy
http://www.garmin.com/fitandcare
http://www.garmin.com/fitandcare

+ Viselje az 6rat a csuklocsont folott. Az dranak szorosan kell illeszkednie, de gy, hogy kényelmes legyen.

+  Atevékenység megkezdése el6tt varja meg, amig a ¥ ikon folyamatosan vilagit.

+  Atevékenység megkezdése el6tt melegitsen be 5-10 percig, és kérjen pulzusszammérést.
MEGJEGYZES: ha odakint hideg van, beltéren melegitsen be.

+ Minden edzés utdn tiszta vizzel 6blitse el az orat.

Csuklon viselhet6 pulzusméré beallitasai
Az éraszémlapon tartsa lenyomva a «_) lehet6séget és valassza a Orabeéllitasok > Egészség és jélét > Csuklén

mért pulzus lehetdséget.

Allapot: a csuklén viselhetd szivritmusmonitor engedélyezése Az alapértelmezett érték az Automatikus, amely
automatikusan a csuklén viselhet6 pulzusmérét hasznalja, kivéve, ha On kiilsé pulzusmérét parosit.

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

Forrasvaltas: a szivritmusmonitor viselése esetén kivalaszthatja a legjobb forrast a pulzusszam
meghatdrozasahoz. Tovabbi részletekért latogasson el a www.garmin.com/dynamicsourceswitching/
weboldalra.

Pulzus leadasa: pulzusadatainak tovabbitdsa egy pérositott eszkézre (Pulzusadatok tovabbitdsa, 87. oldal).

Pulzusadatok tovabbitasa

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

TIPP: a tevékenységbeadllitasok testreszabasaval lehetésége van a pulzusadatok automatikus tovabbitdsara
egy tevékenység megkezdésekor (Tevékenységbeadllitasok, 39. oldal). Példaul elkiildheti pulzusadatait
kerékparozas kozben egy Edge® kerékpar-szamitégépre.
1 Valasszon ki egy lehet&séget:
- Tartsa nyomva az «_) lehetséget és valassza a Orabeéllitasok > Egészség és jélét > Csuklén mért
pulzus > Pulzus leadasa lehet6séget.
- Tartsa lenyomva az ¥) a vezérl6k meniijének megnyitasahoz és valassza a " lehetéséget.
MEGJEGYZES: opcidkat adhat a vezérlémeniih6z (A vezériémenii testreszabésa, 46. oldal).

2 Nyomja meg az (_J lehetéséget.
Az 6ra megkezdi a pulzusadatok tovabbitasat.

3 Paérositsa 6rajat a kompatibilis késziilékével.
MEGJEGYZES: a parositasi Utmutaté lépései eltérnek az egyes Garmin® kompatibilis eszkdzdknél. Lasd a
felhasznaloi kézikonyvet.

4 Nyomja meg az (_J lehetéséget a pulzusadatok tovabbitaséanak leéllitéséhoz.

Pulzoximéter

Oréajahoz egy csuklén viselhet6 pulzoximéter tartozik, amely a véroxigén periférias szaturaciéjanak (Sp02)
mérésére szolgal. A magassdg novekedésével a véroxigénszint csokkenhet. Az oxigén-telitettség ismeretében
meghatdrozhatja, hogy a teste hogyan akklimatizalédik a magas tengerszint feletti magassaghoz alpesi sportok
és expedicio esetén.

A pulzoximéter widget megtekintésével manudlisan is elkezdhet egy véroxigénszint-mérést (A véroxigénszint-
méré leolvasasa, 88. oldal). Az egész napos méréseket is bekapcsolhatja (A pulzoximéter mdédjanak bedllitasa,
88. oldal). Ha mozgas kdzben tekinti meg a pulzoximéter-osszefoglalét, a kardéra elemzi az oxigénszaturaciot
és a tengerszint feletti magassagot. A magassagi profil jelzi, hogyan valtoznak a pulzoximetrids értékek a
tengerszint feletti magassaghoz képest.

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

A pulzoximéter pontossagaval kapcsolatos tovabbi informaciokért latogasson el a garmin.com/ataccuracy
oldalra.
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Az elmult 24 éraban mért magassagi értékek grafikonja.

A véroxigénszint-méro leolvasasa

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

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

1 Amig il vagy nem végez tevékenységet, huzza felfelé ujjat az éra szamlapjan..

2 Gorgessen a pulzoximéter 0sszefoglaléjahoz.

3 Valassza ki a pulzoximéter 6sszefoglaldjat.
Az 6ra elkezdi beolvasni a pulzoximéter adatait.

4 Maradjon mozdulatlan 30 masodpercig.
MEGJEGYZES: amennyiben tul aktiv ahhoz, hogy az 6ra képes legyen meghatarozni a véroxigénszintjét,
a szazalékos érték helyett egy Gizenet jelenik meg. Néhany percnyi inaktivitds utdn djra megprébalhatja a
mérést. A legpontosabb eredmény érdekében tartsa az érat viseld kezét a szive magassdgaban, mig az 6ra
megméri a véroxigén-szaturaciojat.

5 Gorgessen le a pulzoximéter-mérések utolsé hét napos grafikonjanak megtekintéséhez.

A pulzoximéter médjanak beallitasa

1 Az 6ra szdmlapjan tartsa nyomva a «_).
2 Valassza ki az alabbi lehet6ségeket: Orabeallitasok > Egészség és jolét > Pulzoximéter.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Ha azt szeretné, hogy a késziilék az inaktiv id6szakokban is végezzen mérést, valassza az Egész nap
lehetéséget.
MEGJEGYZES: az Egész nap mdd bekapcsolasa cstkkenti az akkumulator izemidejét.
*  Ha azt szeretné, hogy a késziilék folyamatos mérést végezzen, amig On alszik, valassza az Alvas kézben
lehetéséget.
MEGJEGYZES: a szokatlan alvaspozicik abnormaélisan alacsony alvasid6hdz és Sp02 értékekhez
vezethetnek.
+ Az automatikus mérések kikapcsolasahoz valassza az Igény szerint lehetfséget.
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Tippek rendellenes véroxigénszint-méro adatok esetére

Rendellenes véroxigénszint-mérd adatok megjelenése, illetve az adatok megjelenésének elmaradasa esetén

prébalkozzon az alabbi megoldasokkal.

+ Maradjon mozdulatlan, amig az éra megmeéri a vér oxigénszaturacidjanak értékét.

+ Viselje az érat a csuklécsont folott. Az dranak szorosan kell illeszkednie, de Ugy, hogy kényelmes legyen.

+ Tartsa azt a kezét a szive magassagaban, amelyen az érat hordja, mig az 6ra leolvassa a vér
oxigénszaturacidjanak értékét.

+ Szilikon vagy nejlon pantot hasznaljon.

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

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

+ Ne karcolja meg az 6ra hatoldalan lévé optikai érzékel6t.

+ Minden edzés utdn tiszta vizzel 6blitse el az orat.

Cél automatikus beallitasa

A késziilék a korabbi tevékenységi szintek alapjan automatikusan létrehoz egy napi Iépéscélt. A napi
testmozgds kozben a késziilék kijelzi a napi cél elérése iranyaban tett el6rehaladast.

Ha nem kivanja hasznalni az automatikus célbedllitasi funkciot, a Garmin Connect™ fidkban is beallithat
személyes |épéscélt.

Intenziv percek

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

Az 6ra méri a tevékenységek intenzitdsat, és rogziti, hogy On hany percet t6lt kdzepes-intenziv testmozgéssal
(pulzusadatok sziikségesek hozza). Az éra 6sszeadja a kbzepes intenzitdsu tevékenység perceit a nagy
intenzitasu tevékenységgel t0ltott percekkel. A nagy intenzitdsu tevékenységgel toltott perceinek teljes 6sszege
az 0sszeadaskor megduplazédik.

Intenziv percek szerzésének maddja

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

+ Az intenziv percek legpontosabb kiszamolasahoz kezdjen el egy stopperrel mért tevékenységet.
+ A nyugalmi pulzusszam lehetd legpontosabb értékének érdekében viselje az érat éjjel-nappal.

Alvaskovetés

Alvas kozben az 6ra automatikusan nyomon koveti az alvast, és az altalaban alvassal toltott orak alatt figyeli az
On mozgasat. Az altaldaban alvassal tolt6tt 6rait a Garmin Connect™ alkalmazasban vagy az érabeallitdsokban
allithatja be (Alvasi titemterv bedllitasa, 89. oldal). Az alvasi statisztikdk kdzott szerepel az alvds dsszideje,

az alvasi szakaszok, az alvas kozbeni mozgas mértéke és az alvas pontszama. Az alvasedz6 az alvas- és a
tevékenységi el6zményei, a bioritmusa, a HRV-allapota és a sziesztai alapjan az alvasigényéhez ad ajanlasokat
(Osszefoglaldk, 47. oldal). A rendszer hozzaadja sziesztait az alvassal kapcsolatos statisztikdkhoz, és hatdssal
lehet a regeneraldodasara is. Részletes alvasi statisztikdit a Garmin Connect-fiékban tekintheti meg.

MEGJEGYZES: A Ne zavarj izemmadddal kikapcsolhatja az értesitéseket és a riasztasokat, de az ébresztések
aktivak maradnak (Vezérlék, 44. oldal).

Alvasi litemterv beallitasa

Az 6ra az alvasi lUtemtervet hasznalja fel az alvas pontos méréséhez.

emellett hasznalhatja a Garmin Connect™ alkalmazast is a jellegzetes alvasi idejének beallitasara.

1 Az 6ra szdmlapjan tartsa nyomva a «_).

2 Viélassza a Orabeallitasok > Fokusz médok > Alvas > Utemezés lehet6séget.

3 Valassza ki a kezd6 és zarénapot.

4 Vdlassza ki az id6pontot, amikor altaldban lefekszik és felkel.

5 Ismételje meg a 3. és 4. [épéseket, amig be nem allitotta az alvasi litemtervét.

Az automatikus alvaskovetés hasznalata
1 Viselje érajat alvas kozben.

Egészség és wellness bedllitasok Forerunner® 570 szériaji 6ra 89
Felhasznaléi kézikonyv



2 Toltse fel alvaskovetési adatait a Garmin Connect”-fidkjaba (A Garmin Connect™ alkalmazas hasznalata,
81. oldal).

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

Légzésvaltozasok

Az On Forerunner® késziiléke nem orvosi késziilék, és nem szolgal orvosi éllapot diagnosztizalasara
vagy monitorozasara. A pulzoximéter pontossagaval kapcsolatos tovabbi informacidkért [dtogasson el a
garmin.com/ataccuracy oldalra.

A(z) Forerunner eszkdz optikai pulzusszam-érzékelG6je olyan pulzoximéter-funkcioval rendelkezik, amely képes
az éjszakai légzési valtozasok mérésére. A |égzési valtozasok mutatdja az alvasi kdrnyezetre val6 odafigyelés
novelését és az altalanos jollétet szolgdlja. Az eseti vagy gyakori légzésvaltozasok az egyéni életvitelének
tényezdi vagy az alvasi kornyezet eredménye lehet. Konzultaljon orvosaval vagy egészségligyi szolgaltatojaval,
ha aggddik a légzésvaltakozas miatt.

a légzési valtozasok észleléséhez be kell kapcsolnia a pulzoximetrids alvaskovetést (A pulzoximéter médjanak
bedllitasa, 88. oldal).

Az alvasi pontszamok 0sszefoglaldja a Iégzési valtozasokra vonatkozé aktudlis adatait jeleniti meg.
az 6sszefoglalot felveheti az 6sszefoglalok listajara (Az 6sszefoglalé testreszabdsa, 49. oldal).

Garmin Connect™ fiékjaban tovabbi részleteket tekinthet meg a légzési valtozasokrdl, igy pl. az elmult néhany
nap tendenciairdl is.
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Navigacio
Az 6rdjan rendelkezésre allé GPS navigacios funkcidk hasznalataval elmenthet helyeket, a kivant helyekre
navigalhat, s6t haza is talalhat.

Hely mentése
Elmentheti az aktualis helyet, ha késébb vissza kivan navigalni oda.
1 Tartsa lenyomva a t_) gombot.
2 Valassza a Hely mentése lehet6séget.
you may need to add this item to the controls menu (A vezérl6menii testreszabdsa, 46. oldal).
3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Mentett helyek megtekintése és szerkesztése

TIPP: a helyeket a vezérldmeniibdl mentheti el (Vezérlék, 44. oldal).

1 Nyomja meg a (_J a szamlapon.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Gorgessen lefelé, és valassza ki a Navigalas > Mentett helyek lehet6séget.
Valasszon ki egy mentett helyet.

Valasszon ki egy lehet6séget a hely adatainak megtekintéséhez vagy szerkesztéséhez.
Hely torlése

Nyomja meg a (_J elemet.

Valasszon ki egy GPS-t hasznalo tevékenységet, példaul ezt: Futas.
Gorgessen le és valassza a Navigalas > Mentett helyek lehet6séget.
Valasszon ki egy mentett helyet.

Valassza ki a Torlés lehetéséget.

a b WDN
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Navigacio a célhoz

A késziilék segitségével elnavigalhat egy korabbi Uticélhoz vagy kovethet egy mentett utvonalat.
1 Nyomja meg a (_J a szamlapon.

2 Valasszon ki egy GPS-tevékenységet.

3 Gorgessen le, és valassza a Navigalas gombot.

4 Vilasszon ki egy beallitast.

+ Valassza a Korabbi tevékenységek lehet6séget, valasszon egy tevékenységet és valassza a Indulas
lehetéséget.

+ Valassza a Mentett helyek lehet6séget, valasszon helyet és valassza az Menj! lehetdséget.
TIPP: a helyeket a vezérlémeniibél mentheti el (Vezérldk, 44. oldal).

5 Nyomja meg a (_J lehet6séget a navigécié megkezdéséhez.

Navigalas vissza a kiindulashoz

Miel6tt visszanavigal a kiindulasi helyhez, meg kell taldlnia a miiholdakat, el kell inditania stoppert és meg kell
kezdenie a tevékenységet.

A tevékenység sordn barmikor visszatérhet a kiindulasi helyre. Példaul, ha Uj varosban fut és nem biztos benne,
hogy juthat vissza a kiindulas ponthoz vagy a szallodahoz, ezzel a funkciéval visszanavigdlhat a kiindulasi
helyre. Ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhet6 el.
1 Nyomja mega (J
Valasszon ki egy GPS-t hasznalo tevékenységet, példaul ezt: Futas.
Tevékenység kozben tartsa lenyomva a «_) elemet.
Valassza a Navigalas > Vissza a kezdéshez lehet6séget.
Valassza a TracBack vagy Egyenes vonal lehet6ség valamelyikét.
A navigacios ablak eléugrik.
6 Haladjon elére.
A nyil a kezd6épont felé mutat.

a b W N
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TIPP: a pontosabb navigacio érdekében tartsa a kardrat abba az iranyba, amerre navigal.
Navigacio leallitasa
1 Tevékenység kdzbeni navigécidhoz tartsa lenyomva a «_) elemet.

2 Valasszon uticélt.
Uticél részleteinek megjelenitése.

3 Nyomjameg a (_J elemet.
4 Vadlassza a Navigacio ledllitasa mentipontot.
Az (ticélhoz val6 navigdcio sziinetel, de tevékenysége aktiv marad.

Utvonalak

Ez a funkcio lehetévé teszi a felhasznalok szamara, hogy letoltsék a mas felhasznaldk altal [étrehozott
Utvonalakat. A Garmin® nem vallal felel6sséget a harmadik felek altal [étrehozott Utvonalak biztonsdgossdgaval,

pontossagéval, megbizhatdséagaval, teljességével vagy aktualitdsaval kapcsolatban. On sajat felel6sségére
hasznalja a harmadik felek altal Iétrehozott utvonalakat.

Garmin Connect™ fidkjabol Gtvonalakat kiildhet eszkozére. Az eszkozre torténd mentés utan eszkdozén kovetheti
az utvonalat.

Egy elmentett Gtvonalat kdvethet egyszerlen csak azért is, mert az egy j6 Utszakasz. Példaul menthet és
kovethet egy kerékparbarat utvonalat a munkaba menéshez.

Egy elmentett utvonalat a korabban meghatarozott teljesitménycélok elérése vagy tulteljesitése érdekében is
kovethet. Ha példaul az eredeti palyat 30 perc alatt lefutottak, akkor On egy Virtual Partner® ellen versenyezve
megprobalhatja kevesebb mint 30 perc alatt lefutni a palyat.

Palya létrehozasa a Garmin Connect™ alkalmazasban

Hogy létrehozhasson egy palyat a Garmin Connect alkalmazdasban, rendelkeznie kell Garmin Connect-fidkkal
(Garmin Connect”, 80. oldal).

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ¢e«ikont.

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

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Valassza a Kész lehetéséget.

