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Bevezetd
Vigyazat!
A termékkel kapcsolatos figyelmeztetésekért és egyéb fontos informaciokért

l&sd a Fontos Biztonsagi és Termékinformaciok Utmutatot a termék doboza-
ban.

Mindig konzultaljunk orvossal, szakértével, mielétt egy felkészilési tréninget
elinditanénk, vagy az edzéstervet modositanank.

Kezelégombok

@,

®
@ ®

@) Réviden lenyomva bekapcsoljuk a készuléket, illetve a hattérvilagitast be-
LIGHT | és kikapcsoljuk. Hosszan lenyomva a vezérlé menit tekinthetjik meg.
® Tevékenység szamlalo inditasa, ledllitasa.

START Menti opci6 kivalasztasa, vagy iizenet elfogadasa.

STOP

® Uj kér inditasa, aktiv kor régzitése tevékenység soran.

BACK Visszalépés az el6z6 képernydre.

@ Léptetés a widgetek, adatképernydk, opciok, beallitasok kdzott.
DOWN | Hosszan lenyomva a zene vezérlSk jelennek meg (lasd 7. oldal).

® Léptetés a widgetek, menlik koz6tt izenetek, menuk kdzott.

UP Hosszan lenyomva a fémeniire ugrunk.

Allapotjelzé ikonok

A GPS allapotjelz6 gyiir(i és az allapotjelzd ikonok az egyes adatképernydkre
ravetitve jelennek meg. Szabadtéri tevékenység esetén az allapotjelz6 gyd-
rii zoldre valt, amikor a GPS-vétel megfeleléen létrejott. Villogd ikon azt jelzi,
hogy a késziilék jeleket keres. Folyamatosan lathato ikon jelzi, hogy a készi-
|ék észlelte a jelet, és a mérbvel a kapcsolat |étrejétt.

GPS | GPS-vétel allapota.
Akkumulator t6lt6ttségi szint

Okostelefon kapcsolat allapota

-
.
\ 4

Pulzusméré allapota

» Lépésszamlalo allapota

(%] Futasi dinamika mérd allapot

ﬁ Kerékparos sebesség- és pedaliitem mérd allapota

Okostelefon és a késziilék parositasa

Akészlilék vezeték nélkli funkcidinak teljes korii kihasznalasahoz a késziilé-
ket ne az okostelefon Bluetooth® bedllitasaibdl, hanem a Garmin Connect™
alkalmazason keresztiil csatlakoztassuk az okostelefonhoz.

1. Az okostelefon alkalmazas tarabdl telepitsiik, majd nyissuk meg a Garmin
Connect alkalmazast.

2. Az okostelefont hozzuk a késziilékhez 10 méteres tavolsagon bellil.
3. Akészillék bekapcsolasahoz nyomjuk meg a LIGHT gombot.

Amikor el6sz6r kapcsoljuk be a készliléket, a késztilék parositas médban
indul el.

TIPP! A LIGHT gombot hosszan lenyomva és a & ikont kivalasztva ma-
nualisan valtunk at parositds modba.

4. A készilék Garmin Connect fiokhoz torténd hozzaadasahoz valasszunk
az alabbi lehet6ségek kozil:
* Amennyiben elsé alkalommal parositunk eszkozt a Garmin Connect al-
kalmazason keresztlil, kdvessik a képernyén megjelend utasitasokat.
* Amennyiben egy méasik eszkdzt mar parositottunk a Garmin Connect al-
kalmazasban a = vagy «+. meniiben, valasszuk a Garmin eszk6zok

> Késziilék hozzaadasa pontot, majd kdvessiik a képernyén megjelend
utasitasokat.

Vezérlé6 menii megtekintése
A vezérl6 mentivel gyorsitott modon érhetiink el olyan funkciokat, mint a ,Ne
zavarj” mod, a gombok lezarasa vagy a késziilék kikapcsolasa.

1. Barmely képernyérdl nyomjuk meg hosszan a LIGHT gombot.

{4 Power Off @
- ®

2. Az UP és DOWN gombokkal valasszunk a funkciok, ment opciok koziil.

Edzés

Indulhat a futas

Az els edzési tevékenység lehet futas, kerékparozas vagy egyéb szabadtéri
tevékenység. A késziilék nem teljesen feltoltve érkezik. Miel6tt elkezdenénk
az edzést, toltstik fel teljesen a késziléket (15. oldal).

1. Az 6ra szdmlaprdl nyomjuk meg a START gombot.
2. Valasszunk egy tevékenységet.

3. Menjink ki szabadtérre, majd véarjunk, amig a miiholdas kapcsolat létre-
jon.

4. A START gombbal inditsuk a tevékenység szamlalét.
5. Kezdjik el a futast.

6. Afutas végén a STOP gomb megnyomasaval allitsuk le a szamlalot.
7. Valasszunk az alabbi lehetdségek koziil:
* Folytat ponttal tovabb fut a szamlalo.

* Mentés ponttal elmentjlik a futds adatait, és nullazzuk a szamlalot. Egy
0sszegz6 képernyd jelenik meg, ahol a DOWN gombot megnyomva to-
vabbi adatok jelennek meg.

¥ 3
3.10
Time 26:08
Pace 8:25

* Elvet > Igen ponttal toréljik az edzés adatait.

Tevékenység inditasa

Tevékenység inditdsakor a GPS-vevd automatikusan bekapcsol (amennyi-
ben GPS-vétel szilkséges). Amennyiben van opcionalis vezeték nélkuli kap-
csolattal mikédé mérénk, parosithatjuk azt a Forerunner késziilékhez (12.
oldal).

1. Az 6ra szamlaprdl nyomjuk meg a START gombot.

2. Valasszuk ki a tevékenységet.
MEGJEGYZES! A Garmin Connect fickban kivalaszthatjuk, hogy mely te-
vékenységek jelenjenek meg a készliléken (lasd 13. oldal).

3. Amennyiben a tevékenységhez GPS-vétel szikséges, menjlink ki sza-
badtérre, ahol szabad ralatas van az égre.

4. Varjuk meg, amig megjelenik a z6ld allapotgyiri megjelenik.

A késziilék akkor all készen, amikor meghatarozasra keril a pulzussza-
munk, sikeresen létesit GPS kapcsolatot (ha sziikséges), és sikeresen
csatalkozik vezeték nélkli kapcsolattal miikodd érzékelinkhez (ha sziik-
séges).



6. Aszamlal6 inditasahoz nyomjuk meg a START gombot.
A késziilék nem rogziti a tevékenység adatokat egészen addig, amig az
id6zit6t el nem inditjuk.

NE FELEDJUK! A DOWN gomb hosszan t6rténé megnyomasaval tevé-
kenység kdzben megjelenithetjlik a zene beallitasokat (7. oldal).

Tippek a tevékenység rogzitéséhez
+ Tevékenység inditasa el6tt toltsik fel a készuléket (15. oldal).
+ Kor régzitéséhez nyomjuk meg a BACK gombot.
+ Az UP és DOWN gombokkal megtekinthetjik az adatképernydket.
Tevékenység leallitasa
1. Nyomjuk meg a STOP gombot.
2. Vélasszunk az alabbi lehetdségek kozil:
* A tevékenység folytatasahoz valasszuk a Folytatas pontot.
* A tevékenység mentéséhez valasszuk a Mentés pontot.
* Kér inditdsahoz nyomjuk meg a LAP gombot.

+ Atevékenység adatainak elvetéséhez valasszuk az Elvetés > Igen pon-
tot.

Edzéstervek

Egyedi edzésterveket hozhatunk létre, melyek minden egyes szakaszahoz k-
|6n tavolsag, idé vagy kaldria alapu célokat rendelhetiink. Az edzéstervet lét-
rehozhatjuk a Garmin Connecten, vagy kivalaszthatunk egy edzésprogramot,
amely a Garmin Connectrél szarmazd, beépitett edzésterveket tartalmaz, majd
az igy kinyert terveket letolthetjlik a készUlékre.

A Garmin Connecttel itemezhetjlik is az edzésterveket. Elére megtervezhet-
juk az edzéseket, majd ezeket eltarolhatjuk a késziiléken.

Edzésterv kovetése
Akészillék végigvezet az edzésterv egyes szakaszain.
A Garmin Connect internetes férumon regisztralnunk kell a funkciohoz (létre
kell hoznunk egy fiokot).
Edzés inditasa
1. Nyomjuk meg a START gombot.
2. Vélasszunk egy tevékenységet.
3. Valasszuk az Opciok > Edzéstervek menUpontot.
MEGJEGYZES! Ez a meniipont csak abban az esetben jelenik meg, ha a
kivalasztott tevékenységhez eléz6leg toltottiink le edzéstervet.
4. Valasszuk az opcidk kozul:
« Valtott Utem(l edzés inditasahoz, szerkesztéséhez valasszuk a Valtott
titem pontot.
+ A Sajat edzés pontot valasztva a Garmin Connectrdl letoltott edzést ko-
vethetjiik.
* Az Edzésnaptar ponttal itemezett edzést kovethetiink, tekinthetiink
meg.
5. Kovesstk a képernydn megjelend utasitasokat.
Egyedi edzés létrehozasa a Garmin Connect fiokban
A funkci6 hasznalatdhoz a Garmin Connect internetes forumon regisztral-
nunk kell a funkciéhoz (létre kell hoznunk egy fiékot).
A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a = vagy s« pontot.
Valasszuk a Tréning > Edzéstervek > Edzésterv létrehozasa pontot.
Valasszunk egy tevékenységet.
Hozzuk |étre az edzéstervet.

Valasszuk a Mentés pontot.

oo~ =

Nevezziik el az edzést, majd valasszuk a Mentés pontot.
Az Uj edzés megjelenik az edzéstervek listajaban.
MEGJEGYZES! Az edzéstervet letolthetjiik a késziilékre.
Egyedi edzés letdltése a Forerunnerre

A funkci6 hasznalatdhoz a Garmin Connect internetes forumon regisztral-
nunk kell a funkciéhoz (létre kell hoznunk egy fidkot).

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a = vagy <+« pontot.
Vélasszuk a Tréning > Edzéstervek pontot.

Valasszuk ki a listaban a kivant edzéstervet.

Valasszuk a %] ikont.

Valasszuk ki a kész(léket.

AR ol o

6. Kovesstik a képerny6n megjelend utasitasokat.
Edzés inditasa
Edzés elinditasahoz elészor toltsiink le legaldbb egy edzéstervet a Garmin
Connectrdl.
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.
2. Valasszunk egy tevékenységet.
3. Valasszuk az Opciok > Tréning > Sajat edzések pontot.
5. Valasszunk egy edzéstervet.
MEGJEGYZES! Kizardlag a kivalasztott tevékenységgel kompatibilis
edzéstervek jelennek meg.
6. Valasszuk a Edzés inditasat.
7. Aszamlal¢ inditdsdhoz nyomjuk meg a START gombot.
Miutan elinditottuk az edzést, a késziilék kijelzi az edzés egyes lépéseit, lé-
péssel kapcsolatos megjegyzések (amennyiben van), a célt (amennyiben
van), illetve az aktudlis edzési adatokat.

Edzésnaptar

Az edzésnaptar a Garmin Connectben betaplalt litemezés bdvitése, atilte-
tése a késztilékre. Miutan egy par edzést belitemeztiink a Garmin Connect
naptarban, letdlthetjiik ezeket a késziilékre. Az Utemezett edzések datum
szerint jelennek meg a késziilék edzésnaptarjaban. Amikor a naptarban ki-
valasztunk egy napot, megtekinthetjlik, vagy el is indithatjuk az ott szerep-
16 edzést. Az itemezett edzés eltarolva marad a késziléken, akar végre-
hajtjuk, akar kihagyjuk azt. Amikor litemezett edzéseket téltiink le a Garmin
Connectrdl, a meglévd titemezést felilirjuk.

Utemezett edzések megtekintése
Megtekinthetjlik az itemezett edzésterveket, valamint el is indithatjuk 6ket.
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.
2. Valasszunk egy tevékenységet.
3. Valasszuk az Edzéstervek > Edzésnaptar pontot.
Az Utemezett edzéstervek datum szerint sorba rendezve jelennek meg.
4. Valasszunk egy edzéstervet.
MEGJEGYZES! Kizardlag a kivalasztott tevékenységgel kompatibilis
edzéstervek jelennek meg.
6. Valasszunk az alabbiak kdzil.
* Az edzésterv egyes szakaszainak megtekintéséhez valasszuk a Megte-
kintés pontot.
* Az edzés inditadsahoz valasszuk az Edzés inditasa pontot.

Adaptiv edzésprogramok

A Garmin Connect fiok rendelkezik egy adaptiv edzésprogram és Garmin
személyi edz6 funkcioval, melyek segitenek az edzési célok elérésében. Pél-
daul par kérdés megvalaszolasat kovetéen rakereshetiink egy edzésterv-
re, amely egy 5 km-es verseny lefutasara készit fel. Az edzésprogram alkal-
mazkodik az aktualis erénlétiinkhdz, edzési preferenciainkhoz, idébeoszta-
sunkhoz és a verseny idépontjahoz. Amikor elinditunk egy edzésprogramot,
a Garmin személyi edz6 (Garmin Coach) widget hozzaadodik a widget kép-
erny@sorhoz.

Garmin Connect edzésprogramok haszndlata

A funkcié hasznalatdhoz a Garmin Connect internetes férumon regisztral-
nunk kell a funkciéhoz (létre kell hoznunk egy fidkot), valamint Forerunner ké-
szlilékiinket parositanunk kell kompatibilis okostelefonnal.

1. A Garmin Connect alkalmazasban vélasszuk a = vagy e« pontot.

2. Valasszuk a Tréning > Edzésprogramok pontot.

3. Valasszuk ki és Utemezziink be egy edzésprogramot.

4. Kovessik a képernydn megjelend utasitasokat.

5. Tekintslk meg az edzéstervet a naptarban.

Napi edzésterv inditdsa

A Garmin személyi edzdvel |étrehozott edzésprogram letdltését kdvetden a

Garmin személyi edz6 (Garmin Coach) widget hozzaadddik a widget képer-
ny6sorhoz.

1. Az dra szdmlapon az UP vagy DOWN gombokkal ugorjunk a Garmin
Coach widgetre.

Amennyiben aznapra van Utemezett edzésterv, a késziilék mutatja az
edzésterv nevét és felszdlit az edzés elinditésara.
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2. Nyomjuk meg a START gombot.

3. Az edzés szakaszainak megtekintéséhez valasszuk a Megtekintés pon-
tot.

4. Valasszuk az Edzés inditasa pontot.

5. Kovessiik a képernyén megjelend utasitdsokat.

Valtott litemii edzések

Valtott litem( edzéseket tavolsag és id6 alapjan hozhatunk létre. A készlilék

csak addig tarolja a valtott litem{ edzést, amig egy kovetkezét létre nem ho-

zunk. Nyitott szakaszt is beiktathatunk, amikor adott palyan, bejart it mentén
futunk, vagy ha adott tavolsagot kivanunk lefutni.

