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Bevezetd

Vigyazat!
A termékkel kapcsolatos figyelmeztetésekért és egyéb fontos informaciokért

lasd a Fontos Biztonsagi és Termékinformaciok Utmutatot a termék doboza-
ban.

Mindig konzultaljunk orvossal, szakértével, mielétt egy felkésziilési tréninget
elinditanank, vagy az edzéstervet modositanank.

MEGJEGYZES! A kiegésziték beszerzésével kapcsolatosan forduljunk a
Garmin Ugyfélszolgalathoz.

Kezel6gombok

D= Réviden lenyomva készenléti (alvd) allapotba allitjuk a készUléket, il-
letve felébresztjiik ebbdl.
Hosszan lenyomva be- és kikapcsoljuk a készUléket.

@ N Léptetés a meniipontok, adatképernydk, beallitasok kozott.
Af6képernydn lenyomva az allapot képernyét tekinthetjlik meg.

eV Léptetés a meniipontok, adatképernydk, beallitasok kozott. A féképer-
nydn lenyomva a késztilék mendit tekinthetjiik meg.

® o Uj kér inditasa.

® |> Szamlalé inditasa, ledllitasa.

® Aa) Visszalépés az eléz6 képernydre. Hosszan lenyomva visszaléphe-
tink a féképernydre.

@] Opci6 vagy lzenet elfogadasa, tudomasul vétele.
Kerékparozas kdzben helyi menu jelenik meg, pl. riasztasok, adat-
mezdk bedllitdsainak megtekintéséhez.

Sr‘ﬁ]‘;:sz";‘l’f Téltés Edge kiilsé akkumulétor kiegészité hasznalataval.

Allapot megtekintése

A féképerny6 a GPS, a vezeték nélkiili kapcsolattal miikodd érzékeldk és az

okostelefon kapcsolat allapotat jeleniti meg.

Valasszunk az alabbiak koziil:

« Af6képernyén nyomjuk le a 2\ gombot.

+ Kerékparozas kdzben nyomjuk le a === gombot majd valasszuk a Allapot
képerny6 pontot.

76° 439

oS Brightness

Al auTo

Megijelenik az allapot képernyd. A villogd ikon azt jelenti, hogy a készulék
keresi a jelet. Amennyiben az ikon nem villog (folyamatosan vilagit), a ké-
szlilék megtalalta a jelet vagy sikeresen csatlakozott az érzékel6vel.

Widgetek megtekintése

A widgetek gyarilag elre feltoltott tajékoztatd ablakok, melyekre rapillanatva
azonnal leolvashatunk szdmunkra fontos adatokat. Egyes widgetekhez kom-
patibilis okostelefont vagy mas készlléket kell parositanunk.

1. Az allapot oldalon valasszuk a Widgetek-et.

2. AV vagy /N gombok segitségével még tébb widgetet tekinthetlink
meg.

Amikor legkdzelebb tekintjik meg a widgeteket, az utols6 megtekintett

widget jelenik meg

Gyorsparancs menii hasznalata

A gyorsparancs menlipontok segitségével gyors hozzaférésink van a ké-

szUlék funkcidihoz, mint példaul az aktualis tevékenységi profil szerkeszté-

se a féképernyordl.

+ Amikor kerékparozas kdzben a képernyén megjelenik a = ikon, nyomjuk
le a ««« gombot a gyorsparancs meni opcidinak megtekintéséhez.

+ Amikor a képernyén megjelenik a < ikon, nyomjuk le hosszan a <«
gombot a gyorsparancs menii opcidinak megtekintéséhez.

Okostelefon parositasa

A vezeték nélkili funkcidk haszndlatdhoz az Edge késziléket a Garmin

Connect™ alkalmazason keresztlil parositsuk az okostelefonnal, és ne a te-

lefon Bluetooth® beallitasain keresztiil.

1. Az okostelefon alkalmazas aruhazabdl telepitsiik, majd nyissuk meg a

Garmin Connect™ alkalmazast.

2. Akészillék bekapcsolasahoz nyomjuk le hosszan a = gombot.
Amikor elész6r kapcsoljuk be a készliléket, a késztilék felszdlit, hogy
valasszuk ki a nyelvet. A kdvetkezd képernyd az okostelefon parosi-
tasara szolit fel.

TIPP! A manudlis parositashoz valasszuk ki a Menii > Beallitasok
> Vezeték nélkiili kapcsolattal elérheté funkciok > Telefon >
Okostelefon parositasa pontot.
3. Akeésziilék Garmin Connect fickhoz torténé hozzaadasahoz valasszunk
az alabbi lehet6ségek kozil:

« Amennyiben els6 alkalommal parositunk eszkézt a Garmin Connect al-
kalmazason keresztiil, kdvessik a képernyén megjelend utasitasokat.
* Amennyiben egy masik eszkézt mar parositottunk a Garmin Connect al-
kalmazasban a meniiben = vagy <+« valasszuk a Garmin késziilékek >
Eszkoz hozzaadasa pontot, majd kdvesslik a képernyén megjelend uta-

sitasokat.

A sikeres parositast kovetéen egy lizenet jelenik meg, és az Edge 530 auto-

matikusan szinkronizal az okostelefonnal.

A késziilék toltése

Figyelem!

A rozsdasodast megel6zendd, t6ltés elétt tordljlik szarazra a toltési érintke-
z6ket és az ezekhez kozeli fellleteket.

A készilék beépitett litium-ion akkumulatorrdl mikodik, melyet normal fali
haldzati csatlakozorél vagy szamitdgépiink USB-portjardl tolthetlink fel.

NE FELEDJUK! Az akkumulator a megengedett toltési hémésékleti tartoma-
nyon kivil esé kornyezeti hémérséklet mellett nem toltédik (3. oldal).

1. Huzzuk fel az USB portot @ véds gumisapkat (D.

2. Az USB-kabel kisebbik végét csatlakoztassuk az USB-portba.
3. A kabel masik végét csatlakoztassuk a haldzati tapegységhez vagy a
szamitégép USB-portjahoz.
4. lllessziik a halozati tapegység dugvillajat fali csatlakozé aljzatba.
Amikor a készliléket aram ala helyezziik, az automatikusan bekapcsol.
5. Toltsik fel teliesen a késziiléket. Toltést kdvetden helyezzilk vissza a gu-
misapkat.
Tudnivalék az akkumulatorrol
Vigyazat!
A készllék litium-ion akkumulatorrol mikédik. Lésd a Biztonsagi tudnivaldk
szakaszt.




Normal tarté felszerelése

A GPS-jelek stabil miiholdas vételéhez forgassuk Ugy a kerékparos tartot,

hogy a készlilék eleje az égboltra nézzen. A tartdt a szarra vagy a kormany-

rudra is régzithetjuk.

1. Vélasszunk egy helyet a készilléknek, ahol nem zavarja a kerékpar biz-
tonsagos kezelését.

2. Helyezziik a gumi alatét korongot @ atarto hatuljara.
Két gumi alatét korong is jér a késziilékhez. Valasszuk ki azt, amelyik a
kerékparunkhoz a leginkabb megfelel. A tart6 fedje le az alatétet, igy az
nem csuszhat el.

. Helyezzlik a tartét a kormanyszarra.
. A két panttal @ régzitsiik szorosan a tartét.
. lgazitsuk az Edge hatuljan lévé filleket a tarton kialakitott hornyokba (.

. A készilléket nyomjuk finoman a tartdba, és forditsuk el az dramutato ja-
rasaval egyezd iranyba, egészen addig, amig nem rdgzil a helyén.

o G AW

Karos tart6 felszerelése
MEGJEGYZES! Amennyiben nem rendelkeziink ezzel a tartéval, ugorjuk &t
ezt a feladatot.

1. Vélasszunk egy olyan stabil helyet, ahol az Edge nem zavarja meg a ke-
rékpar biztonsagos kezelését.

2. Azimbuszkulccsal vegyuk ki a markolati bilincs @ reészbél acsavart .

3. Helyezzlk a gumialatétet a korméanyrud koré.

* Amennyiben 25,4 mm atmérdjl a kormanyrad, hasznaljuk a vastagabb
alatétet

+ 31,8 mm-es kormanyrud esetén pedig hasznaljuk a vékonyabbat.

4. Helyezziik a bilincset a gumialatétre.

5. Helyezziik vissza, majd huzzuk meg a csavarokat.
JEGYEZZUK MEG! A Garmin® 0,8 Nm maximalis nyomatékot ajanl a
csavarok megszoritasanal. Ellenérizzik rendszeresen a csavarok szo-
rossagat.

6. Igazitsuk az Edge hatuljan 1évé fiileket a tart6 foglalataban @ kialaki-
tott hornyokhoz.

7. Nyomjuk le a finoman a készliléket, majd forgassuk el az éramutato jara-
saval egyez@ iranyba, amig rogziil a foglalatban.

Késziilék kivétele a tartébol
1. Forgassuk el a készliléket az 6ramutato jarasaval egyez6 iranyba.
2. Emeljik ki a foglalatbdl.

Mountain Bike-ra szerelhetd tart6 felszerelése
MEGJEGYZES! Amennyiben nem rendelkeziink ezzel a tartéval, ugorjuk at ezt
a feladatot .

1. Vélasszunk egy olyan stabil helyet, ahol az Edge nem zavarja meg a ke-
rékpar biztonsagos kezelését.

2. A3 mm-es imbuszkulccsal vegyuk ki a markolati bilincs @ részbél a csa-

vart .

3. Vélasszunk az alabbiak koziil:

* Amennyiben 25,4 mm atméréji a kormanyrad, hasznéljuk a vastagabb
alatétet.

+ 31,8 mm-es kormanyrud esetén pedig hasznaljuk a vékonyabbat
* Ha a kormanyrad atméréje 35 mm, ne hasznaljunk gumialatétet.

4. Helyezzlik a bilincset a kormanyradra gy, hogy a tarté karja a nyereg-
rad folétt legyen.

5. A3 mm-es imbuszkulccsal lazitsuk meg a csavart @ atarto karjan, allit-
suk be a kart, majd hizzuk meg a csavart.

JEGYEZZUK MEG! A Garmin® 2,26 Nm maximalis nyomatékot ajanl a
csavarok megszoritasanal. Ellendrizziik rendszeresen a csavarok szo-
rossagat.

6. Szilkség esetén a 2 mm-es imbuszkulcesal tavolitsuk el a tarto @ hatso
részén |évo két csavart, tavolitsuk el és forgassuk el a bilincset, majd he-
lyezzlik vissza a csavarokat a tart6 iranyanak megvaltoztatasahoz.