MEGJEGYZES: a palyat elkiildheti a késziilékére (Pélya kiildése a késziilékére, 92. oldal).
Palya kiildése a késziilékére

A(z) Garmin Connect" alkalmazéssal létrehozott palyat elkildheti készilékére (Pélya létrehozdsa a Garmin
Connect” alkalmazasban, 92. oldal).

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

Vélassza ki az 4] ikont.
Valasszon ki kompatibilis késziiléket.
Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

tirany kovetése késziilékén

Nyomja meg a (_J a szamlapon.

Valasszon ki egy GPS-tevékenységet.

Gorgessen le, és nyomja meg a Navigalas > Utvonalak gombot.
Valasszon ki egy palyat.

a b~ wdN

oS h WDN

Nyomja meg a (_’ elemet.
Valassza ki a Palya ind. vagy Palya elvégzése forditott sorrendben lehet&séget.

N oo hWN2 &

Nyomja meg a O lehet&séget a navigacié megkezdéséhez.
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Palyaadatok megtekintése vagy szerkesztése
Miel6tt egy palyan navigalna, megtekintheti vagy szerkesztheti a palyaadatokat.

NG A WN=

Nyomja meg a C)’ a szamlapon.

Valasszon ki egy GPS-tevékenységet.

Gorgessen le, és nyomja meg a Navigalas > Utvonalak gombot.

Valasszon ki egy palyat.

Nyomja meg a (_J elemet.(’

Valasszon ki egy lehetdséget:

+ A navigacio megkezdéséhez valassza az Palya ind. lehetdséget.

. l)tvonalpontok, példaul vizi megalldk, akadalyok vagy meredek emelked6k megtekintéséhez valassza az
Utvonalpontok megtekintése lehetfséget.
TIPP: Utvonalpontokat Utvonal Iétrehozdsakor adhat hozza a(z) Garmin Connect™ alkalmazasban (Pélya
létrehozdsa a Garmin Connect™ alkalmazasban, 92. oldal).

+  Egyéni tempdsav létrehozasahoz vélassza a PacePro lehet6séget (PacePro™ tréning, 24. oldal).
Az utvonal térképen vald megtekintéséhez és a térkép pasztazasahoz vagy nagyitdsahoz valassza a
Térkép lehetfséget.

+ Ha a masik végérél szeretné elkezdeni az Gtvonalat, valassza az Palya elvégzése forditott sorrendben
lehet6séget.

+ Az (tvonal egy magassagi diagramjanak megtekintéséhez vélassza a Magassagprofil lehet6séget.

+ Az Uutvonal nevének megvaltoztatasahoz valassza a Név elemet.
Az utvonal torléséhez valassza a Torlés lehetdséget.

Irany beallitasa az iranytiin

1

Valasszon ki egy lehetdséget:

- Az ABC widgeten gérgessen az irdnytii megtekintéséhez, majd nyomja meg a (’.

- Az iranyt( vezérlé6n nyomja meg a (/.

- Az ABC vezérl6bél gérgessen az irdnyt(i megtekintéséhez, majd nyomja meg a (.
Valassza a Irany rogzitéselehetdséget.

Irdnyitsa az 6ra tetejét a haladési irany fel¢, és nyomja meg a (.

Ha eltér a bedllitott irdnytdl, az iranytd megjeleniti az irdnytol valé eltérést és az eltérés fokat.
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Térkép

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

A térkép adatképernydinek hozzaadasa

Lehet&sége van arra, hogy a térképet hozzdadja egy GPS tevékenység adatképernydé-folyamahoz.

1 Nyomja meg a (_J a szémlapon.

2 Valassza a Tevékenységek lehetfséget, és valassza ki a GPS-tevékenységet.

3 Gorgessen lefelé, és vélassza ki a tevékenységbeallitasokat.

4 Valassza ki az Adatképernyék > Uj hozzaadasa > Térkép lehetSséget.

A térkép pasztazasa és nagyitasa
1 Navigécié kdzben nyomja meg a «_) vagy a(z) {_) lehetéséget.

eléfordulhat, hogy hozza kell adnia a térkép adatképernydjét a tevékenységhez (Az adatképernybk
testreszabdsa, 38. oldal).

2 Tartsa lenyomva a «_) lehet&séget.
Valassza ki a Térképvezérlok.
4 Vilasszon ki egy lehet6séget:

A felfelé és lefelé gorgetések, a balra vagy jobbra hiizasok vagy a belenagyitas kzben nyomja meg a (_’
lehetéséget.

A térkép elhizésahoz vagy a belenagyitdshoz nyomja meg a «_) vagy a(z) {_) lehetéség valamelyikét.
A kilépéshez nyomja meg a () lehetéséget.

w

Térképbeallitasok

Testre szabhatja, hogyan jelenjen meg a térkép a térkép adatképernydin.

Tartsa lenyomva a «_)gombot, majd valassza az Orabeallitasok > Térkép és navigacio lehet6séget.

Tajolas: a térkép tajolasat allitja be. Az Eszak feliil a kijelz6 felsé részén jeleniti meg az északi irdnyt. A
Menetiranyba a kijelz6 felsd része irdnyaba jeleniti meg az aktudlis Utiranyt.

Felhasznaldi helyszinek: megjeleniti vagy elrejti a felhasznalék elmentett helyeit a térképen.

Automatikus nagyitas: a nagyitasi szint automatikus kivalasztdsa a térkép optimalis hasznalhatésdga
érdekében. Ha a funkcio ki van kapcsolva, akkor kézzel kell nagyitania/kicsinyitenie a térképen.
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Biztonsagi és nyomonkovetési funkciok

/\ VIGYAZAT

A Garmin Connect™ applikacion keresztiil elérhetd biztonsagi és nyomon kovetési funkciok kiegészité funkciok,
amelyekre nem szabad elsédleges segitségkérési modszerként hagyatkozni. A Garmin Connect alkalmazas
nem értesiti a segélyhivo szolgdlatokat az On nevében.

ERTESITES
A biztonsagi és nyomon kovetési funkcidk hasznalatahoz Forerunner® 6rajanak Bluetooth® technolégia
segitségével csatlakoztatva kell lennie a Garmin Connect alkalmazashoz. Parositott telefonjanak mobiladat-
forgalommal kell rendelkeznie, és olyan haldzati teriileten kell lennie, ahol van elérhetd adatkapcsolat. A
segélynyujtasi kapcsolatokat Garmin Connect fidkjaban adhatja meg.

A biztonsagi és nyomonkovetési funkcidkkal kapcsolatos tovabbi informacidkért Iatogasson el ide:
garmin.com/safety.

Segitségkérés: amikor segitségkérést kiild, az dra elkiild egy lizenetet az On nevével, LiveTrack hivatkozasaval
és GPS-koordinataival (ha rendelkezésre allnak) a segélynyujtasi kapcsolatoknak (Segitségkérés, 96. oldal).

Balesetészlelés: ha a Forerunner 6ra bizonyos kiiltéri tevékenységek soran balesetet észlel, elkiild egy
automatizalt lizenetet, valamint az On LiveTrack hivatkozasat és GPS-koordinatait (ha rendelkezésre allnak) a
segélynyujtasi kapcsolatainak (A balesetészlelés be- és kikapcsoldsa, 95. oldal).

Live Event Sharing: egy esemény soran tizeneteket kiild baratainak és csaladtagjainak, akik ezaltal valos id6ben
értesiilhetnek az On helyzetérél.

MEGJEGYZES: ez a funkci6 csak akkor &ll rendelkezésre, ha az 6ra csatlakoztatva van egy kompatibilis
Android™ okostelefonhoz.

LiveTrack: elkiild egy weboldal-hivatkozast a baratok és a csalddtagok szamara, hogy valds id6ben kovessék
a versenyeit és edzéseit. A Garmin Connect applikacioval kovetéket is meghivhat e-mailben és kozosségi
médiaoldalakon keresztiil, igy 6k is él6ben lathatjak adatait.

Segélynyujtasi kapcsolatok hozzaadasa

A segélynyujtasi kapcsolatok telefonszamait a biztonsagi és nyomonkovetési funkcidkhoz hasznaljuk. A

segélynyujtasi kapcsolatok koziil egy telefonszam, vagy a segélyszolgélat egy telefonszdma (pl. 112)

hasznalhato segélyhivoszamkeént.

1 A Garmin Connect™ alkalmazasban valassza a ¢+ ikont.

2 Valassza ki a Biztonsag és kovetés > Biztonsagi funkciok > Segélynyujtasi kapcsolatok > Segélynytujtasi
kapcsolat hozzaadasa lehet§séget.

3 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

A segélynyujtasi kapcsolatok értesitést kapnak, amikor hozzaadja &ket segélynyujtasi kapcsolatként, és
elfogadhatjak vagy elutasithatjak a kérését. Ha egy partner elutasitja, masik segélynyujtasi kapcsolatot kell
vélasztania.

Névjegyek hozzaadasa

Legfeljebb 50 névjegyet adhat hozza a Garmin Connect™ alkalmazasban. A névjegyekhez tartozé e-mail-cimek
a LiveTrack funkcidval is hasznalhatdk. A névjegyek koziil harmat segélynydjtasi kapcsolatként adhat meg
(Segélynyujtasi kapcsolatok hozzdadasa, 95. oldal).

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

2 Valassza ki a Kapcsolatok lehetéséget.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

A névjegyek hozzaadasat kovetéen az adatok szinkronizalasa sziikséges a Forerunner® késziiléken végrehajtott
modositasok alkalmazasahoz (A Garmin Connect” alkalmazas hasznalata, 81. oldal).

A balesetészlelés be- és kikapcsolasa

A\ VIGYAZAT
A balesetészlelés kiegészit6 funkcid, és csak bizonyos kiiltéri tevékenységek esetén all rendelkezésre. A
Balesetészlelés funkciora nem szabad els6dleges segitségkérési modszerként hagyatkozni. A Garmin Connect™
alkalmazas nem értesiti a segélyhivé szolgdlatokat az On nevében.
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Miel6tt bekapcsolhatna a balesetészlelést 6rajan, segélynydijtasi kapcsolatokat kell megadnia a Garmin
Connect alkalmazasban (Segélynydjtasi kapcsolatok hozzdaddsa, 95. oldal). Parositott telefonjanak mobiladat-
forgalommal kell rendelkeznie, és olyan haldzati teriileten kell lennie, ahol van elérhetd adatkapcsolat.

A segélynyljtasi kapcsolatoknak e-mailek vagy szoveges lizenetek fogaddsara alkalmas késziilékkel kell
rendelkeznilik (szoveges lizenetekre vonatkozé normadl dij keriilhet felszamitasra).

1 Az 6ra szdmlapjan tartsa nyomva a «_).
2 Valassza az Orabedllitasok > Biztonsag és kovetés > Balesetészlelés lehetséget.
3 Valasszon ki egy GPS-tevékenységet.
MEGJEGYZES: a balesetészlelés csak bizonyos kiiltéri tevékenységek esetén all rendelkezésre.
Ha Forerunner® oraja balesetet észlel, és a telefonja csatlakoztatva van, a Garmin Connect alkalmazas
az On nevét és GPS-poziciéjat (ha elérhetd) tartalmazoé automatikus széveges lizenetet és e-mailt kiild a
segélynyujtasi kapcsolatainak. Egy lizenet jelenik meg a késziiléken és a parositott telefonon, amely jelzi, hogy

a kapcsolattartok 15 masodperc elteltével értesitést kapnak. Ha nincs sziikség segitségre, visszavonhatja az
automatikus lizenetet.

Segitségkérés

A\ VIGYAZAT
A Segitségkérés egy kiegészit6 funkcio, és nem javasolt a segitségkérés elsédleges modszereként hagyatkozni
rd. A Garmin Connect™ alkalmazas nem értesiti a segélyhivd szolgalatokat az On nevében.

ERTESITES

Miel6tt segitséget kérhetne, be kell allitania a segélynyujtasi kapcsolatokat a Garmin Connect alkalmazasban
(Segélynydjtasi kapcsolatok hozzdaddsa, 95. oldal). A pérositott telefonnak rendelkeznie kell adatcsomaggal, és
olyan haldzati lefedettségi teriileten kell lennie, ahol az adatforgalom elérhet6. A segélynyuijtasi kapcsolatainak

e-mailek vagy szoveges ilizenetek fogaddsara alkalmas késziilékkel kell rendelkeznilik (széveges lizenetekre
vonatkozé normal dij keriilhet felszamitdsra).

1 Tartsanyomvaa ).
Az drarezeg, ha a segitségkérés funkcio aktivalva van.
2 Varja meg a visszaszamlalast.
Az éra lizenetet kiild a segélynyujtasi kapcsolatoknak.
TIPP: a visszaszamlalas befejezése el6tt a barmely gomb lenyomva tartasdval visszavonhatja az lizenetet.

Nézoi iizenetkiildés

ERTESITES
Parositott telefonjanak mobiladat-forgalommal kell rendelkeznie, és olyan haldzati teriileten kell lennie, ahol van
elérhet6 adatkapcsolat.

A nézéi lizenetkiildés funkcio segitségével LiveTrack-kdvetdi audio- és szdveges lizeneteket kiildhetnek Onnek
a futasi tevékenység soran. Ezt a funkciot a(z) Garmin Connect™ alkalmazas LiveTrack bedllitdsaiban allithatja
be. Hangiizenetek fogaddsahoz a(z) Bluetooth® fejhallgaténak az érahoz kell csatlakoznia.

Nézéi iizenetkiildés letiltasa

Ha le kivanja tiltani a nézéi lizenetkiildést, a Garmin® azt javasolja, hogy még a tevékenység megkezdése el6tt
kapcsolja ki.

1 Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a «_).

2 Vélassza az Orabeallitasok > Biztonsag és kovetés > LiveTrack > Nézdi iizenetkiildés lehet6séget.

TIPP: ha mér elkezdett egy tevékenységet, akkor nyomja meg a (_J, és valassza a Kikapcsolds lehetéséget
hogy a bejové Gizenetek koziil blokkolja a nézéi lizeneteket.
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Zene

MEGJEGYZES: Forerunner® 6rajahoz harom kiilénbdzé zenelejatszasi lehetéség all rendelkezésre.
+ Kiils6 szolgaltatotdl szarmazo zenék

+ Személyes hangtartalmak

+ Atelefonon tarolt zenék

Lehet6sége van Forerunner 6rajara hangtartalmakat letdlteni szamitogépérdél vagy egy kiilsé szolgaltatotol,
igy akkor is hallgathat zenét, amikor telefonja nincs kéznél. Az 6ran taldlhaté hangtartalmak lejatszashoz
Bluetooth® fejhallgatét is csatlakoztathat. Az audiotartalmakat kozvetleniil az 6ra hangszéréjan keresztiil is
hallgathatja.

Csatlakozas kiils6 szolgaltatéhoz

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

Tovabbi lehet6ségekért toltse le a Connect 1Q™ alkalmazast telefonjara (Connect IQ" funkcidk letdltése,
82. oldal).

1 Nyomja meg a (_J a szamlapon.

Valassza a Connect IQ™ aruhaz lehetéséget.

Harmadik fél zeneszolgaltaté telepitéséhez kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Tartsa lenyomva a {_) barmelyik képerny6n a zenei vezérlék megnyitaséhoz.
Valassza ki a zeneszolgaltatot.

ga b WN

I\/IEGJEGYZES: ha masik szolgaltatét szeretne vélasztani, tartsa lenyomva a <), vélassza az
Orabeallitasok > Zene > Zeneszolgaltaték lehet6séget, majd kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.
Hangtartalmak letoltése kiilsé szolgaltatétol

Miel6tt kiils6 szolgaltatotdl toltene le hangtartalmakat, csatlakozzon egy Wi-Fi*-halézatra (Csatlakozas Wi-Fi’-
halézathoz, 78. oldal).

1 Tartsa lenyomva a {_) gombot barmelyik képernyén a zenevezérlék megnyitdsahoz.
Tartsa lenyomva a «_) gombot.

Vdlassza ki a Zeneszolgaltaték lehet6séget.

Valasszon egy csatlakoztatott szolgaltatot.

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

a b wWDN

6 Sziikség esetén nyomja meg a () gombot, amig a rendszer nem kéri a szolgéltatassal valé szinkronizélasra.

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

Személyes hangtartalom letoltése

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

Szamitogépérdl személyes .mp3 és .m4a kiterjesztésl hangfijljait is feltoltheti Forerunner® 6rajara. Tovabbi
tajékoztatasért latogasson el a kovetkezd webhelyre: garmin.com/musicfiles.

1 Csatlakoztassa az érat a szamitdégéphez a mellékelt USB-kabel hasznalataval.
2 Nyissa meg a Garmin Express alkalmazast szamitégépén, valassza ki drajat, majd a Zene elemet.

TIPP: Windows® szamitdégép esetén valassza a lehet6séget, és keresse meg a hangfajlokat tartalmazo
mappat. Apple® szamitdgép esetén a Garmin Express alkalmazas az On iTunes® kdnyvtarat hasznalja.