Viltott iitemii edzés létrehozdsa

1. Az déra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.

2. Valasszunk egy tevékenységet.

3. Valasszuk az Opciok > Edzéstervek > Intervallumok > Szerkesztés >
Id6koz > Tipus pontot.

4. Valasszunk a Tavolsag, I1d6 és Megnyitas (nyitott) lehet6ségek kozll.
TIPP! A Megnyitds lehet6séggel nyilt végl szakaszt iktathatunk be.

5. Amennyiben sziikséges, az Idétartam kivalasztasat kovetden, adjunk meg
egy tavolsagot vagy idétartamot a munka (aktiv) szakaszhoz, majd valasz-
szuk a V/-t.

6. Nyomjuk meg a BACK gombot.

7. Valasszuk a Pihenés > Tipus pontot a pihend szakasz beiktatasahoz.

8. Valasszunk a Tavolsag, Id6 és Megnyitas lehet6ségek kozlil.
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. Amennyiben szilkséges, adjunk meg egy tavolsagot vagy idétartamot a la-
zit6 szakaszhoz, majd valasszuk a vl

10.Nyomjuk meg a BACK gombot.
11. Valasszunk az alabbi lehetdségek koziil (akar tobb is kivalaszthato):
* Az ismétlések szdmanak megadasahoz valasszuk az Ismétlés-t.

* Nyilt végli bemelegitési szakasz hozzdadasahoz valasszuk a Bemeleg.
> Bekapcsolas pontot.

* Nyilt végl levezet6 szakasz hozzaadasahoz valasszuk a Levezetés >
Bekapcsol pontot.

Viltott iitemii edzés inditdsa
. Az éra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.

. Valasszunk egy tevékenységet.
. Vélasszuk az Opciok > Edzéstervek > Intervallumok > Edzés inditasat.

. ASTART gombbal inditsuk a szamlalét.
. Amennyiben a valtott item{i edzés bemelegité szakaszt tartalmaz, nyom-
juk meg a BACK gombot az elsé éles szakasz inditasahoz.

6. Kovessik a képernydn megjelend utasitasokat.

Uzenet jelzi, hogy teljesitettiik az 6sszes szakaszt.

Viltott iitemii edzés ledllitisa

+ Adott szakasz befejezéséhez, és a kivetkezd szakasz elinditdsahoz bar-
mikor nyomjuk le a BACK gombot.

+ Amennyiben befejeztiik a valtott item( edzést, nyomjuk meg a BACK
gombot, ezzel attériink a levezetd szakaszt mérd szamlalora.

« A szamlalot barmikor ledllithatjuk a STOP lenyomasaval. A szamlalot djra

elindithatjuk ,illetve befejezhetjik a valtott titem{ edzést.

Futas és séta szakaszok hasznalata
Futas elétt be kell allitanunk a futd és lazitd (séta) szakaszokat. A szamlald
elinditasat kdvetden mar nem maddosithatjuk a beallitasokat.
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1. Az déra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.
2. Valasszunk egy futo tevékenységet.

MEGJEGYZES! A lazitd séta riasztasok kizardlag futé profil kivalasztasa
esetén mikodnek.

3. Valasszuk az Opciok > Riasztasok > Futas/séta pontot.
4. Adjuk meg az egyes futd szakaszok id6tartamat.

5. Adjuk meg az egyes lazitd (séta) szakaszok idStartamat.
6. Kezdjik meg a futast.

A késziilék a megadott id6tartamok lejartaval egy lizenetet jelenit meg, illet-
ve amennyiben a hangos jelzések vagy rezgés engedélyezve vannak, a ké-
szUlék sipol és rezeg is. A futas/séta mod beallitasat kovetéen egészen ad-
dig ez a mdd lesz aktiv, amig ki nem kapcsoljuk vagy egy eltérd futasi mo-
dot ki nem valasztunk.

Edzés beltérben

Beltéri edzés soran vagy amikor az akkumulatort kimélni kivanjuk, kikapcsol-
hatjuk a GPS-vevét. Amikor a GPS-vevé ki van kapcsolva, a késziilék a se-
bességet és a tavolsagot a beépitett gyorsuldsmérd altal szolgaltatott adatok
alapjan hatarozza meg. A gyorsulasméré dnmagat kalibralja. Az igy megha-
tarozott sebesség és tavolsag adatok pontossaga nagy mértékben javul par,
GPS-vevé mellett elvégzett futast kovetden.

Amennyiben kikapcsolt GPS-vevé mellett kerékparozunk, a sebesség és ta-
volsag adatok nem lesznek elérhetdk, kivéve, ha egy kiilon megvasarolhato
mér6t alkalmazunk, amely elkiildi a sebesség és tavolsag adatokat a készi-
Iék szamara (ilyen pl. egy sebesség- és pedaliitemmérd kiegészitd).
1. Az éra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.
2. Valasszunk egy tevékenységet.
3. Valasszuk a Opciok > GPS > Ki pontot.
Amennyiben olyan tevékenységet valasztunk ki, amelyet jellemzden
beltérben végziink, a GPS-vevd automatikusan kikapcsol.

Futépadon megtett tavolsag kalibralasa

Futdpados edzéseink soran megtett tavolsagok pontosabb rogzitése érde-
kében a futdpadon legalabb 1,5 km lefutdsa utan kalibralhatjuk a futépados
tavolsagot. Amennyiben kiilonbéz6 futépadokat hasznalunk, az egyes futa-
sok utan mindegyik futdpad esetén kiilon-kiildn kalibralhatjuk a tavolsagot.

1. Kezdjiik meg a futdpados tevékenységet (3. oldal), majd fussunk legalabb
1,5 km-t a futépadon.

2. Afutas befejezését kdvetéen nyomjuk meg a STOP gombot.
3. Vélasszunk az alabbi lehetdségek kizil:

* A futopados tavolsag els6 alkalommal torténd kalibralasahoz valasszuk
a Mentés pontot.

Akészilék jelzi, hogy végezzik el a futdpados kalibralast.

* Az els@ kalibrélas utani manudlis kalibrélashoz vélasszuk a Kalibralas
& Mentés > Igen pontot.
4. Olvassuk le a futopad kijelzéjén megjelend tavolsag adatot, majd taplaljuk
be ezt az értéket a Forerunner készlilékbe.

Személyes rekordok

A tevékenység végén a késziilék kijelzi a tevékenység soran elért esetleges
személyes rekordokat. Ez jelentheti adott versenytav megtételéhez sziiksé-
ges legrovidebb idét, vagy a legnagyobb lefutott, letekert, ledszott tavot.

Személyes rekordok megtekintése

1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk meg hosszan az UP gombot.
2. Vélasszuk a Naplo6 > Rekordok pontot.

3. Valasszuk ki a rekordot.

4. Valasszuk a Rekord megtekintése-t.

Személyes rekord visszaallitasa

Az aktualis rekordot visszaallithatjuk egy korabbi rekordra.
1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk meg hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a Napl6 > Rekordok pontot.

3. Vélasszunk egy sportagat.

4. Valasszuk ki a visszadllitani kivant rekordot.

5. Valasszuk az El6z6 > Igen-t.

NE FELEDJUK! A mentett tevékenységek ezzel nem torlédnek.
Személyes rekordok torlése

1. Az éra szdmlapon nyomjuk meg hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a Napl6 > Rekordok pontot.



3. Valasszunk egy sportagat.

4. Valasszuk ki a tordIni kivant rekordot.

5. Valasszuk a Rekord torlése > Igen pontot.

NE FELEDJUK! A mentett tevékenységek ezzel nem torlddnek.

Osszes személyes rekord torlése
1. Az déra szamlapon nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

2, Valasszuk a Napl6 > Rekordok pontot.

3. Valasszunk egy sportagat.

4. Valasszuk a Osszes rekord torlése > Igen pontot.

NE FELEDJUK! A mentett tevékenységek ezzel nem torlédnek.

Tevékenység figyelés

A tevékenység figyeld funkcié egy adott napra vonatkozoéan rogziti a napi lé-
pésszamot, az aktiv perceket, a megtett tavolsagot, az elégetett kaloriat vala-
mint az alvasi statisztikat. Az elégetett kaldria tartalmazza az alapveté anyag-
cserére jellemzd kaloria értéket, valamint a tevékenység soran elégetett ka-
|Oriat.

A nap folyaman megtett |épések Osszesitett szama a lépésszam figyelés
widgetben lathato. A lépésszam id6rdl id6re frissitésre kertil.

Tovabbi informaciokeért a tevékenység figyelésrdl és a fitnesz metrikus pon-
tossagrdl lasd a garmin.com/ataccuracy oldalt.

Automatikus cél funkcio

Korébbi tevékenységlink alapjan a készilék minden nap automatikusan be-
allit egy aznapra vonatkozé célt. Amikor elkezdiink sétalni vagy futni, a ké-
szllék mutatja a kitdizott cél @ teljesitésének folyamatat.

A napi cél funkciot kikapcsolva a Garmin Connect fellileten egyéni célt ha-
tarozhatunk meg.

Mozgashianyra figyelmeztetd folyamatjelz6 sav

Hosszu idén at egy helyben lilve a szervezetben karos anyagcsere-folyama-
tok indulnak be. A folyamatjelz6 sav figyelmeztet, hogy némi mozgas idésze-
rivé valt. Egy éranyi mozgas nélkiil toltétt idészak utan a folyamatjelzé sav
els6 piros szegmense megjelenik, a készllék rezegni kezd vagy hangjelzést
ad (amennyiben a hangjelzések engedélyezve vannak), valamint a Mozogj!
felirat villan fel. Ujabb 15 perc mozgas nélkiili idészak utan a sav egy Ujabb
szegmenssel bovl ki.

Tegylnk meg egy révid tavolsagot (par percet sétaljunk), és azonnal elt-
nik a folyamatjelzd sav.

Mozgashiany figyelmeztetés bekapcsolasa
1. Az déra szdmlapon nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk a ¥ > Tevékenység figyelés > Mozgas riasztas > Be pontot.

Garmin Move IQ™ események

A Move 1Q funkcié automatikus érzékel bizonyos tevékenység mintakat, pl.
legalabb 10 percen at végzett kerékparozast, futast, uszast, elliptikus tréning
edzést stb. A Garmin Connect idévonalon megtekinthetjiik az esemény tipu-
sat és id6tartamat, azonban ezek nem jelennek meg a tevékenység listaban,
a pillanatfelvételeken vagy a hircsatornan. Nagyobb pontossagot és részlete-
sebb adatokat szamlaldval kisért tevékenységek végzésével kapunk.

Intenzitas percek

Az egészségmegdrzés és egészségi allapotunk javitdsa érdekében az
Egészséglgyi Vilagszervezet (WHO) megfogalmazott egy ajanlast, mely
szerint hetente legaldbb 150 percet egy kdzepes intenzitasu tevékenység-
gel, pl. gyorsgyaloglassal toltstink el, vagy hetente 75 percnyi idétartalmban
végezziink egy intenziv tevékenységet, pl. futast.

A késziilék figyeli tevékenység intenzitdsunkat, nyomon koveti, hogy meny-
nyi idét toltiink kdzepes vagy nagy intenzitasu sporttevékenységgel (az inten-
ziv tevékenységek szamszerisitéséhez pulzusszam adatok sziikségesek). A
heti aktiv percek cél teljesitéséhez legalabb 10 percen at folyamatosan vé-
gezzik a kdzepes vagy nagy intenzitdsu tevékenységet. A késziilék dssze-

siti a kdzepes intenzitasu és a nagy intenzitasu tevékenységgel toltétt per-
ceket oly mddon, hogy az utébbiak kétszeres szorzéval kerliinek figyelem-
bevételre.

Intenzitas percek szamitasi alapja

Az intenzitds percek mérése soran az intenzitds megallapitasa a tevékeny-

seg alatti pulzusszdm és a nyugalmi pulzusszam Gsszevetésével torténik, il-

letve a pulzusmérés kikapcsolésa esetén a percenként megtett |épések sza-

mat figyeli a késziilék.

+ Az aktiv percek pontos szamitasahoz szamlalé mellett végezzik a tevé-
kenységet.

+ Legalabb megszakitas nélkil 10 percen at edzink kdzepes nagy intenzi-
tassal.

+ Hordjuk a késziiléket éjjel-nappal a legpontosabb nyugalmi pulzusszam
adatok méréséhez.

Alvas figyelés mod

Alvas modban a késziilék figyeli pihenésiink minéségét, mozgasunk inten-
zitasat. Garmin Connect fidkunk felhaszndléi beallitdsaiban megadhatjuk a
normal alvasi idénket. A mért alvasi adatok: az ataludt 6rak teljes szama,
mozgasos (nyugtalanabb) idészakok, valamint nyugalmas alvassal telt id6-
szakok. A Garmin Connect fickban beallithatunk egy normal alvasidét.

Az alvasi statisztikat a Garmin Connect fiokunkban tekinthetjlik meg.
MEGJEGYZES! A szunditasokat a késziilék nem szamolja bele az alvasi sta-

tisztikdba. A Ne zavarj! izemmoddal kikapcsolhatjuk az értesitéseket és ri-
asztasokat, kivéve az ébresztdket (6. oldal).

Automatikus alvas figyel6 mod hasznalata
1. Alvas kdzben viseljlik az oréat.

2. Toltsuk fel az alvasi statisztikai adatokat a Garmin Connect fidkba (7. és
12. oldal).

Az alvasi statisztikat a Garmin Connect fiokunkban tekinthetjik meg.

»Ne zavarj!” méd hasznalata

A Ne zavarj!” mdddal kikapcsolhatjuk a hattérvilagitast, a hangjelzéseket és
a rezg6 riasztasokat. Példaul TV-nézés vagy alvas soran hasznos lehet ez
a funkcio.

MEGJEGYZES! A Garmin Connect fiokban médunkban &ll egy normal al-
vas id6szakot megadni. A rendszerbeallitdsok kézott az Alvdsidé (14. oldal)
funkciét aktivalva a készllék ezen alvasi id6tartamban automatikusan ,ne za-
varj” médba valt.

1. Nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.
2. Valasszuk a Ne zavarj! pontot.

Okos funkciok

Bluetooth-kapcsolaton keresztiil elérheté funkciok
A késziiléket kompatibilis, a Garmin Connect alkalmazast futtatd okos-
telefonhoz csatlakoztatva szamos kiegészitd funkcio elérhetévé valik.

Tevékenység feltoltés — a tevékenység végeztével az adatok automatiku-
san feltdltésre kerliinek a Garmin Connect alkalmazasba.

Hangos jelentések — engedélyezhetjiik, hogy a Garmin Connect alkalma-
zas futds vagy egyéb tevékenység soradn motivacios célbdl, 6szténz6 jelleg-
gel hangos allapot ismertet6 jelentéseket jatszon le.