7. Helyezzik vissza és hiizzuk meg a bilincs csavarjat.

JEGYEZZUK MEG! A Garmin® 0,8 Nm nyomatékot ajanl a csavarok meg-
szoritasanal. Ellendrizziik rendszeresen a csavarok szorossagat.

8. lgazitsuk az Edge hatuljan lévd flileket a tart foglalataban kialakitott hor-
nyokhoz ®.



9. Nyomjuk le finoman a készuléket, és forditsuk el az dramutaté jarasaval
egyezd iranyba, amig nem rogzil a helyén.

Miiholdas kapcsolat létesitése

A miholdakrdl érkezé jelek vételéhez tiszta ralatasra van szikség az égbolt-
ra. A datum és az idé a GPS-adatok alapjan automatikusan ker(l beallitasra.
1. Menijlink ki szabad, fedetlen helyre.

Akészillék eleje nézzen felfelé, az égbolt felé.

2. Varjunk, amig létrejon a miiholdas kapcsolat. Ez 30-60 masodpercet ve-
het igénybe.

Edzés

Kerékparra fel!

Amennyiben a késziilékhez tartozékként vezeték nélkili méré is jart, akkor

az mar gyarilag parositasra keriilt, és a kezdeti beallitasi miveletsor folya-

man aktivalhat.

1. Nyomijuk le hosszan a "> gombot a késziilék bekapcsolasahoz.

2. Menjunk ki szabad ég ala, és varjunk a miholdas kapcsolat |étrejottéig.
Amikor a miiholdas vétel allapotat mutaté oszlopdiagram zéldre valt, a
készlilék készen all az edzés megkezdésére.

3. Af6képernyén nyomjuk mega <<+ gombot.

Valasszunk egy tevékenység profilt.

5. Nyomjuk a [P gombot a szamlal6 inditasahoz.

00:01:14
Speed
8.0%

Distance

0.127

Time of Day

10:51:454

Calories
;

>

NE FELEDJUK! A naplé csak akkor régziti az edzési adatokat, amikor a
szamlalo fut.

6. Tovabbi adatképerny6k megtekintéséhez nyomjuk a /\ vagy vV gom-
bot.

7. Ha szikséges, a gomb megnyomasaval szamos menu opcidt, pl. riasz-
tasokat, adatmezd beallitasokat érhetlink el.

8. A I» gombbal leallithatjuk a szamlalét.
TIPP! Az edzés mentése és a Garmin Connect fidkban torténé megosz-
tasa el6tt modosithatjuk az edzés, a tara tipusat. A kerékparnak megfe-
leld palyak létrehozasahoz elengedhetetlen a tura tipus pontos megada-
sa.

9. Valasszuk az Utmentés pontot az edzés adatainak mentéséhez.

Szegmensek

Szegmens kovetése — a Garmin Connect fiokunkbdl szegmenseket kiild-
hetlink az Edge-re, majd miutan elmentettlink ezeket, kerékparozhatunk
ezek mentén.
MEGJEGYZES! Amikor egy palyat letdltiink a Garmin Connect fidkunk-
bdl, a palyahoz tartozé 6sszes szegmens is automatikusan letéltésre ke-
rl.

Verseny egy szegmens ellen - versenyt indithatunk egy szegmens ellen,
megprébalva felzarkozni vagy legy6zni egy csoport vezetét, kihivot.

Strava™ szegmensek
Strava szegmenseket is letolthetiink az Edge kész(ilékre. A Strava szegmen-
sek kdvetésével korabbi turaink teljesitményével, baratok teljesitményével,

valamint ugyanezen szegmenseket végrehajto profik teljesitményével mér-
hetjuk 6ssze aktualis teljesitményiinket.
Strava tagnak a Garmin Connect oldal szegmens widgetében jelentkezhe-
tunk (részletesen lasd a www.strava.com oldalon).
Az utmutatdban szerepld alabbi leiras mind a Garmin Connect, mind a
Strava szegmensekre egyforman érvényes.
Strava szegmens felfedez6 widget hasznalata
A Strava szegmens felfedezd widgettel a kozeli Strava szegmenseket tekint-
hetjlik meg és indithatunk tarat ezek mentén.

A Strava szegmens felfedezé widgeten valasszuk ki a szegmenst.

A szegmens megjelenik a térképen.

Garmin Connectrol letoltott szegmens kovetése
El6szor regisztralnunk kell (fiokot kell Iétrehoznunk) a Garmin Connect ko-
z0sségi oldalon (17. oldal).

MEGJEGYZES! Ha Strava szegmenseket hasznalunk, a kicsillagozott szeg-
menseink automatikusan letoltésre keriinek a készllékre, amikor az a
Garmin Connect alkalmazassal szinkronizal.

1. Valasszunk az alabbiak koziil:

+ Lépjiink a Garmin Connect alkalmazasba.

« Lépjlink fel a connect.garmin.com oldalra.

Valasszunk egy szegmenst.

Valasszuk a %] ikont vagy a Letoltés késziilékre pontot.

KovessUk a képernyén megjelend utasitasokat.

Az Edge késziléken valasszuk a Menii > Tréning > Szegmensek pontot.
Valasszuk ki a kivant szegmenst.

7. Valasszuk a Kerékparozas pontot.

Szegmensek bekapcsolasa
A szegmensekkel szembeni versenyt kapcsolhatjuk be, valamint engedé-
lyezhetjiik a szegmensek kozelitésére figyelmeztetd izeneteket.
1. Valasszuk a Menii > Tréning > Szegmensek > Szegmens beallita-
sok > Bekapcsol/Kikapcsol > Tobb szegmens szerkesztése pontot.
2. Valasszuk ki a szegmenst.
NE FELEDJUK! A szegmensek megkézelitésére figyelmeztetd (izenetek
csak a bekapcsolt szegmensekre vonatkozéan jelennek meg.
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Verseny egy szegmens ellen
A szegmens egy virtulis versenypalya. Egy szegmens mentén versenyezve
korabbi edzésekkel, mas kerékparosok teljesitményével, a Garmin Connect
fiokon beliili ismerdseink vagy a kerékparos kdzosség mas tagjainak telje-
sitményével vethetjlik 6ssze sajat aktudlis teljesitményiinket. A tevékenység
adatait a Garmin Connect oldalra feltdltve megtekinthetjik a szegmens po-
zicijat.

MEGJEGYZES! Amennyiben Garmin Connect és Strava fiokunk kapcsoléd-

nak egymashoz, a tevékenység automatikusan feltoltésre keril a Strava fi-

oOkba is, igy megtekinthetjlik a szegmens poziciojat.

1. A > gombbal inditsuk a szamlalét, majd kezdjik meg a kerékparozast.
Amikor utunk egy bekapcsolt szegmenst keresztez, elindithatjuk a szeg-
menssel vivott versenyt.

2. Kezdjunk el versenyezni a szegmens mentén.

A szegmens adatképerny6je automatikusan megjelenik.

" Segment Leader
] LOHHBUID

+0 24

Time to Go -
01:38

3. Amennyiben szikséges, a *** gombbal a verseny alatt is modosithat-
juk a célt.
Versenyezhetlnk a csoport els6 helyezettjével, egy kihivéval szemben,
vagy mas kerékparosok ellen (amennyiben vannak). A cél automatikusan
igazodik aktudlis teljesitménylnkhoz.

Dist. to Go

0.43%



Egy Uzenet jelzi, amikor a szegmens befejez8dott.

Szegmens adatok megjelenitése

1. Valasszuk a Menii > Tréning > Szegmensek pontot.
2. Vélasszuk ki a szegmenst.

3. Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:

* Térkép — Szegmens megtekintése a térképen.

+ Magassag — Szegmens magassagi grafikonjanak megtekintése.

+ Eredménytabla — Az eredménytabla mutatja a szegmens vezet6, a cso-
port vezetd — vagy a kihivé — altal elért id6ket és az atlagsebességeket,
valamint mutatja sajat és mas kerékparosok (amennyiben vannak) leg-
jobb id6it és atlagsebességeiket.

TIPP! Az eredménytabla egy elemébe belépve mddosithatjuk a szeg-
mens verseny célt.

Szegmens beallitasok
Vélasszuk a Menii > Tréning > Szegmensek > Szegmens beallitasok
pontot.

Iranyito feliratok — fordulordl forduldra vezeté navigacios iranymutatd fel-
iratok.

Automatikus terhelés — be- és kikapcsolhatjuk a célok jelenlegi teljesitmé-
nylnkdn alapul6 automatikus kivalasztasat.

Keresés — a mentett szegmensek kdzott név alapjan kereshetink.

Bekapcsol/Kikapcsol — a készilékre aktudlisan feltoltétt szegmenseket
kapcsolhatjuk be és ki.

Torlés — 6sszes vagy tobb mentett palya torlése a kész(ilék memorigjabal.

Szegmens torlése

1. Valasszuk a Menii > Tréning > Szegmensek pontot.
2. Valasszuk ki a szegmenst.

3. Valasszuk a Torol > OK-t.

Edzések

Modunkban all egyedi edzéseket Iétrehozni, ahol minden szakaszhoz eltéré
célokat rendelhetiink, akar tavolsag, akar id6, akar kaldria alapon. Az edzést
létrehozhatjuk a Garmin Connect oldalon is, vagy ugyanitt kivalaszthatunk
egy edzésprogramot, amely beépitve edzésterveket tartaimaz. Ezeket bar-
mikor letdlthetjuk az Edge-re.

A Garmin Connect oldalon litemezhetjik is az edzéseket. Az edzéseket el6re
meg is tervezhetjlik, majd tarolhatjuk az Edge készlléken.

Garmin Connectrdl letoltott edzés kovetése
Elészdr regisztralnunk kell a Garmin Connect oldalon (fiokot kell Iétrehoz-
nunk), csak ezutan tolthetiink le edzéseket.

1. Valasszunk az alabbiak kéziil:

* Lépjunk a Garmin Connect alkalmazasba.

* Lépjlink a connect.garmin.com oldalra.

Hozzunk létre és mentsiink le egy Uj edzéstervet.
Valasszuk a *d ikont vagy a Letoltés késziilékre pontot.
Kévesslk a képernyén megjelend utasitasokat.

Edzés inditasa

1. Valasszuk a Menii > Tréning > Edzések pontot.

2. Valasszunk ki egy edzést.

3. Valasszuk az Indulj!-t.

4. A gombbal inditsuk a szamlalot.

Az edzés megkezdését kdvetden a készlilék mutatja az egyes szakaszokat,
a célt (amennyiben van), valamint a pillanatnyi edzési adatokat. Az edzé-
si szakasz végének kozeledtére hangjelzés figyelmeztet, valamint egy id6
vagy tavolsag visszaszamlalé ablak jelenik meg, egészen az Uj szakasz
megkezdéseéig.