3 A Sajat zenék vagy iTunes konyvtar listajan valasszon ki egy hangfajl-kategdrit (pl. zeneszdmok vagy
lejatszasi listak).

4 Jelolje be a hangfajlok jelol6négyzetét, majd valassza a Kiildés a késziilékre elemet.

5 A hangfdjlok eltavolitdsdhoz valasszon ki egy kategoériat a Forerunner listaban, jeldlje be a jelolénégyzeteket,

és valassza az Eltavolitas a késziilékrél lehet6séget.
Zenehallgatas
1 Tartsa lenyomva a {_) gombot barmelyik képernyén a zenevezérl6k megnyitdsahoz.

2 Tartsa lenyomva a «_) ikont.
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3 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Ha els6 alkalommal hallgat zenét, valassza a Beallitasok > Zene > Zeneszolgaltatok lehetdséget.
Ha nem el8szor hallgat zenét, valassza a Zeneszolgaltatok lehetséget.
4 Vilasszon ki egy lehet6séget:
+ A szamitégéprdl az drara letoltott zeneszamok meghallgatasahoz valassza a Sajat zenéklehet&séget, és
vélasszon ki egyet a lehetéségek koziil (Személyes hangtartalom let6ltése, 97. oldal).
+  Kiils6 szolgaltatotol szarmazo zenék lejatszasahoz valassza ki a szolgdltatd nevét és valasszon egy
lejatszasi listat.
+ Valassza ki a Vezérlés a telefonon lehet&séget, ha a zenelejatszast telefonjardl kivanja vezérelni.
5 Sziikség esetén csatlakoztassa Bluetooth® fejhallgatéjat (Bluetooth® fejhallgaté csatlakoztatdsa, 98. oldal).

6 Valassza ap» ikont.

Zenelejatszas-vezérlok

Tevékenység kdzben ujjat balra hizva tekintheti meg a zenelejatszo6 vezérléit. A () nyomva tartasaal
megnyilnak a zenevezérlék.

MEGJEGYZES: a zenelejatszas vezérlése a kivalasztott zeneforrastdl fiiggéen eltérs lehet.
. Valassza ki tovabbi zenelejatszas-vezérl6k megtekintéséhez.

ﬁ A kivalasztott forrason talalhaté hangfajlok és lejatszasi listak bongészése.

‘)) A hangerd beallitasa.

> Az aktudlis hangfajl lejatszasa vagy szlineteltetése.
>| Ugrds a lejatszasi lista kdvetkez6 hangfajljara.

Nyomva tartva el6reteker az aktualis hangfajlon beliil.
|4 Az aktudlis hangfajl ismételt elinditasa.

Kétszer kivalasztva visszaugrik a lejatszasi lista el6z6 hangfajljara.
Nyomva tartva visszateker az aktualis hangfajlon belil.

> Az ismétlési méd modositasa.

DC: A véletlen sorrend( lejatszas mdédjanak modositasa.

Bluetooth® fejhallgaté csatlakoztatasa

Helyezze a fejhallgatét az éra 2 m-es (6,6 ft.) korzetébe.

Engedélyezze a fejhallgatén a parositasi modot.

Az 6ra szémlapjan tartsa nyomva a ).

Véalassza a Orabedllitasok > Zene > Audiokimenet > Uj hozzaadasa lehet6séget.
5 A pdrositas befejezéséhez valassza ki a fejhallgatot.

AW N=

A hangméd moédositasa

A zenelejatszasi mdd szteredrdl mondra allithato.

1 Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a «_).

2 Vélassza ki az Orabeallitasok > Zene > Hang lehet6séget.
3 Valasszon ki egy bedllitast.
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Felhasznalodi profil

A felhasznaldi profilt az éran vagy a Garmin Connect™ alkalmazasban frissitheti.

A felhasznaloi profil beallitasa

Frissitheti nemét, sziiletési idejét, magassagat, testsulyat, csukléjat, valamint pulzusszam-tartomanyanak,
teljesitménytartomanyanak és kritikus Uszasi sebességének (CSS) bedllitasait (Kritikus Uszasi sebesség
tesztjének régzitése, 14. oldal). Az éra ezeket az informacidkat a pontos edzésadatok kiszamitasahoz hasznalja.
1 Az 6ra szdmlapjan tartsa nyomva a «_).

2 Vélassza az Orabeallitasok > Felhasznaléi profil lehet6séget.

3 Valasszon ki egy bedllitast.

Nemi beallitasok

Az 6ra elsé beallitasakor ki kell valasztania egy nemet. A legtobb fitnesz- és edzési algoritmus bindris. A
legpontosabb eredmények érdekében a Garmin® azt ajanlja, hogy valassza a sziiletésekor meghatarozott nemét.
A kezdeti bedllitast kovet6en testreszabhatja a profilbeallitdsokat Garmin Connect™-fidkjaban.

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

Felhasznaléi beallitasok: beallithatja a nemét. Ha a Nincs megadva lehetdséget vdlasztja, a binaris bemenetet
igénylé algoritmusok az ora elsé bedllitdsakor megadott nemet fogjak hasznalni.

Fitnesz életkor megtekintése

Fitnesz életkoranak ismeretében képet kaphat arrol, hogyan viszonyul edzettsége egy azonos nemi
személyéhez. Fitnesz életkordnak meghatarozasahoz 6rdja felhasznal bizonyos adatokat, példaul az On
életkorat, testtomegindexét (BMI), nyugalmi pulzusszamat és intenziv tevékenységi el6zményeit. Ha rendelkezik
Index™ mérleggel, 6raja a BMI helyett a testzsirszazalék mérészamot hasznadlja fitnesz életkoranak
meghatarozdsahoz. Mozgassal és életmddvaltassal befolyasolni lehet a fitnesz életkort.

MEGJEGYZES: a fitnesz életkor legpontosabb meghatdrozasahoz téltse ki teljesen a felhasznaléi profilt (A
felhasznaldi profil beéllitasa, 99. oldal).

1 Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a «_).
2 Vaélassza a Orabeallitasok > Felhasznaléi profil > Fitnesz-kor lehetéséget.

A pulzustartomanyok ismertetése

Szamos sportold a pulzustartomanyok segitségével méri és javitja sziv- és érrendszerének er6sségét és
edzettségi szintjét. A pulzustartomany két szivverés/perc érték kozé esé tartomany. A rendszerben az 6t
altalanosan elfogadott pulzustartomany 1-t6l 5-ig szamozva (intenzitas szerint ndvekvé) szerepelnek. A
pulzustartomanyokat altalaban a maximalis pulzusszam kiilénb6z6 szazalékos aranyai segitségével szamitjak
ki.

Fitneszcélok

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

+ A pulzusszam j6l mutatja a testedzés intenzitasat.

+ Bizonyos pulzustartomanyokban vald edzéssel novelheti a sziv- és érrendszer kapacitasat és erejét.

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

Ha nincs tisztaban maximalis pulzusszamaval, vegye igénybe az interneten elérhet6 szamoldalkalmazasok
egyikét. Bizonyos edz6termekben és egészségkozpontokban elérheté egy, a maximalis pulzusszam mérésére
szolgalo teszt. A maximalis pulzusszam alapvet6 szamitdsa: 220 minusz az On kora.

A pulzuszénak beallitasa

Az 6ra a kezdeti bedllitas soran megadott felhasznaléi profil adatait hasznalja az alapértelmezett
pulzuszonak meghatarozasahoz. Kiilon pulzusszamzoénakat allithat be a sportprofilokhoz, példaul a futashoz,
kerékparozashoz és Uszashoz. A tevékenység legpontosabb kal6riaadataiért allitsa be a maximalis
pulzusszamat. Manualisan is beallithat minden egyes pulzuszénat, és megadhatja a nyugalmi pulzusat is.
Garmin Connect"-fiokjaval manudlisan médosithatja az érajan 1évé zénakat.

1 Az 6ra szdmlapjan tartsa nyomva a «_).
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2  Valassza ki az Orabeallitasok > Felhasznal6i profil > Pulzusszam- és teljesitményzénak > Pulzusszam
lehetéséget.

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

Az Automatikus észlelés funkci6 segitségével automatikusan régzitheti a maximalis pulzusszamot egy
tevékenység kozben (Teljesitménymérések automatikus észlelése, 101. oldal).

4 Vdlassza az Tejsavkiiszob pulzusszam lehet6séget, majd adja meg a tejsavkiiszébhoz tartozo
pulzusértéket (Tejsavkiiszob, 53. oldal).

Az Automatikus észlelés funkcio segitségével automatikusan régzitheti a tejsavkiiszobot egy tevékenység
kozben (Teljesitménymérések automatikus észlelése, 101. oldal).

5 Vaélassza a Nyugalmi pulzus > Egyedi beallitasa lehet6séget, majd adja meg a nyugalmi pulzusértékét.

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

6 Valassza a Tartomanyok > Ez alapjan: lehetdséget.
7 Vdlasszon ki egy lehet6séget:
+  Vélassza a Utés/perc elemet a z6nak (ités/percben térténé megtekintéséhez és szerkesztéséhez.

+ Valassza a Max pulzus% lehet6séget a zondknak a maximalis pulzus szazalékaban torténd
megtekintéséhez és szerkesztéséhez.

+ Vélassza a %PZ.TARTALEK elemet a zénaknak a pulzustartalék szazalékaban térténé megtekintéséhez
és szerkesztéséhez (maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

+ Valassza az % Tejsavkiiszob pulzusszam lehet6séget a zénaknak a tejsavkiiszob szazalékaban torténd
megtekintéséhez és szerkesztéséhez.

8 Valasszon ki egy zdnat, és adja meg az egyes zonakhoz tartozo értéket.

9 Valassza a Sport pulzusszam lehetéséget, majd valasszon ki egy sportprofilt, amelyhez kiilén pulzusszam-
tartomanyokat szeretne hozzaadni (opcionalis).

10 Ismételje meg a Iépéseket a sport-pulzuszéndk hozzdadasahoz (opciondlis).

A pulzuszoénak ora altal torténé automatikus beallitasa

Az alapértelmezett bedllitasok lehetévé teszik az 6ra szdmdra a maximalis pulzusszam meghatarozasat és a
pulzuszonaknak a maximalis pulzusszam szazalékaként torténd beallitasat.

+ Ellendrizze, hogy pontosak-e a felhasznaldi profiljaban [évé beallitasok (A felhasznaldi profil beéllitasa,
99. oldal).

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

Pulzustartomany-szamitasok

% / max. pulzusz-

Tartomany szam Vonatkoz6 megerdltetési szint Elonyok

1 50-60% Nyugodt, konnyed tempo, ritmikus Kezd6 szintli alloképességi edzés, csokkenti
légzés a stresszt

2 60-70% Kényelmes tempd, némileg mélyebb Alapvet6 sziv- és érrendszeri edzés, leveze-
légzés, beszélgetés még lehetséges téshez megfelelé tempd

8 70-80% Kozepes tempo, nehezebb kdzben Javitja az aerob kapacitast, optimalis sziv- és
beszélgetni érrendszeri edzéshez

4 80-90% Gyors tempd, némileg kényelmetlen, Javitja az anaerob kapacitast és kiisz6bot,
eréltetett Iégzés illetve a sebességet

5 90-100% Gyors futas, hosszu ideig nem tarthaté Javitja az anaerob és izom-alléképességet,
fenn, zihalé l1égzés noveli a teljesitményt

A teljesitményzonak beallitasa

A teljesitményzonak alapértelmezett értékeket hasznalnak nem, suly és atlagos képességek alapjan, és lehet,
hogy nem felelnek meg az On személyes képességeinek. Ha ismeri a funkciondlis teljesitménykiiszéb (FTP)
vagy a teljesitménykiiszéb (TP) értékét, miutan megadta, engedélyezheti, hogy a szoftver automatikusan
kiszamitsa a teljesitményzondkat. Garmin Connect”-fidkjaval manudlisan médosithatja az érajan 1évé zondkat.

1 Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a «_).

2 Vdélassza az Orabeallitasok > Felhasznaléi profil > Pulzusszam- és teljesitményzénak > Teljesitmény
lehetéséget.
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3 Valassza ki az egyik tevékenységet.
Valassza a Ez alapjan: lehet6séget.
5 Valasszon ki egy lehet6séget:

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

+ Valassza a FTP % vagy % a TP-bdl lehet6séget a zénaknak a teljesitménykiiszob szazalékaban torténd
megtekintéséhez és szerkesztéséhez.

6 Valassza az FTP vagy a Kiiszobteljesitmény lehet6séget, majd adja meg az értéket.
7 Valasszon ki egy zonat, és adja meg az egyes zéndkhoz tartozé értéket.
8 Ha sziikséges, vdlassza a Minimalis elemet, és adjon meg egy minimalis teljesitményértéket.

F Y

Teljesitménymérések automatikus észlelése

Az Automatikus észlelés funkcio6 alapértelmezés szerint be van kapcsolva. A karéra automatikusan érzékeli a
maximalis pulzusszamot és a tejsavkiiszobot az adott tevékenység sordn.

1 Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a «_).

2 Vélassza az Orabeallitasok > Felhasznaléi profil > Pulzusszam- és teljesitményzénak > Automatikus
észlelés lehet6séget.

3 Valasszon ki egy beallitast.
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Energiagazdalkodasi beallitasok

A szamlapon tartsa lenyomva a «_), majd vélassza az Orabedllitasok > Energiagazdalkodas lehetéséget.

Energiatakarékos: lehetévé teszi a rendszerbeallitdsok testreszabdsat az akkumulator tizemidejének karéra
tizemmddban tértén6é meghosszabbitasahoz (Az Energiatakarékos funkcid testreszabdsa, 102. oldal).

Akkumul.-szazalék: az akkumulator hatralévé lizemidejét mutatja szazalékban.
Becsiilt akkuértékek: az akkumulator hatralévé lizemidejét mutatja becsiilt napok vagy 6rak formajaban.
Alacsony akkumulatorfesziiltség riasztas: értesitést jelenit meg, ha az akkumulator t6ltottségi szintje alacsony.

Az Energiatakarékos funkcio testreszabasa

Az energiatakarékos funkcio segitségével gyorsan modosithatja a rendszerbeallitdsokat, hogy karora
izemmodban hosszabb legyen az akkumulator lizemideje.

Az energiatakarékos funkciét a vezérlémeniiben kapcsolhatja be (Vezérlék, 44. oldal).

1 Az 6ra szadmlapjan tartsa nyomva a «_).
2 Valassza a kévetkezbket: Orabeallitasok > Energiagazdalkodas > Energiatakarékos.
Az éra megjeleniti az egyes beallitdasok modositasaval elért akkumulator-élettartam 6rait.
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Kisegito lehetoségek
A Forerunner® 6ranak akadalymentesit6 funkciéi vannak, példaul az egyéni szinsz(rék, kimondott adatok az
d6raszamlapon, valamint egyéb hang- és képi beallitas

Kisegit6 lehetoségek beallitasai

A szamlapon tartsa lenyomva a «_) lehetéséget, és valassza ki az Orabedllitasok > Kisegité lehetdségek

lehet&séget.

Beszél6 oraszamlap: lehetévé teszi, hogy az éra kimondja az adatokat. Valassza a lehet6séget a Csak id6 és
datum vagy Teljes 6raszamlap opciét.

Szinsziirék: minden képerny6 esetén beallitja a szinmddot, igy ndvelve a szin lathatésagat szinvaksag esetén.
Eltavolithat bizonyos szineket, példaul a pirosat, zoldet vagy kéket. Az 6sszes szint a Sziirkedrnyalatos
lehet&séggel tavolithatja el.

Orankénti riasztas: minden 6ra kezdetekor figyelmeztetést ad. A figyelmeztetést az 6ra hangjaként vagy
rezgésként, az idé bemondasaként vagy ezek kombinacidjaként allithatja be.

Hangvezérlés: beadllitja a hangvezérlés nyelvét, és engedélyezi az érat felébresztéd OK Garmin parancsot a
hangvezérléshez (Hangvezérlés hasznalata, 16. oldal).

Telefonasszisztens: engedélyezi a telefon hangsegédijét felébreszté parancsot a hangvezérléshez (A telefonos
segéd hasznélata, 76. oldal).
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Rendszerbeallitasok

A szémlapon tartsa lenyomva a «_) lehetSséget, és valassza ki az Orabeallitasok > Rendszer lehetSséget.
Nyelv: bedllitja az 6ran megjelenitett nyelvet.

Gyorsmeniik: hozzarendeli a parancsikonokat a gombokhoz (A gombok parancsikonjainak testreszabdsa,
104. oldal).

Jelszd: négyjegyd jelszot allit be a személyes adatok biztonsaga érdekében, ha az 6ra nincs a csukléjan (Az éra
jelszavanak bedllitasa, 104. oldal).