Telefon keresése — a Forerunner készlilékhez parositott, a kozelben elha-
gyott (hatotavolsagon bellil) telefon keresésében segit a funkcio.

Ora keresése — a kdzelben (hatétavolsagon belill) lerakott de éppen nem ta-
|alt Forerunner 6ra keresését segiti az alkalmazas.

Zene vezérld — az okostelefonon lejatszott zenét vezérelhetjik a Forerunner
késziilékrol.

Telefonos értesitések — a telefonra érkezé értesitések, iizenetek megjele-
nitése a készlléken.

Biztonsagi és nyomonkovetési funkciok — (izenetek kiildése ismerdsok,
csaladtagok felé, valamint segitségkérési és vészhelyzeti elérhetéségek be-
allitdésa a Garmin Connect alkalmazasban.

Kozosségi halo értesitések — amikor egy tevékenységet a feltdltink a
Garmin Connect Mobile-ra, egy frissités kerll posztolasra a kozosségi ol-
dali lapunkra.

Szoftver frissités — a készilék rendszerszoftverének frissitése.



Idéjaras frissitések — valos idejli id6jarasi adatok és értesitések letéltése a
késziilékre.

Edzések letoltése — a Garmin Connect alkalmazasban kereshetiink az
edzések, palyak kdz6tt, majd vezeték nélkiili kapcsolaton keresztiil letlthet-
juk a kijeldlt elemeket.

Adatok manualis feltoltése a Garmin Connect alkalmazasra
1. Nyomjuk meg hosszan a LIGHT gombot a vezérl6k menli megnyitasahoz.

2. Valasszuk a C ikont.

Widgetek (informacids ablakok)

A készlilék gyarilag el6re feltoltott widgeteket tartalmaz, melyek lehet6vé te-
szik, hogy bizonyos informacidkat egyetlen szempillantas alatt leolvassunk,
értelmezziink. Egyes widgetek csak kompatibilis okostelefon Bluetooth-
kapcsolaton keresztilli csatlakoztatasat kovetéen tartalmaznak informaciot,
mig egyes widgetek alapbedllitds szerint nem lathatok, manuélisan kell hoz-
zaadnunk ezeket a widget sorhoz (lasd 13. oldal).

Body Battery™: megmutatja aktualis Body battery szintlinket, valamint
Body Battery szint grafikont jelenit meg az elmult néhany orarol.

Naptar: az okostelefon naptérja alapjan kijelzi az esedékes talalkozokat.
Garmin Coach: amikor a Garmin Connect fiokban egy itemezett edzésprog-
ramot valasztunk ki, a Garmin Coach widget az adott napra vonatkozé edzést
jeleniti meg.

Kaldria: az aznapi elégetett kaldria adatokat mutatja.

Iranytii: egy elektronikus iranytit jelenit meg.

Egészség statisztika: dinamikus Osszefoglalot mutat aktualis egészsé-
gi statisztikankrol. A megjelenitett adatok a pulzusszam, Body Battery szint,
stressz és egyebek.

Pulzusszam: percenkénti szivdobbanas (BPM) szerint mutatja aktualis pul-
zusszamunkat, valamint grafikonon abrazolja a pulzusszam alakulasat.

El6zmények: megjeleniti tevékenységi elézményeinket, valamint grafikonon
abrazolja a rogzitett tevékenységeinket.

Intenzitas percek: nyomon kovethetjik azt az idétartamot, amit kozepesen
vagy er6sen intenziv sporttevékenységgel toltink el, valamint heti intenzitas
perc célt jelolhetiink ki és lathatjuk a kitlizott cél teljesitésének folyamatat.

Utolso tevékenység: rovid 6sszegzést ad az utolsd rogzitett tevékenység-
rél, pl. az utolso futasrol, kerékparozasrol, Uszasrol.

Zene vezérlés: a parositott okostelefonon térténé zene lejatszas vezérlé-
se a készulékrol.

Mai nap: az aznapi tevékenységrél ad egy dinamikus dsszefoglalot. Mutatja
az utolsé rogzitett sporttevékenységet, aktiv perceket, megmaszott emelete-
ket, Iépésszamot, kaloriat.

Ertesitések: tajékoztatast kapunk a telefonra beérkezd hivasokrol, szove-
ges lzenetekrdl, a kozOsségi halon aktivalodo frissitésekrél (a funkcié az
okostelefon bedllitasaitdl fliggden mikodik).

Lépések: nyomon kdveti a napi lépések szamat, a cél [épésszamot, a meg-
tett tavolsagot.

Stressz: mutatja a stressz-szintlinket, valamint légzési gyakorlatot biztosit,
hogy megnyugodhassunk.

Napfelkelte és naplemente: mutatja a napfelkelte, naplemente és polga-
ri szlrkulet idejét.
Id6jaras: mutatja az aktualis hémérsékletet, és az id6jaras elérejelzést.

Widgetek megtekintése

A widgetek gyarilag elre feltdltott tajékoztatod ablakok, melyekre rapillanatva
azonnal leolvashatunk szamunkra fontos adatokat. Egyes widgetekhez kom-
patibilis okostelefont kell parositanunk Bluetooth kapcsolaton keresztiil.

Az ¢éra szamlapon nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombokat
Apulzus és tevékenység figyelés widgetek minden esetben megjelennek.

« A START gomb megnyomasaval megjelennek az adott widgethez tartozd
funkciok és bedllitasok.

Mai nap widget

A mai nap widget egy pillanatkép a napi tevékenységeinkrél. Egy dinami-
kus 6sszefoglalo, amely a nap soran folyamatosan frissiil. Amint megmasz-
tunk egy lépcsdsort, vagy rogzitettiink egy tevékenységet, az megjelenik a
widgetben. A mért adatok kozott megjelennek a rogzitett tevékenységek, heti
intenzitas percek, megmaszott emeletek, [épések, elégetett kaldriak és egye-

bek. A START gomb megnyomasaval tekinthetjlik meg a tovabbi mért ada-

tokat.

Egészségi statisztikak widget

Az egészséqg statisztikdk widget egyetlen szempillantassal atlathatd tajékoz-

tatast adnak egészségi adatainkrol. Ez egy dinamikus dsszefoglald, amely a

nap soran folyamatosan frissiil. A mérési adatok tartalmazzak a pulzussza-

mot, a stressz szintet, és a Body Battery (energiatartalék) szintet. A START

gomb megnyomésaval kiegészité adatokat is megjelenithetlink.

Idéjards widget megtekintése

Az idgjaras widgethez kompatibilis okostelefont kell parositanunk Bluetooth

kapcsolaton keresztiil.

1. Az éra szamlapon nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombokat.

2. A START gomb megnyomasaval érankénti id6jaras adatokat tekinthetjik
meg.

3. ADOWN gombbal a napi idéjarasi adatokat tekinthetjik meg.

Elveszett telefon megkeresése

A késziilékkel megkereshetjiik a Bluetooth-kapcsolaton keresztil aktualisan
csatlakoztatott és hatdsugaron bellil megtalalhatd telefont.

1. Nyomjuk meg hosszan a LIGHT gombot a vezériék meni megjelenité-
séhez.

2. Vélasszuk a % pontot.

Akésziilék elkezdi keresni a parositott telefont. Egy oszlopdiagram jelenik
meg, amely mutatja a Bluetooth-jel er6sségét, valamint az okostelefon,
amennyiben a készilék altal sugarzott jelet érzékeli, hangjelzést kezd
adni. Ahogy kdzelediink a telefonhoz, a Bluetooth-jel er6ssége folyama-
tosan névekszik.

3. ABACK gomb megnyomasaval befejezziik a keresést.
Zenelejatszas vezérlése csatlakoztatott okostelefonrél
1. Az okostelefonunkon inditsunk el egy zeneszamot vagy lejatszasi listat.

2. A Forerunner készilléken barmely képernydrél tartsuk lenyomva a DOWN
gombot a zenevezérlé megjelenitéséhez.

3. Vélasszunk az alabbi lehet6ségek kozll:
* A B> gombot valasztva elinditjuk, felfliggesztjiik az aktualis szam lejat-
szasat.
+ A | gombbal a kévetkezd szamra ugrunk.
¢ A : gombbal tovabbi zenei vezérld elemet nyitunk meg, pl. hangeré sza-
balyzét és el6z6 szam gombot.

Bluetooth kapcsolaton keresztiil érkezo értesitések

bekapcsolasa
A funkci6 hasznalatahoz elészor kompatibilis okostelefonnal parositanunk
kell a késziiléket (3. oldal).

1. Az éra szdmlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a %% > Telefon > Ertesitések > Allapot > Bekapcsol pontot.

3. Az értesitések tevékenység alatti miikodésének beallitdsahoz vélasszuk
a Tevékenység pontot.

. Vélasszunk az értesitések megjelenitési modjat.

. Adjuk meg az értesitést kisérd hangjelzés jellegét.

. Valasszuk az Ora iizemméd (nem tevékenység alatt) pontot.
. Vélasszunk az értesitések megjelenitési madjat.

. Adjuk meg az értesitést kiséré hangjelzés jellegét.
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Ertesitések megtekintése
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot az értesité-
sek megtekintéséhez.

2. Nyomjuk meg a START gombot, majd valasszunk egy értesitést.
3. ADOWN gombot lenyomva tovabbi lehetéségeket érhettink el.
4. ABACK gombbal visszalépiink a korabbi képernydre.

Ertesitések kezelése

Az okostelefonon kezelhetjlik a késziiléken megjelend értesitéseket. Valasz-

szunk az alabbi lehetéségek kozil:

+ iPhone® késziilék esetén az értesitési kdzponton keresztlil valaszthatjuk
ki azon elemeket, melyekrdl a késziiléken értesitést kivanunk kapni.

* Android™ készlilék esetén a Garmin Connect alkalmazasban valasszuk
a Beallitasok > Okos értesitések pontot.



Bluetooth funkcié kikapcsolasa

1. Nyomjuk meg hosszan a LIGHT gombot a vezérl6 menl megjelenitésé-
hez.

2. A kivalasztasaval kikapcsoljuk a Forerunner késziiléken a vezeték nél-
kili Bluetooth technoldgiat.

Az okostelefon Bluetooth funkcidjanak kikapcsolasahoz tanulmanyozzuk az

okostelefon hasznélati utmutatéjaban a Bluetooth funkcié kikapcsolésarol
52016 szakaszt.

Bluetooth csatlakozas riasztas be- és kikapcsolasa
Beallithatjuk a késziiléket, hogy jelezze, amikor a Bluetooth-kapcsolaton ke-
resztil csatlakozo okostelefon lecsatlakozik illetve Ujracsatlakozik.

NE FELEDJUK! A csatlakozas riasztas alapbeallitas szerint ki van kapcsol-
va.

1. Az déra szamlapon nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk a % > Telefon > Csatlakozas riasztasok > Bekapcsol pon-
tot.

Tevékenységek és teljesitmény mérések
szinkronizalasa

Garmin Connect fikunk segitségével az egyéb Garmin készUlékeinken vég-
zett tevékenységeinket, elért személyes rekordjainkat, valamint teljesitmény
méréseinket szinkronizalhatjuk a Forerunner késziilékkel. Ez altal a késztilék
pontosabb edzési allapot, valamint erénléti adatokat mutathat. Példaul ke-
rékparozhatunk az Edge® késziilékkel, és tevékenységuink részletes adatait,
edzési terhelését megtekinthetjik a Forerunner készuléken is.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP gombot.
3. Valasszuk a % > Felhasznali profil > Physio TrueUp pontot.
Amikor a késziiléket az okostelefonunkkal szinkronizaljuk, az egyéb Garmin

eszkozokon tarolt legutobbi tevékenységeink, személyes rekordjaink és tel-
jesitmény méréseink megjelennek a Forerunner késziiléken.

Hangos jelentések lejatszasa futas kozben
A funkcié hasznélatdhoz olyan kompatibilis okostelefon parositasa szlksé-
ges, melyen fut a Garmin Connect alkalmazas.

A Garmin Connect alkalmazast bedllithatjuk, hogy a futas alatt 6szténz6, mo-
tivacids allapot jelentéseket jatsszon le. Ezen hangos jelentések tartalmaz-
zak a kor szamat, a koridét, a temp6t vagy sebességet, valamint az ANT+
mérési adatokat. A jelentések lejatszasa alatt a Garmin Connect ideiglenesen
elnémitja a telefonon egyéb hang lejatszasat. A hangeré a Garmin Connect
alkalmazasban allithato be.

NE FELEDJUK! A Kér Riasztas hangjelzés alapértelmezetten be van kap-
csolva.

1. A Garmin Connect alkalmazas bedllitasaiban véalasszuk a =-t vagy a

eoe-t.
2. Valasszuk a Garmin eszkozok pontot.
3. Valasszuk ki az eszkozt.
4. Valasszuk a Tevékenység beallitasok > Hangos jelentéseket.
5. Valasszunk a lehetéségek kozil.
Biztonsagi és nyomonkovetési funkciok

Vigyazat!

A Balesetfelismerés és az asszisztencia egy kiegészité funkciok, amelyek-

re nem hagyatkozhatunk elsédleges siirgésségi segitségnyuijtas végett. A
Garmin Connect alkalmazas nem értesiti a segélyszolgalatot helyettiink.

A Forerunner késztilék biztonsagi és nyomonkovetési funkciokkal rendelke-
zik, amelyeket a Garmin Connect alkalmazas segitségével kell bedllitani.

Vigyazat!
Ezen funkciok hasznalatahoz a késziléket Bluetooth technoldgian keresztiil

kell csatlakoztatnunk a Garmin Connect alkalmazashoz. A vészhelyzeti név-
jegyeket Garmin Connect fiokunkban tudjuk megadni.

Asszisztencia: vészhelyzeti névjegyeinknek szdveges lizenetet kiildhetlink
a neviinkkel és GPS helyzetiinkkel.

Balesetfelismerés: amikor a készlilék balesetet észlel, Garmin Connect al-
kalmazas Uzenetet kiild vészhelyzeti névjegyeinknek.

El6 kovetés: csaladunk és barataink valés idében kévethetik versenyein-
ket és edzéseinket. Kévetdket hivhatunk meg e-mail-en vagy kézdsségi mé-

dian keresztil, ezzel lehetévé téve szamukra él6 adataink megtekintését a
Garmin Connect kdvetd oldalon.

El6 esemény megosztasa: (izeneteket kiildhetiink baratainknak és csala-
dunknak esemény kdzben, ezzel valds idejl frissitéseket biztositva szamuk-
ra.

MEGJEGYZES! Ez a funkcid kizarolag Android operaciés rendszer(i
okostelefonnal torténd csatlakoztatas esetén érhetd el.

Vészhelyzeti névjegyek hozzaadasa
Vészhelyzeti névjegyeink telefonszamait a készilék baleset felismerés és
asszisztencia funkcidihoz hasznalja.