Edzés ledllitasa

« A @ gombot barmikor lenyomva befejezzik az aktudlis szakaszt.
A [» gombbal barmikor ledllithatjuk a szamlalét.

« A -+ > Edzés leallitasa > OK pontot valasztva befejezziik az edzést.

oD

Edzés torlése

1. Valasszuk a Menii > Tréning > Edzések > Edzés beallitasok > T6bb
torlése pontot.

2. Valasszuk ki a kivant edzést/edzéseket.

3. Valasszuk az Edzések torlése > OK-t.

Edzésnaptar

A készilékrdl elérhetd naptér funkcié a Garmin Connecten bedllitott edzés
naptar egyfajta kibdvitése. Miutan a Garmin Connect oldalon becsatoltunk
pér edzést vagy palyat a naptarba, letdlthetjik ezeket a készilékre. Az dsz-
szes, a késztlékre letdltott és ltemezett tevékenység megjelenik a naptar-
ban. Amikor a naptarban kivalasztunk egy napot, egy 6sszegzést tekinthetlink
meg az litemezett edzésekrdl, palyakrol, befejezett utakrdl, valamint elindit-
hatunk egy litemezett tevékenységet. Az itemezett tevékenység a készlilék-
ben eltarolva marad, fliggetlentl attél, hogy végrehajtottuk azt vagy kihagy-
tuk végul. Amikor Utemezett tevékenységet kiildiink a Garmin Connectrdl a
készlilékre, azok felilirjak a naptar meglévé tartalmat.

Garmin Connect edzésprogramok hasznalata

El8szor regisztralnunk kell a Garmin Connect oldalon, csak ezutan tdlthe-

tunk le edzést.

A Garmin Connect oldalon keressiik ki a kivant edzésprogramot, litemez-

zik be az edzéseket és a palyakat, majd toltsiik az edzésprogramot a ké-

szilékre.

1. Az USB-kabellel csatlakoztassuk a késziiléket szamitdgéplinkhoz.

Lépjunk fel a www.garminconnect.com oldalra.

Valasszunk ki, majd temezziink be egy edzést.

Tekintstik meg az edzésprogramot a naptarban.

Vélasszunk az alabbiak kozil:

* Szinkronizaljuk a késztiléket a Garmin Express™ alkalmazassal a sza-
mitogéplinkon.

* Szinkronizaljuk a készuléket a Garmin Connect alkalmazéssal az okos-
telefonunkon.

Valtott Utemii edzések

Valtott Utem( edzéseket tavolsag és idé alapjan hozhatunk létre. A késziilék
csak addig tarolja a valtott temi edzést, amig egy kévetkezét Iétre nem ho-
zunk. Nyitott szakaszt is beiktathatunk amikor adott palyan, bejart it mentén
futunk, vagy ha adott tavolsagot kivanunk lefutni. A € gombot lenyomva a
készllék rogziti az adott szakaszt, és ugrik a lazité szakaszra.
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Valtott litemii edzés létrehozasa
1. Valasszuk a Menii > Tréning > Valtott litem > Szerkesztés > Id6ko-
z06k > Tipus pontot.
2. Valasszunk a Tavolsag, Id6 és Nyitott lehetéségek koziil.
TIPP! A Nyitott lehet6séggel nyilt végli szakaszt iktathatunk be.
3. Amennyiben szlikséges, adjunk meg magas és alacsony értéket a sza-
kaszhoz.
4. Valasszuk az Idétartam pontot, majd adjunk meg egy idSintervallumot,
és valasszuk a ¢/ -t.
Vélasszuk a €-t.
Vélasszuk a Pihenés > Tipus pontot.
Vélasszunk az elérhetd opciok kozl.
Amennyiben sziikséges, adjunk meg magas és alacsony értéket a pihe-
nési szakaszhoz.
9. Valasszuk az Idétartam pontot, majd adjunk megy a pihenés id@interval-
lumat, és valasszuk a « -t.
10. Valasszuk a *Y-t.
11. Valasszunk az alabbi lehetségek koziil (akar tobb is kivalaszthato):
* Az ismétlések szamanak megadasahoz valasszuk az Ismétlést.
* Nyilt végli bemelegitési szakasz hozzaadasahoz valasszuk a Bemele-
gités > Be pontot.
* Nyilt végli levezetd szakasz hozzaadasahoz valasszuk a Levezetés >
Be pontot.
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Valtott litemii edzés inditasa

1. Valasszuk a Menii > Tréning > Valtott litem > Edzés inditasa pontot.

2. A [P gombbal inditsuk a szamlalot.

3. Amennyiben a valtott Utem( edzés bemelegitd szakaszt tartalmaz,
nyomjuk meg a €2 gombot az els éles szakasz inditasahoz.

4. Kovessilk a képernyén megjelend utasitasokat.

Uzenet jelzi, hogy teljesitettilk az 6sszes szakaszt.

Edzés beltérben

A készlilék olyan beltéri tevékenységi profilokat is tartalmaz, amelyek alkal-
mazésakor a GPS-vevd ki van kapcsolva. A GPS-vevd kikapcsolt allapota
mellett sebesség és tavolsag adatok nem alinak rendelkezésre, illetve kiza-



rélag olyan kuldn megvasarolhaté mérd alkalmazasa esetén alinak rendelke-

zésre, amely sebesség és tavolsag adatokat kiild az Edge szamara.

ANT+® beltéri tréner parositasa

1. A késziiléket vigyuk a beltéri tréner kbzelébe, Ugy 3 méteres tévolsa-
gon beldl.

2. Valasszuk a Menii > Tréning > Beltéri tréner > ANT+ kerékparos tréner
parositasa pontot.

3. A parositashoz valasszuk ki a beltéri trénert.

4. Valasszuk a Hozzaad pontot.
A beltéri tréner parositasat kdvetden a tréner egy csatlakoztatott méré-
ként jelenik meg. Az adatmezdk beallitasanak mddositasaval megjelenit-
hetjlik a vonatkoz6 adatokat.

ANT+ beltéri tréner hasznalata

ANT+ beltéri tréner hasznélatdhoz el8szor kerékparunkat rogziteniink kell a

gorgd trénerhez, majd parositanunk kell azt az Edge-el (lasd fent).

A beltéri tréner hasznélataval szimulalhatjuk egy palya, edzés, tevékenység
megtétele soran jellemzd terhelést. Beltéri gérgd tréner hasznalata esetén a
GPS-vevé automatikusan kikapcsol.
1. Valasszuk a Menii > Tréning > Beltéri tréner pontot.
2. Vélasszunk az alabbi lehetdségek kozl:
+ Palya kovetése — mentett palya kovetése (lasd 11. oldal).
* Tevékenység kovetése — mentett tira kdvetése (lasd 5. oldal).
+ Edzés kovetése — Garmin Connect fiokbol letdltétt teljesitmény alapu
edzés kovetése (lasd 6. oldal).
3. Valasszuk ki a kivant palyat, tevékenységet, edzést.
Vlasszuk az Indulj! pontot.
5. A [p»> gombbal inditsuk a szamlalot.
A pélya, tura magassag adatai alapjan a gorg6 tréner noveli vagy csok-
kenti a nehézséget.
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Nehézségi szint dllitasa
1. Valasszuk a Menii > Tréning > Beltéri tréner > Nehézség allitasa pon-
tot.
2. A /N vagy V gombbal allitsuk be a tréner nehézségi szintjét.
3. A [P gombbal inditsuk a szamlalot.
4. Amennyiben sziikséges, a *** > Nehézség allitasa ponttal tevékenység
alatt is allithatjuk a nehézséget.
Cél teljesitmény dllitasa
1. Vélasszuk a Menii > Tréning > Beltéri tréner > Cél teljesitmény alli-
tasa pontot.
2. Adjuk meg a cél teljesitmény értéket.
Valasszunk egy tevékenység profilt.
4. A > gombbal inditsuk a szamlalot.
Atréner nehézségi szintje automatikusan gy keril beallitasra, hogy a pe-
dalfordulatszamnak megfeleld allandé kimeneti teljesitmény alljon fenn.
5. Amennyiben sziikséges, a *** > Cél teljesitmény allitasa ponttal tevé-
kenység alatt is allithatjuk a nehézséget.
Edzési cél beallitasa
Az edzési cél funkcié a virtualis edz6partner funkciéval kardltve mikodik,
mellyel egy adott tavolsag, tavolsag és idd, vagy tavolsag és sebesség cél
kitizése mellett kerékparozhatunk. Az edzési tevékenység soran a készi-
Iék valds idejli visszajelzést ad arrdl, hogy milyen kézel allunk a kitlizott cél
megvaldsitasahoz.
1. Vélasszuk a Menii > Tréning > Cél beallitasa pontot.
2. Vélasszunk az alabbiak kdzul:
+ A Csak tavolsag ponttal el6re betaplalt vagy egyedi tavolsagot adunk
meg célként.
* A Tavolsag és idd ponttal adott tavolsag és idd egylttesét adjuk meg
célként.
+ A Tavolsag és sebesség ponttal tavolsag és sebesség egylttesét ad-
juk meg célként.
Az edzési cél képernyd jelenik meg, jelezve a becsilt befejezési idét.
A becslilt befejezési idé az aktualis teljesitményen és a hatralévé id6n
alapszik.
3. Valasszuk a ¥/ -t.
4. A I»> gombbal inditsuk a szamlalot.
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5. Ha szlikséges, gorgesstink a virtualis edzépartner képernyé megtekin-
téséhez.

6. Atevékenység befejezését kivetden valasszuk a [p> > Ut mentése pon-
tot.

Edzési cél elvetése
Nyomjuk le a *** gombot, majd valasszuk a Célt elvet > OK pontot.

Sajat eredmények
Az Edge 530 nyomon kéveti a személyes mérési eredményeket és kiszamitja a
teliesitmény adatokat. A teljesitmény adatok megallapitasahoz kompatibilis pul-
zus mérd vagy teliesitménymérd hasznalatara van szikség.

Teljesitmény mérések
Ahhoz, hogy az alabbi teljesitmény és erénléti mérések megbizhatd eredmé-
nyeket mutassanak, csukld alapu pulzusmérés vagy mellkasi pulzusmérd hasz-
nalata mellett egy par edzést végre kell hajtanunk. A kerékparos teljesitmény
méréséhez pulzusmérdre és teljesitménymérdre is szilkséges van. A mérések
becslésen alapulnak, melyek szerepe, hogy segitséget nyljtsanak az edzési és
verseny teliesitmények alakulasanak nyomon kovetésében, atlatasaban.