Ne zavarj: ennek segitségével engedélyezheti a ne zavarjanak izemmaodot a képernyé fényerejének
tompitasahoz, valamint a figyelmeztetések és értesitések letiltdsahoz.

Iranytd: kalibrdlja a belsé iranyt(it és személyre szabja a beallitasokat (Irdnytd, 105. oldal).

Magassagméro és barométer: kalibrdlja a belsé barometrikus magassagmérét és személyre szabja a
beéllitdsokat (Magassagméré és barométer, 105. oldal).

Id6: az id6bedllitasok modositasa (Idébedllitasok, 106. oldal).

Billentyiizet: beadllitja az éra billenty(izetének alapértelmezett nyelvét és kiosztasat. Alapértelmezett
billenty(izetéhez tovabbi billentylilehet6ségeket adhat és megvaltoztathatja azt (Az 6ra alapértelmezett
billentylizetének megvaltoztatasa, 106. oldal).

Hang: bedllitja az 6ra hangjanak dialektusat és a hangtipusat, bedllitja az On dialektusat a hangvezérléshez,
és engedélyezi a felébresztésre szolgald parancsokat az 6rdjan és a telefon hangsegédje szdmara
(Felébresztésre szolgald parancs engedélyezése az éran, 107. oldal). Tevékenység kdzben hangalapu
figyelmeztetéseket is beallithat (Hangriasztasok lejatszésa tevékenység kézben, 42. oldal).

Specidlis: megnyitja a specialis rendszerbeallitasokat a mértékegységek, az adatrogzitési méd és az USB-mad
beallitdsahoz (Haladd rendszerbedllitasok, 107. oldal).

Visszaallitas & Ujrainditas: konfigurdlja az 6ra adatainak biztonsagi mentéseit és visszaallitja a felhasznaloi
adatokat és bedllitasokat (Helyredllitdsi és visszaallitasi beallitasok, 107. oldal).

Szoftverfrissités: telepiti a letoltott szoftverfrissitéseket, engedélyezi az automatikus frissitéseket, és lehet6vé
teszi a frissitések manualis ellenérzését (Termékfrissitések, 113. oldal).

Névjegy: megjeleniti az eszkozre, a szoftverre, a licencre és a szabalyozasra vonatkozé informaciokat
(Késziilékadatok megtekintése, 108. oldal).

A gombok parancsikonjainak testreszabasa

Testreszabhatja az egyes gombok és bizonyos gombkombinacidék nyomva tartdsi funkciojat.
1 Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a -@

2 Vaélassza az alabbi lehetéségeket: Orabeallitasok > Rendszer > Gyorsmeniik.

3 Valasszon ki egy gombot vagy egy gombkombinaciét a testreszabashoz.

4 Vilasszon ki egy funkciot.

Az ora jelszavanak beallitasa

ERTESITES
Ha haromszor hibasan adja meg a jelsz6t, az 6ra egy idére lezar. Ot helytelen probéalkozés utan az 6ra a

jelszé Garmin Connect™ alkalmazasban vald visszaallitdsaig lezar. Ha nem parositotta az 6rat a telefonjaval, 6t
helytelen prébalkozas utan az 6ra torli az adatait és visszaall a gyari bedllitasokra.

Bedllithat jelsz6t az érdhoz, amikor az nincs a csukléjan, igy védve személyes adatait. Ha a(z) Garmin Pay”
funkcidt haszndlja, az 6ra ugyanazt a négyjegyti kddot kéri a pénztarca megnyitasakor (Garmin Pay”, 17. oldal).
1 Az 6ra szdmlapjan tartsa nyomva a «_).

2 Vélassza az Orabeallitasok > Rendszer > Jelsz6 > Jelsz6 beallitasa lehetéséget.

3 Adjon meg egy négy szamjegybdl allé jelszét.

Ha legkozelebb leveszi az 6rat a csukléjardl, a jelszé6 megadasat kovetden tekinthet meg barmilyen informaciét.
Az ora jelszavanak modositasa

Ismernie kell a jelenlegi jelszavat annak médositdsahoz. Ha elfelejtette jelszavat vagy tul sokszor probalkozik
helytelendl, vissza kell llitania a jelsz6t a(z) Garmin Connect™ alkalmazésban.

1 Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a -@

2 Vélassza az Orabedllitasok > Rendszer > Jelsz6 > Jelszé6 médositasa lehetéséget.

3 Adja meg a jelenlegi, négy szamjegybdl allé jelszavat.
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4 Adjon meg egy Uj, négyjegyd jelszot.
Ha legkozelebb leveszi az 6rat a csuklodjardl, a jelsz6 megadasat kdvetéen tekinthet meg barmilyen informaciot.

Az ora jelszavanak kikapcsolasa

MEGJEGYZES: a jelsz6 kikapcsolasahoz tudnia kell a jelenlegi jelszét. Ha elfelejtette jelszavat vagy tl sokszor
prébalkozik helytelentl, vissza kell allitania a jelszét a(z) Garmin Connect™ alkalmazasban.

1 Az 6ra szdmlapjan tartsa nyomva a «_).

2 Valassza a Orabeallitasok > Rendszer > Jelsz6 > Jelsz6 > Kikapcsolas lehetéséget.

3 Adja meg a jelenlegi, négy szamjegybdl allé jelszavat.

Az 6ran kikapcsolddik a jelszo kérése.

Iranyti

Az 6ran automatikus kalibraciéval rendelkez6 3 tengely( iranyti van. Az iranyt( funkcioi és a megjelenése fiigg

az On tevékenységétdl, attdl, hogy engedélyezve van-e a GPS, és hogy éppen egy célallomasra navigal-e. Az

iranyt( beallitdsait manualisan is modosithatja (Irdnytd bedllitdsa, 105. oldal). Az irdnytiit a vezérlés meniibdl

(Vezérlék, 44. oldal), a widgetek listajan (Osszefoglaldk, 47. oldal), vagy az adatképernyén tekintheti meg egy

tevékenység kozben (Az adatképernybk testreszabdsa, 38. oldal).

Iranyti beallitasa

A szémlapon nyomija le és tartsa lenyomva a «_) gombot, majd vélassza az Orabedllitdsok > Rendszer > Iranytii

lehet6séget.

Kalibralas: manualisan kalibralja az iranyt( érzékelGjét (Az irdnytd manualis kalibréldsa, 105. oldal).

Kijelz6: bedllitja az iranytlin, hogy az iranyok betlkkel, fokokkal vagy milliradidnokkal jelenjenek meg.

Eszaki referencia: bedllitja az északi iranyt az irdnytiin (Eszaki irdny bedllitésa, 105. oldal).

Magn. eltérés: a magnetométer ingadozasat északi referenciara allitja, ha az Eszaki referencia opciénal a
Felhasznalé lehet6ség van beallitva.

Méd: bedllitja, hogy az iranyt milyen adatokat hasznaljon: GPS-adatok és elektronikus érzékel6kbdl szarmazé
adatok kombinacidjat mozgas kdzben (Automatikus), csak GPS-adatokat, vagy a magnetométer adatait.

Az iranytii manualis kalibralasa

ERTESITES
Az elektronikus iranytlit szabadban kalibralja. A tajolasi pontossag javitasa érdekében ne alljon olyan targyak

kozelébe, amelyek hatassal vannak a magneses mezd&kre, mint példaul jarmdvek, épliletek, és elektromos
légvezetékek.

Az ora kalibralasa a gyarban megtortént, és az 6ra alapértelmezés szerint az automatikus kalibralast hasznalja.
Ha az iranytl rendellenes mikodését tapasztalja, példaul nagy tavolsagok megtétele vagy széls6séges
hémérsékletvaltozasok utan, manudlisan is kalibralhatja az iranytdit.
1 Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a @
2 Vélassza ki az Orabeallitasok > Rendszer > Iranytii > Kalibralas lehet6séget.
3 Csuklgjaval irjon le kis nyolcasokat addig, amig meg nem jelenik egy lizenet.
Eszaki irany beallitasa
Beallithatja az irdnyinformaciok kiszamitasahoz hasznalt irdnyjelzé hivatkozast.
1 Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a «_).
2 Vélassza ki az Orabeallitasok > Rendszer > Iranytii > Eszaki referencialehetéséget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ A foldrajzi észak irdnyhivatkozasként torténd beallitdsahoz valassza ki a Igaz elemet.
+ A magneses észak eltérés nélkiili iranyként vald beallitdsahoz valassza ki a Magneses lehet6séget.
+ A hdldzati észak (000°) iranyhivatkozasként torténé bedllitdsahoz valassza ki a Térképhalézat elemet.

+ A madagneses eltérés értékének manualis bedllitdsahoz valassza ki a Felhasznalé > Magn. eltérés
lehet6séget, adja meg a magneses eltérést, majd valassza a Kész lehet6séget.

Magassagmeéroé és barométer

A karora egy belsé magassagmérét és barométert is tartalmaz. A karéra folyamatosan gydjti a magassagi és
nyomasadatokat, még alacsony energiafelhasznaldsu lizemmadban is. A magassagmeéré a nyomasvaltozasok
alapjan jeleniti meg a hozzavet6leges magassagot. A barométer kornyezeti nyomdasadatokat jelenit meg azon
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rogzitett magassdg alapjan, ahol a magassagméré legutdbb kalibrélva volt (Magassagméré és barométer
bedllitésok, 106. oldal). A magassagmérét és a barométert a vezérlémeniibdl (Vezérldk, 44. oldal), az
osszefoglaldk listajabol (Osszefoglaldk, 47. oldal) vagy az alkalmazasok listajabdl (Alkalmazasok, 10. oldal)
tekintheti meg.

Magassagmeéré és barométer beallitasok

Az éraszémlapon tartsa lenyomva a «_) gombot és valassza az Orabedllitasok > Rendszer > Magassagméré és
barométer lehet6séget.

Kalibralas: manualisan kalibralja a magassagmérd és a barométer érzékelgjét.

Auto kalibr.: 6nkalibralja az érzékel6t minden alkalommal, amikor a miiholdas rendszereket hasznalja.

Erzékeld iizemmaéd: itt allithatja be az érzékel6 lizemmadjat. Az Automatikus lehet6ség a mozgés alapjan
a magassagmeérot és a barométert is hasznalja. A Csak magassag lehetéség akkor hasznalhato, ha
a tevékenység magassdagvaltozast is magaban foglal, a Csak barométer lehet6ség pedig akkor, ha a
tevékenység nem foglal magaban magassagvaltozast.

Magassag: beallitja a magassag mértékegységét.
Légnyomas: beallitia a nyomas mértékegységét.
Barométer diagram: beallitja, hogy a grafikonon mennyi ideig jelenjenek meg a barométer adatai.
A barométeres magassagméro kalibralasa
Az 6ra kalibralasa a gyarban megtortént, és az 6ra alapértelmezés szerint a GPS-kezdépont alapjan torténd
automatikus kalibralast hasznalja. A barométeres magassagmér6ét manualisan kalibralhatja, ha tudja a helyes
magassagot.
Az éra szémlapjén tartsa nyomva a «_).
Vélassza az alabbi lehet6ségeket: Orabeallitasok > Rendszer.
Valassza a Magassagméré és barométer lehet6séget.
Valassza a Kalibralas lehet6séget.
Valasszon ki egy lehetdséget:
+ Az aktudlis magassag kézi beviteléhez valassza ki a Manualis megadas lehetdséget.
A GPS koordinatakbol torténé automatikus kalibralashoz valassza a GPS hasznalata lehetéséget.

Idébeallitasok

Az 6ra szadmlapjén tartsa lenyomva a «_) lehet6séget, majd valassza ki az Orabeallitasok > Rendszer > Id6

lehet&séget.

Id6formatum: itt adhatja meg, hogy az 6ra 12, 24 éras vagy katonai idé formatumban mutassa az id6t.

Datumformatum: a megjelenitett datum nap-hénap-év sorrendjének bedllitasa.

Id6 beallitasa: az 6ran hasznalt id6zéna beallitdsa. Az Automatikus beallitas a GPS-pozicio alapjan
automatikusan beallitja az id6z6nat.

Id6: bedllitja az id6t, ha az Id6 bedllitasa lehet6ségetKézihelyzetre allitottak.

Id6 szinkronizalasa: id6z6na valtasakor szinkronizaélja az id6t, és frissiti azt a téli/nyari id6szamitds szerint (Az
id6 szinkronizaldsa, 106. oldal).

Az id6 szinkronizalasa

Minden alkalommal, amikor bekapcsolja az 6rat, és miiholdas jelet fogad, illetve megnyitja a Garmin
Connect” alkalmazast parositott okostelefonjan, az 6ra automatikusan észleli az id6zénat és a pontos idét.
Az id6t emellett manualisan is szinkronizalhatja az id6zéna mddositasakor, valamint frissitheti a téli/nyari
id6szamitasra is.

g bHh WN =

1 Az 6ra szdmlapjan tartsa nyomva a «_).
2 Viélassza a Orabeallitasok > Rendszer > 1d6 > Id6 szinkronizaldsa lehet6séget.

3 Varjon, amig az 6ra csatlakozik a parositott telefonhoz, vagy megtalalja a miéholdakat (Mdholdas jelek
keresése, 115. oldal).

TIPP: a forras &tallitdsahoz nyomja meg a {_) gombot.

Az ora alapértelmezett billentylizetének megvaltoztatasa
Modosithatja az ora billentylizetének alapértelmezett nyelvét és kiosztasat.

1 Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a «_).
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2 Vélassza az Orabeallitasok > Rendszer > Billentyiizet lehetéséget.

3 Valassza a Hozzaadas lehetdséget és valasszon a billenty(izet lehet6ségei kozil.
A billenty(zet lehet6ségei a listaban jelenik meg.

4 Valasszon egy billentylizet-lehet6séget, gorgessen le és helyezze azt az elsé helyre.
A Y az alapértelmezett billenty(izet mellett jelenik meg.

Felébresztésre szolgalo parancs engedélyezése az 6ran
Engedélyezheti a felébresztésre szolgal6 parancsot az 6rajan és a telefonja hangsegédje esetén.
MEGJEGYZES: ezen funkciok engedélyezése csokkenti az akkumulator izemidejét.

1 Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a -@
2 Vélassza az Orabedllitasok > Rendszer > Hang lehet6séget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Valassza az "OK Garmin" lehet6séget az 6éra Hangvezérlés felébreszt6 parancsdnak engedélyezéséhez
(Hangvezérlés hasznalata, 16. oldal).

+ Vdlassza a "Phone Assistant” lehet6séget az 6ra Telefonasszisztens felébreszté parancsanak
engedélyezéséhez (A telefonos segéd hasznalata, 76. oldal).

Halad6 rendszerbeallitasok
Az éraszémlapon tartsa nyomva a «_) elemet, és vélassza ki az Orabedllitasok > Rendszer > Specidlis
lehet&séget.

Formatum: altaldnos formatumbeallitasokat allit be, mint példaul a tevékenységek soran megjelenitett
mértékegységek, tempo és sebesség és a hét kezdete (A mértékegységek mddositasa, 107. oldal).

Adatrogzités: beadllitja, milyen moédon rogziti az éra a tevékenységek adatait (Adatrogzitési beallitasok,
107. oldal).

USB-mad: az éra bedllitdsa az MTP (médiaatviteli protokoll) vagy a Garmin® méd hasznalatara szamitégép
hasznalata esetén.

A mértékegységek modositasa

Testreszabhatja a tavolsag, a tempo és sebesség, a magassag és szamos egyéb mértékegységét.

1 Az 6ra szdmlapjan tartsa nyomva a «_).

2 Vélassza az Orabeallitasok > Rendszer > Specialis > Formatum > Egység.
3 Vaélasszon méréstipust.

4 Valasszon mértékegységet.

Adatrogzitési beallitasok

A szamlapon tartsa lenyomva a «_), majd vélassza az Orabedllitasok > Rendszer > Specialis > Adatrogzités
lehet&séget.

Frekvencia: bedllitja, hogy az éra milyen gyakran régzitse az aktivitasi adatokat. Az Intelligens (alapértelmezett)
rogzitési gyakorisag beallitasa esetén az eszkdz hosszabb ideig képes rogziteni a tevékenységeket. A
Masodpercenként rogzitési beallitds sokkal részletesebb tevékenységrogzitést biztosit, de eléfordulhat,
hogy hosszabb tevékenységek esetén nem lesz képes a teljes tevékenység rogzitésére. Rogziti azokat a
kulcsfontossagu pontokat, ahol irdnyt, tempdt vagy pulzusszamot valtoztat. A tevékenységrogzitéje kisebb,
igy tobb tevékenységet tarolhat az eszk6z memdariajaban.

HRV napldzasa: lehet6vé teszi, hogy az 6ra rogzitse a pulzusszam-valtozdsokat a tevékenység kozben.
(Szivfrekvencia-variabilitas allapota, 52. oldal).