1. A Garmin Connect alkalmazasban nyomjuk mega =-tvagy a ees-t.

2. Valasszuk a Biztonsag és kovetés > Balesetfelismerés és assziszten-
cia > Vészhelyzeti névjegy hozzaadasa pontot.

3. Kovesstik a képernydn megjelend utasitasokat.

Balesetfelismerés be- és kikapcsolasa
1. Az éra szamlapon tartsuk lenyomva hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk a % > Biztonsag és kovetés > Balesetfelismerés pontot.
3. Valasszunk egy tevékenységet.

NE FELEDJUK! A balesetfelis-merés kizarolag killtéri séta, futas vagy ke-
rékparozas mellett érhetd el.

Amikor a GPS-vevivel ellatott Forerunner késziilék balesetet érzékel, a
Garmin Connect alkalmazas egy automatikus szoveges Uzenetet (SMS-t) és
egy emailt kiild az altalunk megadott vészhelyzet esetén értesitendd telefon-
szamra, email cimre. Az Uzenet tartalmazza a GPS-poziciot és neviinket. Az
uzenet megjelenik, és jelzi, hogy 30 masodperc elteltével a vészhelyzeti ci-
mekre elkildésre keril az lizenet. Amennyiben segitségre, ellatasra nincs
szlkség, az Elvet pont kivalasztasaval ezen idétartamon belll még elvethet-
juk az automatikus Gizenetet.

Asszisztencia
A funkcié hasznalatahoz elészor vészhelyzeti névjegyeket kell megadnunk
(lasd 8. oldal).

1. Tartsuk lenyomva a LIGHT gombot.

2. Amikor harom egymast kdvetd rezgést érzlink, engediiik el a gombot az
asszisztencia funkcio aktivalasahoz.

Megjelenik a visszaszamlalas képernyd.

TIPP! Visszaszamlalas lejarta elétt a Leallit ponttal megakadalyozhatjuk
az uzenet elkiildését.

Pulzusmérés funkcidk
A Forerunner készUlékek csukld alapu pulzusmérével rendelkeznek, azon-
ban kompatibilisek mellkasi pulzusmérdkkel is. A csuklé alapu pulzusmérés-
sel mért adatokat a pulzusszam widgetben tekinthetjlik meg. Amennyiben
mind a csuklo alapu, mind a mellkasi pulzusmusméré is hasznalatban van, a
készillék a mellkasi mérétél érkezd adatokat fogja felhasznaini.

Csukl6 alapu pulzusszammérés

Karéra viselése és a pulzusszam mérése

+  Csuklocsontunk felett hordjuk az orat, a pulzusszam megfelelé mérésé-
hez pedig a szijat szorosan (de ne annyira, hogy a szij kényelmetlenné
valjon) huzzuk meg csuklonk korul. Az ora futas vagy edzés kdzben ne
mozogjon, ne 16tydgjon.

FONTOS! Az érzékeld a karéra hatuljan talalhato.

+ Tovabbi informaciokat lasd az alabbi, Javaslatok irrealis pulzusszam ada-
tok megjelenése esetén szakaszban.

« A csukld alapu pulzusmérés pontossagardl tovabbi informéaciokat a
garmin.com/ataccuracy oldalon olvashatunk.

Javaslatok irredlis pulzusszam értékek megjelenése esetén
Amennyiben a pulzusszam nem jelenik meg, vagy irredlis értékeket kapunk,
az alabbiakat tehetjik:

+ Az dra felvétele el6tt tisztitsuk meg, és toroljiik szarazra karunkat.



« Akésziilék alatti bérfelliletre ne vigylnk fel naptejet, testapolot, rovarri-
aszto krémet.

* Ne karcoljuk meg a késztilék hatuljan talalhatd pulzusmérét.

+ Az drat a csuklocsont felett hordjuk, a szijat huzzuk szorosra.

+ Az edzés megkezdése el6tt végezziink el egy 5-10 perces bemelegitést,
valamint az edzés elétt mérjik meg pulzusszdmunkat.
NE FELEDJUK! Hideg kémyezetben beltérben melegitstink be.

* Minden egyes edzés utan oblitsik at a késztiléket.

Pulzusszam widget

A widget az aktudlis pulzusszamunkat mutatja percenkénti szivdobbanas
szerint (BPM), valamint az aznapi legalacsonyabb nyugalmi pulzusszamot
és az elmult négy oras intervallumot lefedd pulzusszam grafikont.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot.

MEGJEGYZES! Eléfordulhat, hogy a widgetet hozza kell adnunk a widget
sorhoz (lasd 13. oldal).

Last 4 Hours

2. Az elmult 7 nap atlagos nyugalmi pulzusszamainak megtekintéséhez
nyomjuk meg a START gombot.

Pulzusszam adatok sugarzasa a Garmin késziilékek felé
A Forerunner készUlék képes elkildeni a mért pulzusszdm adatokat egy ma-
sik parositott Garmin készulék szamara.

MEGJEGYZES! A pulzusszdm adatok sugarzasa csokkenti az akkumulator
altal biztositott miikddési id6t.

1. A pulzusszadm widget megtekintése kdzben nyomjuk le hosszan az UP
gombot.

2. Valasszuk az Opciok > Pulzusszam leadasa pontot.

Akésziilék elkezdi a pulzusszam adatok sugarzasat. Akijelzén a ¢ ikon
megjelenik.

NE FELEDJUK! A pulzusszam adatok sugarzasa alatt csak a pulzus-
szam widget érhetd el.

3. Parositsuk a Forerunner késziilékhez az ANT+ kompatibilis Garmin ké-
szliléket.

MEGJEGYZES! A parositas menete a Garmin készUlék tipusétél fiiggéen
eltérhet. Lasd az adott készllék hasznalati utmutatojaban.

TIPP! A pulzusszam adatok sugarzasanak ledllitasahoz nyomjuk meg
barmelyik gombot, és valasszuk az Igent.

Pulzusszam adatok sugdrzdsa tevékenység végzése alatt

A Forerunner késztiléket Ugy is beallithatjuk, hogy tevékenység megkezdé-
sekor automatikusan inditsa el az adatok sugérzasat. Ezzel példaul kerékpa-
rozas soran elkildhetjik a pulzusszam adatokat az Edge késziiléknek vagy
egy VIRB® akciékameranak.

MEGJEGYZES! A pulzusszam adatok sugarzasa csokkenti az akkumulétor

altal biztositott miikddési id6t.

1. A pulzusszadm widget megtekintése kdzben nyomjuk le hosszan az UP
gombot.

2. Valasszuk az Opciok > Pulzusszam leadasa tevékenység alatt pontot.

3. Kezdjiuk meg a tevékenységet.
A késziilék elkezdi a pulzusszam adatok sugarzasat. A kijelzén kilon jel-
zés nem lathato.

4. Amennyiben szlkséges, parositsuk a Forerunner késziilékhez az ANT+
kompatibilis Garmin készlléket.
MEGJEGYZES! A parositas menete a Garmin készUilék tipusétél fiiggéen
eltérhet. Lasd az adott készllék hasznalati utmutatojaban.

TIPP! A pulzusszam adatok sugarzasanak leallitasahoz allitsuk le a tevé-
kenységet.

Tulzott pulzusszam figyelmeztetés bekapcsolasa

Beallithatjuk a késziiléket, hogy figyelmeztessen, amennyiben egy bizonyos
inaktiv, tehat nyugodtan tolt6tt idészakot kdvetden pulzusszamunk adott ér-
ték folé kerdl.

1. A pulzusszam widget megtekintése kdzben nyomjuk le hosszan a =
gombot.

2. Valasszuk az Opcidk > Tulzott HR riaszt6 > Be pontot.
3. Valasszuk a Riasztasi kiiszobérték pontot.
4. Adjunk meg riasztasi kiiszobértéket.

Akarhanyszor a pulzusunk atlépi a megadott kiiszobértéket, a késziilék egy
lizenetet jelenit meg és rezgést ad le.

Tudnivalék a pulzustartomanyokrol

Sok atléta hasznalja a pulzustartomanyokat sziv- és érrendszerének erésseé-
gi mérésére, valamint kondiciéjanak javitasara. A pulzustartomany a percen-
kénti szivdobbanasokban meghatérozott értéktartomany. A leggyakrabban
alkalmazott 6t tartomanyt 1-5-ig szamozzak, ahol nagyobb szam nagyobb in-
tenzitast jelez. A tartomanyok altalaban legnagyobb pulzusszamunk szézalé-
kaban keriilnek meghatéarozasra.

Edzési célok
Ismerve a pulzustartomanyunkat, mérhetjlik és javithatjuk kondicionkat a ko-
vetkezd elvek szerint:

+ Pulzusunk jol jellemzi az edzés intenzitasét.

+ Adott pulzustartomanyban dolgozva javithatjuk sziv- és érrendszeriink
terhelhet6ségét és erejét.

Amennyiben ismerjiik maximalis pulzusszamunkat, a 10. oldalon szerepld

tablazat alapjan meghatarozhatjuk edzési céljainknak leginkabb megfeleld

tartomanyt.

Amennyiben nem ismerjik maximalis pulzusszdmunkat, alkalmazzuk az
interneten fellelhetd valamelyik kalkulatorprogramot. Egyes edzétermekben
és egészségkdzpontokban lehetdség van a maximalis pulzusszdm megalla-
pitasara szolgalo erénléti felmérés elvégzésére. Hiivelykujj-szabalyként 220-
bdl kivonjuk korunkat, és megkapjuk a maximalis pulzusszamot.

Pulzustartomanyok automatikus beallitasa
Alapbeallitas szerint a készUlék megméri maximalis pulzusunkat, majd ennek
adott szazalékai szerint hatarozza meg az egyes pulzustartomanyokat.

+ Ellendrizziik, hogy a felhasznaléi profilban szerepld adatok pontosak le-
gyenek.

+ Fussunk sr(in a csuklo alapt pulzusmérd vagy a kompatibilis mellkasi pul-
zusmérd hasznalata mellett.

+ Probaljunk ki par, a Garmin Connect fi6kunkbol elérhetd pulzus alapu
edzésprogramot.

+ A Garmin Connect fiokban tekint-silk meg a pulzusszam statisztikakat,
a megallapithato trendeket, valamint az egyes tartomanyokban eltdltétt
id6ket.

Maximalis pulzusszam beallitasa

A késziilék a kezdeti bedllitas soran megadott személyes felhasznaloi profil
adatok alapjan meghatarozza az alapértelmezett pulzustartomanyokat és a
maximalis pulzusszamot. Alapértelmezés szerint a maximalis pulzusszamot
Ugy szamolja ki a késziilék, hogy 220-bdl kivonja életkorunkat (éveink sza-
mat). A pontos kaldria szamitas érdekében javasolt megadnunk maximalis
pulzusszamunkat (amennyiben ismert).

1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk meg hosszan az UP gombot.
2. Vélasszuk a ®¥ > Felhasznaléi profil > Max pz.sz. pontot.
3. Adjuk meg a maximalis pulzusszamot.

Pulzustartomanyok egyedi beallitasa

Az edzési célok alapjan egyéni igényeinkre szabhatjuk a pulzustartomanyo-
kat. A késziilék a kezdeti beallitdés sordn megadott személyes felhasznaloi
profil adatok alapjan meghatarozza az alapértelmezett pulzustartomanyokat
és a maximalis pulzusszamot. Alapértelmezés szerint a maximalis pulzus-
szamot ugy szamolja ki a késziilék, hogy 220-bol kivonja életkorunkat (éve-
ink szamat). A pontos kaldria szamitas érdekében javasolt megadnunk maxi-
malis pulzusszamunkat (amennyiben ismert).

1. A Garmin Connect alkalmazasban nyomjuk mega =-tvagy a eee-t.

2. Valasszuk a Garmin eszk6zok pontot.

3. Valasszuk ki a készuléklinket.

4. Valasszuk a Felhasznaléi beallitasok > Pulzustartomanyok > Futd tar-
tomanyok pontot.

Adjuk meg az egyes z6nakra vonatkozd pulzusszamokat.

Adjuk meg a maximalis pulzusszdmot.

7. Valasszuk a Mentés pontot.
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Pulzustartomanyok kiosztdasa

Szabalyzott légzést

o —
g | S0%= | Nyugodt konnyl o g ide s kezds
60% tempo; Utemes légzés o N i
szintje; stressz csokkentd
Kényelmes tempo; o .
60%— | enyhén mélyebb Alap sziv- és érrendszer
2 o s ; edzés; j6 bemelegitési,
70% légzés, tarsalgas L .
. rekreaciés tempd
lehetséges
0 Mérsékelt temo; Fokozott légz6rendszeri
70%-— X ) o
3 809 tarsalgés nehezebben | terhelés; optimalis
% . . S
folytathatd szivrendszeri edzés
0 Atempo gyors és kicsit | Fokozott Iégz6rendszeri
80%-— ) )
4 N kényelmetlen; terhelés, fokozott
90% e .
erételjes légzés sebesség
. Levegdvétel ritkul, nagy
A temp6 sprintre val . .
90%— tempo sprintre valt izomzati megerdltetés,

5 hosszu ideig nem

0, | i9-
100% | tarthaté; nehéz légzes | N29YTokd energia

felemésztés

VO2 max. értékek lekérése futashoz
AVO2 max. érték megtekintéséhez csuklé alapl pulzusmérés szikséges.

Apontos becslés érdekében adjuk meg a felhasznaldi profilt képezé adatokat
(12. oldal), majd adjuk meg maximalis pulzusszamunkat (9. oldal).

Els6 alkalommal az értékek pontatlannak tlinhetnek. A késziiléknek par fu-
tasra sziksége van futasi teljesitménylink megfeleld felméréséhez.

1. Szabadtéren, legalabb 10 percet fussunk.

2. Futast kdvetéen valasszuk a Mentést.
Egy értesitd lizenet jelenik meg az elsé VO2 becslés értékét mutatva. Az
értesité kés6ébb mindig megjelenik, amikor VO2 értékiink ndvekszik.

VO2 max. becslések

A'VO2 max. az a maximalis mennyiség( oxigén (milliliterben kifejezve), me-
lyet maximalis teljesitmény mellett testsulyunk egy kilogramjara vetitve egy
perc alatt fogyasztunk. A VO2 max. érték sportoldi teljesitményiinkrél egy
visszajelz§ adat, melynek erénlétlink, felkésziltségi szintiink javulasaval par-
huzamosan névekednie kell. A VO2 max. becslés kijelzéséhez a Forerunner
készliléknek vagy csuklé alapu pulzusmérésre, vagy kompatibilis mellkasi
pulzusméré hasznalatara van sziikség. A készulék kiilon kezeli a kerékparo-
zas és a futas soran készilt VO2 becsléseket. A futasi VO2 max. becslések
elvégzéséhez szabadtéren, bekapcsolt GPS-el kell szaladnunk. A kerékpa-
ros VO2 max. becslések elvégzéséhez a késziiléket kompatibilis teljesit-
ménymérdvel kell parositani.

