BIKE (kerékparozas)
Start (Start)

Nyomja meg az edzés elkezdéséhez.

Interval Training (Intervall edzés)

Start Training (Edzésinditas)
Nyomja meg az intervall edzés elkezdéséhez.

Repeat (Ismétlés)
Nyomja meg az ismétlésszam megvaltoztatasahoz.

Bike (Kerékparozas)

e Time (Idétartam)
o Valassza ki idétartam megadasahoz.
e Distance (Tavolsag)
o Valassza ki tavolsag megadasahoz.
e Open (Manualis)
o Valassza ki szabadkézi intervallum esetén. Az intervallum nem zarul le,
amig meg nem nyomja a BACK/LAP (VISSZA/KOR) gombot.

Rest (Pihend)

e Time (Id6tartam)
o Valassza ki id6tartam-alapu pihené megadasahoz.
o Distance (Tavolsag)
o Valassza ki tavolsag alapu pihend megadasahoz.
e Open (Manualis)
o Valassza ki szabadkézi pihené esetén. Az intervallum nem zarul le,
amig meg nem nyomja a BACK/LAP VISSZA/KOR) gombot.

Warm Up (Bemelegités)
Valassza ki bemelegités be- vagy kikapcsolasahoz.

Cool Down (Levezetés)
Valassza ki levezetés be- vagy kikapcsolasahoz.

Intervall edzés soran, ha eléri a megadott id6 vagy tavolsag végét, az o6ra jelez, majd
megkezdi a kovetkezd intervallumot. A kovetkezd intervallum manualis megkezdésehez
nyomja meg a BACK/LAP (VISSZA/KOR) gombot.

Az intervall edzés szlineteltetéséhez, folytatasahoz, megallitdsahoz, valamint az edzési

Osszesitd és a kdradatok megtekintéséhez nyomja meg a CONFIRM (MEGEROSITES)
gombot.

Settings (Beallitasok)



Navi. Settings (Navigacios Beallitasok — elérhet6 a COROS
APEX/APEX Pro/VERTIX érakon)
Nyomja meg a navigacids beallitasok eléréséhez.

o Valasszon ki egy utvonalat a feltoltott utvonalak kozal.
« Start Course (Utvonal inditasa)

o Nyomja meg az edzés navigacios modban torténd inditasahoz.
o Elevation Details (Magassagi adatok)

o Nyomja meg a kivalasztott utvonal magassagi adatainak
megtekintéséhez (pl.: teljes szintemelkedés/szintesés, legmagasabb
pont és tavolsag).

e Start Point Direction (Kezddpont iranya)

o Valassza ki a kezdépont megadasahoz (odafelé vagy visszafelé).
e Map Direction (Térkép tajolasa)

o Valassza ki a térkép északi vagy haladasi irany szerinti tajolasahoz.
e Deviate Course Alert (Riasztas utvonalrdl letérés esetén)

o Valassza ki a riasztas be- vagy kikapcsolasahoz. Ha a funkcio be van
kapcsolva, akkor az 6ra percenként jelez, ha On letért a kivalasztott
utvonalrol.

Activity Alert (Edzésriasztasok)
Valassza ki a killénb6zé tipusu riasztasok beallitasahoz.

o Distance Alert (Tavolsagriasztas — automatikus korid®)
o Bekapcsolasakor az éra automatikusan szamolja és jelzi a kdridok
végét, amikor elérte a megadott tavot.
e Speed Alert (Sebességriasztas)
o Bekapcsolasakor az éra jelez, ha kilépett a megadott
sebességtartomanybal.
o Cadence Alert (Pedalfordulatszam-riasztas)
o Bekapcsolasakor az ora jelez, ha kilépett a megadott
pedalfordulatszam-tartomanybdl.
e HR Alert (Pulzusriasztas)
o Bekapcsolasakor az 6ra jelez, ha kilépett a megadott
pulzustartomanybdl.
o Restore Defaults (Alaphelyzetbe allitas)
o Nyomja meg a beallitasok alaphelyzetbe allitasahoz.

Auto Pause (Automatikus szuneteltetés)
Nyomja meg az edzés GPS-alapu automatikus szlneteltetésének bekapcsolasahoz, ha
mozdulatlan helyzetben van.

Tamogatott adatmezok

Time of Day (Pontos id8), Total Time (Eltelt id6), Workout Time (Edzésidd), Distance
(Tavolsag), Laps (Koridék), Calories (Kaloria), Speed (Sebesség), HR (Pulzus), Grade
(Emelkedd), Avg. Speed (Atlagsebesség), Avg. HR (Atlagpulzus), Max. Speed (Max.
sebesség), Max. HR (Max. pulzus), Lap Time (Koérid6), Lap Distance (Koridétavolsag),
Lap Speed (Kdrid6sebesség), Lap HR (Kéridépulzus), Elevation (Magassag), Total
Ascent (Teljes szintemelkedés), Total Descent (Teljes szintesés), Battery (Akku
Uzemidd), Last Lap Time (Utolsé koridd), Last Lap Speed (Utolso koridésebesséq), Last
Lap HR (Utolsé koérid6pulzus), Vertical Speed (Flggéleges sebesség), Average Vertical



Speed (Atlagos fiiggéleges sebesség), Lap Vertical Speed (Utolsé koriidé fliggéleges
sebessége).

Cadence (Pedalfordulatszam), Avg. Cadence (Atlagos pedalfordulatszam), Lap Cadence
(Utolso koridd pedalfordulatszama), Power (Teljesitmény), 3s Avg. Power (3mp atlagos
teljesitmény), 10s Avg. Power (10mp atlagos teljesitmény), 30s Avg. Power (30mp
atlagos teljesitmény), Avg. Power (Atlagos teljesitmény), NP (Normalizalt teljesitmény)
(kompatibilis ANT+/Bluetooth szenzorok hasznalata esetén).

INDOOR BIKE (beltéri kerékparozas)

Start (Start)

Nyomja meg az edzés elkezdéséhez.

Settings (Beallitasok)

Activity Alert (Edzésriasztasok)
Valassza ki a kulonbo6z6 tipusu riasztasok beallitasahoz.

o Distance Alert (Tavolsagriasztas - automatikus koridd)
o Bekapcsolasakor az éra automatikusan szamolja és jelzi a kdridok
végét, amikor elérte a megadott tavot.
e Speed Alert (Sebességriasztas)
o Bekapcsolasakor az ora jelez, ha kilépett a megadott
sebességtartomanybal.
o Cadence Alert (Pedalfordulatszam-riasztas)
o Bekapcsolasakor az ora jelez, ha kilépett a megadott
pedalfordulatszam-tartomanybdl.
e HR Alert (Pulzusriasztas)
o Bekapcsolasakor az éra jelez, ha kilépett a megadott
pulzustartomanybdl.
o Restore Defaults (Alaphelyzetbe allitas)
o Nyomja meg a beallitasok alaphelyzetbe allitasahoz.

Tamogatott adatmezok

Time of Day (Pontos id8), Total Time (Eltelt id8), Workout Time (Edzésid6), Laps
(Kéridék), Calories (Kaléria), HR (Pulzus), Avg. HR (Atlagpulzus), Max. HR (Max.
pulzus), Lap Time (Koridd), Lap HR (Kérid6pulzus), Battery (Akku Gzemid&), Last Lap
Time (Utolso koridd), Last Lap HR (Utolso koérid6pulzus).

Distance (Tavolsag), Cadence (Pedalfordulatszam), Speed (Sebesség), Grade
(Emelkeds), Avg. Cadence (Atlagos pedalfordulatszam), Avg. Speed (Atlagsebesség),
Max. Speed (Max. sebesség), Lap Distance (Kéridétavolsag), Lap Cadence (Utolso
korid6 pedalfordulatszama), Lap Speed (Koridésebesség) , Last Lap Speed (Utolso
koridésebesség), Power (Teljesitmény), 3s Avg. Power (3mp atlagos teljesitmény), 10s
Avg. Power (10mp atlagos teljesitmény), 30s Avg. Power (30mp atlagos teljesitmény),
Avg. Power (Atlagos teljesitmény), NP (Normalizalt teljesitmény) (kompatibilis ANT+
szenzorok hasznalata esetén).



Miért van sziikség kuls6 szenzorok hasznalatara az Indoor Bike
(Beltéri kerékparozas) edzésmédban?

Ha edz6teremben, vagy mas beltéri helyen edziink, a GPS-es 6rak nem képesek
sebességet vagy megtett tavolsagot mérni csupan a karmozgasbal. A pulzuson és az
edzésidén kivul akkor valik lehetévé tovabbi adatok mérése, ha a COROS 6rakhoz
kompatibilis ANT+ szenzorokat parositunk.

OPEN WATER SWIM (nyiltvizi uszas)

Start (Start)

Nyomja meg az edzés elkezdéséhez.

Settings (Beallitasok)

Activity Alert (Edzésriasztasok)
Valassza ki a kulonbo6z6 tipusu riasztasok beallitasahoz.

o Distance Alert (Tavolsagriasztas - automatikus koridd)
o Bekapcsolasakor az éra automatikusan szamolja és jelzi a kdridok
végét, amikor elérte a megadott tavot.
e HR Alert (Pulzusriasztas)
o Bekapcsolasakor az ora jelez, ha kilépett a megadott
pulzustartomanybdl.
o Restore Defaults (Alaphelyzetbe allitas)
o Nyomja meg a beallitasok alaphelyzetbe allitasahoz.

Tamogatott adatmezok

Time of Day (Pontos id8), Total Time (Eltelt id8), Workout Time (Edzésid6), Distance
(Tavolsag), Lengths (Hosszok szama), Calories (Kaldria), Strokes (Csapasszam), Pace
(Tempo), Stroke Rate (Percenkénti csapasszam), HR (Pulzusszam), Avg. Stroke Rate
(Atlagos percenkénti csapasszam), Avg. Stroke Length (Atlagos hosszonkénti
csapashossz), Avg. SWOLF (Atlagos SWOLF), Lap Time (Kéridé), Lap Distance
(Koridétavolsag), Lap Strokes (Kérid6csapasszam), Lap Pace (Koérid6tempd), Lap HR
(Koridépulzus), Lap Stroke Rate (Korid6é percenkénti csapasszam), Lap SWOLF (Koridd
SWOLF), Lap Stroke Length (Kérid6csapashossz), Battery (Akku tGizemid6), Last Lap
Time (Utolso korid6), Last Lap Pace (Utols6 koridétempd), Last Lap HR (Utolsé
koridépulzus).

Nyiltvizi Uszas rogzitése

Nyilt vizi uszas edzésmodban a COROS 6rak a gyorsuszast tudjak rogziteni pontos
GPS-adatokkal. Az olyan uszasnemek esetében, mint a melluszas, hatuszas és pillangd
a pontos GPS-adatrégzités nem garantalt.



A pontos GPS-adatrogzités érdekében varja meg az dra visszajelzeset a GPS-jelvételrdl,
mielétt a vizbe menne. Uszas kdzben torekedjen arra, hogy az 6ra elegendé ideig legyen
kint a vizbél a karcsapasok kozott, mivel a GPS-jel nem tovabbitasra kerul a viz alatt.

POOL SWIM (medencés uszas)

Start (Start)

Nyomja meg az edzés elkezdéséhez.

Pool length (Medence hossza)
Valassza ki a megfelel6 medenceméretet.

25 méter
50 méter
25 yard
33,3 méter
33,3 yard
Egyéni

Settings (Beallitasok)

Activity Alert (Edzésriasztasok)
Valassza ki a kilénb6zé tipusu riasztasok beallitdsahoz.

o Distance Alert (Tavolsagriasztas - automatikus koridd)
o Bekapcsolasakor az 6ra automatikusan szamolja és jelzi a korid6k
véget, amikor elérte a megadott tavot.
e HR Alert (Pulzusriasztas)
o Bekapcsolasakor az éra jelez, ha kilépett a megadott
pulzustartomanybdl.
o Restore Defaults (Alaphelyzetbe allitas)
o Nyomja meg a beallitasok alaphelyzetbe allitasahoz.