A becslésekhez sziikséges szamitasokat, adatbazisokat a Firstbeat szolgaltat-

ta. Tovabbi informaciokat a www.garmin.com/performance-data oldalon talal-

hatunk.

NE FELEDJUK! Elsére a becsiilt adatok pontatlannak tiinhetnek. A készii-

léknek par edzésre szliksége van a futasi teljesitmény kiismeréséhez.

Edzési allapot: az edzési allapot megmutatja, hogy az edzés miként befo-
lyasolja erénlétinket és teljesitményiinket.

V02 Max: a VO2 max. az a testsulykilogrammra vetitett maximalis mennyi-
ségu oxigén (milliliterben kifejezve), melyet maximalis teljesitmény mellett
egy perc alatt elégetink.

Edzési terhelés: az elmult hét napra vetitve az edzést kdvetd emelkedett
oxigén fogyasztas (EPOC - oxigén felvételi tobblet) sszesitett értéke. Az
EPOC egy becslés, amely arrdl tajékoztat, hogy szervezetlinktél mekkora
energiat igényel az edzést kovetd regeneralodas.

Edzési terhelés fokusz: a késziilék az egyes tevékenységek intenzitasa és
felépitése alapjan elemzi és kilonbdzd kategdriakra ossza az edzési ter-
helésiinket. Az edzési terhelés fokusz tartalmazza a kategdrianként fel-
halmozott teljes terhelést, valamint az edzési célt. A késziilék az elmult
négy hétben dsszegyjtott terhelési elosztast jeleniti meg.

Regeneralodasi idd: a funkci6 megadja, hogy mennyi pihenési idére van
szlikségiink addig, amig a kdvetkezd intenziv edzésre készen allunk.

Funkcionalis kiiszob teljesitmény (FTP): a késziilék a kezdeti bedllita-
sok soran megadott felnasznaloi profil alapjan megbecsli FTP értékiinket.
Pontos érték kiszamitdsahoz hajtsuk végre az iranyitott tesztet.

HRV stressz teszt: a HRV (pulzusszam ingadozas) stressz mérési adat
kizardlag mellkasi pulzusmérével érheté el. A késziilék a pulzusszdm
szorasat, kitéréseit méri egy 3 perc hosszu idétartam soran, mely idé
alatt végig allé helyzetben vagyunk. Egy atfogé stressz szintet mutat 1
és 100 kozotti skalan, ahol a kisebb érték kisebb stressz hatast jelent.

Erénléti allapot: egy valds ideji allapotfelmérést ad, miutan a tevékenysé-
get 6-20 percen at folytattuk. Az er6nléti allapot kijelz6t mint adatmez6t
hozzaadhatjuk a képerny6khoz, igy a tevékenység tovabbi részében fo-
lyamatosan nyomon kdvethetjik erdnlétlink, teljesitménylink alakulasat.
A mutaté a pillanatnyi allapotunkat hasonlitja 6ssze atlagos erdnlétlink-
kel, kondicionkkal.

Teljesitménygorbe: A teljesitménygdrbe az id6 soran felhalmozott telje-
sitménylinket mutatja. Megtekinthetjlik az elmult havi, haromhavi és
tizenkéthavi teljesitménygorbénket.

Edzési allapot
Az edzési allapot megmutatja, hogy az edzés miként befolyasolja erénléti al-
lapotunkat és teljesitménytinket. Az edzési allapot mutatd az edzési terhelés
és a VO2 max. becslés egy hosszabb id6tartamon keresztiil bekovetkezd
valtozasain alapul. Az edzési allapot mutaté segithet a tovabbi edzésprogra-
mok megtervezésében és erdnléti alllapotunk tovabbi javitasaban.
Csucsforma: azt jelenti, hogy idedlis versenyformaban vagyunk. Amennyi-
ben jelen allapotban csokkentjik az edzési terhelést, azzal testlink sza-
mara lehet6vé tesszlik, hogy regeneralddjon és a korabbi edzéseket tel-
jes mértékben feldolgozza. Tervezziink elére, hiszen ez a cslcsforma
csak révid id6re tarthato fenn.




Produktiv: a jelenlegi edzési terhelés teljesitményiinket és erdnléti allapo-
tunkat el6re viszi. Fontos, hogy az erénléti allapot megtartasa érdekében
regeneralddasi idészakokat is beiktassunk az edzésprogramba.

Fenntartas: a jelenlegi edzési terhelés elegendd az erdnléti allapot fenntar-
tasara. Az erdnléti allapot javitdsahoz tegylik az edzést véltozatosabbg,
illetve ndveljlik az edzés intenzitasat.

Regeneralodas: kisebb edzési terhelés elésegiti testlink regeneralddasat,
amely elkerlilhetetlen, amikor hosszabb idén at keményen edziink. Ami-
kor készen allunk ra, visszatérhetlink a nagyobb edzési terhelésre.

Nem produktiv: az edzési terhelés megfeleld, azonban erénléti allapotunk
romlik. Testiink nem bir regeneralddni. Figyeljink oda altalanos egészsé-
gi allapotunkra, a megfelel6 taplalkozasra, stressz elkeriilésére, kielégi-
té pihenésre.

Aluledzettség: aluledzett allapot akkor kovetkezik be, amikor egy héten
vagy hosszabb id6én at a szokasosnal joval kevesebbet edziink, és ez
erénléti allapotunkat is negativan befolyasolja. Az edzési terhelés novelé-
sével érhetiink el javulast.

Tuledzettség: az edzési terhelés nagyon nagy és mar nem hatékony, pont
az ellenkezd hatast valtja ki. Szervezetlinknek pihenésre van sziksége.
Adjunk idéd magunknak, amig regeneralédunk, ehhez pedig az kell, hogy
konnyebb edzéseket is beiktassunk a programba.

Nincs allapot: a készliléknek egy vagy két hét edzési elézményre, naplézas-
ra van szliksége az edzési allapot meghatarozasahoz, amely elézmények
kozott szerepelnie kell tébbek kdzott VO2 max. becslési eredménnyel za-
rulé futé és kerékparos edzéseknek.

VO2 max. becslések

A VO2 max. az a maximalis mennyiség oxigén (milliliterben kifejezve), me-
lyet maximalis teljesitmény mellett testtdmegiink egy kilogramjara vetit-
ve egy perc alatt elégetliink. A VO2 max. érték sportoldi teljesitménylink-
rél egy visszajelz6é adat, melynek erénlétiink, felkésziiltségi szintiink javula-
saval parhuzamosan ndvekednie kell. A VO2 max. becsléseket a Firstbeat
Technologies Ltd. biztositja és tamogatja. A készliléket kompatibilis pulzus-
mérdvel és teljesitménymérdvel parositva tekinthetjlik meg a kerékparoza-
si VO2 max. becslést.

V02 max. értékek kinyerése

A VO2 max. érték megtekintéséhez elészor fel kell helyeznlink a pulzusmé-

rét, be kell Gzemelniink a teljesitménymérét, majd ezt kdvetéen parosita-

nunk is kell ezeket az Edge-el. Amennyiben az Edge 530-hoz alaptartozék-

ként jart a pulzusmérd, a parositas gyarilag megtértént. A pontos becslés

érdekében adjuk meg a felhasznaldi profilt képez6 adatokat (lasd 18. oldal),

majd adjuk meg maximalis pulzusszamunkat (lasd 14. oldal).

NE FELEDJUK! Elsé alkalommal az értékek pontatlannak tiinhetnek. A készii-

Iéknek par kerékpéaros edzésre szliksége van kerékparozasi teljesitményiink

megfeleld felméréséhez.

1. Legaldbb 20 percen &t intenziven, lehetéleg folyamatosan kerékparoz-
zunk.

2. Ezt kdvetden valasszuk az Ut mentése pontot.

3. Valasszuk a Menii > Sajat eredmények > Edzési allapot > VO2 Max
pontot. A VO2 max. egy szam, valamint egy szin a szinskalan.
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A VO2 max. adatok felnasznaldsa és elemzések a Cooper® intézet en-
gedélyével torténnek. Részletesen lasd a fiiggelékben, valamint a www.
Cooperlnstitute.org oldalon.

Tippek a kerékpdros VO2 max. becsléshez

A VO2 max becslés pontossaga és sikeressége azon mulik, hogy egy re-
lativ nagyfoku er6feszitést, terhelést milyen hosszan tudunk kitartani ugy,
hogy kdzben pulzusszamunk és teljesitményiink a lehet6 legkevesebbet val-
tozzon.

+ Kerékparozas el6tt ellenérizzlik, hogy az Edge késziilék, a pulzusmérd,
valamint a teljesitményméré megfelel6en mikéodjenek, a parositas hibat-
lan legyen, az elemek, akkumulatorok tolt6ttségi szintje elegendé legyen.

* A 20 perces tekerés soran pulzusszamunk végig a maximalis pulzus-
szam 70%-a feletti tartomanyban legyen.

* A 20 perces tekerés soran teljesitményiinket tartsuk viszonylagosan
egyenletes szinten.

+  Kertljlik a dimbes-dombos tajakat.

+ Ne kerékparozzunk olyan csapatban, ahol sok a valtas, el6zés.

Hémeérséklettél és magassagtol fiiggé teljesitmény akklimatizaciod

A kdrnyezeti tényezk, mint példaul a magas hémérséklet és tengerszint fe-
letti magassag, hatassal vannak az edzéseinkre és teljesitményeinkre. Pél-
daul nagy tengerszint feletti magassagon torténd edzés pozitiv hatassal lehet
az erbnlétlinkre, azonban nagy magassagban eléfordulhat, hogy ideiglene-
sen alacsonyabb VO2 max. méréseket kapunk. Az Edge készUlék akklimati-
zacios értesitéseket biztosit, valamint igazitja a VO2 max. becslést és edzési
allapotot, amikor a hémérséklet nagyobb, mint 22°C, a tengerszint feletti ma-
gassag pedig 800 m folétt van. Az edzési allapot widget-ben nyomon kévet-
hetjuk a hémérsékleti és magassagi akklimatizacionkat.

MEGJEGYZES! Ahémérsékleti akklimatizacio funkcic kizarélag GPS kapcso-
lat mellett végzett tevékenységeknél érthetd, csatlakoztatott okostelefonunk
id6jarasi adataira alapozva. a teljes akklimatizacio legalabb négy napos
edzést igényel.