A VO2 max. becslés egy szamérték és egy pozicié a szinskalan. Garmin
Connect fiokunkban tovabbi ifnormacidkat tekinthetlink meg a VO2 max.
becsléseinkrél, beleértve az erdnléti életkorunkat. Az erénléti életkorunk
megmutatja milyen az erénléti llapotunk egy veliink azonos nemd, de ki-
16nbdz8 életkoru személyhez képest. Rendszeres edzéss mellett az erénléti
életkorunk id6vel csokkenhet.

V02 Max.
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AVO2 max. adatokat a FirstBeat biztositja. A VO2 max. adatok és elemzések
felhasznalasa a Cooper® intézet engedélyével torténnek. Részletesen lasd a
fuggelékben, valamint a www.Cooperinstitute.org oldalon.
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Pulzusszam ingadozas és stressz szint

A stressz szint egy harom perces mérés eredménye, mely alatt végig allo,
mozdulatlan helyzetben kell maradnunk. Ez alatt a készllék a pulzusszam ki-
téréseinek, szérasanak mérésével meghatarozza stresszességlink mértékét.
Edzés, alvas, taplalkozas, altalanos életviteli igénybevétel mind-mind befo-
lyasoljak a futo teljesitményét. A stressz szint egy 1 és 100 kdzotti szam, ahol
az 1 nagyon alacsony stresszt jelent, mig a 100 egy rendkiviil stresszes al-
lapotot. Ismerve stressz szintlinket, eldonthetjlk, hogy szervezetiink készen
all-e egy huzésabb edzésre vagy inkabb valasszuk a jogat.

Stressz-szint widget

A stressz-szint widget kimutatja aktudlis stressz-szintlinket, valamint egy a

legutdbbi néhany orara kivetitett grafikont is.

1. Amikor Ulink vagy mozdulatlanul allunk, nyomjuk meg az UP vagy a
DOWN gombot, a stressz-szint widget megtekintéséhez.

2. Nyomjuk meg a START gombot.

+ Ha a stressz-szintiink az alcsony és a kézepes tartomanyok kdzott van, a
megjelend grafikon az elmult négy orai stressz-szintlinket jeleniti meg.

TIPP! Relaxaciés tevékenység elinditdsahoz a grafikon képernydjén
nyomjuk meg a DOWN > START gombokat, majd adjuk meg az idétarta-
mot percekben.

+ Amennyiben stressz-szintlink magas, egy Uzenet jelenik meg, amely arra
kér, hogy kezdjlink el egy relaxaciés tevékenységet.

3. Vélasszunk az alabbiak kdzl:
+ Tekintsik meg a stressz-szint grafikonunkat.

MEGJEGYZES! A kék savok pihenési iddszakokat jeldinek,a sarga sa-
vok stresszes idészakokat, mig a sziirke savok azokat az id6szakokat,
amikor tul aktivak voltunk a stressz-szint leméréséhez.

+ Valasszuk az Igen pontot a relaxacios tevékenység megkezdéséhez és
az id6tartam percekbeni megadasahoz.

+ A Nem ponttal atugorjuk a relaxaciés tevékenységet és megtekintjik a
stressz-szint grafikont.

Body Battery

A késziilék elemzi a pulzusszam ingaddzasunkat, stressz szintiinket, al-
vasunk minéségét és tevékenységi adatainkat, altalanos Body Battery
(test feltOltottség) szintlink kiszamitasa érdekében. Mint az autoknal az
lizemanyagszintjelz6, testlink hatralévé energiatartalékait jeleniti meg. A
Body Battery szint 0 és 100 kozotti érétkben kerll megjelenitésére, ahol
0-25: alacsony energiatartalék, 26-50: kdzepes energiatartalék, 51-75: ma-
gas enerigatartalék, 76-100: nagyon magas energiatartalék.

Ha a készliléket szinkronizaljuk Garmin Connect fiokunkkal, megtekinthetjik
legrissebb Body Battery szintiinket, hosszutavu tendenciainkat, valamint to-
vabbi részleteket is.

Body Battery widget megtekintése

A Body Battery widget aktudlis Body Battery szintiinket, valamint az utébbi

néhany drai Body Battery szintiink grafikonjat abrazolja.

1. Az UP vagy DOWN gombbal jelenitsiik meg a Body Battery widgetet.
NE FELEDJUK! Lehetséges, hogy a widgetet hozza kell adnunk a widget
sorhoz.

Last 4 Hours

2. ASTART gomb megnyomasaval Body Battery és stressz-szintlink kombi-
nalt grafikonjat tekinthetjiik meg.
Akék savok pihenési iddszakokat jel6lnek,a naracssarga savok stresszes
idészakokat, mig a sziirke savok azokat az idészakokat, amikor tul akti-
vak voltunk a stressz-szint leméréséhez.

A kék savok pihenési idészakokat jeldlnek, mig a narancssargak stresz-
szes id6szakokat. A szirke savok azt jelzik, hogy tul aktivak voltunk a
stressz-szint leméréséhez.



With Stress
1

Last 4 Hours

3. Haa DOWN gombot nyomjuk meg, akkor az éjféltél mért Body Battery ada-
tainkat tekinthetjuk meg.

A

Body Battery
Since Midnight

+45 -25

Charged  Drained

Tippek pontosabb Body Battery adatokért
*Body Battery szintiink frissiil, amikor a készlléket szinkronizaljuk
Garmin Connect fidkunkkal.

+ Pontosabb adatokért viseljik alvas kozben a késziiléket.
* A pihenés és a j6 minség alvas feltdltik a Body Battery szintet.

+ Amegterheld tevékenység, magas stressz-szint és az alacsony mingsé-
gl alvas lemeritik a Body Battery szintet.

+ A taplalkozas és serkenté anyagok (pl. koffein) szervezetiinkbe torténd
bevitele nincsenek hatassal a Body Battery szintre.

Naplé
Az edzésnaplé tarolja az id6t, a tavolsagot, a kaldriat, az atlagos tempaét vagy
atlagos sebességet, valamint az opcionalis ANT+ mérék altal szolgaltatott
adatokat.
FONTOS! Amikor a naplé megtelt, az (j adatok mindig a legrégebbi adato-
kat irjak fell.

Naplé hasznalata

A napl6 a korabban elmentett tevékenységeket tarolja. A készlilék rendelke-
zik egy napl6 widgettel, melynek révén gyorsan megtekinthetjik a tevékeny-
ség adatokat.

1. Az déra szamlapon nyomjuk meg hosszan a UP gombot.
2. Valasszuk a Napl6 pontot.
3. Valasszunk az Ez a hét és az E16z6 hetek pontok kozott.
4. Valasszunk egy tevékenységet.
5. A DOWN gombbal tovabbi részleteket tekinthetiink meg az adott tevé-
kenységrdl.
Naplo torlése
1. Az déra szadmlapon nyomjuk meg hosszan az UP gombot, majd valasszuk
az Naplé > Opciok-at.
2. Vélasszunk az alabbi lehetdségek kozil:
+ Az Osszes tevékenység torlése ponttal az 8sszes tevékenységet torol-
juk a naplébal.
+ A Osszesitések visszaallitasa ponttal a tavolsag és id6 8sszesitéseket
nullézzuk.
NE FELEDJUK! Az utdbbival tevékenységet nem torliink.
Osszesitett adatok megtekintése

A készilléken tarolt tevékenységek dsszesitett tavolsagat és idejét is meg-
tekinthetjlk.

1. Az déra szamlapon nyomjuk meg hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk az Naplé > Osszesitéseket.

3. lgény szerint valasszunk egy tevékenységet.

4. Valasszunk a heti és havi 6sszesités kozil.
Adatkezelés

MEGJEGYZES! A készlilék nem kompatibilis a Windows® 95/ 98 / Me / NT /
XP verziokkal, valamint a Mac® OS 10.3-as és korabbi verzidival.

"

Fajlok torlése

A készlilék memoridja fontos rendszerfajlokat tartalmaz, melyeket nem sza-
bad let6roinink. Amennyiben nem ismerjlik egy adott fajl rendeltetését, NE
toroljuk azt.

1. Nyissuk meg a Garmin meghajtot, kotetet.

2. Amennyiben sziikséges, nyissuk meg a mappat, kotetet.

3. Valasszuk ki a kivant fajlt.

4. Nyomjuk le szamitogéptink billentylizetén a Delete gombot.

MEGJEGYZES! Apple szamitégép hasznélata esetén a Kuka mappa kiiiritése-
kor torlédnek véglegesen a fajlok.

USB-kapcsolat bontasa

Amennyiben a készilék cserélhetd hattértarként csatlakozik szamitdge-
pinkhdz, az adatvesztés érdekében biztonsagos médon kell levalasztanunk
a Windows vagy Mac operacios rendszerrdl. Amennyiben a kész(ilék mobil
eszkozként csatlakozik a Windows operacios rendszerli szamitdgéphez, a
biztonsagos eltavolitasra nincs szlikség.

1. Végezziik el a kdvetkezé miveletet:

+ Windows szamitdgépeken kattintsunk a Hardver biztonsagos eltavoli-
tasa ikonra, majd kattintsunk az eszkz meghajtdjat jelél6 betijelre.

* Apple szamitogépeknél valasszuk ki a készliléket majd valasszuk a Fajl
> Eltavolit pontot.

2. Huzzuk ki az USB-kabelt a késziilékbdl és a szamitdgépbdl is.

Garmin Connect

A Garmin Connect internetes kdz0sségi oldalon kénnyedén tarolhatjuk és
elemezhetjlik az edzés adatait, s6t, ezeket meg is oszhatjuk masokkal. Le-
gyen sz6 barmely sportagrol, futasrol, gyaloglasrol, Uszasrol, kerékparozas-
rél, tarazasrol, triatlonozasrol, a Garmin Connect oldalon kénnyedén rog-
zithetjlik mozgasban gazdag életvitellink fontosabb eseményeit. A www.
garminconnect.com/start honlapra fellépve ingyenesen hozhatunk létre fié-
kot.

Tevékenységek tarolasa: A tevékenység végén a napl6 adatait mentsik el,
majd toltsik fel a Garmin Connect honlapra, ahol addig tarolhatjuk ezeket,
ameddig csak akarjuk.

Adatok kielemzése: Szamos adat felhasznalasaval, pl. id6, tavolsag, pul-
zusszam, elégetett kaloria, Iépésszam, magassag, temp6 és sebesség gra-
fikonok alapjan részletesen elemezhetjiik tevékenységiinket. Felliinézetbdl,
térképen tekinthetjlik meg a tevékenység soran bejart utat, a tempo, sebes-
seég valtozasait grafikonos szemléltetd abrak mutatjak be. Egyedi jelentése-
ket is dsszeallithatunk.

MEGJEGYZES! Egyes adatok csak kiilon megvasarolhatd kiegészitd, pl.
pulzusméré hasznalata esetén érhetdk el.

Edzés megtervezése: Edzési célt tlizhetiink ki, valamint napi bontasu edzé-
si terveket tolthetiink le.

Fejlédés nyomon koévetése: Nyomon kovethetjiik a napi lépésszamot, is-
mer6seinkkel barati versenyeket rendezhetiink, valamint célokat tlizhetlink
ki.

Tevékenységek megosztasa: Kapcsolddhatunk baratainkhoz egymas tevé-
kenységének nyomon kdvetéséhez, vagy kedvenc kdzdsségi oldalainkon ke-
resztil linket is kiildhetlink az edzésekrdl.

Beallitasok kezelése: Akészlléket a Garmin Connect fiokon keresztlil is be-
allithatjuk, illetve ezen keresztlil a felhasznaldi beallitasokat is médosithatjuk.



Adatok szinkronizalasa a Garmin Connect alkalmazassal

A készllék id8szakosan magatdl is szinkronizélja az adatokat a Garmin
Connect alkalmazassal. Manualisan is barmikor szinkronizalhatjuk az ada-
tokat.

1. Hozzuk a készliléket és okostelefonunkat 3 méteres kdrzeten belll.

2. Barmelyik képerny6rél nyomjuk meg hosszan a LIGHT gombot.

3. Valasszuk a C pontot.

4. Ellendrizziik aktudlis adatainkat a Garmin Connect alkalmazasban.

Garmin Connect hasznéalata a szamitégépen

A Garmin Express™ alkalmazas egy szamitdgép segitségével csatlakoz-
tatjia a készlléket a Garmin Connect fiokunkhoz. A Garmin Express al-
kalmazassal feltdlthetjik tevékenységiink adatait a Garmin Connect fié-
kunkba, illetve adatokat kiildhetliink (példaul edzések vagy edzéstervek)
a Garmin Connect weboldalrdl az eszkézlinkre. A késziilékre szoftverfris-
sitéseket is letdlthetlink és a Connect 1Q alkalmazésainkat is kezelhetjlk.

1. Csatlakoztassuk az USB-kabellel a késziiléket a szamitdgépiinkhoz.
2. Lépjiink fel a www.garmin.com/express oldalra.

3. Toltsuk le és telepitstik a Garmin Express alkalmazast.
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. Lépjlink be a Garmin Express alkalmazésba és valasszuk a Késziilék
hozzaadasa pontot.

5. Kovessiik a képernyén megjelend utasitdsokat.

ANT+ mérék
A késziilék tobb vezeték nélkili ANT+ mérdvel kompatibilis. A kompatibilis
mérdkrél és ezek beszerzésérdl részletesen tajékozddhatunk a viszontela-
doknal és a Garmin Ugyfélszolgalaton.

ANT+ méro parositasa

Amikor az ANT+ technologidval mikodé mérét els6 alkalommal csatlakoztat-
juk a készlilékhez, dssze kell hangolnunk a mérét és a késztiléket, tgymond
parositanunk kell ezeket. Késdbb, a parositast kovetden, amint megkezdiiik
a tevékenységet és a mérd adatokat mér, illetve a mérd megfeleld kozelség-
be keril a készlilékhez, a késziilék és a méré mar automatikusan kapcsold-
dik egymashoz.

1. Szereljlik fel a mérét vagy mellkasi pulzusméré csatlakoztatasa esetén
vegyuk fel a mérét.

A pulzusmérd csak akkor fogad és kiild adatokat, amikor azt felvessziik.
2. Hozzuk a mérét és a készlléket harom (3) méteres tavolsagon beliil.

NE FELEDJUK! Parositas kézben 10 méteres kérzeten beliil ne legyen
masik vezeték nélkdli mérd.

3. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg hosszan az UP gombot.
4. Valasszuk a $* > ErzékelSk és tartozékok > Uj hozzaadasa pontot.
5. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozil:

* AKeresés az 6sszes kozott pontot valasztva az dsszes kdzelben talal-
haté mérére rakeres a készllék.

* Amérd tipusat megadva az adott tipusra szikithetjik a keresést.

Amikor a méré parositasa megtortént, a Keresés felirat Csatlakoztatva fel-
iratra valt. A mérési adatok megjelennek az adatképernyék soraban vagy az
egyedi adatképernyén.