Tamogatott adatmezok

Time of Day (Pontos id6), Total Time (Eltelt id§), Workout Time (Edzésidd), Distance
(Tavolsag), Lengths (Hosszok szama), Calories (Kaldria), HR (Pulzusszam), Avg.
Strokes/Len (Atlagos csapasszam/hossz), Avg. Pace (Atlagtempo), Avg. HR
(Atlagpulzus), Avg. Stroke Rate (Atlagos percenkénti csapasszam), Avg. SWOLF
(Atlagos SWOLF), Last Length Strokes (Utols6 hossz csapasszama), Last Length Pace
(Utols6 hossz tempd), Last Length HR (Utolsé hossz pulzusszama), Last Length Strokes
Rate (Utols6 hossz percenkénti csapasszama), Last Length SWOLF (Utols6 hossz
SWOLF), Lap Time (Koridd), Lap Distance (Koridétavolsag), Lap Strokes
(Koridécsapasszam), Lap Speed (Koridésebesség), Lap HR (Koridépulzus), Lap Stroke
Rate (Korid6 percenkénti csapasszam), Lap SWOLF (Koéridé SWOLF), Battery (Akku
Uzemidd), Last Lap Time (Utolsé koridd), Last Lap Pace (Utolsé koridétempd), Last Lap
HR (Utolso koéridépulzus).



Medencés Uuszas rogzitése

A COROS ¢rak 4 f6 uszasnemet tudnak automatikusan felismerni és rogziteni: Freestyle
(gyorsuszas), Breaststroke (melluszas), Backstroke (hatuszas) és Butterfly (pillango). A
medence hossza tetszblegesen allithatd be az aktualis medencehossznak megfeleléen.

A megtett tavolsagot az 6ra a forduldkbdl fogja kiszamitani. Ha nem bukdéforduldval
fordul, mindenképpen végezzen olyan karmozdulatot a fordulonal, amely Iényegesen
kulonbozik a leuszott hossz karmozgasatol.

Az ora iranytiijének kalibralasa segithet kijavitani a rosszul szamitott
fordulékat/tavolsagot medencés uszasnal. A Toolbox (Eszkoztar) meniibdl (a
BACK(VISSZA) gomb nyomva tartasaval érheti el a fé6ralaprol) > Compass
(Iranytii) > Calibrate (Kalibralas) (tartsa nyomva a CONFIRM (MEGEROSITES)
gombot az iranytii képernydjén).

A medencés uszast rogzitd algoritmusok gépi tanulasi mechanizmussal dolgoznak. Ezért
az els6 3 hossz alatt a karmozdulatok és a fordulok legyenek annyira hasonloak,
amennyire csak lehetséges. Ez befolyasolni fogja, hogy az 6ra a tovabbi hosszokon
hogyan szamolja majd a medencés uszast. Tovabba ne inditsa el a Medencés uszast,
amig nincsen a vizben és nem késziilt fel az uszasra. A bemelegité gyakorlatokat
még az edzés elinditasa el6tt végezze el.

Ha az éra nem méri pontosan a tavolsagot, akkor probalja ki a kovetkezéket:

. l:Jsszon le egy hosszt a megfelel6 medencehossz-beallitassal, pl 25 métert.

 Allitsa at a medence hosszat 50 m-re és fejezze be a kort.

o Allitsa vissza a medence hosszat a megfelelére, pl 25 m-re, és fejezze be a
kort.

o Ez a mbddszer kalibralja az érat és korrigalja a hibas tavolsagmeéreést.



MAGASABB SZINTU FUTASADATOK

A magasabb szintli futasadatok rogzitéséhez COROS POD (Performance Optimization
Device - Teljesitményoptimalizalé Eszkdz) csatlakoztatasa szikséges az 6rahoz vagy a
COROS applikaciéhoz.

Running Efficiency (Futashatékonysag)

A futashatékonysag azt jelenti, hogy a lehetd leghatékonyabb mddon és a legkevesebb
energiat veszitve futunk. A futas gazdasagossaga az az aranyszam, amelyet a sebesség
és teljesitmény-tdmeg aranyabdl szamitva kapunk. Amikor a sebesség né és a leadott
teljesitmény csokken, akkor a futashatékonysag novekszik. Ez azt is jelenti, hogy a
futashatékonysag akkor javul, ha a sebesség gyorsabban né mint a leadott teljesitmény.
Masfelél viszont, ha a leadott teljesitmény né, de a sebesség nem, akkor a
futashatékonysag csokken az elveszitett teljesitmény miatt.

A COROS alkalmazasban adja meg a pontos testsulyat (Profile page (Profil lap) > Profile

Settings (Profilbeallitasok) > Weight (Testtdmeg) a pontos Futashatékonysag mérése
érdekében.

Running Efficiency Zone (Futashatékonysagi zéna) (nem %-ban)
1-es z6na: < 90
2-es z6na: 90 - 110

3-as zoéna: >110

Running Power (Futasteljesitmény)

Kivalo: >110

Kiemelked6: 100 - 110

Jo: 90 - 100

Atlagos: 80 - 90

Gyenge: 70 - 80

A teljesitmény a futas soran kifejtett er6 mértéke. A sétahoz képest a futas tobb kifejtett
erét igényel, ha a tavolsag ugyanakkora, mivel az id6étartam rovidebb és a sebesség is
nagyobb. A teljesitmény szamitasakor figyelembe kell venni a testtdmeget, a sebességet

és mas mutatokat. Hegynek felfelé futni ugyanazzal a tempdval tobb erét igényel, mint
sikon futni. A teljesitményszamok segithetnek a valos edzésintenzitas kiértékelésében. A



futasteljesitmény mérése kivalo eszk6z az edzések eredményességéenek kimutatasahoz,
a pulzus és mas mutatok mellett.

Running Power Analysis (A futasteljesitmény elemzése)

A futas soran tébbdimenziés mozgasokat végzink. Erét vizszintes, figgdleges és
oldaliranyu mozgasnal is kifejtlink.

e A vizszintes teljesitményszazalék azt mutatja meg, hogy mekkora erére van
szUkség a test el6refelé mozgatasahoz, és ez a leglényegesebb tényezé. Ha a
futashatékonysag 100 korul van, akkor a vizszintes teljesitményszazalék
elérheti akar a 80%-ot elit futdk, és a 70%-ot gyakorlott amatérok esetén.
Viszont, ha a vizszintes teljesitményszazalék magas, mikdzben a
futashatékonysag csokken, akkor azt minden valészinlség szerint a folytonos
elére-hatra mozgas okozza, mint példaul a lassitas és a megallas.

o A fluggbleges teljesitményszazalék azt mutatja meg, hogy mekkora erére van
szUkség a test felfelé, ill. lefelé mozgatasahoz. Tobb erét fogunk elpazarolni
fluggblegesen, ha a fuggbleges teljesitményszazalék ndvekszik. Az alsé test
izmainak ezért nagyon nagy szerepuk van ebbél a szempontbdl. A hobbifutok
nagyjabol 30%-ot, mig a profik akar 20%-ot is elérhetnek.

e Az oldaliranyu teljesitményszazalék azt mutatja meg, hogy mekkora erére van
szikség a test jobbra, ill. balra torténé mozgatasahoz. Tobb erét fogunk
elpazarolni oldaliranyban, ha az oldaliranyu teljesitményszazalék novekszik.
Ez a mutaté atlagosan 5% korul van, és a harom iranyeré kozul a
legalacsonyabb. Az er6s core izomzatu és stabil futastechnikaju futok ezt a
mutatét 3% alatt tudjak tartani. Az erés core izmok és a stabil torzs ezért nagy
kihatassal vannak erre az értékre.

Ground Time (Talajérintési id6)

Kivalo: <210ms

Kiemelked6: 210-240ms

Jo: 240-270ms

Atlagos: 270-300ms

Gyenge: >300ms

A talajérintési id6 azt mutatja meg, hogy a talpunk mennyi ideig érinti a talajt. A

gyakorlottabb futok altalaban révidebb ideig érintik a talajt. Az elit futok talajérintési ideje
akar 180ms is lehet.

Left/Right Balance (Bal lab/jobb lab egyensuly)



Narancssarga: >B 51,5 Bal lab jelentésen hosszabb ideig érinti a talajt

Citromsarga: B 50,6 — B 51,5 Bal lab kissé hosszabb ideig érinti a talajt

Zold: B 50,5 — R 50,5 Bal lab/jobb lab egyensuly

Citromsarga: J 50,6 — J 51,5 Jobb lab kissé hosszabb ideig érinti a talajt
Narancssarga: >J 51,5 Jobb lab jelentésen hosszabb ideig érinti a talajt

A B/L egyensuly a jobb és a bal lab talajérintési idejét mutatja szazalékosan. A
terepfutas és az atlétikapalyan torténd futas esetében ezek a szamok eltérhetnek az

optimalis zold zénahoz képest. Ha a mérészam meghaladja az 55-t, akkor né a sérllés
veszélye.

Stride Ratio (Lépésarany)

Kivalo: <6%

Kiemelked6: 6 -8%

J6: 8-10%

Atlagos: 10-12%

Gyenge: >12%

A lépésarany a futashatékonysag mérésében tud segitséget nyujtani. A Iépésmagassag
€s a lépéshossz aranyaként szamithatjuk ki. Amikor a Iépéshossz nagyobb és a
lépésmagassag kisebb, akkor a test felfelé és lefelé iranyulé mozgatasahoz szikséges

energia csokken, és a futas hatékonyabba valik. A halado szintl futétechnikaval
rendelkezé futok Iépésaranya 6% alatti.

Stride Height (Lépésmagassag)
Kivalo: <5cm

Kiemelked6: 5-8cm

Jo: 8—-12cm

Atlagos: 12—15cm

Gyenge: >15cm

A lépésmagassag az a mutatd, amely a test felfelé mozgasat irja le egy-egy l1épésnél. Az
alacsony Iépésmagassag arra utal, hogy kevesebb energiat veszitlnk el felfelé, ill. lefelé



Lugralassal”. A kimertltség és a rossz futétechnika magasabb Iépésmagassagot
eredményezhet.

Stride Lenght (Lépéshossz)

A lépéshossz azt méri, hogy mekkora a tavolsag két Iépés (saroktdl sarokig) kozott.
Fontos mutaté a futdmozgas és a technika elemzésében. Altalaban egy felnétt
Iépéshossza 65 cm gyaloglas kdzben, és 90-150 cm futas soran. Sok futd nyujtja a
Iépteit, mivel ugy hiszik, ez fokozza a tempodjukat. Ez azonban inkabb az izmok és a térd
sérulésének kockazatat ndveli. Rendkivil fontos, hogy a COROS POD altal mért adatok
segitségével megtalaljuk azt a Iépéshosszt, amelyik a legmegfelelébb az edzésekhez és
a versenyekre.

Hike (Turazas)
Start (Start)

Nyomja meg az edzés elkezdéséhez.

Settings (Beallitasok)

Navi. Settings (Navigacios Beallitasok — elérheté a COROS APEX/APEX Pro/VERTIX
orakon)
Nyomja meg a navigéacios beallitasok eléréséhez.

e Valasszon ki egy utvonalat a felt61tott itvonalak koziil.
« Start Course (Utvonal inditasa)
e Nyomja meg az edzés navigaciés modban torténd inditasahoz.
o Elevation Details (Magassagi adatok)
o Nyomja meg a kivalasztott utvonal magassagi adatainak megtekintéséhez
(plL.: teljes szintesés/-emelkedés, legmagasabb pont és tdvolsag).
o Start Point Direction (Kezddpont iranya)
e Vilassza ki a kezd6pont megadasahoz (odafelé vagy visszafel¢).
e Map Direction (Térkép tajolasa)
o Vialassza ki a térkép északi vagy menetirany szerinti tajolasdhoz.
e Deviate Course Alert (Riasztas utvonalrol letérés esetén)
o Valassza ki a riasztas be- vagy kikapcsoldsdhoz. Ha a funkci6 be van
kapcsolva, akkor az dra percenként jelez, ha On letért a kivalasztott
utvonalrol.

Activity Alert (Edzésriasztasok)
Vélassza ki a kiilonb6z6 tipusu riasztasok beallitdsahoz.

o Distance Alert (Tavolsagriasztas - automatikus koridd)
e Bekapcsolasakor az 6ra automatikusan szdmolja és jelzi a koridok végét,
amikor elérte a megadott tavot.
o Speed Alert (Sebességriasztas)



o Bekapcsolasakor az ora jelez, ha kilépett a megadott sebességtartomanybol.
e (Cadence Alert (Lépésiitem-riasztas)
e Bekapcsolasakor az ora jelez, ha kilépett a megadott 1épésiitem-
tartomanybol.
e HR Alert (Pulzusriasztas)
o Bekapcsolasakor az ora jelez, ha kilépett a megadott pulzustartomanybol.
e Nutrition Alert (Evés/ivas figyelmeztetés)
o Bekapcsoldsakor az ora jelez, ha ételt vagy italt kell fogyasztania.
o Restore Defaults (Alaphelyzetbe allitas)
o Nyomja meg a beallitasok alaphelyzetbe allitdsdhoz.