Edzési terhelés

Az elmult hét napra vetitve mutatja az edzés intenzitdsat, melyet az elmalt hét

nap 6sszesitett EPOC (edzést kdvetd fokozott oxigén fogyasztas) értéke alap-

jan hataroz meg. A mutato jelzi, hogy a jelenlegi terhelés alacsony, til magas,

vagy az er6nléti allapot javitdsahoz, fenntartasahoz éppen elegendé-e. Az

optimalis tartomany egyedi erénléti allapotunk és edzési el6zménytink alapjan

kerll meghatéarozasra. Ahogy az edzési id6 és az intenzitas névekszik vagy

csokken, az optimalis tartomany is ehhez igazodva véltozik.

Edzési terhelés értékek kinyerése

Az edzési terhelés értékek megtekintéséhez elészor fel kell helyeznlnk a

pulzusmérét, be kell lizemelnlink a teljesitménymérét, majd ezt kévetéen

parositanunk is kell ezeket az Edge 530-al. Amennyiben az Edge 530-hoz

alaptartozékként jart a pulzusmérd, a parositas gyarilag megtortént. A pon-

tos becslés érdekében adjuk meg a felhasznaldi profilt képezd adatokat

(lasd 18. oldal), majd adjuk meg maximalis pulzusszamunkat (14. oldal).

NE FELEDJUK! Elsé alkalommal az értékek pontatlannak tiinhetnek. A készii-

léknek par kerékparos edzésre szikksége van kerékparozasi teljesitménylink

megfelel6 felméréséhez.

1. Egy hét napos idészak soran legalabb egyszer kerékparozzunk.

2. Valasszuk a Menii > Sajat eredmények > Edzési allapot > Terhelés
pontot. A VO2 max. egy szam, valamint egy szin a szinskalan.
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Edzési terhelés fokusz
Teljesitménynk és erdnléti fejlédésiink maximalizalasa érdekében edzésein-
ket harom kategoria kdzétti eloszlaszban kell végezniink. Ezek az alacsony
aerob, magas aerob, valamint anaerob intenzitasu edzések. Az edzési terhe-
lés fokusz megmutatja, hogy edzéseink mennyire sorolhatok az egyes kate-
godriakba, valamint edzési célokat is biztosit. A funkcio legalabb hét napon ke-
resztil tartd edzést igényel, hogy kiszamolja, edzésiink szintje alacsony, op-
timdlis, vagy magas. Négy hetes edzési el6zmények mellett edzési terhelés
becslésuink részletesebb célinformaciokkal szolgalhat, ezaltal segitve minket
edzési tevékenységeink kiegyensulyozasaban.

Célok alatt: edzési terhelésiink minden intenzitasi kategdriaban alacso-
nyabb az optimalisnal. Probaljuk meg ndvelni edzéseink idétartamat,
vagy gyakorisagat.

Alacsony aerob hiany: prébaljunk meg t6bb alacsony aerob intenzitasu te-
vékenységet beszurni, és biztositsunk elegendd regeneralddasi idét, és
kiegyensulyozottsagot, magasabb intenzitasu tevékenységeinkhez.



Magas aerob hiany: prébaljunk meg tobb magas aerob intenzitasu tevékeny-
séget beszumi laktatkiiszobink és VO2 max. értékiink javitasa érdekében.

Anaerob hiany: probaljunk meg néhany intenzivebb, anaerob tevékenysé-
get beszurni gyorsasagunk és anaerob kapacitasunk javitasa érdekében.

Kiegyensulyozott: edzési terheléslink kiegyensulyozott, az edzések soran
atfogo erdnléti javulast tapasztalhatunk.

Alacsony aerob fokusz: edzési terheléslink tébbnyire alacsony aerob inten-
zitasu tevékenységbdl all. Ez megfeleld erénléti alapfelkésziltséget bizto-
sit, és felkészit az intenzivebb edzésekre.

Magas aerob fokusz: edzési terhelésiink tébbnyire magas aerob inten-
zitdsu tevékenységbdl all. Ezen tevékenységek segitenek javitani
laktatkliszoblinkdn, VO2 max. értékiinkon és teherbirasunkon.

Anaerob fokusz: edzési terheléslink tébbnyire nagy intenzitasu tevékeny-
ségekbdl all. Ezzel gyorsan javithatunk erdnlétiinkén, viszont alacsony
aerob intenzitasu tevékenyseégekkel kell kiegyensulyoznunk.

Célok folott: edzési terhelésiink magasabb az optimalisnal, megfontolandé
edzéseink idétartamanak és gyakorisaganak csokkentése.

Edzési hatasfok

Az edzési hatasfok az edzés aerob és anaerob erdnlétiinkre kifejtett hatasat
méri. Ahogy az edzés sikeresen halad el6re, az edzési hatasfok értéke is no-
vekszik, jelezve hogy az edzés milyen mértékben jarul hozza erénlétink ja-
vitasahoz. Az edzési hatasfok kiszamitasa a felhasznaldi profilba foglalt ada-
tok, a pulzusszém, az id6tartam, és az edzés intenzitasa alapjan torténik. Hét
edzési hatasfok cimke szolgél a tevékenység els6dleges hatasanak mindsi-
tésére. Mindegyik cimkéhez egy szin tartozik, és az edzési terhelési fokuszt
jellemzi (Iasd 8. oldal). Mindegyik visszajelzési lizenethez — példaul a ,VO2
Max. értéket er6sen befolyasolja” — tartozik egy leiras a Garmin Connect te-
vékenység adatok kozott. Az aerob edzési hatasfok a pulzusszam alapjan
hatarozza meg, hogy az edzés dsszesitett intenzitasa miként befolyasol-
ja aerob erénlétlinket, valamint jelzi, hogy az edzés fenntartja vagy javitja
erdnléti allapunkat. Az edzés soran gy(il6 EPOC (edzést kdévetd fokozott
oxigén felvétel) értékek olyan mutatova kerlinek atszamitasra, amely jol
szemlélteti er6nléti allapotunkat és edzési szokasainkat. A kézepes inten-
zitasu de stabil edzések vagy a (180 masodpercnél) hosszabb gyakorlato-
kat tartalmazo edzések pozitiv hatassal birnak aerob anyagcserénkre, ez-
zel jobb aerob edzési hatasfokot eredményeznek. Az anaerob (oxigén nél-
kiili) edzési hatasfok a pulzusszam és a sebesség (vagy teljesitmény) alap-
jan azt hatarozza meg, hogy egy edzés miként hat ki a nagy intenzitas mel-
letti teljesitménytinkre. Az érték fiigg a tevékenység tipusatol és az EPOC ér-
ték anaerob Osszetevijétdl. 10 és 120 masodperc kozotti, nagy intenzitasu
gyakorlatok rendkivil jotékonyan hatnak az anaerob képességeinkre és jobb
anaerob edzési hatasfokot eredményeznek.

0,0-0,9 | Nincs javulas Nincs javulas

1,0-1,9 | Minimalis javulas Minimalis javulas

2,0-2,9 | Aerob er6nlét fennmarad Anaerob erdnlét fennmarad

3,0-3,9 | Aerob erénlét javul Anaerob erdnlét javul

4,0-4,9 | Aerob ernlét nagymértékben javul C\:laerob erniét nagymeriékben ja-
Tuledzés, kevés regeneralodas Tuledzés, kevés regeneralodas

50 . .
mellett karos mellett karos

Az edzési hatasfok elemzésére szolgald technoldgiat a Firstbeat Technologies
Ltd. biztositja. Tovabbi informaciokeért Iasd a www.firstbeat.com oldalt.

Regeneralédasi idd

A késziilék csukld alapu pulzusméréjével vagy mellkasi pulzusmérét csat-
lakoztatva igénybe vehetjik a regeneralodasi idé funkciot, amely megadja,
hogy mennyi pihenési id6re van sziikségiink addig, amig a kovetkezé inten-
ziv edzésre készen allunk.

MEGJEGYZES! A regeneralodasi idé adat a VO2 Max. becslésen alapul,
és az els6 edzések soran pontatlannak tlinhet. A késziiléknek par edzésre
sziksége van ahhoz, hogy megismerje teljesitményunket.

A felépilési id8 a futdst kdvetden azonnal megjelenik, és folyamatosan
csokken addig, amig teljesen készen allunk egy tjabb kemény edzés vég-
rehajtasara.

Regeneralédasi idé megtekintése

A regeneralodasi id6 megtekintéséhez eldszor fel kell helyeznlink a pulzus-
mér6t, be kell lizemelniink a teljesitménymérét, majd ezt kdvetden parosita-
nunk is kell ezeket az Edge 530-al. Amennyiben az Edge 530- hoz alaptar-

tozékkeént jart a pulzusmérd, a parositas gyarilag megtértént. A pontos becs-

lés érdekében adjuk meg a felhasznaldi profilt képez6 adatokat (lasd 18. ol-

dal), majd adjuk meg maximalis pulzusszamunkat (14. oldal).

1. Valasszuk a Menii > Sajat eredmények > Regeneralédas > Bekap-
csol pontot.

2. Inditsuk a kerékparozast.

3. Afutast kdvetden valasszuk az Ut mentése pontot.
A regeneralodasi idé megjelenik. A leghosszabb idé 4 nap, a legrévidebb
6 ora.

FTP becslés lekérése
A késziilék a kezdeti beallitasok soran dsszeallitott felhasznaldi profil alap-
jan megbecsiili funkcionalis kiiszobteljesitményiinket (FTP — Functional
Treshold Power). Még pontosabb FTP értéket kapunk, ha a parositott tel-
jesitménymérd és pulzusmérd segitségével egy FTP tesztet hajtunk vég-
re (lasd 9. oldal).

Vélasszuk a Menii > Sajat eredmények > FTP pontot.
Az FTP érték watt/kilogramm mértékegység szerint jelenik meg, a kimene-
ti teljesitmény wattban kifejezve Iathato, valamint a szinskala valamely szine
jellemzi teljesitménytink besorolasat.
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Az FTP besorolasokat részletesen lasd a fiiggelékben (25. oldal).

FTP teszt végrehajtdsa

A funkcionalis kuszobteljesitmény (FTP) meghatarozasara szolgald teszt

végrehajtasa el6tt szereljlink fel kompatibilis teljesitménymérét és pulzus-

méro6t, majd azt parositsuk az Edge késziilékkel.