Lépésszamlalé

A Forerunner fogadja a lépésszamlalordl érkezd adatokat. Beltéri haszna-
lat soran vagy gyenge GPS-jelek mellett a lépésszamlald szolgél tavolsag
és sebesség adatokkal. A [épésszamlalo a pulzusméréhéz hasonldan mindig
készenléti allapotban van, barmikor képes az adatok kiildésére.

Harminc perc tétlen allapot utan (mozgéas nélkiili id6szak) a lépésszamlalo ki-
kapcsol az elem kimélése céljabol. Amikor az elem meriilni kezd, lizenet jele-
nik meg a Forerunner kijelzéjén. Ekkor hozzavet6leg még 6t 6ran képes mi-
kodni a lépésszamlalo.

Futas a lépésszamlaléval

A futas megkezdése el6tt parositanunk kell a Forerunnert és a lépésszamlalot
(lasd a 12. és 17. oldalon). Beltérben futva rogzithetjiik a tempdt, a tavolsagot,
|épésszamot. Szabadtérben futva a Iépésszamot rogzithetjiik a lépésszamlalo-
val, mig a GPS-adatok alapjan mérhetjiik a tempat és a tavolsagot.

1. Helyezziik fel a lépésszamlalét az ahhoz kapott utasitdsoknak megfelel-
en.
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2. Vaélasszuk egy futas tevékenységet.

3. Inditsuk a futast.

Lépésszamlalé kalibralasa

A 1épésszamlalé onkalibrald, azonban par, GPS-vétel mellett végrehajtott

futast kovetéen a mért sebesség és tavolsag adatok pontossaga nagyban
megné.

Lépésszamlalé pontosabb kalibradldsa
A kalibralashoz GPS miiholdas kapcsolat szikséges, valamint a készUléket
és a lépésszamlalot parositanunk kell (12. és 17. oldal).

1. Az égboltra valé akadélymentes ralatas mellett alljunk 5 percet egy sza-
badtéri, fedetlen helyen.

2. Kezdjuk el a futast.
3. Fussunk egy palya mentén gy 10 percig megallas nélkl.
4. Allitsuk le a tevékenységet, majd mentsiik el.

A rdgzitett adatok alapjan, amennyiben sziikséges, a Iépésszamlalé kalibra-
cios tényezdje modosul. Amennyiben futasi stilusunk nem valtozik, a |épés-
szamlalot ezutdn méar nem szikséges kalibralnunk.

Lépésszamlalé kalibraldsa manualisan
Akalibralashoz elészor parositanunk kell a lépésszamlalot (12. és 17. oldal).

Amennyiben ismerjuk a kalibracids tényez6t, kézzel is kalibralhatjuk a Iépés-
szamlalot. Amennyiben masik Garmin készulékkel mar elvégeztiik a kalibra-
l&st, ugy ugyanazt az értéket kell csak megadnunk.

. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

2. Vélasszuk a Beallitasok > Erzékeldk és kiegészitok pontot.
3. Valasszuk ki a [épésszamlalot.

4. Valasszuk a Kalibr. tényezé > Erték megadasa pontot.

3. Allitsuk be a kalibracios tényezét:

-

* Amennyiben a mért tavolsag kisebb a ténylegesnél, a kalibracios ténye-
z6t n6veljuk.

* Amennyiben a mért tdvolsag nagyobb a ténylegesnél, csdkkentsilk a ka-
libracios tényez6t.
Lépésszamlal6 sebesség és tavolsag megadasa
A lépésszamlalé sebesség és tavolsag beallitasdhoz elészor parositanunk
kell a Iépésszamlalot (12. és 17. oldal).

Beallithatjuk Ugy a készliléket, hogy a GPS-es helymeghatarozasi adatok
helyett a |épésszamlal6 adataibdl szamolja a tempo és tavolsag adatokat.

1. Az éra szamlapon nyomjuk meg hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a £* > ErzékelSk és kiegészitdk pontot.

3. Valasszuk ki a [épésszamlalot.

4. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozill:

+ Beltérben esetén a tempd és tavolsag szamitasa akkor torténik a Iépés-
szamlalé adatok alapjan, amikor kikapcsolt GPS-vevé mellett (altalaban
beltérben) edz(ink.

* Mindig opci6 esetén a GPS-beallitasoktol fuggetlenll mindig a lépés-
szamlalé adatokbdl torténik a tempo és tavolsag szamitasa.
Sebesség- és pedaliitemméré hasznalata
(kiilén megvasdrolhato)
A késziilék fogadja a kompatibilis kerékparos sebesség- és pedaliitem-
mér6rol érkezé adatokat is.

« Parositsuk a mérét a készulékkel (12. és 17. oldal).
+ Adjuk meg a kerék méretet.
« Inditsuk a kerékparozast (3. 0.)

A készulék testreszabasa

Felhasznaléi profil beallitasa

Moédosithatjuk a nem, a szliletési év, magassag, suly és pulzustartomany
adatokat. A késziiléknek az edzési adatok pontos kiszamitasahoz van sziik-
sége ezen informacidkra.

1. Az éra szdmlapon nyomjuk meg hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a % > Felhasznaléi profilt.
3. Valasszunk egy opciot.



Tevékenység beallitasok

Az egyes el0re feltoltott tevékenységek alkalmazasait sajat igényeinkhez iga-
zithatjuk, pl. médosithatjuk az adatképernydket, riasztasokat és edzési funk-
cidkat. Egyes beallitasok csak bizonyos tevékenységeknél médosithatok.
Egy tevékenység hasznalata soran a beallitasok, pl. az adatmezék, riaszta-
sok modositasa esetén a valtoztatasok a tevékenység részeként kertiinek
mentésre.

Tevékenységek testreszabasa
Egyéni igényeinkre szabhatjuk a beallitasi lehet6ségeket, az adatmezOket..

1. Az déra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.
2. Valasszuk ki a kivant tevékenységet.
3. Valasszuk az Opcidk pontot.
4. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozil (egyes tevékenységeknél nem
mindegyik lehetdség jelenik meg):
* Az edzések inditdsadhoz, szerkesztéséhez, megtekintéséhez valasszuk
az Edzéstervek pontot (lasd 4. oldal);
* Az adatmez06k és adatképernyék testreszabasahoz valasszuk az Adat-
képerny6k pontot (lasd 13. oldal).
* Az edzési riasztasok allitdsahoz valasszuk a Riasztasok pontot (13. ol-
dal);
* AKorok ponttal az uj kor inditasanak maodjat allithatjuk (13. oldal);
* Az Automatikus sziineteltetés (Auto Pause) a szamlalé automatikus
felfliggesztésének maodjat allithatjuk (13. oldal);
* A GPS ponttal kikapcsolhatjuk a GPS-t vagy mddosithatjuk a miholdas
beallitasokat (13. oldal).

A megjelenitett tevékenységek modositasa

A kerékparozason és a futason tul tovabbi tevékenységeket jelenithetiink
meg.

A Garmin Connect alkalmazasban nyomjuk mega =-tvagy a ee.-t.
Valasszuk a Garmin eszk6zok pontot.

Vélasszuk ki a készulékuinket.

Valasszuk a Tevékenység beallitasok > Megjelenitett tevékenységek
> Szerkesztés pontot.

5. Valasszuk ki a megjeleniteni kivant tevékenységet.

6. Valasszuk a Kész pontot.

Adatképernydk testreszabasa

Az edzési céloknak, hasznalt kiegészitének megfeleléen modosithatjuk az

adatmez6kben megjelend adatok tipusat.

1. Nyomjuk meg a START gombot, majd valasszunk egy tevékenység pro-
filt.

2. Valasszuk ki az Opciok > Adatképernydk pontot.

3. Vélasszunk egy képernyét.

4. Valasszuk ki a modositani kivant adatmezoket.

Widget sor beallitasa

A widget sorban Uj elemeket megjelenithetiink, illetve meglévéket elrejthe-

tunk, athelyezhetink.

1. Az ¢éra szdmlapon nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk a % > Widgetek pontot.

3. Valasszunk ki egy widgetet.

4. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozil:

Pod =

+ Atrendez: a widget soron belill elfoglalt poziciéjat modosithatjuk.
« Eltavolit: ezzel a paranccsal toroljlik a widgetet a widget sorbdl (magat
a widgetet nem toroljlik véglegesen).
5. Valasszuk a Widget hozzaadasa pontot.
6. Valasszuk ki a hozzaadni kivant widgetet.
A widget bekeril a widget sorba.

Riasztasok

Az egyes tevékenységekhez riasztasokat rendelhetlink, melyek segitséget
nyujtanak a kit(izott cél elérésében, tamogatast adnak a kdrnyezeti viszonyok
folyamatos figyelemmel kisérésében, valamint a cél felé tortén6 navigalas-
ban. Egyes riasztasok csak bizonyos tevékenységeknél érhetdk el.

Ismétlédo riasztas beallitasa

1. Az déra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.

2. Valasszunk egy tevékenységet.

3. Valasszuk ki az Opciok > Riasztasok > Uj hozzaadasa pontot.
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4. Valasszunk az |d6, Tavolsag és Kaldria pontok kdzott.

5. Kapcsoljuk be a riasztast.

6. Adjuk meg az értéket.

Minden alkalommal, amikor elérjlik az értéket, a késziilék figyelmeztet. Tarto-
many riasztasnal, amikor a minimum érték ala esik a mérési adat, vagy meg-
haladjuk a maximalis értéket, a készilék figyelmeztet.

Pulzusszam riasztas beallitasa

Akésziilék minden alkalommal jelez, amikor pulzusszamunk egy adott célzo-

na vagy egyedi tartomany alsé vagy felsé értékhatarat atlépi. Példaul beal-

lithatjuk a késziléket, hogy jelezzen, amikor pulzusszamunk 150 bpm (sziv-

dobbanas/perc) ala esik.

1. Az éra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.

2. Vélasszunk egy tevékenységet.

3. Valasszuk ki az Opciok > Riasztasok > Uj hozzaadasa > Pulzusszam

pontot.

Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:

* Meglévd pulzustartomany hasznalatdhoz valasszunk egy pulzustarto-
manyt.

* A felsd értékhatar megadasahoz valasszuk az Egyedi > Felsé pontot,
és adjunk meg egy értéket.

* Az als¢ értékhatar megadasahoz valasszuk az Egyedi > Als6 pontot, és
adjunk meg egy értéket.

Minden alkalommal, amikor elérjlik az értéket vagy a tartomany also6 vagy fel-

sO kuszobértékeét, a késziilék figyelmeztet és amennyiben a hangjelzések be

vannak kapcsolva, a készlilék sipol vagy rezeg is.

Kor inditasa tavolsag alapjan (Auto Lap® funkcio)

A készlilék adott tavolsdg megtételekor automatikusan uj kort regisztral, igy
a futds adott hosszisagu szakaszait kénnyen dsszehasonlithatjuk (pl. min-
den &t kilométeres szakaszt).

1. Az éra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.

2. Vdlasszunk egy tevékenységet.

3. Valasszuk az Opciok > Korok > Auto Lap pontot.

Minden alkalommal, amikor megtessziik a megadott tavot, a készulék Uze-
net formajaban megjeleniti a megtett kor idejét, valamint sipol vagy rezeg is,
amennyiben a hangos jelzések engedélyezve vannak.

Amennyiben szlikséges, az adatképernydk atszabasaval tovabbi kér adatok
jelenitheték meg.

LAP gomb funkcié be- és kikapcsolasa

Beallithatjuk ugy a BACK gombot, hogy tevékenység soran ezt megnyom-

va Uj kért inditsunk.

1. Nyomjuk meg hosszan a START gombot, majd valasszunk egy tevékeny-
ség profilt.

2. Valasszuk a Opcidk > Kérok > Koér gomb pontot.

Az adott tevékenység profilra vonatkozdan a gomb funkcié egészen addig

mUkodésben marad, amig kiilon ki nem kapcsoljuk.

Automatikus sziineteltetés (Auto Pause®) funkcio
Az automatikus szlineteltetés funkcié megallitia a szamlalot, amikor allé hely-
zetben vagyunk. A funkcié hasznos lehet, amikor futas kdzben piros lampa-
nél varakozunk, vagy egyes helyeken meg kell allnunk.
NE FELEDJUK: Amikor a szamlalé all vagy fel van fiiggesztve, az adatok
nem kerllnek régzitésre az edzésnaploba.
1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk meg a START gombot.
2. Valasszunk egy tevékenységet.
3. Valasszuk a Opciok >

Auto Pause > Megallaskor pontot.
Az adott tevékenység profilra vonatkozoéan a funkcié egészen addig miko-
désben marad, amig kiilon ki nem kapcsoljuk.

GPS bedllitdsok moédositasa

Alapbeallitas szerint a készlilék a GPS-vevokkel leli fel a miiholdakat. Tovab-
bi informéaciokért a GPS-rél latogassunk el a www.garmin.com/aboutGPS ol-
dalra.

1. Az éra szamlapon nyomjuk le a START gombot.
. Vélasszunk egy tevékenységet.
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3. Valasszuk az Opcidk > GPS pontot.
4. Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:
* A Csak GPS pont a GPS rendszert aktivalja.



* A GPS + GLONASS (Orosz miiholdrendszer) kivalasztasaval rossz id6-
jarasi viszonyok, felnékkel boritott ég mellett is pontosabb helymeghata-
rozasi informaciokat kaphatunk

*A GPS + GALILEO (Eurdpai Unié miholdrendszere) kivalasztaséaval
rossz id6jarasi viszonyok, felhékkel boritott ég mellett is pontosabb hely-
meghatérozasi informacidkat kaphatunk.

MEGJEGYZES! A GPS és egy masik miiholdas rendszer egyidejii haszna-
lata gyorsabban lemeriti a kész(lék akkumulatorat, mintha csak a GPS rend-
szert hasznalnank (lasd alabb).

GPS és egyéb miiholdrendszerek

A GPS + GLONASS vagy GPS + GALILEO beallitdsok nehezebb navigacios
kortilmények kdzott pontosabb és gyorsabb helyzetmeghatarozasi informaci-
oOkkal tudnak szolgalni, mint amikor csak GPS-t hasznalunk. Azonban a GPS
és egy masik miholdrendszer egyidejii hasznalataval a készUlék akkumula-
tora jovak gyorsabban lemertil, mint amikor csak GPS rendszert hasznalunk.

Tevékenység figyelés beallitasai

Az éra szamlapon nyomjuk meg hosszan az UP gombot, majd vélasszuk a
¥ > Tevékenység figyelés pontot.

Allapot: be- és kikapcsolhatjuk a tevékenység figyeld funkciét.

Mozgas riasztas: a mozgashianyra figyelmeztetd jelzést kapcsolhatjuk be
és ki, amely egy oras, mozgas nélkiili idészakot kdvetben lizenetet és egy fo-
lyamatjelz6 savot jelenit meg, illetve ha a hangjelzések engedélyezve van-
nak (14. oldal), akkor sipszdval és rezgéssel is figyelmeztet.