Pozicié javitasa: lehetévé teszi, hogy az 6ra bizonyos tevékenységek, példaul futds vagy turazas esetén tobb
helyadatot rogzitsen.

Helyreallitasi és visszaallitasi beallitasok
Beallitasait mar haszndlatba vett Garmin® 6rardl elmentheti, és visszaallithatja azokat egy masik, kompatibilis
Garmin 6rara a Garmin Connect” alkalmazas segitségével (Bedllitdsok és adatok visszaallitasa innen: Garmin

Connect”, 108. oldal). A bedllitdsokndl megtalalhatdk tobbek kdzétt sportprofilok, 6sszefoglaldk, felhasznaloi
beallitasok és edzések.

Az 6raszamlapon tartsa lenyomva a «_) lehet8séget, majd valassza az Orabeallitasok > Rendszer >
Visszaallitas & Ujrainditas lehet6séget.
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Automatikus biztonsagi mentések: bizonyos id6k6zonként biztonsagi mentést készit beallitasairol, mely a
Garmin Connect fiokjaba mentédik el.

Biztonsagi mentés készitése: manualisan biztonsagi mentést készit beallitasairdl, mely a Garmin Connect
fiokjaba mentédik el.

Jelentés megjelenitése: megjeleniti az esetleges problémakat az 6ra beallitasainak utolsé visszaallitasakor.
ez a bedllitas csak akkor jelenik meg, ha az 6ra bizonyos beallitasait nem lehetett megfeleléen visszaallitani.

A biztonsagi masolat tartalma: megjeleniti az elmentett adat tipusat.

Visszaadllitas: visszadllitja a kivalasztott bedllitdsokat a gyari alapértelmezett értékre (Minden beéllitds
alaphelyzetbe éllitasa, 108. oldal).

Beallitasok és adatok visszaallitdsa innen: Garmin Connect™

A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ¢+ elemet.

Valassza a Garmin késziilékek elemet, majd sajat karorajat.

Véalassza a Rendszer > Visszaallitas & Ujrainditas > Késziilék biztonsagi mentései lehet6séget.
Valasszon egy visszaallitasi lehetéséget a listabdl.

Valassza ki a Visszaallitas biztonsagi mentésrél > Visszaallitas lehet6séget.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Varja meg, amig az 6ra befejezi a telefonnal valé szinkronizalast.

00 NO UL WN=

Az 6ran nyomja meg a (S lehetéséget, majd vélassza a «/ lehetéséget.
Ezutan az 6ra Ujraindul és visszaallitja beallitasait, adatait.
9 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Minden beallitas alaphelyzetbe allitasa

Az 6sszes alapértelmezett beadllitas visszaallitasa el6tt szinkronizalja az 6rat a Garmin Connect™ alkalmazassal
a tevékenységadatok feltdltéséhez.

Az 6ra Osszes beallitasat visszaallithatja a gyari alapértékekre.

1 Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a -@
2 Vélassza az Orabeallitasok > Rendszer > Visszaallitas & Ujrainditas > Visszaallitas lehetéséget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Ha az 6sszes 6rabeallitast vissza szeretné allitani a gyari alapértékekre, valamint szeretné megtartani a

felhasznalo altal megadott adatokat és a tevékenységel6zményeket, valassza a Gyari beadllitasok vissza
allitasa lehet8séget.

+ Az O0sszes tevékenység el6zményekbdl vald torléséhez valassza ki az Az 6sszes tevékenység torlése
lehetéséget.

- Az 6sszes tavolsag- és id6osszesités nulldzaséhoz valassza ki az Osszesitések visszaallitasa
lehetéséget.

+ Ha az 6sszes 6rabedllitast vissza szeretné allitani a gyari alapértékekre, valamint torolni szeretné a
felhasznalo altal megadott adatokat és a tevékenységel6zményeket, valassza az Adattorlés és beall.
visszaallitasa lehet6séget.

MEGJEGYZES: ha korabban beéllitott egy Garmin Pay™ pénztércéat, ez a miivelet a pénztarcat is torli az
o6raroél. Ha zeneszamok is talalhatdk 6rajan, ez a mdvelet torli a késziilékre mentett zenefajlokat.

« Az 6ran lévé Osszes ideiglenes fajl torléséhez valassza az Ideiglenes fajlok torlése lehet6séget.

Késziilékadatok megtekintése

Megtekintheti az eszkdzadatokat, példaul a késziilék azonositojat, a szoftververziot, a szabalyozasi
informéciodkat és a licencszerzédést.

1 Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a «_).
2 Vélassza az Orabeallitasok > Rendszer > Névjegy lehetéséget.

Az e-cimkékkel kapcsolatos szabalyozé és megfelel6ségi informacidk megjelenitése

A késziilék cimkéjét elektronikus formaban biztositjuk. Az e-cimke szabalyozo és megfeleléségi informaciodkat,
példaul az FCC altal biztositott azonositészamokat vagy regionalis megfeleléségi jelzéseket, valamint a
termékre és az engedélyezésre vonatkozé informaciodkat is tartalmazhat.

1 Az 6ra szdmlapjan tartsa nyomva a «_).
2 A beallitdsi meniben vdlassza a Rendszer lehetdséget.
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3 Valassza a Névjegy lehetéséget.
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Késziilékadatok
Tudnivalok az AMOLED kijelzorél

Az 6ra bedllitasai alapértelmezés szerint az akkumulator Gzemidejéhez és teljesitményéhez vannak
optimalizélva (Tippek az akkumulator lizemidejének maximalizalasahoz, 113. oldal).

A képvisszamaradas vagy képpontbeégés normalis jelenség az AMOLED késziilékek esetében. A kijelzé
lizemidejének meghosszabbitdsa érdekében ligyeljen arra, hogy nagy fényerével ne jelenitsen meg alléképeket
hosszabb ideig. A beégés minimalisra csdkkentése érdekében a Forerunner® kijelzéje a megadott idétullépés
utan kikapcsol (Kijelzé és fényeré beéllitasai, 71. oldal). Az éra felébresztéséhez forditsa a csuklojat maga felé,
érintse meg az érintéképerny6t vagy nyomja meg az egyik gombot.

Az ora toltése

/\
Az eszkdz litiumion-akkumulatort tartalmaz. A termékre vonatkozo figyelmeztetéseket és mas fontos
informacidkat lasd a termék dobozaban taldlhaté Fontos biztonsdgi és terméktudnivalok ismertetében.
ERTESITES
A korrdzio megel6zése érdekében alaposan tisztitsa meg és szaritsa meg a csatlakozokat és a kornyezé

teriiletet toltés vagy szamitdgéphez valé csatlakoztatas el6tt. Olvassa el tisztitassal kapcsolatos utasitasokat
(Késziilék karbantartdsa, 110. oldal).

Oréjahoz egy szabadalmaztatott toltékabelt is adunk. A valaszthaté kiegésziték és cserealkatrészek
megtekintéséhez latogasson el a garmin.com oldalra, vagy vegye fel Garmin® keresked6jével a kapcsolatot.

1 Csatlakoztassa a kabelt (4 végével) az 6ra tolt6portjahoz.

2 A masik végét csatlakoztassa egy USB-C® bemenettel rendelkez6 szamitégéphez vagy AC-atalakitéhoz (5 W
minimum névleges teljesitmény).

Az éra megjeleniti az akkumulator aktudlis toltottségi szintjét.
3 Vegye le a t0lt6rél az 6rat, ha a toltottségi szint elérte a 100%-ot.

Késziilék karbantartasa
ERTESITES
Ne hasznaljon éles targyat a késziilék tisztitasahoz.

Az érint6képerny6t ne érintse meg kemény vagy éles eszkozzel, ellenkezé esetben karosodas Iéphet fel.

Ne tegye ki a mikrofont vagy a hangszorét napfénynek vagy mas kémiai anyagoknak. Ha mégis megtorténik, az
a mikrofon és a hangszéré komoly kdrosodasahoz vezethet, mely rontja a teljesitményiiket.

Keriilje a vegyi tisztitoszerek, oldoszerek és rovarirtészerek hasznalatat, amelyek kart okozhatnak a mdanyag
részekben.
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Ha a készilék klorral, sés vizzel, fényvédével, kozmetikumokkal, alkohollal vagy mas erés vegyszerekkel
érintkezett, alaposan oblitse le friss vizzel. Az ilyen anyagokkal valé hosszan tart6 érintkezés karosithatja a
késziilék hazat.

Viz alatt kertilje a gombok nyomkodasat.

Kerilje az er6s Utéseket és a durva banasmaddot, mert az csokkentheti a termék élettartamat.

Ne tarolja az eszkozt hosszabb id6n at magas hémérsékletnek kitett helyen, mert az a késziilék tartés
kdrosodasahoz vezethet.

Az ora tisztitasa

A\ VIGYAZAT
A karéra hosszan tartd hasznalata esetén egyes felhasznaldk bérirritaciot tapasztalhatnak, kiilondsen abban az
esetben, ha érzékeny bérliek vagy allergiatdl szenvednek. Amennyiben barmiféle bérirritaciot tapasztal, tavolitsa
el a kardrat, és adjon bérének id6t a gyogyulasra. A bérirritacio elkerilése érdekében ligyeljen arra, hogy a
karora tiszta és szaraz legyen, és ne hlzza tul szorosra a csukldjan.

ERTESITES
Toltés kozben mar kevés izzadtsag vagy nedvesség is korrodalhatja az eszkdz elektromos érintkezdit. A
korrdzio gatolhatja a toltést és az adatatvitelt.

TIPP: tovabbi részletekért [dtogasson el a garmin.com/fitandcare weboldalra.
1 Oblitse le vizzel, vagy tisztitsa le egy nedves, szoszmentes ronggyal.
2 Hagyja, hogy az 6ra teljesen megszaradjon.

A szijak cseréje

Az 6ra gyorskioldés standard szijakkal kompatibilis. A Forerunner® 570 - 42 mm 20 mm széles szijakkal, a
Forerunner 570 - 47 mm pedig 22 mm széles szijakkal rendelkezik.

1 CsuUsztassa el a rugosfiilon talalhatd gyorskioldd t(t a szij eltavolitasahoz.

2 lllessze az Uj szij rugdsfiilének egyik oldalat az 6raba.
3 Csusztassa el a gyorskioldo tiit, majd igazitsa a rugésfiilet az 6ra masik oldalahoz.
4 Ismételje meg az 1-3. Iépéseket a masik szij cseréjéhez is.

Specifikacidk

Akkumulator tipusa Tolthetd, beépitett litiumion-akkumulator
Vizbehatolas elleni védelem Swim, 5 ATM?

Médiatarolas Akar 8 GB

Uzemi hémérséklet-tartomany -20 °C-t6l 60 °C-ig (-4 °F-tol 140 °F-ig)

T A késziilék 50 méteres vizmélységben jelenlévé nyomasnak képes ellenalini. Tovabbi informéaciokért latogasson el a www.garmin.com/waterrating

weboldalra.
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Toltési hémérséklet

0 °C-t6l 45 °C-ig (32 °F-t6l 113 °F-ig)

Forerunner® 570 - 47 mm radiéfrekvenciaja/protokollja

2,4 GHz névleges 17,0 dBm max. esetén
13,56 MHz 65 dBuA/m maximum esetén

Forerunner 570 - 42 mm radiéfrekvenciaja/protokollja

2,4 GHz névleges 17,5 dBm max. esetén
13,56 MHz 65 dBuA/m maximum esetén

EU SAR, Forerunner 570 - 47 mm

0,18 W/kg végtagon

EU SAR, Forerunner 570 - 42 mm

0,27 W/kg végtagon

Az akkumulator ilizemidejével kapcsolatos informaciok

Az akkumulator tényleges lizemideje az 6ran engedélyezett funkcidktol fligg — ilyen példaul a
tevékenységkovetés, a csukloalapu pulzusmérés, a telefonos értesitések, a GPS és a csatlakoztatott érzékel6k.

Forerunner® 570 - 42 mm akku-

Forerunner 570 - 47 mm

mulatoranak lizemideje

akkumulatoranak iizemideje

Csak GPS GNSS lizemmadd Akar 18 6ra Akar 18 éra
Automatikus kivalasztas GNSS tizemmadd Akar 14 6ra Akar 16 dra
Mind + tobbsavos GNSS izemmad Akar 13 éra Akar 14 éra
Csak GPS GNSS lizemmad, zenelejatszassal Akar 9 éra Akar 9 éra
Automatikus kivalasztas GNSS lizemmdd, zenelejat- Akar 8 6ra Akar 8 ora
szassal

Mind + tébbsavos GNSS lizemmadd, zenelejatszassal | Akar 8 6ra Akar 8 6ra
Okosoéra lizemmod tevékenységkovetéssel, Akar 10 nap Akar 11 nap
:Zlgglnos értesitésekkel és csukldéalapu pulzusmé-
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Termékfrissitések

Eszk&ze automatikusan ellendrzi a frissitéseket a(z) Bluetooth® technoldgia segitségével, ha telefonhoz

van parositva vagy a kdvetkezéhdz csatlakoztatva: Wi-Fi°. A frissitéeeket On is ellendrizheti a rendszer
beéllitdsaiban (Rendszerbeallitasok, 104. oldal). A szamitdgépen telepitse a(z) Garmin Express™ alkalmazast
(garmin.com/express). Telepitse telefonjara a Garmin Connect” alkalmazast.

Ez egyszer(i hozzaférést biztosit ezekhez a szolgaltatasokhoz a Garmin® késziilékek szamara:
« Szoftverfrissitések

+ Az adatok a telefonjan levé Garmin Connect alkalmazasba t6ltédnek fel.

«  Termékregisztracid

Tovabbi informacidk beszerzése

Tovabbi informacidkat taldlhat a termékrél a Garmin® weboldalan.

+ Tovabbi kézikdonyvekért, cikkekért és szoftverfrissitésekért latogasson el a support.garmin.com webhelyre.

« Az opcionalis kiegészit6kre és cserealkatrészekre vonatkozé informaciokért ldtogassa meg a garmin.com
oldalt vagy forduljon Garmin markakereskedéjéhez.

+ A funkcié pontossagaval kapcsolatos informacidkért latogasson el a garmin.com/ataccuracy weboldalra.

A késziilék nem orvosi eszkoz.

Nem megfelel6 a nyelv az 6ran

Amennyiben véletleniil rossz nyelvet valasztott, mddosithatja a kivalasztott nyelvet.
Az 6ra szamlapjén tartsa nyomva a «_).

Vélassza ki a £¥ ikont.

Vélassza a % lehet6séget.

Vélassza a € elemet.

Valassza ki a kivant nyelvet.

g b WN =

Tippek az akkumulator iizemidejének maximalizalasahoz
Az akkumulator tizemidejének meghosszabbitdasa érdekében érdemes kiprobalnia ezeket a tippeket.

+ Kapcsolja be az energiatakarékos funkciot a vezérlémeniiben (Vezérlék, 44. oldal).

* Hasznalja az akkumulator 6sszefoglalonézetét a kihasznaltsagi részletek megtekintéséhez és a rendszer
beallitdsdhoz (Osszefoglaldk, 47. oldal).

+  Csokkentse a képerny6 idétallépését (Kijelz6 és fényerd beallitasai, 71. oldal).

+ Ne hasznalja a képernyd id6korlatjanak Mindig aktiv képerny6 lehet6ségét, és valasszon révidebb
idékorlatot (Kijelzé és fényerd bedllitasai, 71. oldal).

+  Képerny6 fényerejének csokkentése (Kijelzé és fényeré beéllitasai, 71. oldal).

+ A felébresztési szolgal6 parancsok kikapcsolasa az 6ra és a telefon hangsegédije esetén (Felébresztésre
szolgalo parancs engedélyezése az 6ran, 107. oldal).

+ Hasznaljon olyan GNSS miholdas modot, amely el6térbe helyezi az akkumulator kimélését a tevékenysége
soran (Mdholdbeallitasok, 43. oldal).

. Kapcsolji';\ ki a Bluetooth® technoldgiat, ha nem hasznalja a kapcsolatot igényl6 funkciokat (Vezérlék,
44, oldal).

+ Amikor hosszabb idére szilinetelteti tevékenységét, haszndlja a Folytatas késébb opciot (Tevékenység
befejezése, 20. oldal).

+ Olyan szamlapot hasznaljon, amely nem frissiil minden mésodpercben.
Példaul hasznaljon masodpercmutatoé nélkili szamlapot (Szamlap testreszabdsa, 8. oldal).

+ Korlatozza az éra 4ltal megjelenitett telefonos értesitéseket (Telefonos értesitések engedélyezése, 76. oldal).

« Allitsa le a pulzusadatok parositott késziilékekre valo tovabbitasat (Pulzusadatok tovabbitdsa, 87. oldal).

+ Kapcsolja ki a csuklén végzett pulzusmérést (Csukldn viselhetd pulzusméré bedllitdsai, 87. oldal).
MEGJEGYZES: a csukldalapu pulzusszammérés a nagy intenzitasu tevékenységgel toltétt percek és az
elégetett kaloridk szamanak mérésére szolgal.