Metronome (Metronom)
Nyomja meg a metrondm bekapcsolasahoz, melynek segitségével egyenletes tempoban
mozoghat.

Tamogatott adatmezok

Time of Day (Pontos id6), Total Time (Eltelt idd), Workout Time (Edzésidd), Distance
(Tavolsag), Laps (K6riddk), Calories (Kaloria), Cadence (Lepestitem), Stride Length
(Lépéshossz), Pace (Tempo), Speed (Sebesség), HR (Pulzus), Avg. Stride Length (Atlagos
Iépéshossz), Avg. Cadence (Atlagos 1épésiitem), Avg. Pace (Atlagtempo), Avg. Speed
(Atlagsebesség), Avg. HR (Atlagpulzus), Max. Speed (Max. Sebesség), Max. HR (Max.
Pulzus), Lap Time (Ko6ridd), Lap Distance (Koriddtavolsag), Lap Cadence (Korido-
1épésiitem), Lap Stride Length (Koridé-1€épéshossz), Lap Pace (Koridétempd), Lap Speed
(Koriddsebesség), Lap HR (Koridopulzus), Elevation (Magassag), Total Ascent (Teljes
szintemelkedés), Total Descent (Teljes szintesés), Battery (Akku tizemidd), Stamina
(Alloképesség), Aerobic TE (Aerob edzéshatas), Anaerobic TE (Anaerob edzéshatas), Last
Lap Time (Utolso6 koridd), Last Lap Pace (Utolso koridétempo), Last Lap Speed (Utolso
koriddsebesség), Last Lap HR (Utolso koridopulzus), Lap Ascent (Koridd-szintemelkedés),
Lap Descent (Koriddszintesés), Last Lap Ascent (Utols6 koridé-szintemelkedés), Last Lap
Descent (Utols6 koriddszintesés), Vertical Speed (Fiiggdleges sebesség), Grade (Emelked?),
Average Vertical Speed (Atlagos fiiggoleges sebesség), Lap Vertical Speed (Koridé
fliggbleges sebessége).

INDOOR TREDMILL RUN (BELTERI FUTOPADOS FUTAS)

Start (Start)

Nyomja meg az edzés elkezdéséhez.

Settings (Beallitasok)

Activity Alert (Edzésriasztasok)
Valassza ki a kiilénb6zé tipusu riasztasok beallitasahoz.

o Distance Alert (Tavolsagriasztas - automatikus koridd)
o Bekapcsolasakor az 6ra automatikusan szamolja és jelzi a koridék
végét, amikor elérte a megadott tavot.
e Pace Alert (Tempériasztas)



o Bekapcsolasakor az éra jelez, ha kilépett a megadott
tempotartomanybdl.
e Cadence Alert (Lépésitem-riasztas)
o Bekapcsolasakor az éra jelez, ha kilépett a megadott Iépésutem-
tartomanybdl.
e HR Alert (Pulzusriasztas)
o Bekapcsolasakor az ora jelez, ha kilépett a megadott
pulzustartomanybdl.
o Restore Defaults (Alaphelyzetbe allitas)
o Nyomja meg a beallitasok alaphelyzetbe allitasahoz.

Auto Pause (Automatikus szlineteltetés)
Nyomja meg az edzés GPS alapu automatikus szlineteltetésének bekapcsolasahoz, ha
mozdulatlan helyzetben van.

Metronome (Metroném)
Nyomja meg a metrondm bekapcsolasahoz, melynek segitségével egyenletes tempoban
mozoghat.

Tamogatott adatmezok

Time of Day (Pontos id§), Total Time (Eltelt id6), Workout Time (Edzésidd), Distance
(Tavolsag), Laps (Koéridék), Calories (Kaldria), Cadence (Lépésltem), Stride Length
(Lépéshossz), Pace (Tempd), Speed (Sebesség), HR (Pulzus), Avg. Cadence (Atlagos
lépésiitem), Avg. Stride Length (Atlagos Iépéshossz), Avg. Pace (Atlagtempd), Avg.
Speed (Atlagsebesség), Avg. HR (Atlagpulzus), Max. Speed (Max. sebesség), Max. HR
(Max. pulzus), Lap Time (Koridd), Lap Distance (Kortavolsag), Lap Cadence (Korid6-
|épésitem), Lap Stride Length (Korid6lépéshossz), Lap Pace (Koridétempo), Lap Speed
(Koridésebesséq), Lap HR (Koridépulzus), Battery (Akku Gzemidd), Stamina
(All6képesség), Aerobic TE (Aerob edzéshatas), Anaerobic TE (Anaerob edzéshatas),
Last Lap Time (Utolsé korid6), Last Lap Pace (Utolsé koridétempd), Last Lap Speed
(Utolso koridésebesség), Last Lap HR (Utolsé koridépulzus).

Ground Time (Talajérintési id8), Left/Right Balance (Bal lab/Jobb lab egyensuly), Stride
Height (Lépésmagassag), Stride Ratio (Lépésarany) (parositott COROS POD hasznalata
esetén).

Beltéri futas tavolsaganak kalibralasa

A 2 mérfoldnél (3,21 km) hosszabb beltéri futasok esetében a COROS 6érak lehetbvé
teszik a tavolsag kalibralasat. A kalibraciés tartomany * 25%-a az 6ra altal rogzitett
tavolsagnak.

A COROS sajat, Intelligens Lépésalgoritmusa rogziti az egyéni mozgastartomanyokat a
futas soran. Ezaltal lemodellezi visel6jének |Iépésstilusat, amelyet késébb beltéri
futasnal, vagy gyenge GPS-jel esetén hasznal fel. Minden kalibralas segit az
algoritmusnak abban, hogy még pontosabban mérje a késdbbi beltéri futasokat.

A beltéri futas tavolsaganak kalibralasa nem vihet6 at kilsé alkalmazasokba, mivel ezek
tobbnyire a sajat algoritmusaikat hasznaljak a mért tavolsag, Iépésttem és egyéb adatok
korrekcidjara a végsd adatok megjelenitése elbtt. A kalibralt tavolsag atvitele kilsd
alkalmazasokba ezért nem lehetséges. Ezekben a tavolsagot manualisan kell atallitani.



https://support.coros.com/hc/en-us/articles/360052773112-How-to-ensure-proper-

distance-tracking-for-indoor-runs-

MOUNTAIN CLIMB (HEGYMASZAS)

Start (Start)

Nyomja meg az edzés elkezdéséhez.

Settings (Beallitasok)

Navi. Settings (Navigacios Beallitasok — elérhet6 a COROS
APEX/APEX Pro/VERTIX érakon)
Nyomja meg a navigacids beallitasok eléréséhez.

Valasszon ki egy utvonalat a feltoltott atvonalak koézul.
Start Course (Utvonal inditasa)

o Nyomja meg az edzés navigacios médban torténd inditasahoz.
Elevation Details (Magassagi adatok)

o Nyomja meg a kivalasztott utvonal magassagi adatainak
megtekintéséhez (pl.: teljes szintesés/-emelkedés, legmagasabb pont
és tavolsag).

Start Point Direction (Kezd&pont iranya)

o Valassza ki a kezdépont megadasahoz (odafelé vagy visszafelé).
Map Direction (Térkép tajolasa)

o Valassza ki a térkép északi vagy menetirany szerinti tjolasahoz.
Deviate Course Alert (Riasztas utvonalrdl letérés esetén)

o Valassza ki a riasztas be- vagy kikapcsolasahoz. Ha a funkcio be van
kapcsolva, akkor az 6ra percenként jelez, ha On letért a kivalasztott
utvonalrdl.

Activity Alert (Edzésriasztasok)
Valassza ki a kulonbo6z6 tipusu riasztasok beallitasahoz.

Distance Alert (Tavolsagriasztas - automatikus koridd)
o Bekapcsolasakor az éra automatikusan szamolja és jelzi a kdridok
végét, amikor elérte a megadott tavot.
Speed Alert (Sebességriasztas)
o Bekapcsolasakor az ora jelez, ha kilépett a megadott
sebességtartomanybal.
Cadence Alert (Lépésitem-riasztas)
o Bekapcsolasakor az éra jelez, ha kilépett a megadott Iépésutem-
tartomanybdl.
HR Alert (Pulzusriasztas)
o Bekapcsolasakor az éra jelez, ha kilépett a megadott
pulzustartomanybdl.
Nutrition Alert (Evés/ivas figyelmeztetés)
o Bekapcsolasakor az ora jelez, ha ételt vagy italt kell fogyasztania.


https://support.coros.com/hc/en-us/articles/360052773112-How-to-ensure-proper-distance-tracking-for-indoor-runs-
https://support.coros.com/hc/en-us/articles/360052773112-How-to-ensure-proper-distance-tracking-for-indoor-runs-

o Restore Defaults (Alaphelyzetbe allitas)
o Nyomja meg a beallitasok alaphelyzetbe allitasahoz.

Metronome (Metroném)
Nyomja meg a metrondm bekapcsolasahoz, melynek segitségével egyenletes tempdban
mozoghat.

3D Distance (3D Tavolsag)
Nyomja meg a 3D tavolsagmérés bekapcsolasahoz.

o A 3D tavolsagmérés a szintemelkedést hasznalja a tavolsag kalibralasahoz,
szemben a 2D-s tavolsagméréssel. Akkor a legérdemesebb a 3D-s
tavolsagmérést hasznalni, amikor a sebesség és a szintemelkedés is magas,
mint példaul sielésnél.

Tamogatott adatmezok

Time of Day (Pontos id8), Total Time (Eltelt id6), Workout Time (Edzésid6), Distance
(Tavolsag), Laps (Koridék), Calories (Kaldria), Cadence (Lépésutem), Stride Length
(Lépéshossz), Pace (Tempo), Speed (Sebesség), Heart Rate (Pulzusszam), Avg.
Cadence (Atlagos lépésiitem), Avg. Stride Length (Atlagos lépéshossz), Avg. Pace
(Atlagtempo), Avg. Speed (Atlagsebesség), Avg. HR (Atlagpulzus), Max. Speed (Max.
Sebesség), Max. HR (Max. Pulzus), Lap Time (Koérid8), Lap Distance (Koridétavolsag),
Lap Cadence (Korid6-lépésutem), Lap Stride Length (Koridé-lépéshossz), Lap Pace
(Koridétempo), Lap Speed (Koridésebesség), Lap HR (Koridépulzus), Elevation
(Magassag), Total Ascent (Teljes szintemelkedés), Total Descent (Teljes szintesés),
Battery (Akku lizemidé), Stamina (Alloképesség), Aerobic TE (Aerob edzéshatas),
Anaerobic TE (Anaerob edzéshatas), Last Lap Time (Utolsé koéridd), Last Lap Pace
(Utolso koridétempo), Last Lap Speed (Utolso koridésebesség), Last Lap HR (Utolso
korid6pulzus), Lap Ascent (Koridé-szintemelkedés), Lap Descent (Koridészintesés), Last
Lap Ascent (Utolsoé koridé-szintemelkedés), Last Lap Descent (Utolsé koridészintesés),
Vertical Speed (Flggbleges sebesség), Grade (Emelkedd), Average Vertical Speed
(Atlagos fiiggéleges sebesség), Lap Vertical Speed (Koridé fliggéleges sebessége).

Elérhetéség

A hardver korlatozasai miatt a PACE készulékeken nem érhet6 el.

RUN (FUTAS)
Start (Start)

Nyomja meg az edzés elkezdéséhez.

Interval Training (Intervall edzés)



Start Training (Edzésinditas)
Nyomja meg az intervall edzés elkezdéséhez.

Repeat (Ismétiés)
Nyomja meg az ismétlésszam megvaltoztatasahoz.

Run (Futas)

e Time (Id6tartam)
o Valassza ki id6tartam megadasahoz.
o Distance (Tavolsag)
o Valassza ki tavolsag megadasahoz.
e Open (Manualis)
o Valassza ki szabadkézi intervallum esetén. Az intervallum nem zarul le,
amig meg nem nyomja a BACK/LAP gombot.