Cél riasztasok: a cél riasztasokat kapcsolhatjuk be és ki, illetve beallithat-
juk, hogy csak tevékenység kézben maradjanak kikapcsolva. A cél riasztas
a napi lépésszam célt, a napi megmaszott emeletek szamat és a heti inten-
zitas perc célt érinti.

Move IQ: beallithatjuk, hogy a készlilék automatikusan inditson és mentsen
el egy idémért sétalasi vagy futasi tevékenységet, ha a Move |Q funkcio is-
merds mozgasmintakat érzékel.

Tevékenység figyelés kikapcsolasa

Atevékenység figyelést kikapcsolva a napi lépésszam, a megmaszott emele-
tek, az intenzitas percek, az alvas figyelési adatok és a Move 1Q események
nem kerlInek rogzitésre.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk a ¥ > Tevékenység figyelés > Allapot > Ki-t.

Ora szamlap beallitasok

Az bra szamlapjanak egyedi megjelenést adhatunk az elrendezés, a szinek

és az egyéb kiegészité adatok kivalasztasaval. A Connect IQ™ oldalrdl is
letdlhetlink éra szamlapokat.

Ora szamlap személyre szabasa
Kedviink szerint bedllithatjuk az 6ra szamlapon megjelend informaciokat és
az 6ra szamlap megjelenését.

1. Az éra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk a Szamlap pontot.

3. Az UP vagy DOWN gombokkal megtekinthetjlik a szamlap beallitasi lehe-
téségeit.

4. Nyomjuk meg a START gombot.

5. AKiemel6 szin opciét valasztva kivalaszthatjuk a szamlap dominans szi-
nét.

6. Valasszuk az Alkalmaz pontot.

Connect 1Q funkciok letdltése szamitégéprol

1. USB-kabellel csatlakoztassuk a késziiléket a szamitdgéphez.

2. Lépjlink fel az apps.garmin.com oldalra és Iépjiink be fiékunkba.

3. Vélasszuk a Connect 1Q funkciot, és téltsiik le.

4. Kovessiik a képernyén megjelend utasitasokat.

Rendszerbeallitasok

Nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk a % > Rendszer pon-
tot.

Nyelv — meniifeliratok nyelvét adhatjuk meg.
Pontos id6 — id6 beallitasok (15. 0.)

Hattérvilagitas — hattérvilagitas beallitdsa (14. oldal).

Hangok — hangjelzések, rezgés bedllitasa.

Ne zavarj - a ne zavarj funkcié be- és kikapcsolasa. Az alvdsid6 opcidval a
Garmin Connect fiékban megadott altaldnos alvassal toltétt idészakra a ne
zavarj mod automatikusan bekapcsol (6. oldal).

Jelleg - valaszthatunk a tempd és a sebesség kijelzése kozott, illetve a hét
elsé napjat adhatjuk meg, valamint a koordinatak kijelzési formatumat és a
térképdatumot allithatjuk be (14. oldal).

Mértékegységek — mértékegységek beallitasa (14. oldal).
Szoftverfrissités — a Garmin Express programon vagy a Garmin Connect
alkalmazason keresztiil letéltott szoftverfrissitéseket telepithetjlk (16. oldal).
Alapbeallitasok visszaallitasa — beallitasok visszaallitasa a gyari alapérté-
kekre, illetve a felhasznaldi adatok térlése (17. oldal).

I1d6 beallitasa

Nyomijuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk a % > Rendszer >
Pontos id6 pontot.

Idéformatum — 12 vagy 24 dras formatumban tekinthetjlik meg az idét.

1d6 beallitasa — a GPS-pozici6 alapjan automatikusan is térténhet az id6z4-
na meghatarozasa, vagy magunk is megadhatjuk az idézonat.
Id6zonak
Minden alkalommal, amikor bekapcsoljuk a készuléket és a készilék mihol-
das kapcsolatot létesit, vagy az okostelefonnal szinkronizaljuk az adatokat, a
készllék automatikusan megéllapitja, hogy melyik id6zénaban tartézkodunk
és ennek megfeleléen allitja a pontos idét.
Hattérvilagitas beallitasa
1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a ¥ > Rendszer > Hattérvilagitast.
3. Valasszuk a Tevékenység kozben és az Ora lizemmad opcidk kozétt.
4. Valasszunk az alabbiak kozott:
* A Gombok opcioval a hattérvilagitas valamely gomb megnyomasara
kapcsol fel.
* ARiasztasok opcidval a hattérvilagitas valamely riasztas megjelenése-
kor kapcsol fel.
* A Kézmozdulat opciéval akkor kapcsol fel, amikor kezlinket felemeljlik
és csuklonkat arcunk felé forditjuk (ranézlink az érara).

* Az Id6korlat pontban azt az idStartamot allithatjuk be, amelynek letelté-
vel a vilagitas kikapcsol.

Hangok beallitasa
Riasztés bekapcsoldsakor a figyelmezteté hangjelzést valamint a gombok
megnyomasat kiséré hangot allithatjuk be.
1. Az éra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a ¥ > Rendszer > Hangok pontot.
3. Vélasszunk az alabbiak kozott:
* AGomb hangok opcioval a gombokat kiséré hangokat kapcsolhatjuk be
és ki.
* A Riasztas hangok opcioval a riasztas figyelmeztetd jelzését kisérd
hangot allithatjuk be.
* ARezgés opcidval a rezgést kapcsolhatjuk be és ki.

* A Gomb rezgés ponttal a gomb lenyomast kisér6 rezgést engedélyez-
hetjuk.

Tempo és sebesség kozotti valasztas

A temp06 vagy sebesség adatmezékben megjelend informécio tipusat adhat-
juk meg.

1. Az éra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2. Vélasszuk a % > Rendszer > Jelleg pontot.

3. Valasszunk egy tevékenységet.

Mértékegység beallitasa

A tavolsadg mértékegységeit adhatjuk meg.

1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2. Vélasszuk a % > Rendszer > Mértékegységek pontot.
3. Vélasszunk a Kilométer és a Mérfold kozott.
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Ora

A pontos id6 kézi beallitasa

1. Az ¢éra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk az % > Rendszer > Id6 > Idé beallitasa > Kézi pontot.

3. Valasszuk az 1d6 pontot, majd adjuk meg a pontos idét.

Ebreszté bellitasa

Tiz, egymastol flggetlen ébresztést allithatunk be. Minden egyes ébresztés-
nél kildn valaszthatunk egyszeri csorgést vagy rendszeres ismétlést.

1. Az déra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk az Ebresztdora > Riasztas hozzaadasat.

3. Valasszunk az Idé pontot, majd adjuk meg az ébresztés idGpontjat.

4. Valasszuk az Ismétlés pontot, ahol beallithatjuk, hogy az ébresztés meg-
ismétlédjon (nem kotelezd).

5. Valasszuk a Hangok pontot, ahol kivalaszthatjuk a jelzés tipusat (nem ko-
telezd).

6. AHattérvilagitas > Be pontot kivalasztva csérgés soran a hattérvilagitas
is bekapcsol.

7. Az Uzenet opcidval leirast adhatunk meg az ébresz6thdz (nem kételezé).
Ebresztés torlése

1. Az ¢éra szdmlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk az Ebresztéora-t.

3. Valasszunk ki egy ébresztést.

4. Valasszuk a Torlés pontot.

Visszaszamlalé id6zit6é

1. Barmely képernydrdl nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.

2. Vélasszuk az ldozitét.

NE FELEDJUK! Elgfordulhat, hogy ez hozza kell adnunk a vezérld menii-
hoz.

3. Adjuk meg az idét.

4. Amennyiben szilkséges, az Ujrainditas > Bekapcsol ponttal automatiku-
san Ujraindithatjuk a szamlalét, amikor a visszaszamlalas lefut.

5. Amennyiben szikséges, valasszuk a Hangok pontot, és valasszuk ki a
kivant jelzési format.

6. Valasszuk a Szamlalé inditasat.

Stopper hasznalata

1. Barmely képernyérél nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.

2. Vélasszuk a Stoppert.

NE FELEDJUK! Eléfordulhat, hogy ez hozza kell adnunk a vezérlé meni-
hoz.

3. A START gombbal inditsuk a szamlalét.
4, ABACK gombbal inditsuk Ujra a kér szamlalét .

Az dsszesitett stopperidd @ tovabb fut.
5. A START gomb lenyomasaval mindkét szamlalét leallitjuk.
6. Valasszuk egy opciot.
7. Mentslik a rogzitett id6t a napldban tevékenységként (nem kételezd).

Késziilék informaciok
Késziilékinformaciok megtekintése

Megtekinthetjik a készllékadatokat, pl. a készllék sorozatszamat, a vonat-
koz6 jogi tudnivalokat, és a felhasznaldi szerzédést.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a ¥ > Névjegy pontot.

Késziilék toltése

Vigyazat!
Akeésziiléket egy beépitett litium-ion akkumulator taplalja, melyet szamitogeé-
punkrél az USB-porton keresztiltolthetlink.

Figyelem!

A rozsdasodast megel6zend6 minden egyes téltés vagy szamitdgéphez tor-
téné csatlakoztatas el6tt tordljlik szarazra az érintkezOket és az azokat dve-
206 részeket.

1. Az USB-kabel kisebbik végét illesszlik az dran talalhatd tlté portba.

=

2. A USB-kabel nagyobbik végét csatlakoztassuk a szamitogép egy szabad
USB-portjahoz.
3. Toltsiik fel teljesen a készliléket.

Tippek a késziilék toltéséhez

1. Csatlakoztassuk megfeleléen a késziiléket és a tolt6t egy USB kabel se-
gitségével (lasd 15. oldal).
A készlléket gy is feltdlthetjik, hogy az USB kabelt egy a Garmin al-
tal engedélyezett haldzati tapegységhez csatlakoztatjuk, ez utdbbit pe-
dig egy szabvanyos fali csatlakozdaljzatba vagy szamitdgépiink egy
USB portjaba helyezzik. A késziilék teljesen lemeriilt akkumulatora-
nak feltoltési ideje hozzavetélegesen két orat vesz igénybe.

2. Miutén a készUlék akkumulatoranak toltottségi szintje eléri a 100%-ot, ta-
volitsuk el a toltéb4l.

Tisztitas, apolas
FIGYELEM!

Ne hasznaljunk éles targyat a készlilék tisztitdsahoz.

Ne hasznaljunk er6s vegyszereket, olddszereket, mivel ezek karosithatjak a
mianyag elemeket.

Ne nyomjuk le a gombokat, amikor a készulék viz alatt van.

Lehet6leg keriljlik az er8s razkddasokat, Utéseket, ne banjunk durvan a ké-
szilékkel, mivel ez jelentésen lecsokkenti annak élettarmat.

Ne taroljuk olyan helyen a késziiléket, ahol tartésan széls6séges hdmérsék-
letnek van kitéve, mivel ez véglegesen karosithatja a készUléket.
Amennyiben a késziiléket tengerviz, klor, naptej, kozmetikai szer, alkohol,
vagy egyéb erds hatasu vegyszer éri, tiszta, b6 vizzel oblitsik at a készulé-
ket. Amennyiben a késziilék mar¢ hatésu vegyszernek tartosan kitéve ma-
rad, a készlilékhaz visszafordithatatlanul karosodhat.

Tisztitas
A tlté csatlakoztatédsakor az elektromos érintkez6kdn kirakddd para, verej-

ték még kis mennyiségben is rozsdasodast okozhat. A rozsdasodés akada-
lyozza a tltést és a fajlok atvitelét.

Enyhén szappanos vizzel megnedvesitett kendével toréljik at a készuléket,
majd téroljuk szarazra.

Tisztitast kdvetden varjunk, amig a kész(ilék teliesen meg nem szarad.
TIPP! Tovabbi informaciokért Iasd a www.garmin.com/fitandcare oldalt.

Szijak cseréje

A készllék szijait mas Forerunner szijra atcserélhetjlik. Tovabbi informéacio-
kért a kiegészitdkkel kapcsolatosan forduljon a Garmin Ugyfélszolgalathoz,
viszonteladéhoz.

1. Egy csavarhuzéval lazitsuk ki a csavarokat.



2. VegyUk ki a csavarokat.

3. Ovatosan vegyiik le a szijakat.

4. Igazitsuk be az Uj szijakat.

5. Csavarhuzdval csavarozzuk vissza a csavarokat.

M(iszaki adatok
Forerunner miiszaki adatai

Akku tipusa Ujratdlthetd, beépitett litium ion akkumulator.

Akkumulator altal
biztositott miikddési id6

Tevékenység figyeléssel, okostelefon értesi-
tésekkel és csukld alapu pulzusméréssel leg-

feliebb 7 nap.

GPS-mddban legfeljebb 13 dra.
Uzemi hémérséklet -20°C ... +60°C
Toltési hémérséklet 0°C ... 45°C
Vezetéknélkili 2.4 GHz @ +2dBm névleges

radiofrekvencia

Vizéllésag Uszas soran hordhaté — 5 ATM*

*A készUllék 50 méteres vizalatti mélységnek megfelel6 nyoméasnak all ellen.
Tovabbi informaciokért lasd a www.garmin.hu/vizallo oldalt.

Hibaelharitas
Terméktamogatas, frissitések
Szamitogéplinkon telepitsiik a Garmin Express™ programot, vagy az
okostelefonon telepitsiik a Garmin Connect alkalmazast, melyek gyors hoz-
zaférést biztositanak az alabbi szolgaltatasokhoz:
+ Adatfeltoltés a Garmin Connect fiokba;

* Termékregisztracid

Szoftver frissitése a Garmin Connect alkalmazéason
keresztiil
A rendszerszoftver Garmin Connect alkalmazason keresztiili frissitéséhez
rendelkezniink kell Garmin Connect fiokkal, valamint a késziiléket parosita-
nunk kell kompatibilis okostelefonnal (3. oldal).
Szinkronizaljuk a készlléket a Garmin Connect alkalmazason keresztill
(12. oldal).
Amennyiben Uj rendszerszoftver érhetd el, a Garmin Connect Mobile al-
kalmazas automatikusan letolti azt a készulékre. A frissités akkor megy
végbe, amikor nem hasznaljuk aktivan a késziiléket. Amikor a frissités le-
futott, a készilék Ujraindul.

Garmin Express telepitése
1. Csatlakoztassuk az USB-kabellel a késziiléket a szamitogéphez.

2. Lépjlink fel a www.garmin.com/express honlapra.
3. Kovessiik a szamitogép képernydjén megjelend utasitasokat.

Szoftver frissitése Garmin Express alkalmazason

keresztiil

A rendszerszoftver Garmin Express alkalmazason keresztiili frissitéséhez

rendelkezniink kell Garmin Connect fiokkal, valamint a szamitégépiinkre le

kell toltentink és telepitentink kell a Garmin Express alkalmazast.

1. Csatlakoztassuk az USB-kabellel a késziiléket a szamitdgéplinkhoz.
Amennyiben Uj rendszerszoftver elérheté, a Garmin Express letolti azt a
készilékre.