+ Kapcsolja ki a manudlis véroxigénszint-mérést (A pulzoximéter médjdnak bedllitdsa, 88. oldal).
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Hogyan indithatom Gjra az 6rat?
Ha az 6raja nem reagal, az alabbi Iépések segitségével yjraindithatja.
- Tartsa lenyomva a ) amig az 6ra kikapcsol, majd tartsa lenyomva a *) az 6ra bekapcsoldsahoz.

+ Dugja be az 6rat a USB-C® a toltéportba legalabb 30 masodpercre, hizza ki a kabelt, majd dugja be Gjra a
kabelt.

Eszkozom visszaallitasi modban van
A visszaallitasi mod lehetéségei akkor jelennek meg, ha egy szoftveres probléma nem megoldhaté.
Valasszon ki egy vagy tobb visszaallitasi lehet6séget:

@ Attempt Recovery Visszaallitdas megkisérlése: ezzel a legtobb szoftveres probléma megoldhaté. Legtobb
esetben nem vész el tevékenységadat.

O Help Segitség: A(z) Garmin® terméktamogatasdanak legfrissebb informdcidihoz szkennelje be a
QR-kddot.
)’é Cancel Activity Tevékenység ledllitasa: Ha jelenleg tevékenységet rogzit, ezzel ledllitja a tevékenységet.

ERTESITES

A jelenlegi tevékenységadatot toroljik.

E Connect to Csatlakoztatas szamitégéphez: Ha hozzafér a szamitdgépéhez, a(z) Garmin Express™ alkal-
Computer mazassal frissitheti a szoftvert.
{:é Factory Reset Gyari visszaallitas: A gyari alapértelmezett értékre allitja vissza az eszkozt.

ERTESITES
Ezzel minden felhasznaléi adat és parositdsi informacio torlédik. Barmely adat, melyet a
Garmin Connect” fidkjaval szinkronizalt, visszaallithato.

(') Power Off Kikapcsolas: kikapcsolja az eszkozt.

Kompatibilis a telefonom az 6rammal?
A Forerunner® 6ra kompatibilis a Bluetooth technoldgiat hasznalé telefonokkal.
A Bluetooth kompatibilitdsra vonatkozo informacidkért latogasson el a garmin.com/ble weboldalra.

A hangfunkcidk kompatibilitdsaval kapcsolatos informacidkért latogasson el a garmin.com/
voicefunctionality weboldalra.

A telefonom nem csatlakozik az 6rahoz

Ha telefonja nem csatlakozik az 6rahoz, probalja ki az alabbi tippeket.

+ Kapcsolja ki, majd ismét kapcsolja be a telefont és az 6rat.

+ Engedélyezze a Bluetooth® technoldgiat telefonjan.

*  Frissitse a Garmin Connect™ alkalmazast a legujabb verziéra.

+ Tavolitsa el 6rajat a Garmin Connect alkalmazasbdl és a telefon Bluetooth bedllitasai kozll, és prébalja meg
Ujra a parositast.

+ Ha Uj telefont vasarolt, tavolitsa el érajat a Garmin Connect alkalmazasbdl azon a telefonon, amelyet a
tovabbiakban nem kivan hasznaini.

+ Helyezze atelefont az 6ra 10 m-es (33 ft.) korzetébe.

« A pdrositdsi mod aktivalasahoz nyissa meg telefonjan a Garmin Connect alkalmazast, majd valassza aeee >
Garmin késziilékek > Eszkoz hozzaadasa lehet6séget.

+ A szémlapon tartsa nyomva a «_) gombot, és valassza a Orabeéllitasok > Csatlakoztathatésag > Telefon >
Telefon parositasa lehet6séget.

Hasznalhatom az Bluetooth® érzékel6t az 6rammal?
Az 6ra néhany Bluetooth érzékel6vel kompatibilis. Amikor els6 alkalommal csatlakoztat egy érzékel6t
Garmin® érajahoz, parositania kell a késziléket és az érzékel6t. A parositast kovetéen az dra automatikusan
csatlakoztatja az érzékel6t, amikor valamilyen tevékenységbe kezd, illetve az érzékel6 aktiv és hatokoron belil
van.
1 Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a -@
2 Viélassza az Orabeallitasok > Csatlakoztathatésag > Erzékeldk és tartozékok > Uj hozzaadasa lehet6séget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:

Valassza a Keresés az dsszes kozt lehetfséget.
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+ Valassza ki az érzékeldje tipusat.
Az opciondlis adatmezGket testre szabhatja (Az adatképernydk testreszabasa, 38. oldal).

A fejhallgaté nem csatlakozik az 6rahoz
Ha Bluetooth® fejhallgatoja korabban a telefonhoz volt csatlakoztatva, el6fordulhat, hogy az 6ra helyett
automatikusan a telefonhoz csatlakozik. Prébalja ki az alabbi tippeket.
+ Kapcsolja ki telefonjan a Bluetooth funkciét.

Tovabbi tudnivalokért tekintse at a telefon felhasznaldi kézikdnyvét.
+ Maradjon 10 m-es (33 ft.) tavolsagra a telefontdl, és kbzben csatlakoztassa a fejhallgatot az 6rajahoz.
« Pdrositsa fejhallgatdjat az éraval (Bluetooth® fejhallgaté csatlakoztatdsa, 98. oldal).

Elhallgat a zene vagy a fejhallgaté nem csatlakozik folyamatosan

Ha a Forerunner® érajahoz csatlakoztatott Bluetooth® fejhallgatét hasznadl, a jel akkor a leger6sebb, ha az éra és

a fejhallgat6 antennaja kozvetlen latotavolsagban helyezkedik el egymastdl.

+ Haajel athalad az On testén, el6fordulhat, hogy a jel elvész, és a fejhallgaté nem csatlakozik megfeleléen.

. :—Ia Forerunner 6rajat a bal csukléjan viseli, ligyeljen arra, hogy a fejhallgaté Bluetooth antenndja a bal fiilén
egyen.

+ Mivel a fejhallgatok tipusonként eltéréek lehetnek, megprébalhatja athelyezni az 6rat a masik csuklojara.

+ Ha fém vagy bdr karérapantot hasznadl, a jelersség javitasa érdekében atvalthat szilikon érapantra.

A hangszoro vagy a mikrofon vizzel val6 érintkezés utan halkan szél

Uszas, fiirdés vagy az 6ra viznek vald kitétele utan a hangszéré és a mikrofon csatlakozéiban 1évé
vizmaradvanyok miatt az éra atmenetileg a szokasosnal halkabb lehet. A viz nem okoz kart az éraban, de a viz
elparolgasa akar 24 o6rat is igénybe vehet. Kdvesse az eszkdz apolasi utasitasait, amikor vizzel valo érintkezés
utdn megtisztitja az 6rat (Készilék karbantartdsa, 110. oldal). A portokbdl a vizet a viz kiengedése funkcid
hasznalataval engedheti ki (Vezérlék, 44. oldal).

Hogyan lehet visszavonni a Kor gomb megnyomasat?

Tevékenység kdzben véletleniil megnyomhatja a Kér gombot. A legtdbb esetben a ) lehet6ség megjelenik a
képerny6én egy gomb mellett. llyenkor néhany masodperce van arra, hogy megnyomja a gombot, és elvesse a
legutdbbi kort vagy sportvaltast. A Kor visszavonasa funkcié a manualis koroket, a manualis sportvaltasokat és
az automatikus sportvaltasokat tdmogatd tevékenységeknél érheté el. A Kor visszavondsa funkcié nem érheté
el olyan tevékenységeknél, amelyek automatikus kordket, meneteket, pihendket vagy sziineteket valtanak ki,
példaul edzétermi tevékenységek, uszodai Uszas és edzések esetén.

Miiholdas jelek keresése

El6fordulhat, hogy a m(iholdas jelek vételéhez a késziiléknek szabad ralatassal kell rendelkeznie az égboltra. Az
id6 és a datum beallitdsa automatikusan megtorténik a GPS-pozicio alapjan.
TIPP: a GPS-késziilékkel kapcsolatos tovabbi tajékoztatasért latogasson el a kdvetkezé weboldalra:
garmin.com/aboutGPS.
1 Menjen kiiltéri, nyilt teriiletre.

A készilék ellilsé részét tartsa az ég felé.
2 Varja meg, hogy a késziilék megtaldlja a mdholdakat.

A mdholdas jelek megtaldlasa 30-60 masodpercig is eltarthat.

Tippek a GNSS miiholdas vétel javitasahoz

+ Gyakran szinkronizalja a késziiléket a Garmin® fidkjaval:
* Csatlakoztassa a késziiléket a szamitégéphez USB-kabellel és a Garmin Express™ alkalmazassal.
+ Szinkronizdlja az eszkdzét a Garmin Connect™ alkalmazassal a Bluetooth® funkciéval rendelkezé telefonja

segitségével.

+ Csatlakoztassa a késziilékét a Garmin fidkjahoz Wi-Fi® vezeték nélkiili halézat segitségével.
Amikor a Garmin fidkjahoz csatlakozik, a késziilék tobb napnyi miholdas adatot tolt fel, amelyek lehetévé
teszik a mdholdas jelek gyors megtalalasat.

+  Vigye ki a késziiléket nyilt teriiletre, magas épiiletektdl és faktol tavol.

+ Néhany percig maradjon mozdulatlan.

+ Haszndljon olyan éraszijat, amin nincsenek fémalkatrészek az 6ra tokjanak kdzelében, példaul szilikonbol
késziilt éraszijat.
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Az 6ramon a pulzusszam nem pontos
A pulzusérzékelével kapcsolatos tovabbi informaciokért [atogasson el a garmin.com/heartrate oldalra.

A tevékenység mért homérséklete nem pontos

Testhémérséklete hatassal van a beépitett hdmérséklet-érzékeld altal mért hémérsékletre. A legpontosabb
hémérsékleti érték érdekében vegye le a késziléket a csukldjarol, és varjon 20-30 percet.

Egy opcionadlis tempe™ kiils6 h6mérséklet-érzékeld hasznalataval az 6ra viselése kozben is pontos hémérsékleti
értékeket kaphat.

Kilépés a Demé iizemmadbol

A Dem¢é Gizemmdd az éra funkcidit mutatja be.

1 Gyorsan nyomja meg a t_) nyolc alkalommal.
2 Vilassza a / lehetGséget.

Tevékenységkovetés

A tevékenységkovetés pontossagdara vonatkozo tovabbi informacidkért [dtogasson el a garmin.com/ataccuracy

weboldalra.

Ugy tiinik, hogy a Iépésszam nem pontos

Ha a [épésszam nem tlnik pontosnak, akkor érdemes kiprobalni ezeket a tippeket.

+ Viselje az 6rat nem dominans csukléjan.

+ Tartsa zsebében az érat, ha babakocsit vagy flinyirét tol.

+ Tartsa zsebében az érat, ha csak a kezét vagy karjat hasznalja aktivan.
MEGJEGYZES: el6fordulhat, hogy a mosogatéashoz, a ruhak 8sszehajtogatasahoz vagy a tapsolashoz
hasonlé ismétl6dé mozdulatokat az 6ra Iépésként értelmezi.

Az 6ran és a Garmin Connect”-fiékban lathato lépésszam nem egyezik

A Garmin Connect-fiokban lathaté |épésszam az dra szinkronizalasakor frissdl.

1 Valasszon ki egy lehetdséget:

*+ Szinkronizalja Iépésszamat a Garmin Express™ alkalmazassal (A Garmin Connect™ hasznélata a
szamitégépen, 81. oldal).

*  Szinkronizalja |épésszamat a Garmin Connect alkalmazassal (A Garmin Connect™ alkalmazés hasznélata,
81. oldal).

2 Varja meg az adatok szinkronizal6dasat.
A szinkronizalas eltarthat néhany percig.
MEGJEGYZES: a(z) Garmin Connect alkalmazas vagy a(z) Garmin Express alkalmazas frissitése nem
szinkronizalja az adatokat, illetve nem frissiti a Iépésszamot.
A megmaszott emeletek 6sszege nem tiinik pontosnak
Az emeletek megmaszasakor az 6ra belsé barométert hasznal a szintkiilonbség valtozasanak méréséhez. Egy
megmaszott emelet 3 méternek (10 lab) felel meg.
+  Keresse meg a barométer legtobbszor az éra hatlapjan levd apro nyilasait, majd tisztitsa meg a teriiletet a
toltényilasok kordil.
TIPP: a barométer nyilasai a toltéporthoz kozel, oldalt, az 6ra aljan, a szij csatlakozasanal is lehetnek.
A barométer nyilasainak elzaréddsa befolyasolhatja a barométer teljesitményét. A teriilet megtisztitasa
érdekében oOblitse le az orat tiszta vizzel.
Tisztitas utan hagyja, hogy az 6ra teljesen megszaradjon.
+ Ne kapaszkodjon a korlatba és egyetlen I1épcsét se hagyjon ki lépcs6zés kozben.

+ Szeles kornyezetben takarja le az 6rat ruhaja ujjaval vagy a kabatjaval, mivel a heves széllokések rendellenes
méréseket eredményezhetnek.
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Fuggelék

Szinmeérce és futasi dinamika adatok

A futasi dinamika képernyén megjelenik a szinmérce az elsédleges mérészamhoz. Az elsédleges mér6szamot
személyre tudja szabni. A szines méré megmutatja, hogy az On futasi dinamika adatai hogyan viszonyulnak
mas futékéhoz. A szinzénak szazalékértékeken alapulnak.

A Garmin® sok kilonb6z8 szintl futdt kutatott. A piros és narancs szinli mezékben megadott értékek a kevésbé
tapasztalt vagy lassabb futdkra jellemzék. A zold, kék és lila mezékben megadott értékek a tapasztaltabb

vagy gyorsabb futdkra jellemzdk. A tapasztaltabb futdkat rovidebb talajérintési id6, kisebb fliggéleges kilengés,
kisebb fliggéleges arany, alacsonyabb Iépésenkénti sebességvesztés és nagyobb lépésiitem jellemzi, mint a
kevésbé tapasztalt futdkat. Azonban a magasabb futéknak altaldban kicsit lassabb a Iépésiitemiik, hosszabbak
a lépéseik, és a fliggdleges kilengésiik kicsit nagyobb. A fliggéleges arany a fliggéleges kilengés elosztva a
|[épéshosszal. Nincs 6sszefliggésben a magassaggal.

A futdsi dinamikaval kapcsolatos tovabbi informaciokért latogasson el a garmin.com/runningdynamics
oldalra. A futasi dinamika adataival kapcsolatos tovabbi elméletekért és interpretacidkért keressen futassal
kapcsolatos kozismert publikaciokat és weboldalakat.

Szazalékérték a

Lépésszam tarto-

Szinzéna Talajérintésiid6  Lépésenkénti sebességvesztés tarto-

zénaban manya tartomanya manya

. Lila >95 >185 |épés/perc <218 ms <8,2cm/s

- Kék 70 -95 174-185 lépés/ 218-248 ms 8,2-12,1 cm/s
perc

@ zsld 30 - 69 163-173 |épés/  249-277 ms 12,2-19,7 cm/s
perc

. Narancssa’rga 5-29 151-162 IépéS/ 278-308 ms 19,8-25,9 cm/s
perc

- Piros <5 <151 Iépés/perc  >308 ms >25,9 cm/s

Talajérintési ido egyensulyadatai

A talajérintési id6 egyenstulya a futas szimmetriajat méri, és a teljes talajérintési id§ szazalékos aranyaban
jelenik meg. Példaul a balra mutaté nyillal jelolt 51,3% azt jelzi, hogy a futd tobb idét tolt Ugy a talajon, hogy a bal
l[abara nehezedik. Ha az adatképernydn két szam lathato, példaul 48-52, akkor a bal 1ab a 48%, a jobb Iab pedig
az 52%.

Szinzéna @ Piros () Narancssarga [ zsld () Narancssarga (i} Piros
Szimmetria Gyenge |Megfeleld Jo Megfelel6 Gyenge
Tobbi futé szazalékos aranya 5% 25% 40% 25% 5%
Talajérintési id6 egyensulya >52,2% B 50,8-52,2% B 50,7% B-50,7% J 50,8—-52,2% J >52,2% J

A futasi dinamika fejlesztése és tesztelése soran a Garmin® csapata arra jutott, hogy egyes futéknal
Osszefliggés van a sériilések és a nagyobb egyensulyhiany kozott. Sok futé esetében a talajérintési idé
egyensulya emelkeddn és lejtén valo haladaskor hajlamosabb jobban eltérni az 50—50 aranytol. A futéedzék
tobbsége egyetért azzal, hogy a szimmetrikus futasi forma szamit jénak. Az élvonalbeli futéknak altalaban
flirgék és kiegyensulyozottak a lépéseik.