Rest (Pihend)

e Time (Idétartam)
o Valassza ki id6étartam-alapu pihené megadasahoz.
e Distance (Tavolsag)
o Valassza ki tavolsagalapu pihené megadasahoz.
e Open (Manualis)
o Valassza ki szabadkézi pihend esetén. Az intervallum nem zarul le,
amig meg nem nyomja a BACK/LAP (VISSZA/KOR) gombot.

Warm Up (Bemelegités)
Valassza ki bemelegités be- vagy kikapcsolasahoz.

Cool Down (Levezetés)
Valassza ki levezetés be- vagy kikapcsolasahoz.

Intervall edzés soran ha eléri a megadott id6 vagy tavolsag végét, az oéra jelez, majd
megkezdi a kovetkezd intervallumot. A kovetkezd intervallum manualis megkezdeésehez
nyomja meg a BACK/LAP (VISSZA/KOR) gombot.

Az intervall edzés szlneteltetéséhez, folytatasahoz, megallitasahoz, valamint az edzési
Osszesitd és a koradatok megtekintéséhez nyomja meg a CONFIRM (MEGEROSITES)
gombot.

Settings (Beallitasok)

Navi. Settings (Navigacios Beallitasok — elérhet6 a COROS
APEX/APEX Pro/VERTIX érakon)
Nyomja meg a navigacios beallitasok eléréséhez.

o Valasszon ki egy utvonalat a feltoltott utvonalak kozal.
« Start Course (Utvonal inditasa)

o Nyomja meg az edzés navigacios modban torténd inditasahoz.
o Elevation Details (Magassagi adatok)



o Nyomja meg a kivalasztott utvonal magassagi adatainak
megtekintéséhez (pl.: teljes szintesés/-emelkedés, legmagasabb pont
és tavolsag).

o Start Point Direction (Kezddpont iranya)

o Valassza ki a kezdépont megadasahoz (odafelé vagy visszafelé).
o Map Direction (Térkép tajolasa)

o Valassza ki a térkép északi vagy menetirany szerinti tajolasahoz.
e Deviate Course Alert (Riasztas utvonalrdl letérés esetén)

o Valassza ki a riasztas be- vagy kikapcsolasahoz. Ha a funkcio be van
kapcsolva, akkor az 6ra percenként jelez, ha On letért a kivalasztott
utvonalrol.

Activity Alert (Edzésriasztasok)
Valassza ki a killénb6zé tipusu riasztasok beallitasahoz.

o Distance Alert (Tavolsagriasztas - automatikus koridd)
o Bekapcsolasakor az 6ra automatikusan szamolja és jelzi a korid6k
végét, amikor elérte a megadott tavot.
o Pace Alert (Temporiasztas)
o Bekapcsolasakor az éra jelez, ha kilépett a megadott
tempotartomanybdl.
e Cadence Alert (Lépésutem-riasztas)
o Bekapcsolasakor az ora jelez, ha kilépett a megadott [épésiutem-
tartomanybdl.
e HR Alert (Pulzusriasztas)
o Bekapcsolasakor az éra jelez, ha kilépett a megadott
pulzustartomanybdl.
e Nutrition Alert (Evés/ivas figyelmeztetés)
o Bekapcsolasakor az éra jelez, ha ételt vagy italt kell fogyasztania.
o Restore Defaults (Alaphelyzetbe allitas)
o Nyomja meg a beallitasok alaphelyzetbe allitdsahoz.

Auto Pause (Automatikus szlineteltetés)
Nyomja meg az edzés GPS-alapu automatikus szlneteltetésének bekapcsolasahoz, ha
mozdulatlan helyzetben van.

Metronome (Metronom)
Nyomja meg a metrondm bekapcsolasahoz, melynek segitségével egyenletes tempdban
mozoghat.

Tamogatott adatmezok

Time of Day (Pontos id8), Total Time (Eltelt id8), Workout Time (Edzésid6), Distance
(Tavolsag), Laps (Koridék), Calories (Kaldria), Cadence (Lépéslutem), Stride Length
(Lépéshossz), Pace (Tempd), Speed (Sebesség), HR (Pulzus), Avg. Cadence (Atlagos
lépésiitem), Avg. Stride Length (Atlagos Iépéshossz), Avg. Pace (Atlagtempd), Avg.
Speed (Atlagsebesség), Avg. HR (Atlagpulzus), Max. Speed (Max. Sebesség), Max. HR
(Max. Pulzus), Lap Time (Korid8), Lap Distance (Kdridétavolsag), Lap Cadence (Korid6-
|épésutem), Lap Stride Length (Korid6-lépéshossz), Lap Pace (Koridétempd), Lap Speed
(Koridésebesség), Lap HR (Koéridépulzus), Elevation (Magassag), Total Ascent (Teljes
szintemelkedés), Total Descent (Teljes szintesés), Battery (Akku Gzemidd), Stamina
(Alloképesség), Aerobic TE (Aerob edzéshatas), Anaerobic TE (Anaerob edzéshatas),



Last Lap Time (Utolso korid6), Last Lap Pace (Utolsé koridétempd), Last Lap Speed
(Utolso koridésebesség), Last Lap HR (Utolsé koridépulzus).

Running Power (Futasteljesitmény) Running Efficiency (Futashatékonysag), Ground
Time (Talajérintési idd), Left/Right Balance (Bal lab/Jobb lab egyensuly), Stride Height
(Lépésmagassag), Stride Ratio (Lépésarany) (COROS POD hasznalata esetén).

TRACK RUN (FUTAS ATLETIKA PALYAN)

Start (Start)

Nyomja meg az edzés elkezdéséhez.

Lane (Palya)
Valassza ki a palya szamat, amelyiken fut.

1-es palya — 400 m
2-es palya — 407 m
3-as palya—415m
4-es palya—422 m
5-0s palya — 430 m
6-0s palya — 438 m
7-es palya — 445 m
8-as palya —453 m

Interval Training (Intervall edzés)

Start Training (Edzésinditas)
Nyomja meg az intervall edzés elkezdéséhez.

Repeat (Ismétlés)
Nyomja meg az ismétlésszam megvaltoztatasahoz.

Run (Futas)

e Time (Id6tartam)
o Valassza ki id6tartam megadasahoz.
o Distance (Tavolsag)
o Valassza ki tavolsag megadasahoz (koridék hasznalataval).
e Open (Manualis)
o Valassza ki szabadkézi intervallum esetén. Az intervallum nem zarul le,
amig meg nem nyomja a BACK/LAP (VISSZA/KOR) gombot.

Rest (Pihend)

e Time (Id6tartam)
o Valassza ki id6tartam-alapu pihené megadasahoz.



o Distance (Tavolsag)
o Valassza ki tavolsagalapu pihené megadasahoz.
e Open (Manualis)
o Valassza ki szabadkézi pihend esetén. Az intervallum nem zarul le,
amig meg nem nyomja a BACK/LAP (VISSZA/KOR) gombot.

Warm Up (Bemelegités)
Valassza ki bemelegités be- vagy kikapcsolasahoz.

Cool Down (Levezetés)
Valassza ki levezetés be- vagy kikapcsolasahoz.

Intervall edzés soran, ha eléri a megadott id6 vagy tavolsag végét, az éra jelez, majd
megkezdi a kovetkez6 intervallumot. A kovetkezd intervallum manualis megkezdéséhez
nyomja meg a BACK/LAP (VISSZA/KOR) gombot.

Az intervall edzes szuneteltetésehez, folytatasahoz, megallitasahoz, valamint az edzesi
Osszesito és a koradatok megtekintéséhez nyomja meg a CONFIRM (MEGEROSITES)
gombot.

Settings (Beallitasok)

Activity Alert (Edzésriasztasok)
Valassza ki a kilonb6zé tipusu riasztasok beallitdsahoz.

o Distance Alert (Tavolsagriasztas - automatikus koridd)
o Bekapcsolasakor az 6ra automatikusan szamolja és jelzi a koriddk
végeét, amikor elérte a megadott tavot (koridék hasznalataval).
e Pace Alert (Tempériasztas)
o Bekapcsolasakor az éra jelez, ha kilépett a megadott
tempotartomanybdl.
e Cadence Alert (Lépésltem-riasztas)
o Bekapcsolasakor az éra jelez, ha kilépett a megadott Iépésutem-
tartomanybdl.
e HR Alert (Pulzusriasztas)
o Bekapcsolasakor az ora jelez, ha kilépett a megadott
pulzustartomanybal.
o Restore Defaults (Alaphelyzetbe allitas)
o Nyomja meg a beallitasok alaphelyzetbe allitasahoz.

Auto Pause (Automatikus szlneteltetés)
Nyomja meg az edzés GPS-alapu automatikus szlineteltetésének bekapcsolasahoz, ha
mozdulatlan helyzetben van.

Metronome (Metroném)

Nyomja meg a metrondm bekapcsolasahoz, melynek segitségével egyenletes tempoban
mozoghat.

Tamogatott adatmezok



Time of Day (Pontos id6), Total Time (Eltelt id8), Workout Time (Edzésidd), Distance
(Tavolsag), Laps (Koéridék), Calories (Kaldria), Cadence (Lépésltem), Stride Length
(Lépéshossz), Pace (Tempo), Speed (Sebesség), HR (Pulzusszam), Avg. Cadence
(Atlagos Iépésiitem), Avg. Stride Length (Atlagos Iépéshossz), Avg. Pace (Atlagtempd),
Avg. Speed (Atlagsebesség), Avg. HR (Atlagpulzus), Max. Speed (Max. sebesség), Max.
HR (Max. pulzus), Lap Time (Koridd), Lap Distance (Koéridétavolsag), Lap Cadence
(Koridé-lépésutem), Lap Stride Length (Koridé-lépéshossz), Lap Pace (Koridétempo),
Lap Speed (Kdrid6sebesség), Lap HR (Kdriddpulzus), Elevation (Magassag), Total
Ascent (Teljes szintemelkedés), Total Descent (Teljes szintesés), Battery (Akku
lizemidd), Stamina (All6képesség), Aerobic TE (Aerob edzéshatas), Anaerobic TE
(Anaerob edzéshatas), Last Lap Time (Utolso korid6), Last Lap Pace (Utolso
korid6tempd), Last Lap Speed (Utolsé koridésebesség), Last Lap HR (Utolso
koridépulzus).

Running Power (Futasteljesitmény) Running Efficiency (Futashatékonysag), Ground
Time (Talajérintési id6), Left/Right Balance (Bal lab/Jobb lab egyensuly), Stride Height
(Lépésmagassag), Stride Ratio (Lépésarany) (COROS POD hasznalata esetén).

TRAIL RUN (TEREP/HEGYI FUTAS)

Start (Start)

Nyomja meg az edzés elkezdéséhez.

Settings (Beallitasok)

Navi. Settings (Navigaciés Beallitasok — elérheté6 a COROS
APEX/APEX Pro/VERTIX érakon)
Nyomja meg a navigacios beallitasok eléréséhez.

o Valasszon ki egy utvonalat a feltoltott utvonalak kozal.
 Start Course (Utvonal inditasa)

o Nyomja meg az edzés navigaciés moédban torténd inditdsahoz.
o Elevation Details (Magassagi adatok)

o Nyomja meg a kivalasztott utvonal magassagi adatainak
megtekintéséhez (pl.: teljes szintesés/-emelkedés, legmagasabb pont
és tavolsag).

o Start Point Direction (Kezddpont iranya)

o Valassza ki a kezdépont megadasahoz (odafelé vagy visszafelé).
e Map Direction (Térkép tajolasa)

o Valassza ki a térkép északi vagy menetirany szerinti tajolasahoz.
e Deviate Course Alert (Riasztas utvonalrol letérés esetén)

o Valassza ki a riasztas be- vagy kikapcsolasahoz. Ha a funkcié be van
kapcsolva, akkor az 6ra percenként jelez, ha On letért a kivalasztott
utvonalrél.

Activity Alert (Edzésriasztasok)
Valassza ki a kilonb6zé tipusu riasztasok beallitdsahoz.

o Distance Alert (Tavolsagriasztas — automatikus korid®)



o Bekapcsolasakor az 6ra automatikusan szamolja és jelzi a korid6k
véget, amikor elérte a megadott tavot.
e Pace Alert (Tempériasztas)
o Bekapcsolasakor az éra jelez, ha kilépett a megadott
tempotartomanybdl.
e Cadence Alert (Lépésltem-riasztas)
o Bekapcsolasakor az ora jelez, ha kilépett a megadott Iépésiutem-
tartomanybdl.
e HR Alert (Pulzusriasztas)
o Bekapcsolasakor az 6ra jelez, ha kilépett a megadott
pulzustartomanybal.
o Nutrition Alert (Evésl/ivas figyelmeztetés)
o Bekapcsolasakor az éra jelez, ha ételt vagy italt kell fogyasztania.
o Restore Defaults (Alaphelyzetbe allitas)
o Nyomja meg a beallitasok alaphelyzetbe allitasahoz.