1. Vélasszuk a Menii > Sajat eredmények > FTP > FTP Teszt > Indu-
las pontot.

2. A [P gombbal inditsuk a szamlalot.
A kerékparozas megkezdését kovetden a készilék folyamatosan mutatja
a teszt egyes szakaszait, a cél és aktudlis teljesitmény adatokat. A teszt
végén egy Uzenet jelenik meg.

3. AI» gombbal allitsuk le a szamlalot.

4. Valasszuk az Ut mentése pontot.
Az FTP érték watt / kilogramm mértékegység szerint jelenik meg, a kime-
neti teljesitmény wattban kifejezve lathatd, valamint a szinskala valamely
szine jellemzi teljesitménylink besorolasat.

FTP érték automatikus szamitdsa

A funkcionalis kiiszébteljesitmény (FTP) automatikus meghatarozasahoz

el6szor szereljiink fel kompatibilis teljesitménymérét, vegyunk fel pulzusmé-

rét, majd ezeket parositsuk az Edge készlilékkel.

1. Vélasszuk a Menii > Sajat eredmények > FTP > Autom. szamitas en-
gedélyezése pontot.

2. Legalabb 20 percen &t kerékparozzunk allandd intenzitas mellett.

. A kerékparozas végén valasszuk az Ut mentése pontot.

4. Valasszuk a Menii > Sajat eredmények > FTP pontot.
Az FTP érték watt/kilogramm mértékegység szerint jelenik meg, a kime-
neti teljesitmény wattban kifejezve lathatd, valamint a szinskala valamely
szine jellemzi teljesitménylink besoroldsat.

w

Stressz szint megtekintése

Az érték megtekintéséhez vegyiink fel pulzusmérét, és parositsuk azt az Edge
kész(ilékkel.

A stressz szint egy harom perces mérés eredménye, mely alatt végig allo,
mozdulatlan helyzetben kell maradnunk. Ez alatt az Edge a pulzusszam inga-
dozasanak, szérasanak mérésével meghatarozza stresszességlink mértékét.
Edzés, alvas, taplalkozas, altalanos életviteli igénybevétel mind-mind befo-
lyasoljak a sportol6 teljesitményét. A stressz szint egy 1 és 100 kdzotti szam,



ahol az 1 nagyon alacsony stresszt jelent, mig a 100 egy rendkiviil stresszes
allapotot. Ismerve stressz szintiinket, eldonthetjlik, hogy szervezetiink készen
all-e egy huzésabb edzésre vagy inkabb valasszuk a jogat.

TIPP! Garmin javaslata szerint a stressz szintet lehetéleg minden nap ugyanab-
ban az idépontban, ugyanolyan koriilmények kozott mérjik.

1. Valasszuk a Menii > Sajat eredmények > Stressz szint > Mérés pontot.
2. 3 percen at alljunk mozdulatlanul és lazitsunk.

Teljesitmény értesitések kikapcsolasa

Ateljesitmény értesitések a tevékenység végeztével megjelend figyelmezteté-
sek. Egyes teljesitmény mérési adatokhoz, mint pl. az erénléti llapot és a re-
generalodasi idd, értesitést aktivalhatunk, illetve egyes értesitések csak Uj tel-
jesitmény mérés végrehajtasakor jelennek meg, pl. egy Uj VO2 max. becslés
végrehajtasakor.

1. Valasszuk a Menii > Sajat eredmények > Teljesitmény értesitések pontot.
2. Valasszunk a lehet6ségek koziil.

Teljesitménygorbe megtekintése

El6tte parositanunk kell a teljesitménymérét az Edge 530 késztlékkel.

Ateljesitménygorbe az id6 soran felhalmozott teljesitményiinket mutatja. Meg-

tekinthetjuk az elmult havi, haromhavi és tizenkét havi teljesitménygérbénket.

1. Valasszuk a Menii > Sajat eredmények > Teljesitménygorbe pontot.

2. Valasszuk ki az id6intervallumot.

Tevékenységek és teljesitménymérések szinkronizalasa

Garmin Connect fiokunk segitségével az egyéb Garmin készllékeinken vég-

zett tevékenységeinket, elért személyes rekordjainkat, valamint teljesitmény

méréseinket szinkronizalhatjuk az Edge 530 készlilékkel. Ez altal a készilék

pontosabb edzési allapot, valamint erénléti adatokat mutathat. Példaul futha-

tunk a Forerunner készlilékkel, és tevékenységlink részletes adatait, edzési

terhelését megtekinthetjik az Edge 530 késziiléken is.

1. Valasszuk a Menii > Sajat eredmények > Edzési allapot pontot.

2. Nyomjuk le hosszan a ¢+ gombot, majd valasszuk a Physio TrueUp pon-
tot.

Amikor a készuléket az okostelefonunkkal szinkronizaljuk, az egyéb Garmin

eszkozokon tarolt legutébbi tevékenységeink, személyes rekordjaink és telje-

sitmény méréseink megjelennek az Edge 530 késziiléken.

Személyes rekordok

A tura végén a készillék megjeleniti a teljesitményre vonatkozo esetleges ér-
tékeléseket. A személyes értékelések tartalmazzak a leghosszabb turat, az
egységes hosszra vetitett leggyorsabb idét, és a tdra soran megtett legna-
gyobb emelkedést. Amennyiben kompatibilis teljesitménymérével van parosit-
va, kimutatja a 20 perces idétartam alatt mért maximalis teljesitményt.

Személyes rekord megtekintése
Valasszuk a Menii > Sajat eredmények > Személyes rekordok pontot.

Személyes rekord visszaallitasa
A személyes értékeléseket visszaallithatjuk a kordbban mentett értékelésre.
1. Valasszuk a Menii > Sajat eredmények > Személyes rekordokat.
2. Valasszuk ki a visszadllitani kivant rekordot.
3. Vélasszuk az E16z6 rekord > OK-t.
Ne feledjiik! A mlvelet soran mentett tevékenység nem torlédik.

Személyes rekord torlése

1. Valasszuk a Menii > Sajat eredmények > Személyes rekordok pontot.
2. Valasszuk ki a tordIni kivant rekordot.

3. Vélasszuk a Torol > OK-t.

Edzési tartomanyok
+ Pulzustartomanyok (14. oldal);
* Teljesitményzonak (14. oldal).
Navigacio
A navigacios funkciok és beallitasok a palyakon (11. oldal) és szegmenseken
(5. oldal) torténd navigalasra is kiterjed.
+ Helyek (lasd 10. oldal).
+  Térképi beallitasok (11. oldal).
Helyek

Hely mentése (megjelolése)
Hely megjeléléséhez él6 miholdas kapcsolat sziikséges.
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Ahely egy pozicio, egy pont, amelyet eltarolunk a késztilékben. Amennyiben
egy adott helyhez késébb vissza kivanunk térni, vagy egy tereptargyat meg
kivanunk jeléIni a térképen, jeldljik meg az adott helyet.

1. Kezdjlik el a kerékparozast.

2. Nyomjuk meg a *** > Navigaci6é > Hely megjel6lése > OK pontot.
Hely mentése a térképen

1. Valasszuk a Menii > Navigacio > Térkép bongészése pontot.

2. Keressiik ki a kivant helyet a térképen.

3. A +** hosszan nyomasaval valasszuk ki a kivant helyet.

4. Valasszuk a Hely mentése pontot.

Navigacié hely felé

1. Valasszuk a Menii > Navigaciot.

2. Valasszunk az alabbi lehet6ségek kozul:

« Térképen talalhato hely felé torténd navigalashoz valasszuk a Térkép

bongészése pontot, majd nyomjuk le hosszan a *** gombot.

* Mentett hely felé torténd navigalashoz valasszuk a Mentett helyek
pontot, valasszuk ki a kivant helyet, majd valasszuk a Részletek pon-
tot.

3. Valasszuk az Indulj! pontot.
4. Kovessilk a képernyén megjelend navigacios utasitasokat.

2.5% Beaulieu
<) |Road

Navigacié a kiindulasi hely felé

A tara barmely pontjan elindithatunk egy, a kiindulési pontba visszaveze-

té navigaciot.

1. Inditsuk el a tarat.

2. A +++ gomb megnyomasaval jelenitsiik meg a gyorsparancs mendit.

3. Valasszuk a Vissza a kezdéshez pontot.

4. Valasszunk az Ugyanazon az Uton, illetve a Legrdvidebb tton opci-
ok kozdl.

5. Valasszuk az Indulj! parancsot.
Akésziilék visszavezet a kiindulasi pontba.

Navigacio leallitasa

Nyomjuk le a == gombot, majd valasszuk a Navigacio leallitasa > OK pon-

tot.

Helyek szerkesztése

1. Valasszuk a Menii > Navigacio > Mentett helyek pontot.

Vélasszuk ki a helyet.

Valasszuk a Szerkeszt pontot.

Véalasszunk egy jellemz6t.

Véalasszunk egy jellemz6t.

Pl. az adott hely magassaganak mddositasahoz valasszuk a Magassa-
got médosit pontot.

6. Adjuk meg az értéket, majd valasszuk a v -t.

Hely torlése

1. Valasszuk a Menii > Navigacio > Mentett helyek pontot.

2. Valasszuk ki a helyet.

3. Vélasszuk a Hely torlése > OK pontot.

Hely kivetitése

Uj hely kijelolésének és mentésének egy masik modja, hogy egy mar ismert
helyhez képest adjuk meg az Uj hely iranyat és tavolsagat. Ez az Un. kivetités.
1. Af6képernydn valasszuk a Menii > Navigacio > Mentett helyek pontot.
Valasszuk ki a helyet.

Vélasszuk a Szerkesztés > Hely kivetitése pontot.

Adjuk meg az Uj hely iranyat és tavolsagat.

Vélasszuk a ¢/ -t.

ok ooDbd

aorpeDd



Palyak

Korabban rogzitett edzés kovetése: egy korabban elmentett, szamunkra
tetszetds palyat Ujra letekerhetlink, pl. egy kerékparos utvonalat, amely mun-
kahelylnkre visz be.

Verseny egy korabban rogzitett edzés ellen: egy mar megtett utvonal
mentén prébalhatjuk megismételni vagy feltlmulni korabbi teljesitménytinket.
Példaul ha az utvonalat korabban 30 perc alatt tettlik meg, a virtualis edz6-
partnerrel versenyre kelve megprébalhatjuk azt 30 percen beliil megtenni.
Garmin Connect oldalrél let6ltott palya kovetése: a letoltott palyat kovet-
hetjlik, vagy versenyezhetiink is ellene.

Palya létrehozasa az Edge-n

Egyedi palyat is létrehozhatunk az Edge készlléken. Ehhez azonban a ké-

szuléken GPS-adatokkal rendelkezd tevékenységnek kell lennie.