Futds kozben figyelheti a mérét vagy az adatmezét, de Garmin Connect™ fiokjaban megtekintheti az 6sszesitést
is. Mas futasi dinamikai adatokhoz hasonldan a talajérintési id6 egyensulya is egy mennyiségi mér6szam,
amelynek segitségével tobbet tudhat meg a futdsi szokasairdl.

Fiiggoleges kilengés és fiigg6leges arany adatai
A fliggbleges kilengés és a fliggdleges arany adattartomanyai az érzékel6t6l fliggben kissé eltéréek, és az is

szamit, hogy a mellkason helyezték-e el az érzékelét (HRM 600, HRM-Fit" vagy HRM-Pro™ sorozatu tartozékok)
vagy a derékon (Running Dynamics Pod tartozék).
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Fiiggbleges

samaina  SpimSnéka |dengésl  iengéer - Fistleges ariny Figudleges
(mellkas) tartomany (derék)

- Lila >95 <6,4 cm <6,8 cm <6,1% <6,5%

. Kék 70 - 95 6,4-8,1 cm 6,8-8,9 cm 6,1-7,4% 6,5-8,3%

. Zold 30 - 69 8,2-9,7cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6% 8,4-10,0%

- Narancssérga 9 ~ 29 9,8-11,5cm 11,0-13,0 cm 8,7-10,1% 10,1-11,9%

- Piros <5 >11,5¢cm >13,0 cm >10,1% >11,9%

A VO2 Max. szabvanyositott értékelései
Ezek a tablazatok a VO2 max. életkor és nem alapjan becsiilt szabvanyositott beosztasat tartalmazzak.

Szazalék 20 -29 30 -39 40 - 49 50 - 59 60 - 69 70-79

Szuper 95 554 54 528 489 45,7 42,1
Kivalé 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Jo 60 454 44 42,4 39,2 8515 32,3
Megfelelé 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Gyenge 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <294
Szazalék
Szuper 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Kivalé 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Jo 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Megfelelé 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Gyenge 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <27,5 <259

Az adatok utdannyomasa a The Cooper Institute® engedélyével tortént. Tovabbi tdjékoztatasért latogasson el a
www.Cooperlnstitute.org weboldalra.

FTP-besorolasok

Ezek a tablazatok a funkcionadlis kiiszobteljesitmény (FTP) nemenként térténd becsléseinek osztdlyozasat
foglaljak magukban.

Férfiak ‘ watt/kilogramm (W/kg)

Szuper 5,05 és felette
Kivalo 3,93 és 5,04 kozott
Jo 2,79 és 3,92 kozott
Megfelelé 2,23 és 2,78 kozott
Edzetlen Kevesebb mint 2,23
N6k watt/kilogramm (W/kg)
Szuper 4,30 és felette
Kivalo 3,33 és 4,29 kozott
Jo 2,36 és 3,32 kozott
Megfelelé 1,90 és 2,35 kozott
Edzetlen Kevesebb mint 1,90

Az FTP-besorolas Hunter Allen és Andrew Coggan, PhD, Training and Racing with a Power Meter (Boulder, CO:
VeloPress, 2010) cimmel végzett kutatdsan alapul.
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Kerékmeéret és keriilet

Kerékparozaskor a sebességérzékel§ automatikusan érzékeli a kerékmeéretet. Sziikség esetén manualisan is
megadhatja a kerék keriiletét a sebességérzékeld bedllitasainal.

A kerékparozashoz hasznalt kerékméret a gumiabroncs mindkét oldalan fel van tiintetve. A kerék keriiletét akar
le is mérheti, de hasznalhatja az interneten elérhetd kalkulatorokat is.
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Adatmezok

MEGJEGYZES: nem &ll rendelkezésre az 6sszes adatmezé minden tevékenységtipushoz. Egyes adatmezék
esetében ANT+® vagy Bluetooth® tartozékokra van sziikség az adatok megjelenitéséhez. Egyes adatmez6k tobb
kategoridban is megjelennek a karéran.

TIPP: az adatmezdket az Garmin Connect™ alkalmazas karéra-beadllitasainal is testreszabhatja.
Lépésiitem mezok
Név Leiras

Atlagos pedaliitem Kerékpdarozas. Az aktudlis tevékenység atlagos |épésiiteme.

Atlagos lépésiitem Futds. Az aktudlis tevékenység atlagos Iépésiiteme.

Pedalitem Kerékparozas. A hajtékar fordulatszdma. Az adat megjelenitéséhez késziilékének csatlakoznia
kell egy pedaliitem-érzékeld tartozékhoz.
Lépésiitem Futds. A percenkénti Iépések (jobb és bal) szama.

Kor pedaliteme Kerékpdarozas. Az aktudlis kor atlagos |épésiiteme.

Kor [épésiiteme Futas. Az aktudlis kor atlagos Iépésiiteme.

Utols6 kor pedaliiteme Kerékpdrozas. Az utolsé befejezett kor atlagos Iépésiiteme.
Utolsé kor [épésiiteme Futds. Az utolsé befejezett kor atlagos lépésiiteme.

Grafikon tablazatok
Név Leiras

Barométer grafikon A légkori nyomas id6beli alakuldsat abrazold diagram.

Magassagi grafikon A magassag idébeli alakulasat abrazold diagram.

Pulzusszam-grafikon A tevékenység soran mért pulzusszamot abrazol6 diagram.

Tempégrafikon A tevékenység soran mért tempot abrazold diagram.

Teljesitmény grafikon A tevékenység soran mért teljesitményt dbrazolé diagram.

Sebességgrafikon A tevékenység soran mért sebességet abrazold diagram.

Iranytii mez6k

Név ‘Lel’rés
Iranytls haladasi irany
GPS irany

Irany A haladasi irany.

A haladasi irany az iranytt alapjan.

A haladasi irany a GPS alapjan.

Tavolsag mezok
Név Leiras

Tavolsag Az aktudlis nyomvonal vagy tevékenység soran megtett tavolsag.

Int. tvolsag Az aktualis id6koz soran megtett tavolsag.

Kortavolsag Az aktualis kor soran megtett tavolsag.

Utolsé kor tavolsaga Az utolsé befejezett kor sordn megtett tavolsag.

Utolsé mozgas tav. Az utolso befejezett mozgas sordn megtett tavolsag.

Mozgas tavolsaga Az aktudlis mozgas sordn megtett tavolsag.

Tengeri tavolsag A megtett tavolsag tengeri méterben vagy tengeri labban.

Tavolsag mezék

Név ‘ Leiras

Atlagos emelkedés

A legutolsé nullazas 6ta elért atlagos fliggéleges emelkedési tavolsag.

Atlagos siillyedés

A legutolsé nullazas 6ta elért atlagos, fliggdleges stillyedési tavolsag.

Magassag Az aktudlis hely tengerszint feletti vagy alatti magassaga.

Siklasarany A megtett vizszintes tdvolsdg és a fliggéleges tavolsag valtozasanak aranya.

GPS magassdg Az aktudlis hely magassaga GPS hasznalataval.
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Név
Meredekség

‘ Leiras
Az emelkedés (magassag) és a haladas (tavolsdg) hanyadosanak kiszamitasa. Ha

példaul minden megmaszott 3 m-rel (10 1ab) 60 m-t (200 lab) halad, akkor a meredekség
5%-0s.

Kor emelkedése

Az aktudlis korre vonatkoz6 fliggéleges emelkedési tavolsag.

Kor siillyedése

Az aktudlis korre vonatkozo6 fliggdleges siillyedési tavolsag.

Utolsé kor emelkedése

A legutolsé befejezett korre vonatkozé fliggéleges emelkedési tavolsag.

Utolsé kor siillyedése

A legutolsé befejezett korre vonatkozé fliggéleges siillyedési tavolsag.

Utolsé mozgds emelkedése

A legutolsé befejezett mozgasra vonatkozé fliggéleges emelkedés.

Utolsé mozgas sillyedése

A legutolsé befejezett mozgdsra vonatkozé fliggéleges siillyedés.

Maximalis emelkedés

A legutolsé nullazas 6ta elért maximalis emelkedési sebesség lab/percben vagy méter/
percben megadva.

Maximalis siillyedés

A legutolsé nullazas 6ta elért maximalis siillyedési sebesség méter/percben vagy lab/
percben megadva.

Maximalis magassdag

A legutolsé nullazas 6ta elért legmagasabb pont.

Minimalis magassag

A legutolsé nullazas 6ta elért legmélyebb pont.

Mozgas emelkedése

Az aktudlis mozgdsra vonatkozo fliggéleges emelkedés.

Mozgas siillyedése

Az aktudlis mozgdsra vonatkozd fliggéleges siillyedés.

Teljes emelkedés

A legutolsé nullazas 6ta elért teljes emelkedési tavolsag.

Teljes siillyedés

A legutolsd nullazas 6ta elért teljes sillyedési tavolsag.

Emeleti mezék
Név
Megmaszott emelete

Leiras

k szama Az adott napon megmaszott 6sszes emelet.

Lefelé megtett emeletek szama

Az adott napon lefelé megtett 6sszes emelet.

Emelet/perc

A percenként megmaszott emeletek szama.

Erémezok

Név Leiras

3Seré A 3 mdsodperc alatt a pedalokra kifejtett eré atlaganak nagysdaga Newtonban kifejezve.
10S er6 A 10 masodperc alatt a pedalokra kifejtett er6 atlaganak nagysaga Newtonban kifejezve.
30S er6 A 30 masodperc alatt a pedalokra kifejtett er6 atlaganak nagysaga Newtonban kifejezve.
Atl. er6 Tevékenység kozben a pedalokra kifejtett eré atlaga Newtonban kifejezve.

Kifejtett eré A pedalokra kifejtett eré nagysdga Newtonban kifejezve.

Kor ereje A jelenlegi kdrben a peddlokra kifejtett er6é atlaga Newtonban kifejezve.

Kor norm. ereje

A pedalokra a jelenlegi korben kifejtett normalizalt eré6 Newtonban kifejezve.

Ut. kor ereje

Az el6z6 korben a pedalokra kifejtett eré atlaga Newtonban kifejezve.

Ut. kor norm. ereje

Az el6z6 korben a pedalokra kifejtett normalizalt er6 mértéke Newtonban kifejezve.

Max. eré

Tevékenység sordn a pedalokra kifejtett maximalis er6 Newtonban kifejezve.

Kor max. ereje

A jelenlegi korben a peddlokra kifejtett maximalis er6 Newtonban kifejezve.

Norm. eré A pedalokra kifejtett normalizalt er6 mértéke Newtonban kifejezve.

Grafikus

Név Leiras

Widget attekintd Futds. Egy szinméré mutatja az aktualis pedalitem-tartomanyt.
IRANYTUMERO A haladési irdny az irdnyt( alapjan.

TEI egyenstly méré

A futds kozbeni talajérintési id6 bal és jobb oldal kozti egyensulyat mutaté szines
méro.
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Név
Talajérintési egyensuly mérd

Leiras
Azt az id6t mutatod szines mérd, ameddig egy |épés soran futas kdzben érinti a
talajt, ezredmasodpercben megadva.

Pulzusméré

A jelenlegi pulzusszam-tartomanyt megjelenit6é szines méré.

Pulzusszam-tartomanyok aranya

Az egyes pulzusszam-tartomanyokban toltott id6 aranyat mutatd szines méré.

PacePro méré

Futds. Az aktualis résztempd és a célzott résztempd.

TELJESITMENYMERO

A teljesitménytartomanyt megjelenité szines méré.

Teljes emelkedés-/siillyedés
méré

A tevékenység sordn vagy a legutobbi visszaallitas 6ta megtett teljes emelkedési
és siillyedési tavolsag.

Edzésihatds-mérd

Az aktudlis tevékenység hatasa az aerob és anaerob edzettségi szintekre.

Fligg6leges oszcillacié méré

A futds kozbeni visszapattanast mutaté szines méré.

Fligg6leges arany méré

A lépéshossz fiiggdleges kilengésének ardnyat mutaté szines méré.

Pulzusszam mezoék
Név
% Pulzustartalék

Leiras
A pulzustartalék szazaléka (maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

Aerob edzési hatas

Az aktudlis tevékenység hatasa az aerob edzettségi szintre.

Anaerob edzési hatas

Az aktudlis tevékenység hatasa az anaerob edzettségi szintre.

Atl. %pulzustartalék

Az aktudlis tevékenység soran mért pulzustartalék atlagos szazalékos ardnya
(maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

Atl. pulzusszém

Az aktudlis tevékenység soran mért atlagos pulzusszam.

Atl. pulzus %max.

Az aktudlis tevékenység soran mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos aranya.

Pulzusszam

Pulzusszam (ités/perc mértékegységben (bpm) megadva. A késziiléknek rendelkeznie
kell csuklon mért pulzus funkcidval, vagy csatlakoztatni kell egy kompatibilis pulzusmé-
réhoz.

Pulzusszam maximalis %

A maximalis pulzusszam szazalékos aranya.

Pulzustartomany

A pulzus aktuélis tartomaénya (1 és 5 kozdtt). Az alapértelmezett zonakat a felhasznaloi
profil, valamint a maximalis pulzusszam (220 minusz az On életkora) alapjan hatarozza
meg a rendszer.

Int. atl. % pz.tart.

Az aktudlis Uszasi intervallum soran mért pulzustartalék atlagos szazalékos aranya
(maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

Intervallum atlagos %Max

Az aktudlis Uszasi intervallum soran mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos
aranya.

Kezdeti atlagos pulzus

Az aktudlis Uszasi intervallum soran mért atlagos pulzusszam.

Int. max. % pz. tart.

Az aktudlis Uszasi intervallum sordn mért pulzustartalék maximalis szazalékos aranya
(maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

Intervallum maximalis %Max.

Az aktualis Uszasi intervallum soran mért maximalis pulzusszam maximalis szazalé-
kos aranya.

Intervallum maximalis pul-
zusszam

Az aktudlis Uszasi intervallum soran mért maximalis pulzusszam.

Kor pulzustartalék %

Az aktualis kor soran mért pulzustartalék atlagos szazalékos aranya (maximalis pul-
zusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

Kor pulzus

Az aktudlis kor soran mért atlagos pulzusszam.

Kor pulzusszam maximalis %

Az aktualis kor soran mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos aranya.

Utolsé kor %pulzustartalék

A legutoljara teljesitett kor soran mért pulzustartalék atlagos szazalékos aranya
(maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

Utolsé kor pulzus

Az utolsé befejezett korre vonatkoz6 atlagos pulzusszam.

Kor pulzusszam maximalis %

Az utolsé befejezett kor soran mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos aranya.

Utolsé mozgas %HRR

A legutoljara teljesitett mozgas soran mért pulzustartalék atlagos szazalékos aranya
(maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

Utolsé mozgds HR

Az utolsé befejezett mozgasra vonatkozo atlagos pulzusszam.
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Név
U. mozgds HR % Max.

Leiras
Az utolsé befejezett mozgas sordn mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos
aranya.

Mozgas %HRR Az aktualis mozgas soran mért pulzustartalék atlagos szazalékos ardnya (maximalis
pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).
Mozgas HR Az aktudlis mozgas soran mért atlagos pulzusszam.

Mozgas HR % Max.

Az aktudlis mozgds soran mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos aranya.

Zbénaban toltott id6

Az egyes pulzusszam-tartomanyokban eltoltott id6.

Hossz mezo6k
Név
Intervallum hossz

Leiras
Az aktudlis id6koz soran megtett medencehosszok szama.

Hossz

Az aktuadlis tevékenység soran megtett medencehosszok szama.

Egyéb mez6k
Név

‘ Leiras

Aktiv kaldria A tevékenység soran elégetett kaldriak szama.
Légnyomas A nem kalibralt kornyezeti nyomas.
Barométernyomas Az aktudlis kalibralt kornyezeti nyomas.
Akkutoltottség Az akkumulator lemeriiléséig hatralévé 6rak szama.

Akkumulator szintje

Az akkumulator fennmaradé toltottsége.

eBike akkumulator

Az eBike fennmaradé toltéttségi szintje.

eBike tartomany

Az eBike becsiilt hatralévé tavolsaga rasegitéssel.

GPS A mUholdas GPS-jel er6ssége.
Id6kozok Az aktualis tevékenység alatt megtett intervallumok szama.
Korok Az aktudlis tevékenység soran megtett korok szama.

Ut. kor ismétlésszama

Az ismétlések szama a tevékenység utolsé korében.

Terhelés Az aktudlis tevékenység edzésterhelése. Az edzésterhelés a testedzés utani emelkedett oxi-
génfogyasztas (EPOC) mennyisége, amely az edzés feszitettségét jelzi.
Mozdulatok Az aktudlis tevékenység soran megtett mozdulatok szama.

Teljesitményallapot

A teljesitményallapot pontszama a teljesitési képesség valos ideji értékelése.