Auto Pause (Automatikus szuneteltetés)
Nyomja meg az edzés GPS-alapu automatikus szlneteltetésének bekapcsolasahoz, ha
mozdulatlan helyzetben van.

Metronome (Metrondm)
Nyomja meg a metrondm bekapcsolasahoz, melynek segitségével egyenletes tempdban
mozoghat.

3D Distance (3D Tavolsag)
Nyomja meg a 3D tavolsagmérés bekapcsolasahoz.

o A 3D tavolsagmérés a szintemelkedést hasznalja a tavolsag kalibralasahoz,
szemben a 2D-s tavolsagméréssel. Akkor a legérdemesebb a 3D-s
tavolsagmérést hasznalni, amikor a sebesség és a szintemelkedés is magas,
mint példaul sielésnél.

Tamogatott adatmezok

Time of Day (Pontos id8), Total Time (Eltelt id6), Workout Time (Edzésidd), Distance
(Tavolsag), Laps (Koridék), Calories (Kaldria), Cadence (Lépésiutem), Stride Length
(Lépéshossz), Pace (Tempo), Speed (Sebesség), HR (Pulzusszam), Avg. Cadence
(Atlagos Iépésiitem), Avg. Stride Length (Atlagos Iépéshossz), Avg. Pace (Atlagtempd),
Avg. Speed (Atlagsebesség), Avg. HR (Atlagpulzus), Max. Speed (Max. sebesség), Max.
HR (Max. pulzus), Lap Time (Koérid6), Lap Distance (Kéridétavolsag), Lap Cadence
(Koridé-lépésttem), Lap Stride Length (Koridé-lépéshossz), Lap Pace (Koridétempo),
Lap Speed (Korid6sebesség), Lap HR (Kéridépulzus), Elevation (Magassag), Total
Ascent (Teljes szintemelkedés), Total Descent (Teljes szintesés), Battery (Akku
lizemid8), Stamina (Alloképesség), Aerobic TE (Aerob edzéshatas), Anaerobic TE
(Anaerob edzéshatas), Last Lap Time (Utolso koridd), Last Lap Pace (Utolsé
korid6tempd), Last Lap Speed (Utolsé koridésebesség), Last Lap HR (Utolsé
korid6pulzus), Lap Ascent (Koridé-szintemelkedés), Lap Descent (Koridészintesés), Last
Lap Ascent (Utolsoé koridd-szintemelkedés), Last Lap Descent (Utolsé koriddészintesés),
Vertical Speed (Flggbleges sebesség), Grade (Emelkedd), Average Vertical Speed
(Atlagos fiiggéleges sebesség), Lap Vertical Speed (Koridé fliggéleges sebessége).



Running Power (Futasteljesitmény) Running Efficiency (Futashatékonysag), Ground
Time (Talajérintési id6), Left/Right Balance (Bal lab/Jobb lab egyensuly), Stride Height
(Lépésmagassag), Stride Ratio (Lépésarany) (COROS POD hasznalata esetén).



GPS CARDIO (GPS TAMOGATOTT KARDIO)

Start (Start)

Nyomja meg az edzés elkezdéséhez.

Settings (Beallitasok)

Activity Alert (Edzésriasztasok)
Valassza ki a killénb6zé tipusu riasztasok beallitasahoz.

o Distance Alert (Tavolsagriasztas - automatikus koridd)
o Bekapcsolasakor az 6ra automatikusan szamolja és jelzi a korid6k
végét, amikor elérte a megadott tavot.
e Speed Alert (Sebességriasztas)
o Bekapcsolasakor az éra jelez, ha kilépett a megadott
sebességtartomanybal.
e HR Alert (Pulzusriasztas)
o Bekapcsolasakor az ora jelez, ha kilépett a megadott
pulzustartomanybdl.
o Restore Defaults (Alaphelyzetbe allitas)
o Nyomja meg a beallitasok alaphelyzetbe allitasahoz.

Metronome (Metrondm)
Nyomja meg a metrondm bekapcsolasahoz, melynek segitségével egyenletes tempdban
mozoghat.

Tamogatott adatmezok

Time of Day (Pontos id8), Total Time (Eltelt id8), Workout Time (Edzésid6), Distance
(Tavolsag), Laps (Koéridék), Calories (Kaloria), Speed (Sebesség), Heart Rate
(Pulzusszam), Avg. HR (Atlagpulzus), Max. Speed (Max. Sebesség), Max. HR (Max.
Pulzus), Lap Time (Korid6), Lap Distance (Korid6tavolsag), Lap Speed
(Koridésebesseég), Lap HR (Koridépulzus), Elevation (Magassag), Total Ascent (Teljes
szintemelkedés), Total Descent (Teljes szintesés), Battery (Akku Uzemidd), Last Lap
Time (Utolso korid6), Last Lap Speed (Utolsé kdéridésebesség), Last Lap HR (Utolsé
koriddpulzus), Lap Ascent (Koridé-szintemelkedés), Lap Descent (Koridészintesés), Last
Lap Ascent (Utolsé koridé-szintemelkedés), Last Lap Descent (Utolsé koridészintesés).

A GPS Cardio (GPS kardid) edzésmodot kultéri edzések rogzitéséhez hasznalhatja, mint
példaul a séta, kajakozas, SUP, stb.

GYM CARDIO (EDZOTEREM KARDIO)

Start (Start)

Nyomja meg az edzés elkezdéséhez.

Settings (Beallitasok)



Activity Alert (Edzésriasztasok)
Valassza ki a kulonbozé tipusu riasztasok beallitasahoz.

e HR Alert (Pulzusriasztas)
o Bekapcsolasakor az ora jelez, ha kilépett a megadott
pulzustartomanybdl.
o Restore Defaults (Alaphelyzetbe allitas)
o Nyomja meg a beallitasok alaphelyzetbe allitasahoz.

Metronome (Metroném)
Nyomja meg a metrondm bekapcsolasahoz, melynek segitségével egyenletes tempdban
mozoghat.

Tamogatott adatmezok

Time of Day (Pontos id8), Total Time (Eltelt id8), Workout Time (Edzésid6), Laps
(Koridek), Calories (Kaldria), Heart Rate (Pulzus), Avg. HR (Atlagpulzus), Max. HR (Max.
pulzus), Lap Time (Koridd), Lap HR (Koéridépulzus), Battery (Akku Gzemid&), Last Lap
Time (Utolso koridd), Last Lap HR (Utolso koérid6pulzus).

A Gym Cardio (Edz6termi kardidedzés) edzésmaodot beltéri edzések rogzitéséhez
hasznalhatja, mint példaul a sulyzos edzés vagy mas beltéri sportok.

MULTISPORT

Start (Start)

Nyomja meg az edzés elkezdéséhez.

Settings (Beallitasok)

Workout (Edzés)
Valassza ki a menupontot multisport edzés beallitasahoz, melyben legfeljebb 3
edzéselemet kombinalhat.

e - Workout 1 (1. sportag)
e Run (Futas) | Indoor Run (Beltéri futas) | Open Water (Nyiltvizi Uszas) |
Pool swim (Medencés uszas) | Bike (Kerékparozas) | Indoor Bike
(Beltéri kerékparozas) | Trail Run (Terepfutas) | Mtn Climb
(Hegymaszas) | Hike (Turazas) | Gym Cardio (Edzétermi kardidedzés) |
GPS Cardio (GPS-es kardidéedzés) | XC Ski (Sifutas) | Track Run
(Futas futdpalyan)
e - Workout 2 (2. sportag)
e Run (Futas) | Indoor Run (Beltéri futas) | Open Water (Nyiltvizi Uszas) |
Pool swim (Medencés uszas) | Bike (Kerékparozas) | Indoor Bike
(Beltéri kerékparozas) | Trail Run (Terepfutas) | Mtn Climb
(Hegymaszas) | Hike (Turazas) | Gym Cardio (Edzétermi kardiéedzés) |
GPS Cardio (GPS-es kardiéedzés) | XC Ski (Sifutas) | Track Run
(Futas futopalyan)
e - Workout 3 (3. sportag)



e Run (Futas) | Indoor Run (Beltéri futas) | Open Water (Nyiltvizi Uszas) |
Pool swim (Medencés uszas) | Bike (Kerékparozas) | Indoor Bike
(Beltéri kerékparozas) | Trail Run (Terepfutas) | Mtn Climb
(Hegymaszas) | Hike (Turazas) | Gym Cardio (Edzétermi kardidedzés) |
GPS Cardio (GPS-es kardiéedzés) | XC Ski (Sifutas) | Track Run
(Futas futdpalyan)| OFF (Ki)

Activity Alert (Riasztasok)

Valassza ki az egyes sportagak, ill. etapok riasztasainak bekapcsolasahoz a multisport
edzésen belll.

Navigation (Navigacio)
A navigacios funkcié a tdamogatott edzésmodoknal elérhetd.

STRENGTH (EROSITES)

Start (Start)

Nyomja meg az erésité edzés elkezdéséhez.

Body Part (Testrész)

Valasszon ki egy edzeni kivant testrészt a listarél minden uUj etap kezdetekor.

Whole Body (Teljes test)
Shoulder (Vallak)

Chest (Mellkas)

Back (Hat)

Core (Torzs)

Legs/Hips (Labak/Csip6)
Arms (Karok)

Az ismétlések szamolasahoz egy feladattipust minimum 4-szer végezzen, hogy az éra
képes legyen felismerni az ismétl6dé mozgast. A lab/csipd, illetve a térzs gyakorlataihoz
érdemes valamilyen karmozgast tarsitani, hogy az 6ra megfeleléen rogzithesse az
ismétlésszamot.

Settings (Beallitasok)
Rest Alert (Pihenésriasztas)

Nyomja meg az etapok kozotti pinenék riasztasanak bekapcsolasahoz.

1530 | 45 | 60 Sec | OFF



Tamogatott adatmezok
Time of Day (Pontos id8), Total Time (Eltelt id&), Workout Time (Edzésidd), Reps

(Ismétlésszam), Sets (Etapok), Heart Rate (Pulzusszam), Avg. HR (Atlagpulzus), Max.
HR (Max. pulzus), Set Time (Etap id6tartama), Battery (Akku tGzemid®)

Elérhetéség

A hardver korlatozasai miatt a PACE készulékeken nem érhet6 el.

A COROS o¢raval torténd erésité edzésrél az alabbi blogon tudhat meg tobbet:

https://support.coros.com/hc/en-us/articles/360043963592-How-to-use-your-COROS-
watch-for-strength-training

TRIATHLON (TRIATLON)

Start (Start)

Nyomja meg az edzés elkezdéséhez.

Settings (Beallitasok)

Custom (Egyéni)
A menupont kivalasztasaval a triatlon 3 sportaganak beallitasait végezheti el.

e - Workout 1 (1. sportag)
e Run (Futas) | Bike (Kerékparozas) | Open Water (Nyiltvizi uszas) | Pool
Swim (Medencés uszas)
e - Workout 2 (2. sportag)
e Run (Futas) | Bike (Kerékparozas) | Open Water (Nyiltvizi uszas) | Pool
Swim (Medencés uszas)
e - Workout 3 (3. sportag)
e Run (Futas) | Bike (Kerékparozas) | Open Water (Nyiltvizi uszas) | Pool
Swim (Medencés uszas) | OFF (Ki)
o Restore Defaults (Alaphelyzetbe allitas)
« Allitsa vissza a beallitasokat a standard triatlon sorrendjére.

Activity Alert (Riasztasok)
Valassza ki az egyes sportagak, ill. etapok riasztasainak bekapcsolasahoz a triatlon
edzésen belul.


https://support.coros.com/hc/en-us/articles/360043963592-How-to-use-your-COROS-watch-for-strength-training
https://support.coros.com/hc/en-us/articles/360043963592-How-to-use-your-COROS-watch-for-strength-training

ELORE FELTOLTHETO EDZESEK

A COROS orakra akar 20 edzésterv is ratoltheto.

Valasszon a Futas, Kerékparozas, Uszas vagy Erésités edzésmaddok kdziil az edzésterv
elinditdsahoz.

Start (Start)

Nyomja meg az edzés elkezdéséhez.