1. Valasszuk a Menii > Navigacié > Palyak > Palya beallitasok > Uj 1ét-
rehozasa pontot.

2. Valasszuk ki a tevékenységek, amely alapjan létre szeretnénk hozni a
palyat.

3. Adjuk meg a palya nevét, majd vélasszuk a v -t.

4. Valasszuk ki a palyat és ellendrizzik a palya részletes adatait.

5. Amennyiben sziikséges, a Beallitdsok meniiben mddosithatjuk a palya
részleteit (pl. a palya neve vagy szine).

6. Valasszuk az Indulj! pontot.

Garmin Connectrél szarmazé palya kovetése
El&sz0r regisztralnunk kell a Garmin Connect oldalon, csak ezutan tdlthetlink
le palyat (17. oldal).
1. Valasszunk az alabbiak kéziil:
* Nyissuk meg a Garmin Connect Mobile alkalmazast.
* Lépjunk fel a connect.garmin.com oldalra.
Hozzunk létre egy Uj palyat, vagy valasszunk ki egy meglévét.
Valasszuk a * vagy a Kiildés a késziilékre-t.
Kévesslik a képernyén megjelend utasitasokat.
Az Edge készuléken valasszuk a Menii > Navigacioé > Palyak pontot.
Valasszuk ki a palyat.
. Vélasszuk az Indulj! pontot.

No o k~wDd

Tlppek a palyak hasznalatahoz
Az Iranyit6 feliratok bekapcsolasaval hasznaljunk forduldrdl forduléra
vezetd navigacios utasitasokat (11. oldalon).

+ Bemelegités esetén a P> gombbal indithatjuk a palyat, majd normal mo-
don melegitstink be.

+ Bemelegitéskor maradjunk tavol a palya utvonalatél. Amikor készen al-
lunk, induljunk el a palya irdnyaba. Amikor elérjlik a palya vonalat, egy
Uzenet figyelmeztet.

+ Gorgesslink a térképre a palya vonalanak megtekintéséhez. Amennyiben
letériink a palya vonalardl, a késziilék figyelmeztet.

Palya adatainak megtekintése
1. Valasszuk a Menii > Navigacio > Palyak pontot.
2. Valasszuk a palyat.
3. Vélasszunk az alabbi lehetdségek koziil:
« Valasszuk az Osszegzés pontot a palya adatainak megtekintéséhez.
* Valasszuk a Térkép pontot a palya térképen torténd megtekintéséhez.
+ Valasszuk a Magassag pontot a palya magassagi grafikonjanak meg-
tekintéséhez.
* Valasszuk a Maszasok pontot az egyes emelked6k magassagi grafi-
konjanak megtekintéséhez.
+ Valasszuk a Korok pontot egy kor kivalasztasahoz és az egyes korok
részletes adatainak megtekintéséhez.

Palya megjelenitése a térképen

Minden egyes elmentett palyara vonatkozoéan kilon megadhatjuk, hogy mi-
ként jelenjen meg a térképen. Példaul a munkahelylinkre vezetd palyat beal-
lithatjuk ugy, hogy mindig sargén jelenjen meg a térképen. Egy masik Utvonalat
z6lden jelenithetiink meg a térképen. igy tbb tvonalat is megjelenithetiink egy-
szerre, megkulonbeztetve attdl, melyet éppen kévetlnk.

1. Valasszuk a Menii > Navigaci6 > Palyak pontot.

2. Valasszuk ki a palyat.

3. Valasszuk a Beallitasok pontot.

"

4. Valasszuk a Megjelenités mindig pontot a palya megjelenitéséhez a tér-
képen.

5. Vélasszuk a Megjelenitési szin pontot, majd valasszunk egy szint.

6. Valasszuk a Palya pontok menlpontot, ezzel elérjik, hogy a palyat alkoto
helyek is megjelenjenek a térképen.

A kévetkezd alkalommal, amikor a palya kézelében kerékparozunk, a palya meg-

jelenik a térképen.

ClimbPro hasznalata

A ClimbPro funkcié segit a palyan bekovetkezé emelkedék soran felhasz-

nalt energia kezelésében. Kerékparozas el6tt részletes informaciokat tekint-

hetlink meg az emelkedékrél, beleértve azok helyét, atlag emelkedési sz6-

gét, és a teljes emelkedést. Az emelkeddk kategoriai hossztdl és emelkedé-

si szogtél fiiggéen szinkddokkal vannak jeldlve.

1. Engedélyezziik a ClimbPro funkciot a tevékenységi profilhoz (18. oldal)

2. Nézziik at a palya emelkeddinek és maganak a palyanak a részletes ada-
tait (11. oldal).

3. Kodvesstik a mentett palyat (11. oldal).

Az emelkedé megkezdésekor automatikusan megjelenik a ClimbPro kép-

ernyd.

Climb 1/3

Dist. toGo Asc. Remain.|
117 mi 820.2ft

Avg Grade 13%

Palya beallitasok

Valasszuk a Menii > Navigacio6 > Palyak pontot.

Iranyité feliratok — fordulérol forduléra vezetd navigacios iranymutaté fel-
iratok.

Letérés figyelmeztetés — Figyelmeztetés, amely a palya elhagyasakor je-
lenik meg.

Keresés — A mentett palyak kozott név alapjan kereshetlnk.

Sziir6 — A palyakat tipusonként (pl. Strava palyak) szirhetjlik.

Rendez: A mentett palyakat név, tavolsag vagy datum szerint csoportosit-
hatjuk.

Torlés — Osszes vagy tdbb mentett palya torlése a késziilék memorijabal.
Palya leallitasa

Nyomjuk le a <<+ gombot, majd valasszuk a Palya leallitasa > OK pontot.
Palya torlése

1. Valasszuk a Menii > Navigacio > Palyak pontot.

2. Valasszuk ki a kivant palyat.

3. Valasszuk a Torlés > OK pontot.

,, Trailforks” utvonalak

A Trailforks alkalmazas segitségével kedvenc dsvényi Utvonalainkat ment-
hetjlik el, illetve kozeli 6svények utan kereshetiink. A Trailforks hegyi kerék-
paros (mountain bike) dsvényutakat tartalmazoé alkalmazast letélthetjiik az
Edge 530 késziilékre. A letdltétt utvonalak a mentett Utvonalak listajaban je-
lennek meg.

Trailforks tagsag megszerzése végett latogassunk el a www.traiflorks.com
oldalra.

Térképi beallitasok

Vélasszuk a Menii > Beallitasok > Tevékenység profilok pontot, majd va-
lasszunk egy profilt, végiil valasszuk a Navigacio > Térkép pontot.

Tajolas — a térkép tajolasat allithatjuk be (Iasd alabb).

Automatikus nagyitas — a nagyitasi szintek automatikus allitasa a térkép hasz-
nalata kzben. Kikapcsol bedllitas esetén kézzel nagyitunk, kicsinyitlink.
Iranyito feliratok — fordulorol forduldra vezetd, kdzuti navigacio soran az ut-
jelzé felirat megjelenitése (utcaszintii térkép sziikséges hozza).
Térképlathatosag — specialis térképi funkciok beallitasa.

Térképadok — a késziilékre feltoltott térképeket kapcsolhatjuk be és ki.
Bongészés a térképen

1. Valasszuk a Menii > Navigacié > Térkép bongészése pontot.

2. Valasszunk az alabbi lehetdségek kozlil:



* A kicsinyités/nagyitas és pasztazas kozotti valtashoz nyomjuk a <+ gom-
bot.

* A térképen a kicsinyitést/nagyitast és pasztazast a /\ és v gombok-
kal végezhetjlik.

* A ++* gomb hosszanti lenyomasaval megtekinthetjlik az adott hely rész-
letes informacioit.

Térkép tajolasa

1. Valasszuk a Menii > Navigacio > Tevékenység profilok pontot.

2. Valassszuk ki a profilt.

3. Valasszuk a Navigacié > Térkép > Téjolas pontot.

4. Vaélasszunk az aldbbiak kozdl:
+ Eszak felé — a képernyd teteje az északi irany.
* Menetiranyba — az aktualis haladasi irany mutat mindig a képernyé te-

teje felé.

+ 3D mod - a térkép térben jelenik meg.

Utvonal beallitasok

Valasszuk a Menii > Beallitasok > Tevékenység prgfilok pontot, majd va-

lasszunk egy profilt, végil valasszuk a Navigacié > Utvonalterv pontot.

Kedvelt utvonalak — a késziilék a Garmin Connect fiokban tarolt, legkedvel-
tebb turak alapjan tervezi meg az Utvonalat.

Utvonaltervezési mod — a kdzlekedési eszkdz kivalasztasa az Gtvonal op-
timalizalasahoz.

Tervezés modszere — Utvonaltervezés soran figyelembe veendd szempont-
ok megadasa.

Uton tartas — poziciénkat mindig a legkdzelebb esd Uthoz igazitja, feltételez-
ve, hogy kozuton kdzlekedunk.

Elkeriilés beallitasa — kijelolhetlink az utvonalbok kizarni kivant Uttipuso-
kat (pl. foldutak stb.).

Ujratervezés - a tervezett Utvonalrdl letérve a késziilék automatikusan Gj-
ratervezi azt.

Tevékenység kijel6lése az utvonaltervezéshez

Beallithatjuk a késziiléket, hogy a tevékenység tipusanak megfelelen ter-
vezze meg az Utvonalat.

1. Vélasszuk a Menii > Beallitasok > Tevékenység profilok pontot.
Valassszuk ki a profilt.

Valasszuk a Navigacié > Utvonalterv > Utvonaltervezési méd pontot.
Vélasszunk az utvonaltervezési lehetdségek kozl.

Példaul kdzutakon vezetd (utcai) Utvonalterv létrehozasahoz valaszthatjuk
az Utvonal-kerékparozas (Road Cycling) pontot, vagy terep navigacidhoz a
hegyi kerékparozas (Mounting Biking) pontot.

2,
3.
4,

Vezeték nélkiili kapcsolaton keresztiil

elérhet6 funkciok
A készliléket kompatibilis Bluetooth-funkciés okostelefonra vagy Wi-Fi® ha-
|6zatra csatlakoztatva szamos kiegészitd funkcio elérhet6vé valik.

Bluetooth-kapcsolaton keresztiil elérheté funkciok

Kompatibilis okostelefonunkkal parositva, a Garmin Connect és a Connect

IQ™ alkalmazasokon keresztiil az Edge készlilék szdmos Bluetooth veze-

ték nélkili kapcsolaton keresztiil elérhetd funkcidval rendelkezik. Tovabbi in-

formaciokért lasd a www.garmin.com/apps oldalt.