Ism. Egy edz6termi tevékenység sordn egy adott edzési sorozatban elvégzett ismétlések szama.

Légzésszam A légzésszam légzés/perc (brpm) értékben megadva.

Korok Egy adott tevékenység soran végzett gyakorlatcsoportok szama (példaul ugrokétél).

Lépések Az aktualis tevékenység soran megtett |épések szama.

Stressz Az aktuadlis stressz-szint.

Napkelte A napkelte ideje a GPS-pozici6 alapjan.

Napnyugta A napnyugta ideje a GPS-pozici6 alapjan.

Pontos id6 A p)ontos id6 az aktudlis hely és az idébeallitasok alapjan (formatum, idézéna, nyari idészami-
tas).

Osszkaldria Az adott napon elégetett 6sszes kaldria.

Tempo6 mezdk

Név
500 m tempé

Leiras
Az 500 méterenkénti aktualis evezési tempo.

Atlagos 500 m temp6

Az 500 méterenkénti atlagos evezési tempd az aktualis tevékenység soran.

Atlagtempo

Az aktudlis tevékenység atlagos tempdja.

Nehézséghez igazitott tempd Az atlagos tempd a terep meredekségéhez van igazitva.

Kezdeti tempd

Az aktudlis id6koz atlagos tempoja.
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Név
Kor 500m tempd

Leiras
Az 500 méterenkénti atlagos evezési tempé az aktualis kor soran.

Kortempo

Az aktudlis kor atlagos tempdja.

Utolso kor 500m tempo

Az 500 méterenkénti atlagos evezési tempo az utolsé kor soran.

Utolso kdrtempo

Az utolsé befejezett kor atlagos tempdja.

Utolsé kor tempo

Az utolsé befejezett medencehossz atlagos tempoja.

Utolsé mozgds tempoja

Az utolsé befejezett mozgas atlagos tempdja.

Mozgas tempodja

Az aktudlis mozgas atlagos tempdja.

Tempo

Az aktualis tempo.

Legurulds tempdja

A folyamatos, atlagos tempd az utolsé teljesitett mérfold vagy kilométer esetén.

PacePro mezdék
Név
Kovetkez résztavolsag

Leiras
Futds. A kovetkez6 rész ossztavolsaga.

Kovetkez6 rész tempdcél

Futds. A kovetkezd rész céltempdja.

Résztavolsag

Futas. Az aktuadlis rész 6ssztavolsaga.

Hatralévé résztavolsag

Futds. Az aktudlis rész hatralévé tdvolsdga.

Résztempd

Futds. Az aktudlis rész tempdja.

Rész tempdcél

Futds. Az aktudlis rész céltempoja.

Teljesitmény mez6k
Név
FTP %

Leiras
Az aktualis kimeneti teljesitmény a funkcionalis teljesitménykiiszob szdzalékaban
megadva.

3 mp teljesitmény

A kimeneti teljesitmény 3 mp-es mozgoatlaga.

3 mp-es teljesitmény/témeg

A hdrom masodpercre vonatkozé atlagos teljesitményt Watt/kg értékben adjuk meg a
jelenlegi tevékenységhez.

10 mp teljesitmény

A kimeneti teljesitmény 10 mp-es mozgdatlaga.

10 mp-es teljesitmény/tomeg

A tiz masodpercre vonatkozo atlagos teljesitményt Watt/kg értékben adjuk meg a
jelenlegi tevékenységhez.

30 mp teljesitmény

A kimeneti teljesitmény 30 mp-es mozgdatlaga.

30 mp-es teljesitmény/tomeg

A harminc masodpercre vonatkoz6 atlagos teljesitményt Watt/kg értékben adjuk meg a
jelenlegi tevékenységhez.

Atl. teljesitmény

Az aktuadlis tevékenységre vonatkozé atlagos kimeneti teljesitmény.

Atl. teljesitmény/tomeg

Az atlagos teljesitményt Watt/kg értékben adjuk meg a jelenlegi tevékenységhez.

Kor max. teljesitménye

Az aktudlis korre vonatkozé legnagyobb kimeneti teljesitmény.

Kor teljesitménye

Az aktudlis korre vonatkozé atlagos kimeneti teljesitmény.

Kor teljesitmény/tomeg

Az aktudlis korre vonatkozé atlagos teljesitményt watt/kg-ban megadva.

U. kor max. teljesitménye

Az utolsé befejezett korre vonatkozé legnagyobb kimeneti teljesitmény.

Utolso kor teljesitménye

Az utolsé befejezett korre vonatkozé atlagos kimeneti teljesitmény.

Maximalis teljesitmény

Az aktudlis tevékenységre vonatkozé legnagyobb kimeneti teljesitmény.

Teljesitmény—testsuly arany

Az aktudlisan mért teljesitmény W/kg-ban megadva.

Teljesitményzona

A kimeneti teljesitmény aktuadlis tartomanya az FTP vagy az egyéni beallitasok alapjan.

Zonaban toltott id6

Az egyes teljesitménytartomanyokban eltoltott idé.

Er6feszités

Az elvégzett, 6sszegylilt munka (kimeneti teljesitmény) kilojoule-ban megadva.
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Pihenési mezé6k
Név Leiras

Ismétlés BE

Az utolsé intervallum id6zit6je és az aktudlis pihenés (medencés Uszas).

Pihenésidozito

Az aktualis pihenés idézitéje (medencés Uszas).

Futasi dinamika
Név

Atlagos talajérintési id6 egyensuly

Leiras
Az atlagos talajérintési id6 egyenstlya az aktualis edzés soran.

Atlagos talajérintési id6

Az aktudlis tevékenységre vonatkozé atlagos talajérintési idé.

Atlagos lépéshossz

Az atlagos Iépéshossz az aktudlis edzésen.

Atlagos fiiggéleges oszcillacio

Az aktuadlis tevékenységre vonatkozé atlagos fliggéleges kilengés.

Atlagos fliggéleges arany

A fliggbleges kilengés atlagos aranya a Iépéshosszhoz az aktudlis edzésen.

Talajérintési idé egyensuly

A futds kozbeni talajérintési idé bal és jobb oldal kozti egyensulya.

Talajérintési idé

Az az id6, ameddig egy Iépés sordn futas kozben érinti a talajt, ezredmasodperc-
ben megadva. A talajérintési id6 értékét gyaloglas esetén nem szamitja a rendszer.

Kor talajérintési idé egyensuly

Az aktudlis korre vonatkozd atlagos talajérintési idé egyensulya.

Kor talajérintési ideje

Az aktuadlis korre vonatkoz6 atlagos talajérintési idé.

Kor Iépéshossza

Az aktudlis kor atlagos Iépéshossza.

Kor fliggbleges oszcillacidja

Az aktudlis korre vonatkozé atlagos fliggéleges kilengés.

Kor fliggéleges aradnya

A fliggébleges kilengés atlagos aranya a lépéshosszhoz az aktudlis korben.

Lépéshossz

A |épéshossz az egyik |épéstdl a kovetkezbig, méterben mérve.

Fligg6leges oszcillacié

A futds kozbeni visszapattanas mértéke. A fels6test fliggéleges mozgasa |épésen-
ként és centiméterekben mérve.

Fliggéleges arany

A fligg6leges kilengés és a lépéshossz aranya.

Sebesség mezok

Név ‘ Leiras

Atlagos mozgasi sebesség

Az aktudlis tevékenység soran torténé mozgas atlagos sebessége.

Atlagos éaltaldnos sebesség

Az aktualis tevékenység atlagsebessége, beleértve a haladas és a megallas kdzbeni
sebességeket is.

Atlagsebesség

Az aktudlis tevékenység atlagos sebessége.

Atlagos sebesség talajszinten

Az aktudlis tevékenység atlagos haladasi sebessége, az Gtvonaltél és az iranyban
fellépé ideiglenes eltérésektdl fliggetlendil.

Kor sebessége talajszinten

Az aktudlis kor atlagos haladasi sebessége, az Gtvonaltdl és az irdnyban fellép6
ideiglenes eltérésektdl fliggetlendil.

Korsebesség

Az aktualis kor atlagos sebessége.

Utolsé kor sebessége talajszin-
ten

A legutoljara teljesitett kor atlagos haladasi sebessége, az Utvonaltél és az iranyban
fellépé ideiglenes eltérésektdl fliggetleniil.

Utolsé kor sebessége

Az utolso befejezett kor atlagos sebessége.

Utolsé mozgas sebessége

Az utolso befejezett mozgas atlagos sebessége.

Max. sebesség talajszinten

Az aktualis tevékenység maximalis haladasi sebessége, az utvonaltél és az iranyban
fellépé ideiglenes eltérésektdl fliggetlendl.

Maximalis sebesség

Az aktudlis tevékenység csucssebessége.

Mozgas sebessége

Az aktudlis mozgas atlagos sebessége.

Sebesség

Az aktudlis utaz6sebesség.

Sebesség talajszinten

Az aktudlis haladasi sebesség, az Utvonaltdl és az irdnyban fellépé ideiglenes eltéré-
sekt6l fliggetlendil.

Fliggbleges sebesség

Emelkedési vagy ereszkedési sebesség.
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Csapas mezok

Nev e
Atlagos tavolsag csapasonként Uszés. A csapasonként 4tlagosan megtett tavolsag az aktuélis tevékenység sorén.
Atlagos tavolsag csapasonként Evezdsportok. A csapdsonként dtlagosan megtett tdvolsag az aktualis tevékenység

Atlagos tavolsag csapasonként

Atlagos csapassebesség
Atlagos csapassebesség

Atlagos csapasszam/hossz
Tavolsag csapasonként
Tavolsag csapasonként

Intervallum, csapasszam/hossz

Csapastipus idékoz
Kortavolsag csapasonként
Kortavolsag csapasonként
Kortavolsag csapasonként
Kor csapassebesség

Kor csapassebesség

Kor csapassebesség

Kor csapasszam

Kor csapasszam

Kor csapasszam

Utolsé kor tav./csapas
Utolsé kor tav./csapas

Utolso kor tav csapasonként
Utolsé kor csapassebesség
Utolsé kor csapassebesség
Utolsé kor csapassebesség

Utolsé kor csapasszam
Utolsé kor csapasszam
Utolsé kor csapasszam
Utolsé csapashossz
Utolso csapastipus hossz

soran.

Beltéri sielés. A csapasonként atlagosan megtett tavolsag az aktudlis tevékenység
soran.

Evezésportok. A percenkénti csapasok szamanak (spm) atlaga az aktuadlis tevékeny-
ség soran.

Beltéri sielés. A percenkénti csapasok szamanak (spm) atlaga az aktualis tevékeny-
ség soran.

A medencehosszonkénti csapasok szamanak atlaga az aktualis tevékenység soran.
Evezdsportok. A csapasonként megtett tavolsag.

Beltéri sielés. A csapasonként megtett tavolsag.

A medencehosszonkénti csapasok szamanak atlaga az aktualis intervallum soran.
Az intervallum aktualis csapastipusa.

Uszas. A csapasonként atlagosan megtett tavolsag az aktualis kor soran.
Evezdsportok. A csapasonként atlagosan megtett tavolsag az aktudlis kor soran.
Beltéri sielés. A csapasonként atlagosan megtett tavolsag az aktudlis kor soran.
Uszas. A percenkénti csapasok szamanak (spm) &tlaga az aktudlis kor sorén.
Evez6sportok. A percenkénti csapasok szamanak (spm) atlaga az aktualis kor soran.
Beltéri sielés. A percenkénti csapasok szamanak (spm) atlaga az aktualis kor soran.
Uszas. Az aktudlis kor soran végzett csapasok 6sszege.

Evez&sportok. Az aktualis kor soran végzett csapasok 0sszege.

Beltéri sielés. Az aktudlis kor sordn végzett csapasok dsszege.

Uszas. A csapasonként 4tlagosan megtett tavolsag az utolsé befejezett kor soran.

Evezdsportok. A csapasonként atlagosan megtett tavolsag az utolsé befejezett kor
soran.

Beltéri sielés. A csapasonként atlagosan megtett tavolsag az utolsé befejezett kor
soran.

Uszas. A percenkénti csapasok szamanak (spm) atlaga az utolsé befejezett kor
soran.

Evezésportok. A percenkénti csapasok szamanak (spm) atlaga az utolsé befejezett
kor soran.

Beltéri sielés. A percenkénti csapasok szamanak (spm) atlaga az utolso befejezett
kor soran.

Uszés. Az utolsé befejezett kor sordn végzett csapasok szama.
Evezdésportok. Az utolsé befejezett kor soran végzett csapasok szama.
Beltéri sielés. Az utolsé befejezett kor soran végzett csapasok szama.
Az utolso befejezett hossz soran végzett csapasok szama.

Az utolsé befejezett medencehossz sorén alkalmazott csapéstipus.

Csapdssebesség Uszas. A percenkénti csapasok szama (spm).

Csapassebesség Evezésportok. A percenkénti csapasok szama (spm).

csapassebesség Beltéri sielés. A percenkénti csapasok szama (spm).

Csapas Uszas. Az aktualis tevékenység soran végzett csapasok szama.

Csapasok Evez&sportok. Az aktudlis tevékenység soran végzett csapasok szama.

Csapasok Beltéri sielés. Az aktudlis tevékenység sordn végzett csapasok szama.
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Swolf mezok
Név Leiras

|

Atlagos Swolf Az aktualis tevékenység atlagos SWOLF-értéke. A SWOLF-értek az egy hosszhoz sziikséges id6 és
az adott hosszhoz sziikséges karcsapasok szamanak 6sszege (Uszdssal kapcsolatos kifejezések,
27. oldal). Nyilt vizi Uszas esetén a SWOLF pontszamot 25 méterenként szamitja ki a rendszer.

Intervallum swolf Az aktudlis id6k6z atlagos SWOLF-értéke.

Kor Swolf Az aktudlis kor atlagos SWOLF-értéke.

Utolsé kor Swolf Az utolsé befejezett kor SWOLF-értéke.

Utols6 hossz Swolf Az utolsé befejezett medencehossz SWOLF-értéke.

Hoémérsékleti mezok
Név Leiras

24 6ras maximum Az elmdult 24 6raban, egy kompatibilis hémérséklet-érzékeld segitségével rogzitett legmagasabb
hémérséklet.

24 6ras minimum Az elmdlt 24 éraban, egy kompatibilis hémérséklet-érzékeld segitségével rogzitett legalacsonyabb
hémérséklet.

H6émérséklet A levegd hémérséklete. A testhémérséklete hatassal van a hdmérséklet-érzékelére. Parosithat egy
tempe™ érzékel6t a késziilékkel, hogy az a pontos hémérsékleti adatok allandé forrasa legyen.

Id6zit6 mezok

Név Leiras

Aktiv id6 Az aktuadlis tevékenység sordn aktivan, mozgassal toltott 0sszes id6.

Atlagos kéridé Az aktudlis tevékenység atlagos korideje.

Atlag mozgésidé Az aktualis mozgas atlagos ideje.

Atlag p6zidé Az aktualis tevékenység atlagos pozideje.

Eltelt id6 A teljes rogzitett id6. Példaul ha elinditja a tevékenységid6zitét, és 10 percig fut, ledllitja

a stoppert 5 percre, majd elinditja a stoppert és 20 percig fut, akkor az eltelt idé 35 perc.

Befejezés becsiilt ideje Az aktudlis tevékenység befejezésének becsiilt ideje.

Intervallum idé Az aktuadlis id6koz stopper altal mért ideje.

Koridé Az aktualis kor stopper altal mért ideje.

Utolsé koridé Az utolso befejezett kor stopper altal mért ideje.

Utolsé mozgdsidé Az utolso befejezett mozgas stopper altal mért ideje.

Utolsé pdz ideje Az utolsé befejezett pdz stopper altal mért ideje.

Mozgasidé Az aktualis mozgas stopper altal mért ideje.

Menetidd Az aktuadlis tevékenység soran mozgassal toltott 0sszes id6.

Altalanosan elérébb/hatrébb A céltemponal vagy -sebességnél jobb vagy gyengébb ésszidé.

Péz ideje Az aktudlis péz stopper altal mért ideje.

Sorozatidézité Egy erGsit6 edzés soran az aktualis edzési sorozattal elt6ltott id6.

Allasidé Az aktuadlis tevékenység sordn allassal toltott osszes id6.

Uszasidé Az aktudlis tevékenységhez tartoz6 Uszasidg, a pihendidd nélkiil.

Id6zitd A tevékenységiddzit6 aktudlis idébeallitasa.

Edzési mez6k

Hatralévd ismétlések A hatralévd ismétlések szama egy edzés soran.

Szakaszhossz Az edzési szakaszbdl hatralévé id6, illetve tav.

Szakasz tempoja Az aktudlis temp6 az edzési szakaszban.

Szakasz sebessége Az aktudlis sebesség az edzési szakaszban.

Szakasz ideje Az edzési szakaszbdl eltelt id6.
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