View (Megtekintés)

Gorgessen le a részletes edzésadatok megtekintéséhez, mint példaul az edzés tipusa,
id6tartama, tavolsag, ismétlésszam, intenzitas, pihendk, stb.

Settings (Beallitasok)
Next Set/Exercise (Kovetkez6 etap/feladat)
Nyomja meg a kdvetkez6 etap/feladat inditdsanak beallitdsahoz.
e Auto Start | Manual Start (Automatikus inditas | Manualis inditas)
Auto Pause (Automatikus sziineteltetés — Futas/Kerékpar médban)

Nyomja meg az edzés GPS-alapu automatikus szlneteltetésének bekapcsolasahoz, ha
mozdulatlan helyzetben van.

Metronome (Metroném — Futas modban elérhetd)

Nyomja meg a metrondm bekapcsolasahoz, melynek segitségével egyenletes tempdban
mozoghat.

Pool Length (Medence hossza — Uszas médban elérhetd)
Valassza ki a megfelel6 medenceméretet.

25 méter
50 méter
25 yard
33,3 méter
33,3 yard
Egyéni

Tamogatott adatmezok



Run (Futas)

Time of Day (Pontos id8), Total Time (Eltelt id6), Workout Time (Edzésidd), Distance
(Tavolsag), Laps (Koridék), Calories (Kaldria), Cadence (Lépésiutem), Stride Length
(Lépéshossz), Pace (Tempo), Speed (Sebesség), HR (Pulzusszam), Avg. Cadence
(Atlagos Iépésiitem), Avg. Stride Length (Atlagos Iépéshossz), Avg. Pace (Atlagtempd),
Avg. Speed (Atlagsebesség), Avg. HR (Atlagpulzus), Max. Speed (Max. sebesség), Max.
HR (Max. pulzus), Lap Time (Koérid6), Lap Distance (Kéridétavolsag), Lap Cadence
(Koridé-lépésttem), Lap Stride Length (Koridé-lépéshossz), Lap Pace (Koridétempo),
Lap Speed (Korid6sebesség), Lap HR (Kéridépulzus), Elevation (Magassag), Total
Ascent (Teljes szintemelkedés), Total Descent (Teljes szintesés), Battery (Akku
lizemidd), Stamina (All6képesség), Aerobic TE (Aerob edzéshatas), Anaerobic TE
(Anaerob edzéshatas), Last Lap Time (Utols6 koridd), Last Lap Pace (Utolsé
korid6tempd), Last Lap Speed (Utolsé koridésebesség), Last Lap HR (Utolsé
korid6pulzus).

Running Power (Futasteljesitmény) Running Efficiency (Futashatékonysag), Ground
Time (Talajérintési id6), Left/Right Balance (Bal lab/Jobb lab egyensuly), Stride Height
(Lépésmagassag), Stride Ratio (Lépésarany) (COROS POD hasznalata esetén).

Bike (Kerékparozas)

Time of Day (Pontos id8), Total Time (Eltelt id6), Workout Time (Edzésid6), Distance
(Tavolsag), Laps (Korid6k), Calories (Kaldria), Cadence (Pedalfordulatszam), Speed
(Sebesség), HR (Pulzusszam), Grade (Emelkedd), Avg. Cadence (Atlagos
pedalfordulatszam), Avg. Speed (Atlagsebesség), Avg. HR (Atlagpulzus), Max. Speed
(Max. sebesség), Max. HR (Max. pulzus), Lap Time (Koérid6), Lap Distance
(Koéridétavolsag), Lap Cadence (Korid6é-pedalfordulatszam), Lap Speed
(Koridésebesség), Lap HR (Koéridépulzus), Elevation (Magassag), Total Ascent (Teljes
szintemelkedés), Total Descent (Teljes szintesés), Battery (Akku izemidd), Last Lap
Time (Utolso korid6), Last Lap Speed (Utolsé koridésebesség), Last Lap HR (Utolsé
kéridépulzus), Vertical Speed (Fiiggéleges sebesség), Average Vertical Speed (Atlagos
flugg6bleges sebesséq), Lap Vertical Speed (Utolsé koridé fliggbleges sebessége).

Power (Teljesitmeény), 3s Avg. Power (3mp atlagos teljesitmeny), 10s Avg. Power (10mp
atlagos teljesitmény), 30s Avg. Power (30mp atlagos teljesitmény), Avg. Power (Atlagos
teljesitmény), NP (Normalizalt teljesitmény) (kompatibilis ANT+ szenzorok hasznalata
esetén).

Swim (Uszas)

Time of Day (Pontos id§), Total Time (Eltelt id6), Workout Time (Edzésidd), Distance
(Tavolsag), Lengths (Hosszok szama), Calories (Kaldria), HR (Pulzusszam), Avg.
Strokes/Len (Atlagos csapasszam/hossz), Avg. Pace (Atlagtempd), Avg. HR
(Atlagpulzus), Avg. Stroke Rate (Atlagos percenkénti csapasszam), Avg. SWOLF
(Atlagos SWOLF), Last Length Strokes (Utolsé hossz csapasszama), Last Length Pace
(Utolsé hossz tempd), Last Length HR (Utolsé hossz pulzusszama), Last Length Strokes
Rate (Utolso hossz percenkénti csapasszama), Last Length SWOLF (Utols6 hossz



SWOLF), Lap Time (Koridd), Lap Distance (Koridétavolsag), Lap Strokes
(Koridécsapasszam), Lap Speed (Koridésebesség), Lap HR (Korid6épulzus), Lap Stroke
Rate (Korid6 percenkénti csapasszam), Lap SWOLF (Koéridé SWOLF), Battery (Akku
Uzemidd), Last Lap Time (Utolsé koridd), Last Lap Pace (Utolsé koridétempd), Last Lap
HR (Utolso koridépulzus).

Strength (Erdsités)
Time of Day (Pontos id8), Total Time (Eltelt idd), Workout Time (Edzésidd), Reps

(Ismétlésszam), Sets (Etapok), Heart Rate (Pulzusszam), Avg. HR (Atlagpulzus), Max.
HR (Max. pulzus), Set Time (Etap id6tartama), Battery (Akku Gzemidd)

Elérhetéség

A Strength (Erdsités) edzésmod a COROS PACE 6rakban nem elérhet6 a hardware
alacsony kapacitasa miatt.

A COROS oéraval torténd erdsité edzeésrdl az alabbi blogon tudhat meg tébbet:

https://support.coros.com/hc/en-us/articles/360043963592-How-to-use-your-COROS-
watch-for-strength-training



https://support.coros.com/hc/en-us/articles/360043963592-How-to-use-your-COROS-watch-for-strength-training
https://support.coros.com/hc/en-us/articles/360043963592-How-to-use-your-COROS-watch-for-strength-training

SKI TOURING (SITURA)

Start (Start)

Nyomja meg az edzés elkezdéséhez.

Settings (Beallitasok)

Activity Alert (Riasztasok)
Valassza ki az egyes etapok riasztasainak bekapcsolasahoz a siturazas edzésmaodon
beldl.

Utmutaté

A Ski Touring (Siturazas) egy multisport edzésmaod, amely a Mtn Climb (Hegymaszas)
és az XC Ski (Sifutas) sportagakbdl all 6ssze. A Siturazas adatmezéinek
testreszabasahoz allitsa be a Hegymaszas és a Sifutas adatmezébit.

Ascent (Maszas)

A felfelé kaptaté szakaszban a Hegymaszas edzésmaodot fogja hasznalni az 6ra az
edzés rogzitésére.

Descent (Ereszkedés)
Ereszkedés soran a Sifutas edzésmaodot fogja hasznalni az 6ra az edzés rogzitésére.

Transition (Valtas)
o A maszasi és az ereszkedési szakaszok soran a CONFIRM (MEGEROSITES)
gomb megnyomasaval a valtasi szakaszba ugorhat.
e A valtasi szakaszban a CONFIRM (MEGEROSTES) gomb nyomva tartasaval
a kovetkez6 edzésszakaszba ugorhat.

e A valtas nézetben tovabbi opciok, pl. Resume (Edzés folytatasa), Finish
(Edzés befejezése), Details (Részletek), Laps (Korok) érhetdk el gorgetéssel.

Navigation (Navigacio)
A navigacios funkcié a maszasnal és az ereszkedésnél elérhet6.

Elérhetéség

A hardver korlatozasai miatt a PACE készulékeken nem érhet6 el.

SKI (SIELES)
Start (Start)

Nyomja meg az edzés elkezdéséhez.



Settings (Beallitasok)

Activity Alert (Edzésriasztasok)
Valassza ki a kulonboz6 tipusu riasztasok beallitasahoz.

o Distance Alert (Tavolsagriasztas - automatikus koridd)
o Bekapcsolasakor az 6ra automatikusan szamolja és jelzi a koridék
végeét, amikor elérte a megadott tavot.
e HR Alert (Pulzusriasztas)
o Bekapcsolasakor az 6ra jelez, ha kilépett a megadott
pulzustartomanybal.
o Restore Defaults (Alaphelyzetbe allitas)
o Nyomja meg a beallitasok alaphelyzetbe allitasahoz.

Auto Run (Automatikus rogzitésmad)
Valassza ki a lesiklasok és a felvonokorok automatikus felismerésének
bekapcsolasahoz.

o A lesiklasok korei fehér hattérrel jelennek meg.

o A felvondk korei fekete hattérrel jelennek meg.

« A BACK/LAP (VISSZA/KOR) gomb megnyomaséaval manualisan kezdhet (j
lesiklasi vagy felvonokort.

Tamogatott adatmezok

Time of Day (Pontos id8), Total Time (Eltelt id8), Workout Time (Edzésid6), Downhill
Time (Lesiklasi id6), Downhill Distance (Lesiklasi tavolsag), Laps (Koridék), Calories
(Kaldria), Speed (Sebesség), HR (Pulzusszam), Grade (Emelkedd), Avg. Speed
(Atlagsebesség), Avg. HR (Atlagpulzus), Max. Speed (Max. sebesség), Max. HR (Max.
pulzus), Elevation (Magassag), Downhill Descent (Lesiklasi szintesés), Battery (Akku
Uzemidd), Vertical Speed (Fuggéleges sebesség), Lap Downhill Time (Lesiklasi koridd),
Lap Distance (Kdridétavolsag), Lap Speed (Koridésebesség), Lap HR (Koridépulzus),
Lap Max. Speed (Koridé max. sebesség), Lap Downhill Descent (Lesiklasi
koridészintesés).

Elérhetéség

A hardver korlatozasai miatt a PACE készulékeken nem érheto el.

SNOWBOARD

Start (Start)

Nyomja meg az edzés elkezdéséhez.

Settings (Beallitasok)



Activity Alert (Edzésriasztasok)
Valassza ki a kulonbozé tipusu riasztasok beallitasahoz.

e Distance Alert (Tavolsagriasztas - automatikus koéridd)
o Bekapcsolasakor az 6ra automatikusan szamolja és jelzi a koridék
végeét, amikor elérte a megadott tavot.
e HR Alert (Pulzusriasztas)
o Bekapcsolasakor az 6ra jelez, ha kilépett a megadott
pulzustartomanybal.
e Restore Defaults (Alaphelyzetbe allitas)
o Nyomja meg a beallitasok alaphelyzetbe allitasahoz.

Auto Run (Automatikus rogzitésmad)
Valassza ki a lesiklasok és a felvonokorok automatikus felismerésének
bekapcsolasahoz.

o A lesiklasok korei fehér hattérrel jelennek meg.

o A felvondk korei fekete hattérrel jelennek meg.

« A BACK/LAP (VISSZA/KOR) gomb megnyomasaval manudlisan kezdhet (j
lesiklasi vagy felvonokort.

Tamogatott adatmezok

Time of Day (Pontos id8), Total Time (Eltelt id8), Workout Time (Edzésid6), Downhill
Time (Lesiklasi id6), Downhill Distance (Lesiklasi tavolsag), Laps (Koridék), Calories
(Kaldria), Speed (Sebesség), HR (Pulzusszam), Grade (Emelkedd), Avg. Speed
(Atlagsebesség), Avg. HR (Atlagpulzus), Max. Speed (Max. sebesség), Max. HR (Max.
pulzus), Elevation (Magassag), Downhill Descent (Lesiklasi szintesés), Battery (Akku
Uzemidd), Vertical Speed (Fuggbleges sebesség), Lap Downhill Time (Lesiklasi koridd),
Lap Distance (Kdridétavolsag), Lap Speed (Koridésebesség), Lap HR (Koridépulzus),
Lap Max. Speed (Koridé max. sebesség), Lap Downhill Descent (Lesiklasi
koridészintesés).