2. Kovessuk a képernydn megjelend utasitasokat.

3. Afrissitési eljaras lefutdsa alatt ne bontsuk a kapcsolatot a szamitogép-

pel.
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Tovabbi informaciék

+ A Garmin ugyfélszolgalatnal
cserealkatrészzekkel kapcsolatban.

Tevékenység figyelés

A www.garmin.com/ataccuracy oldalon fontos tudnivalokat talélhatunk a te-

vékenység figyelés mérési pontossagarol.

érdeklédhetiink  tartozékokkal és

A napi Iépésszam nem jelenik meg

A napi lépésszam szamlalé minden nap éjfélkor nullazodik.

Amennyiben a napi lépésszam mez6ben csak egy vonalsor jelenik meg, te-
gytik lehetéveé, hogy a késziilék miiholdas kapcsolatot Iétesitsen, és ezzel a
pontos idé automatikusan beallitasra kertjon.

A napi Iépésszam érték pontatlannak tlinik

Amennyiben a lépésszam érték pontatlannak tiinik, az alabbi miveletekkel

prébalkozzunk meg:

+ Viseljlink az 6rat a nem dominans oldali csuklénkon.

+ Amikor babakocsit vagy fiinyirét tolunk, az érat a zsebiinkben vigyik ma-
gunkkal.

+ Amikor kizérélag keziinket vagy karunkat hasznaljuk intenziven, az érat
a zseblinkben taroljuk.
MEGJEGYZES! Egyes ismétlédd mozdulatokat — pl. mosogataskor, ruha
hajtogataskor, tapsolaskor — a késziilék megtett Iépésekként értelmezhet.

A késziiléken és a Garmin Connect fiokban a Iépésszam
nem egyezik

A Garmin Connect fikban lathatd |épésszam érték a készlilék szinkronizala-
sa soran kertl frissitésre.

1. Valasszunk az alabbiak koziil:

+ A Garmin Connect fidkon keresztlil, szamitdgéprdl is elvégezhetjiik a
szinkronizalast (12. oldal);

+ A Garmin Connect alkalmazéssal is elvégezhetjlik a szinkronizalast (12.
oldal).

2. Varjunk par percet, amig a szinkronizalas befejezédik.
MEGJEGYZES! A Garmin Connect alkalmazas vagy a Garmin Connect

fiok frissitése nem jelenti az adatok szinkronizalasat vagy a Iépésszam
feltoltését a Garmin Connect fidkba.

Az intenzitas perc adat villog

Amikor olyan intenzitdssal végezziik az edzést, amellyel a megfeleld id6tar-
tam megléte esetén kdzelebb keriillink az intenzitas percekben kitlizott cél
teljesitéséhez, az intenzitas percek szamlald villog. Legalabb 10 percen at
megszakitas nélkil folytassuk az edzést kozepes vagy nagy intenzitassal.

Miiholdas kapcsolat létesitése

Akeészliléknek tiszta ralatasra van sziiksége az égboltra a miiholdas kapcso-
lat Iétrehozasahoz. A datum és a pontos id6 a GPS-pozicié alapjan automa-
tikusan bedllitasra kerilnek.

TIPP! Tovabbi informacidkért lasd a www.garmin.com/aboutGPS oldalt.

1. Menjiink fedetlen, szabad terliletre. A késziilék oralapjat forditsuk az ég-
bolt felé.

2. Varjunk, amig a kapcsolat létrejon (ez ugy 30-60 masodpercet vehet
igénybe).

GPS-vétel mindségének javitasa
+ Siriin szinkronizaljuk a késziiléket a Garmin Connect fiokkal. Ehhez:
o Végezzilk el a szinkronizalast egy kompatibilis, Bluetooth-funkciés okos-
telefonon futé Garmin Connect alkalmazason keresztiil.
o USB-kabellel és a Garmin Express™ program hasznélataval csatlakoz-
tassuk a készuléket szamitogéplinkhdz.
A miholdak helyzetérél szol6 informaciék a Garmin Connect fiokrol le-
toltésre kerlinek a késztilékre, igy lehetévé vélik a miiholdas kapcsolat
gyorsabb felallitasa.
+ Vigylk a készlléket szabadtérre, tavol magas épliletektd|, faktol.
+ Par percig maradjunk mozdulatlanul.
Késziilék ujrainditasa lefagyas esetén
Amennyiben a készilék gombnyomasra, érintésre nem reagél, Ujra kell in-
ditanunk.

1. Nyomjuk le a LIGHT gombot legalabb 15 masodperc hosszan. A késziilék
kikapcsol.



2. Engedjlk fel a LIGHT gombot, majd nyomjuk le Ujra Gjabb 1 masodperc
hosszan a bekapcsolashoz.

Gyari beallitasok visszaallitasa

JEGYEZZUK MEG! A miivelettel az &sszes felhasznaldi adatot és a teljes te-
vékenység naplot toroljik.

1. Az déra szdmlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk a % > Rendszer > Visszaallitas pontot.

3. Vélasszunk az alabbiak kozll:

+ Az dsszes bedllitas gyari értékekre valo visszaallitdsahoz, de a tevékeny-
ségi informaciok és a tarolt zenék megtartasahoz valasszuk a Gyari be-
allitdsok visszaallitasa pontot.

Az 6sszes tevékenység torliéséhez a naplbol valasszuk az Osszes tor-
lése pontot.

A meniirendszer nem a kivant nyelven jelenik meg

1. Az déra szdmlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2. Gorgessik le a lista aljaig, az utolso el6tti elemig, majd ezt valasszuk ki.
3. Valasszuk ki a lista elsé elemét.

4. Valasszuk ki a kivant nyelvet.

Az okostelefonom kompatibilis a késziilékemmel?
A Forerunner a Bluetooth technolégiaval ellatott okostelefonokkal kompatibi-
lis. A kompatibilis okostelefon listajat a www.garmin.com/ble oldalon talaljuk.

A telefon nem csatlakozik a késziilékhez

Amennyiben az okostelefon nem csatlakozik a készilékhez, az alabbi eljara-

sokkal prébalkozhatunk:

+ Kapcsoljuk ki, majd kapcsoljuk Ujra be a késziiléket és az okostelefont.

+ Az okostelefonon kapcsoljuk be a Bluetooth funkciét.

+ Bizonyosodjunk meg rdla, hogy az okostelefonunk a Garmin Connect al-
kalmazas legujabb verzidjat futtatja.

+ Tavolitsuk el a késziiléket a Garmin Connect alkalmazasbol a parositas
Ujbdli megkisérelése érdekében
Ha Apple okoskésziiléket hasznalunk, a Forerunner késztiléket ajanlatos
az okostelefon Bluetooth beallitasaibdl is eltavolitani.

* Amennyiben Uj okostelefont vasaroltunk, arrél az okostelefonrdl, amelyet
mar nem kivanunk hasznalni, tordljiik le a Garmin Connect alkalmazast.

+ Atelefont és a készliléket hozzuk 10 méteres tavolsagon bellil.

+ Az okostelefonon inditsuk el a Garmin Connect alkalmazast, érintsik a
= gombot vagy a ==* gombot, majd valasszuk a Garmin késziilékek >
Késziilék hozzaadasa pontot.

+  Akésziiléken tartsuk lenyomva a UP gombot, majd valasszuk a % > Te-
lefon > Telefon parositasa pontot.

Szabadtéren is hasznalhatom a kardié tevékenységet?

Szabadtérben hasznalhatjuk a kardio tevékenységet és bekapcsolhatjuk a

GPS-vevét.

1. Nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk a Kardié > Opcidk >
GPS pontot.

2. Vélasszunk egy opciot.

3. Menjiink ki a szabadtérbe, majd varjuk meg, amig a késziilék miiholdakat
keres.

4. A START gombbal inditsuk a tevékenység szamlalot.

A kivalasztott tevékenységre vonatkozéan a GPS-vevd egészen addig be-
kapcsolva marad, amig azt ki nem kapcsoljuk.

Tippek meglévé Garmin Connect felhasznaldk
szamara

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a = vagy a **» gombot.
2. Valasszuk a Garmin eszkozok > Késziilék hozzaadasa pontot.

Akkumulatoros miikodési id6 meghosszabbitasa

Szamos mddon hozzajarulhatunk, hogy a késziilék a lehetd leghosszabb ide-

ig miikddjon egyetlen toltéssel.

+ Csokkentstik a hattérvilagitas fényerejét, valamint a kikapcsolas késlelte-
tési idejét (14. oldal).

+ Kapcsoljuk ki a Bluetooth technoldgiat, amikor nem hasznalunk ilyen kap-
csolatot igényld funkciot (8. oldal).

+ Kapcsoljuk ki a tevékenység figyelést (14. oldal).
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+ Olyan Connect 1Q 6ra szamlapot hasznaljunk, amely nem kertl masod-
percenkeént frissitésre.
PI. valasszunk masodperc mutatd nélkiili szamlapot.

+ Korlatozzuk a készllék altal kijelzett okostelefonos értesitéseket (7. ol-
dal).

+ Kapcsoljuk ki a pulzusszam adatoknak a Garmin eszkézok felé torténd
sugarzasat (9. oldal).

+ Kapcsoljuk ki a csuklo alapt pulzusszam mérést (8. oldal).

NE FELEDJUK! A csukl6 alapu pulzusszam mérés a nagyobb igénybevé-
telli intenzitas percek és az elégetett kaloria kiszamitasat teszi lehet6vé.

ANT+ mérdé manualis parositasa

Amikor az ANT+ vezeték nélkli technoldgiaval mitkédé mérét elsé alkalom-
mal csatlakoztatjuk a készilékhez, ssze kell hangolnunk a mérét és a ké-
szlléket, ugymond parositanunk kell ezeket. Késdbb, a parositast kdvetden,
amint megkezdjlk a tevékenységet és a méré adatokat mér, illetve a méré
megfeleld kozelségbe kerlil a készllékhez, a késziilék és a méré mar auto-
matikusan kapcsolédik egymashoz.

1. Parositas kozben 10 méteres korzeten belil ne legyen masik ANT+ mér6.
2. Pulzusmérd csatlakoztatasa esetén vegyiik fel a mérét.

A pulzusmérd csak akkor fogad és kiild adatokat, amikor azt felvesszik.
Nyomjuk le hosszan az UP -t.

Valasszuk a % > ErzékelSk és tartozékok > Uj hozzaadasa pontot.
Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:

* A Keresés az dsszes kozott pontot valasztva az dsszes kozelben talal-
hat6 mérére rakeres a készUlék.

* Amérd tipusat megadva az adott tipusra sziikithetjiik a keresést.

Amikor a méré parositasa megtortént, a késziilék ezt egy lizenettel jelzi. A
mérési adatok megjelennek az adatképerny6k soraban vagy az egyedi adat-
képernyoén.

Adattipusok

Atlag tempd — Az aktualis tevékenység atlagos tempdja.

Atlagsebesség — Az aktualis tevékenység sebesség atlagértéke.

Kalériaszam — Az elégetett kaloria dsszmennyisége.

Korid6 — Az aktudlis kor stopperideje.

Korsebesség — Az aktualis kor sebesség atlagértéke.

Kortavolsag — Az aktualis kor alatt megtett tavolsag.

Kortempo — Az aktudlis kér atlagos tempdja.

Lépések — Az aktualis tevékenység soran megtett Iépések szama.

Pedaliitem (kerékparozas) — A pedélkar fordulatszama, vagyis a pedalkar altal egy perc
alatt megtett teljes korok szama. Kerékparos pedallitemméré csatlakoztatasa sziksé-
ges a méréséhez.

Pedaliitem (futds) — Percenkénti Iépések szama (bal és jobb).

Pontos id6 — Az aktudlis pozicié és id§ beallitasok szerinti pontos id6.

Pulzusszam - Szivritmusunk szivdobbanas / perc szerint. Pulzusméré parositasa és
hasznélata szlikséges.

Pulzustartomany — Az aktudlis pulzustartomany (1-5). Alapértelmezés a tartomanyok
a felhasznaldi profil és a maximalis pulzusszam (220 minusz a korunk) szerint keriilnek
meghatarozasra.

Sebesség — Az aktualis haladasi sebesség.

Stopper — Az aktualis tevékenység szamlalo ideje.

Tavolsag — Az aktualis tevékenység soran eddig megtett tavolsag.

Tempo6 — Az aktudlis tempd.

V02 Max. szabvanyositott besorolasok
Az alabbi tablazat a VO2 Max. nem és korosztaly szerinti szabvanyositott be-
sorolasait mutatja.

LA ol

Férfi Szazalék 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
Fels6fokd |95 55,4 54 525 |489 457 421
Kivalo 80 51,1 48,3 464 434 39,5 36,7
Jo 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Elégséges |40 41,7 40,5 385 356 32,3 29,4
Gyenge 0-40 <417 |<40,5 |<38,5 |<356 |<32,3 |<294

N6 Szézalék 20-29 30-39 40-49 50-59 6069 70-79
Fels6fokiu |95 49,6 474 453 411 37,8 36,7
Kivalo 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Jo 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Elégséges |40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Gyenge 0-40 <417 |<40,5 |[<33 <30,1 |[<27,5 <259




Az adatok kézlése a Cooper Intézet engedélyével tortént. Tovabbi informaciok a www.
Cooperlnstitute.org oldalon talalhatok.

Gumiabroncs méretek és keriiletek

A sebességérzékeld automatikusan érzékeli a kerék méretét. Szikség esetén
a sebességérzékeld beallitasaiban manudlisan bedllithatjuk a kerék atmérdjét.
A gumiabroncs mérete a kopeny mindkét oldalan fel van tlintetve. Az alabbi
nem egy atfogo lista. A biciklikerék atméréjét magunk is megmérhetjuk, illet-
ve hasznalhatunk egy, az interneten talalhato kalkulatort.

20 x1.75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x1-3/8 1770
22 x1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 csé 1785
24 x1-1/8 1795
24 x1.75 1890
24 x1-1/4 1905
24 x2.00 1925
24 x2.125 1965
26 x 7/8 1920
26 x1-1.0 1913
26 x 1 1952
26 x1.25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1.40 2005
26 x1.50 2010
26 x1.75 2023
26 x 1.95 2050
26 x2.00 2055
26 x 1-3/8 2068
26 x2.10 2068
26 x2.125 2070
26 x 2.35 2083
26 x 1-1/2 2100
26 x 3.00 2170
27 x 1 2145
27 x1-1/8 2155
27 x1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
29x2.1 2288
29x2.2 2298
29x23 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C cs6 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
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700 x 45C
700 x 47C

2242
2268

Garmin ugyfélszolgalat

Ha barmilyen probléma Iépne fel a késziilék hasznalata soran, vagy kérdése
volna, kérjlik hivja a Navi-Gate Kft. igyfélszolgalatat a 06 1 801 2830-as tele-
fonszamon, vagy kildjon levelet a support@navigate.hu email cimre.