Elérhetéség

A hardver korlatozasai miatt a PACE készulékeken nem érhet6 el.

CROSS COUNTRY SKI (SIFUTAS)

Start (Start)

Nyomja meg az edzés elkezdéséhez.

Settings (Beallitasok)



Navi. Settings (Navigacios Beallitasok — elérhet6 a COROS
APEX/APEX Pro/VERTIX érakon)
Nyomja meg a navigacids beallitasok eléréséhez.

o Valasszon ki egy utvonalat a feltoltott utvonalak kozal.
« Start Course (Utvonal inditasa)

o Nyomja meg az edzés navigacios modban torténd inditasahoz.
o Elevation Details (Magassagi adatok)

o Nyomja meg a kivalasztott utvonal magassagi adatainak
megtekintéséhez (pl.: teljes szintesés/-emelkedés, legmagasabb pont
és tavolsag).

e Start Point Direction (Kezddpont iranya)

o Valassza ki a kezdépont megadasahoz (odafelé vagy visszafelé).
e Map Direction (Térkép tajolasa)

o Valassza ki a térkép északi vagy menetirany szerinti tjolasahoz.
e Deviate Course Alert (Riasztas utvonalrdl letérés esetén)

o Valassza ki a riasztas be- vagy kikapcsolasahoz. Ha a funkcio be van
kapcsolva, akkor az 6ra percenként jelez, ha On letért a kivalasztott
utvonalrol.

Activity Alert (Edzésriasztasok)
Valassza ki a killénb6zé tipusu riasztasok beallitasahoz.

o Distance Alert (Tavolsagriasztas - automatikus koridd)
o Bekapcsolasakor az éra automatikusan szamolja és jelzi a kdridok
végét, amikor elérte a megadott tavot.
e Speed Alert (Sebességriasztas)
o Bekapcsolasakor az éra jelez, ha kilépett a megadott
sebességtartomanybal.
e Cadence Alert (Lépésitem-riasztas)
o Bekapcsolasakor az o6ra jelez, ha kilépett a megadott Iépésiutem-
tartomanybdl.
e HR Alert (Pulzusriasztas)
o Bekapcsolasakor az 6ra jelez, ha kilépett a megadott
pulzustartomanybdl.
o Restore Defaults (Alaphelyzetbe allitas)
o Nyomja meg a beallitasok alaphelyzetbe allitasahoz.

Auto Pause (Automatikus sziineteltetés)

Nyomja meg az edzés GPS-alapu automatikus szlneteltetésének bekapcsolasahoz, ha
mozdulatlan helyzetben van.

Tamogatott adatmezok

Time of Day (Pontos id6), Total Time (Eltelt id§), Workout Time (Edzésidd), Distance
(Tavolsag), Laps (Koéridék), Calories (Kaloria), Cadence (Lépésitem), Speed
(Sebesség), HR (Pulzusszam), Grade (Emelkedd), Avg. Cadence (Atlagos Iépésiitem),
Avg. Speed (Atlagsebesség), Avg. HR (Atlagpulzus), Max. Speed (Max. sebesség), Max.
HR (Max. pulzus), Lap Time (Korid8), Lap Distance (Koéridétavolsag), Lap Cadence
(Koridé-lépésutem), Lap Speed (Koridésebesség), Lap HR (Koéridépulzus), Elevation



(Magassag), Total Ascent (Teljes szintemelkedés), Total Descent (Teljes szintesés),
Battery (Akku Gzemidd), Last Lap Time (Utolsé koridd), Last Lap Speed (Utolso
koridésebesséq), Last Lap HR (Utolso koéridépulzus), Lap Ascent (Korid6-
szintemelkedés), Lap Descent (Koridészintesés), Last Lap Ascent (Utolsé korid6-
szintemelkedés), Last Lap Descent (Utolsé koridészintesés), Vertical Speed (Fuggbleges
sebesség).

Elérhetéség

A hardver korlatozasai miatt a PACE késziulékeken nem érhet6 el.

SPEEDSURFING (SZORF/SZELLOVAGLAS)

Start (Start)

Nyomja meg az edzés elkezdéséhez.

Settings (Beallitasok)

Navi. Settings (Navigacios Beallitasok — elérheté6 a COROS
APEX/APEX Pro/VERTIX érakon)
Nyomja meg a navigacios beallitasok eléréséhez.

o Valasszon ki egy utvonalat a feltoltott utvonalak kozal.
 Start Course (Utvonal inditasa)

e Nyomja meg az edzés navigaciés moédban torténd inditasahoz.
o Elevation Details (Magassagi adatok)

o Nyomja meg a kivalasztott utvonal magassagi adatainak
megtekintéséhez (pl.: teljes szintesés/-emelkedés, legmagasabb pont
és tavolsag).

o Start Point Direction (Kezddpont iranya)

o Valassza ki a kezdépont megadasahoz (odafelé vagy visszafelé).
e Map Direction (Térkép tajolasa)

o Valassza ki a térkép északi vagy menetirany szerinti tajolasahoz.
o Deviate Course Alert (Riasztas utvonalrdl letérés esetén)

o Valassza ki a riasztas be- vagy kikapcsolasahoz. Ha a funkcié be van
kapcsolva, akkor az 6ra percenként jelez, ha On letért a kivalasztott
utvonalrél.

Speed units (sebesség métékegysége)
Kts- csomo
Km/h

Activity Alert (Edzésriasztasok)
Valassza ki a kulonbozé tipusu riasztasok beallitasahoz.



e HR Alert (Pulzusriasztas)
o Bekapcsolasakor az éra jelez, ha kilépett a megadott
pulzustartomanybdl.
e New record alert (Uj csucs riasztas)
o Bekapcsolasakor az éra jelez, ha Uj csucsot dontott.
o Restore Defaults (Alaphelyzetbe allitas)
o Nyomja meg a beallitasok alaphelyzetbe allitasahoz.

Tamogatott adatmezok

Time of Day (Pontos id6), Total Time (Eltelt id§), Workout Time (Edzésidd), Distance
(Tavolsag), Laps (Koéridék),Runs (kordk), Calories (Kaldria), Speed (Sebesség), HR
(Pulzusszam), Avg. Speed (Atlagsebesség), Avg. HR (Atlagpulzus), Max. Speed (Max.
sebesség), Max. HR (Max. pulzus), Lap Time (Koérid8), Lap Distance (Koéridétavolsag),
Lap Speed (Korid6sebesség), Lap HR (Korid6épulzus, Battery (Akku Uzemid), Last Lap
Time (Utolso korid6), Last Lap Speed (Utolsé kdridésebesség), Last Lap HR (Utolsé
koridépulzus), Total Runs Time (teljes kor idék), Total Run Distance (Teljes kor
tavolsag), Run MAX 2s (2 masodperces max), Run Max 10s (10 masodperces max),
Run Speed (kér Sebessége), Run Alhpa 500, Avg. 5*10 s (atlagos 5*10 masodperc),
Fastest 100m (leggyorsabb 100m), Fastest 250m (leggyorsabb 250m), Fastest 500m
(Leggyorsabb 500m), Fastest 1852m (leggyorsabb 1852m), Alpha 500

Elérhetéség

APEX PRO / VERTIX / VERTIX 2
WINDSURFING (WINDSZORF)

Start (Start)

Nyomja meg az edzés elkezdéséhez.

Settings (Beallitasok)

Navi. Settings (Navigacios Beallitasok — elérhet6 a COROS
APEX/APEX Pro/VERTIX 6rakon)
Nyomja meg a navigacios beallitasok eléréséhez.

o Valasszon ki egy utvonalat a feltoltott utvonalak kozal.
« Start Course (Utvonal inditasa)

o Nyomja meg az edzés navigacios modban torténd inditasahoz.
o Elevation Details (Magassagi adatok)

o Nyomja meg a kivalasztott utvonal magassagi adatainak
megtekintéséhez (pl.: teljes szintesés/-emelkedés, legmagasabb pont
és tavolsag).

o Start Point Direction (Kezddpont iranya)

e Valassza ki a kezdépont megadasahoz (odafelé vagy visszafelé).
o Map Direction (Térkép tajolasa)

o Valassza ki a térkép északi vagy menetirany szerinti tajolasahoz.
o Deviate Course Alert (Riasztas utvonalrdl letérés esetén)



» Valassza ki a riasztas be- vagy kikapcsolasahoz. Ha a funkcid be van
kapcsolva, akkor az 6ra percenként jelez, ha On letért a kivalasztott
utvonalrél.

Speed units (sebesség métékegysége)
Kts- csomo
Km/h

Activity Alert (Edzésriasztasok)
Valassza ki a kulénbo6zé tipusu riasztasok beallitdsahoz.

e HR Alert (Pulzusriasztas)
o Bekapcsolasakor az éra jelez, ha kilépett a megadott
pulzustartomanybdl.
o Speed Alert (Sebességriasztas)
o Bekapcsolasakor az ora jelez, ha atlépjik a megadott sebességet.
o Restore Defaults (Alaphelyzetbe allitas)
o Nyomja meg a beallitdsok alaphelyzetbe allitasahoz.

Tamogatott adatmezok

Time of Day (Pontos id8), Total Time (Eltelt id8), Workout Time (Edzésid6), Distance
(Tavolsag), Laps (Koridék), Calories (Kaldria), Speed (Sebesség), HR (Pulzusszam),
Avg. Speed (Atlagsebesség), Avg. HR (Atlagpulzus), Max. Speed (Max. sebesség), Max.
HR (Max. pulzus), Lap Time (Korid6), Lap Distance (Koridétavolsag), Lap Speed
(Koridésebesseég), Lap HR (Koéridépulzus, Battery (Akku Uzemidd), Last Lap Time
(Utolso koridd), Last Lap Speed (Utolso koridésebesség), Last Lap HR (Utolso
korid6pulzus)

Elérhetéség

APEX PRO / VERTIX / VERTIX 2
ROWING (EVEZES)

Start (Start)

Nyomja meg az edzés elkezdéséhez.

Settings (Beallitasok)

Activity Alert (Edzésriasztasok)
Valassza ki a kulonbo6z6 tipusu riasztasok beallitasahoz.

o Distance Alert (tavolsagriasztas)



o Bekapcsolaskor az éra jelez, ha elértik a megadott tavolsagot.
o Pace Alert (Tempo riasztas)
o Bekapcsolaskor az éra jelez, ha kiléptlink a megadott tempd tartomanybal.
o Stroke Rate Alert (Csapasszamriasztas)
o Bekapcsolaskor az éra jelez, ha kiléplink a megadott
csapasszamtartomanybal.
e HR Alert (Pulzusriasztas)
o Bekapcsolasakor az ora jelez, ha kilépett a megadott
pulzustartomanybdl.
o Restore Defaults (Alaphelyzetbe allitas)
o Nyomja meg a beallitasok alaphelyzetbe allitasahoz.

Tamogatott adatmezok

Time of Day (Pontos id8), Total Time (Eltelt id6), Workout Time (Edzésid6), Distance
(Tavolsag), Laps (Koridék), Calories (Kaldria), Strokes (Csapasszam),Stroke rate
(csapasutem), Distance Stroke (csapashossz), Pace (Tempd), HR (Pulzusszam), Avg.
Stroke Rate (atlagos csapasutem), Avg. Distance Stroke (atlagos Csapashossz),Avg.
pace (atlagos tempd) Avg. HR (Atlagpulzus) Avg. Storke Rate (atl. Csapasszam) Max.
HR (Max. pulzus),Lap Stroke (kor csapasszam), Lap Stroke Rate (kér csapasitem), Lap
distance stroke (kor csapashossz) Lap Time (Korid6), Lap Distance (Kdridétavolsag),
Lap Pace (Koridésebesség), Lap HR (Korid6épulzus, Battery (Akku Gzemidd), Last Lap
Time (Utolso korid6), Last Lap Pace (Utolso koridésebesség), Last Lap HR (Utolso
koridépulzus), Temperature (hémérséklet)

Elérhetéség

APEX PRO / VERTIX /VERTIX 2
INDOOR ROWING (BELTERI EVEZES)

Start (Start)

Nyomja meg az edzés elkezdéséhez.

Settings (Beallitasok)

Activity Alert (Edzésriasztasok)
Valassza ki a kilénb6zé tipusu riasztasok beallitdsahoz.

e Distance Alert (tavolsagriasztas)
o Bekapcsolaskor az éra jelez, ha elértik a megadott tavolsagot.
e Pace Alert (Tempo riasztas)
o Bekapcsolaskor az éra jelez, ha kiléptlink a megadott tempé tartomanybdl.
o Stroke Rate Alert (Csapasszamriasztas)
o Bekapcsolaskor az 6ra jelez, ha kilépunk a megadott
csapasszamtartomanybdl.
o Power Alert (Teljesitmény riasztas)



o Bekapcsolaskor az ora jelez, ha kiléptunk a megadott teljesitmény
tartomanybdl.
e HR Alert (Pulzusriasztas)
o Bekapcsolasakor az éra jelez, ha kilépett a megadott
pulzustartomanybdl.
o Restore Defaults (Alaphelyzetbe allitas)
o Nyomja meg a beallitasok alaphelyzetbe allitasahoz.

Tamogatott adatmezok

Time of Day (Pontos id6), Total Time (Eltelt id§), Workout Time (Edzésidd), Distance
(Tavolsag), Laps (Koéridék), Calories (Kaldria), Strokes (Csapasszam),Stroke rate
(csapasutem), Distance Stroke (csapashossz), Pace (Tempd), Power (teljesitmény) HR
(Pulzusszam), Avg. Stroke Rate (atlagos csapasutem), Avg. Distance Stroke (atlagos
Csapashossz),Avg. pace (atlagos tempd), Best Pace (legjobb sebesség), Avg. Power
(atlagos teljesitmény),3s Power (3 masodperces atl. teljesitmény),10s Avg Power (10
masodperces atlagteljesitmény), 30s Avg. Power (30 masodperces atlag teljesitmény)
Avg. HR (Atlagpulzus) Max. Speed (Max. sebesség), Avg. Storke Rate (atl.
Csapasszam) Max. HR (Max. pulzus),Lap Stroke (kor csapasszam), Lap Stroke Rate
(ko6r csapasutem), Lap distance stroke (kor csapashossz) Lap Time (Koridd), Lap Pace
(Utolso koridésebesség), Lap Distance (Kdrid6tavolsag), Lap HR (Kéridépulzus, Battery
(Akku tGzemidd), Last Lap Time (Utolsé koridd), Last Lap Pace (Utolsé koridésebesség),
Last Lap HR (Utols6 koridépulzus), Temperature (h6mérséklet)

Elérhetéség

APEX PRO /VERTIX/VERTIX 2
WHITEWATER (VADVizI EVEZES)

Start (Start)

Nyomja meg az edzés elkezdéséhez.

Settings (Beallitasok)

Navi. Settings (Navigacios Beallitasok — elérhet6 a COROS
APEX/APEX Pro/VERTIX érakon)
Nyomja meg a navigacids beallitasok eléréséhez.

o Valasszon ki egy utvonalat a feltoltott utvonalak kozal.
« Start Course (Utvonal inditasa)

o Nyomja meg az edzés navigacios moédban torténé inditasahoz.
o Elevation Details (Magassagi adatok)

o Nyomja meg a kivalasztott utvonal magassagi adatainak
megtekintéséhez (pl.: teljes szintesés/-emelkedés, legmagasabb pont
és tavolsag).

o Start Point Direction (Kezdépont iranya)
o Valassza ki a kezdépont megadasahoz (odafelé vagy visszafelé).
e Map Direction (Térkép tajolasa)



o Valassza ki a térkép északi vagy menetirany szerinti tajolasahoz.
e Deviate Course Alert (Riasztas utvonalrdl letérés esetén)
o Valassza ki a riasztas be- vagy kikapcsolasahoz. Ha a funkcié be van
kapcsolva, akkor az 6ra percenként jelez, ha On letért a kivalasztott
utvonalrél.

Activity Alert (Edzésriasztasok)
Valassza ki a kulonbozé tipusu riasztasok beallitasahoz.

o Distance Alert (tavolsagriasztas)
o Bekapcsolaskor az éra jelez, ha elértik a megadott tavolsagot.
o Speed Alert (Sebességriasztas)
o Bekapcsolasakor az 6ra jelez, ha atlépjuk a megadott sebességet.
o Stroke Rate Alert (Csapasszamriasztas)
o Bekapcsolaskor az éra jelez, ha kiléplink a megadott
csapasszamtartomanybal.
e HR Alert (Pulzusriasztas)
o Bekapcsolasakor az ora jelez, ha kilépett a megadott
pulzustartomanybdl.
o Restore Defaults (Alaphelyzetbe allitas)
o Nyomja meg a beallitasok alaphelyzetbe allitasahoz.

Tamogatott adatmezok

Time of Day (Pontos id8), Total Time (Eltelt id6), Workout Time (Edzésidd), Distance
(Tavolsag), Laps (Koridék), Calories (Kaldria), Strokes (Csapasszam),Stroke rate
(csapasutem), Distance Stroke (csapashossz) Speed (Sebesség), Pace (Tempo), HR
(Pulzusszam), Avg. Stroke Rate (atlagos csapasutem), Avg. Distance Stroke (atlagos
Csapashossz),Avg. pace (atlagos tempd) Avg. Speed (Atlagsebesség), Avg. HR
(Atlagpulzus),Elevation (szintkiildnbség), Elevation Drop (Teljes szintcsdkkenés) Max.
Speed (Max. sebesség), Avg. Storke Rate (atl. Csapasszam) Max. HR (Max.
pulzus),Lap Stroke (kor csapasszam), Lap Stroke Rate (kor csapasttem), Lap distance
stroke (kor csapashossz) Lap Time (Kéridd), Lap Distance (Kéridétavolsag), Lap Speed
(Koridésebesség), Lap HR (Koéridépulzus, Battery (Akku zemidd), Last Lap Time
(Utolso koridd), Last Lap Speed (Utolso koridésebesség), Last Lap HR (Utolso
korid6pulzus), Temperature (h6mérséklet)

Elérhetéség

APEX PRO / VERTIX / VERTIX 2
FLATWATER (SiKVizl EVEZES)
Start (Start)

Nyomja meg az edzés elkezdéséhez.

Settings (Beallitasok)



Navi. Settings (Navigacios Beallitasok — elérhet6 a COROS
APEX/APEX Pro/VERTIX érakon)
Nyomja meg a navigacids beallitasok eléréséhez.

o Valasszon ki egy utvonalat a feltoltott utvonalak kozal.
« Start Course (Utvonal inditasa)

o Nyomja meg az edzés navigacios modban torténd inditasahoz.
o Elevation Details (Magassagi adatok)

o Nyomja meg a kivalasztott utvonal magassagi adatainak
megtekintéséhez (pl.: teljes szintesés/-emelkedés, legmagasabb pont
és tavolsag).

e Start Point Direction (Kezddpont iranya)

o Valassza ki a kezdépont megadasahoz (odafelé vagy visszafelé).
e Map Direction (Térkép tajolasa)

o Valassza ki a térkép északi vagy menetirany szerinti tjolasahoz.
e Deviate Course Alert (Riasztas utvonalrdl letérés esetén)

o Valassza ki a riasztas be- vagy kikapcsolasahoz. Ha a funkcio be van
kapcsolva, akkor az 6ra percenként jelez, ha On letért a kivalasztott
utvonalrol.

Activity Alert (Edzésriasztasok)
Valassza ki a killénb6zé tipusu riasztasok beallitasahoz.

o Distance Alert (tavolsagriasztas)
o Bekapcsolaskor az ora jelez, ha elértik a megadott tavolsagot.
o Speed Alert (Sebességriasztas)
o Bekapcsolasakor az ora jelez, ha atlépjik a megadott sebességet.
o Stroke Rate Alert (Csapasszamriasztas)
o Bekapcsolaskor az ora jelez, ha kilépunk a megadott
csapasszamtartomanybol.
e HR Alert (Pulzusriasztas)
o Bekapcsolasakor az éra jelez, ha kilépett a megadott
pulzustartomanybdl.
o Restore Defaults (Alaphelyzetbe allitas)
o Nyomja meg a beallitdsok alaphelyzetbe allitasahoz.

Tamogatott adatmezok

Time of Day (Pontos id6), Total Time (Eltelt id§), Workout Time (Edzésidd), Distance
(Tavolsag), Laps (Koéridék), Calories (Kaldria), Strokes (Csapasszam),Stroke rate
(csapasutem), Distance Stroke (csapashossz) Speed (Sebesség), Pace (Tempd), HR
(Pulzusszam), Avg. Stroke Rate (atlagos csapasitem), Avg. Distance Stroke (atlagos
Csapashossz),Avg. pace (atlagos tempd) Avg. Speed (Atlagsebesség), Avg. HR
(Atlagpulzus), Max. Speed (Max. sebesség), Avg. Storke Rate (atl. Csapasszam) Max.
HR (Max. pulzus),Lap Stroke (kor csapasszam), Lap Stroke Rate (kor csapasitem), Lap
distance stroke (kor csapashossz) Lap Time (Korid6), Lap Distance (Kdrid6tavolsag),
Lap Speed (Korid6sebesség), Lap HR (Koridépulzus, Battery (Akku Gzemid6), Last Lap
Time (Utolso korid6), Last Lap Speed (Utolsé koéridésebesség), Last Lap HR (Utolso
koridépulzus), Temperature (hémérseklet)



Elérhetéség

APEX PRO / VERTIX / VERTIX 2
WALK (SETA)

Mode: outdoor (kiiltéri) / indoor (beltéri)
Valassza ki, melyik modot szeretné hasznalni a sétahoz.

Settings (Beallitasok)

Navi. Settings (Navigacios Beallitasok — elérheté6 a COROS
APEX/APEX Pro/VERTIX érakon)
Nyomja meg a navigaciés beallitasok eléréséhez.

Valasszon ki egy utvonalat a feltoltétt atvonalak koézul.
Start Course (Utvonal inditasa)

o Nyomja meg az edzés navigacios médban torténd inditasahoz.
Elevation Details (Magassagi adatok)

o Nyomja meg a kivalasztott utvonal magassagi adatainak
megtekintéséhez (pl.: teljes szintesés/-emelkedés, legmagasabb pont
és tavolsag).

Start Point Direction (Kezddpont iranya)

o Valassza ki a kezdépont megadasahoz (odafelé vagy visszafelé).
Map Direction (Térkép tajolasa)

o Valassza ki a térkép északi vagy menetirany szerinti tajolasahoz.
Deviate Course Alert (Riasztas utvonalrdl letérés esetén)

o Valassza ki a riasztas be- vagy kikapcsolasahoz. Ha a funkcié be van
kapcsolva, akkor az 6ra percenként jelez, ha On letért a kivalasztott
utvonalrdl.

Activity Alert (Edzésriasztasok)
Valassza ki a kulonbozé tipusu riasztasok beallitasahoz.

Steps Alert (Iépésszam riasztas)
o Bekapcsolaskor az éra értesit a megadott Iépésszam teljesitésekor.
Pace Alert (Temporiasztas)
o Bekapcsolasakor az ora jelez, ha kilépett a megadott
tempotartomanybal.
Cadence Alert (Lépésitem-riasztas)
o Bekapcsolasakor az éra jelez, ha kilépett a megadott Iépésutem-
tartomanybdl.
HR Alert (Pulzusriasztas)
o Bekapcsolasakor az éra jelez, ha kilépett a megadott
pulzustartomanybdl.
Restore Defaults (Alaphelyzetbe allitas)
o Nyomja meg a beallitasok alaphelyzetbe allitasahoz.

Tamogatott adatmezok



Distance (tavolsag), Time of Day (pontos idd), Total time (eltelt id6),
Workout time (edésidd), Steps (Iépésszam), Cadence (Iépésitem), Avarage
Cadence (atlagos lépésszam), Max Cadence (max. |épsutem), Pace
(sebesség), Heart Rate (pulzusszam), Avg. Heart Rate (atlagos
pulzusszam), Max Heart Rate (maximalis pulzusszam), Elevation
(szintklldonbség), Elevation Gain (szintemelkedés), Total Descent
(szintcsOkkenés), Lap steps (kor Iépésszam), Lap distance (kortavolsag),
Lap Pace (kdrsebesség), Lap Cadence (kor Iépéslutem), Lap Stride Length
(kor Iépéshossz), Lap Heart Rate (kor pulzusszam), Today Step (napi
lépésszam) Calories (égetett kaloriak), Battery (akkumulator).

Pace 2, Apex Pro, Vertix, Vertix 2
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