Tevékenység adatok feltdltése a Garmin Connectre — amint befejez-
tuk a turat, az adatok elkildése automatikusan megtérténik a Garmin
Connectre.

Asszisztencia: Automatikus Uzenetet kildhetlink nevinkkel és GPS-
koordinatainkkal a vészhelyzeti elérhetéségeink szamara a Garmin
Connect alkalmazas segitségével.

Hangos lizenetek — a Garmin Connect Mobile alkalmazasbdl elérhetd funk-
ci6 a tura soran allapot jelentéseket jatszik le az okostelefonon.

Kerékparos riasztas: A készlléken egy riasztast kapcsolhatunk be, ami
hangjelzést ad, és telefonunkra egy riasztast kuld, ha a készllék moz-
gast érzékel.

Connect 1Q funkcidk letéltése — a Connect IQ alkalmazason keresztil
Connect IQ funkciokat tolthetiink le.

Palyak, szegmensek és edzések letltése a Garmin Connectrél: az okos-
telefonon keresztlil kdzvetlenll a Garmin Connect fiokban kutathatunk és
tolthetiink le tevékenységeket az Edge készlilékre.
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Késziilékrol késziilékre torténd adatatvitel — vezeték nélkiili adatkap-
csolaton keresztil tolthetlink at fajlokat egy masik kompatibilis Edge ké-
szillékre.

Késziilék keresése: Megkereshetjik az okostelefonunkkal aktualisan paro-
sitott és hatotavolsagon belll talalhato elvesztett Edge készUléket.

Csoport kdvetés — az él6 kdvetés funkcid révén a csoportba tartozd 6sszes
sporttars helyzetét valds id6ben, kdzvetlenlil az Edge kijelz6jén kdvethet-
juk nyomon. A csoport tagjai koziil azok szamara, akik kompatibilis Edge
készllékkel rendelkeznek, el6re megirt lizeneteket kildhetiink.

Baleset felismerés — engedélyezzilk, hogy amikor az Edge készilék baleset be-
kévetkeztét érzékeli, a Garmin Connect alkalmazas tizenetet kiildjon a korab-
ban megadott vészhelyzeti elérhetdségek felé.

El6 kovetés — baratok és csaladtagok valos idében kovethetik nyomon az
edzést. Emaiben vagy kdzdsségi halon keresztil is hivhatunk ,néz6ket”,
akik a Garmin Connect oldalain él6ben latjak a mérési adatokat.

Uzenetek — egy beérkezd hivasra vagy szoveges lizenetre (SMS-re) egy
elére megirt Uzenettel valaszolhatunk. A funkcié Android™ vagy Win-
dows® operéacios rendszerii telefonokon érhetd el.

Ertesitések — a telefonra érkezd iizenetek, értesitések megjelennek az Edge
kijelz6jén.

Kozosségi halo értesitések — amikor egy tevékenységet feltéltiink a
Garmin Connectre, egy frissités keriil posztolasra kedvenc kézosségi ol-
dali lapunkra.

Id6jarasi adatok frissitése — valos ideji id6jarasi adatok érkeznek, melyekre az
Edge is felhivja figyelmunket.

Baleset-felismerés és asszisztencia-funkciék
Baleset felismerés

Vigyazat!
Abaleset felismerés egy kiegészitd funkcio, amely elsésorban kozuton torté-
né hasznalatra alkalmas. A baleset felismerési funkcié nem szolgalhat a se-
gitséghivas, slirgésségi segitségnyujtas igénylésének elsédleges eszkoze-
ként. A Garmin Connect alkalmazas nem veszi fel helyettlink a kapcsolatot a
vészhelyzeti szolgaltatokkal.

Amikor a GPS-vevével ellatott Edge készlilék balesetet érzékel, a Garmin
Connect alkalmazas egy automatikus széveges Uzenetet (SMS-t) és egy
emailt killd az altalunk megadott vészhelyzet esetén értesitendd telefon-
szamra, email cimre. Az Uzenet tartalmazza a GPS-poziciot és neviinket. Az
Uzenet megjelenik az Edge késziiléken is, és a parositott okostelefon jelzi,
hogy 30 masodperc elteltével a vészhelyzeti cimekre elkiildésre kerul az lize-
net. Amennyiben segitségre, elltasra nincs szlkség, ezen idétartamon beldl
még elvethetjik az automatikus Uzenetet.

Az Edge késziiléken a baleset felismerés bekapcsolasa elétt a Garmin Connect
alkaimazasban meg kell adnunk a vészhelyzeti elérhetéségeket. A parositott
okostelefonon adatforgaimi szolgaltatas elérheté kell legyen, valamint olyan
lefedettség terlileten kell tartozkodnunk, ahol a haldzat lehetévé is teszi az adat-
forgaimat. Olyan vészhelyzeti elérhetéségeket adjunk meg, melyek széveges
Uizenetek fogadasara alkalmasak (lehetéség szerint normal lizenetkiildési dijak
mellett).

Asszisztencia-szolgaltatds
Vigyazat!
Az asszisztencia egy kiegészitd funkcid, amelyre nem hagyatkozhatunk elsddle-

ges sirgésségi segitségnyujtas végett. A Garmin Connect alkalmazas nem ve-
szi fel helyettlink a kapcsolatot a vészhelyzeti szolgaltatokkal.

Amikor a bekapcsolt GPS-vevével ellatott Edge késziilék parositva van a
Garmin Connect alkalmazashoz, automatikus tizenetet kiildhetiink neviink-
kel és GPS helyzetiinkkel a vészhelyzeti elérhetdségeink felé.

Ehhez el6bb a Garmin Connect alkalmazasban meg kell adnunk a vészhely-
zeti elérhetdségeinket. A Bluetooth funkciéval parositott okostelefonon az
adatforgalmi szolgaltatas elérhetd kell legyen, valamint olyan lefedettségi
terileten kell tartézkodnunk, ahol a haldzat lehetévé is teszi az adatforgal-
mat. Olyan vészhelyzeti elérhetéségeket adjunk meg, melyek széveges lize-
netek fogadasara alkalmasak (lehetdség szerint normal lizenetkiildési dijak
mellett).

A készliléken megjelenik egy lizenet, amely jelzi, hogy egy adott id6 lejarta
utan az elérhetdségek értesitve lesznek. Ha nincs szlkséglink segitséfre, el-
vethetjik az Uzenetet.



Vészhelyzeti elérhetéségek hozzdaddsa

A telefonos vészhelyzeti elérhet6ségek a baleset felismerés és az asszisz-

tencia funkciok esetén hasznalatosak.

1. A Garmin Connect alkalmazasban nyomjuk mega = vagy «== gom-
bot.

2. Vdélasszuk a Biztonsag és nyomon kovetés > Baleset felismerés és
asszisztencia > Vészhelyzeti elérhetéség hozzaadasa pontot.

3. Kovessik a képernydn megjelend utasitasokat.

Vészhelyzeti elérhetéségek
megtekintése
Megtekinthetjiik a Garmin Connect alkalmazasban elézéleg megadott vész-
helyzeti elérhetéségeket (a funkciohoz a kerékparos adatainkat is meg kell
adnunk).
Valasszuk a Menii > Biztonsag és nyomon kovetés > Vészhelyzeti el-
érhetéségek pontot.

A vészhelyzeti névjegyek (nevek és telefonszamok) megjelennek.
Segitségkérés
Segitségkéréshez a késztiléken be kell legyen kapcsolva a GPS funkcid.
1. A= gombot &t masodpercig lenyomva aktivaljuk a segitség funkciot.
A készUlék sipold hangot ad ki, majd a visszaszamlalas lejartaval elkldi
az Uzenetet.
TIPP: A O gomb megnyomasaval a visszaszamlalas lejarta elétt meg-
szakithatjuk az lizenetkiildést.
2. Szilkség esetén a Kiildés gombbal azonnal elkiildhetjlik az lizenetet.

Baleset-felismerés be- és kikapcsoldsa
Valasszuk a Menii > Biztonsag és nyomon kovetés >
Baleset felismerést.

Automatikus lizenet elvetése
Amikor a készlilék balesetet észlel, a vészhelyzeti elérhetdségek felé kiil-
dendd Uzenetet elvethetjiik akar az Edge készlléken, akar a parositott
okostelefonon.
Valasszuk az Elvet > Igen pontot a 30 masodperces visszaszamlalas le-
jarta elétt.

Allapotfrissités kiildése balesetet kévetéen
Ez a funkcio kizarolag akkor érhetd el, amikor a készlilék balesetet észlelt
és egy automatikus segélyhivé lizenetet kiildott a megadott vészhelyzeti el-
érhetéségek felé.
Egy allapot frissité (izenet formajaban értesithetjlik a vészhelyzetrél értesi-
tett feleket, hogy mar nincs szlikség slirgésségi segitségre.
Az allapot képerny6n valasszuk a Baleset felismerés > Jol vagyok pon-
tot.
Az lizenet az 9sszes vészhelyzeti elérhetéség felé elkildésre kerdil.

Csoportkovetés inditasa

A funkcio hasznalatahoz rendelkezniink kell Garmin Connect fiokkal, valamint

egy kompatibilis okostelefont a Garmin Connect alkalmazason keresztil pa-

rositanunk kell az Edge kész(lékkel .

A tura alatt a csoportba becsatlakozott kerékparosok helyzetét lathatjuk a

térképen.

1. Az Edge készliléken valasszuk a Menii > Beallitasok > Biztonsag és

nyomonkovetés > Csoport kdvetés pontot, ezzel engedélyezzik, hogy
a térképen megjelenjenek a csatlakozo késziilékek.

2. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a = vagy *** pontot.

3. Valasszuk a Biztonsag és nyomon kovetés > LiveTrack (EI6 kovetés) >
GroupTrack (Csoport kévetés) pontot.

. Valasszuk a Visible to (Ldthaté) > All Connections (Osszes csatlako-
Z0) pontot.
NE FELEDJUK! Amennyiben tébb mint egy kompatibilis eszkézzel ren-
delkezlink, a csoport kovetéshez ki kell jeldIniink egyetlen egy készilé-
ket.

5. Valasszuk a Start LiveTrack (EI6 kovetés inditdsa) pontot.

6. Az Edge készilléken nyomjuk meg a I -t, majd kezdjiink el kerékparozni.

7. Gorgesstink a térképre a kapcsolodd kerékparosok megtekintéséhez.
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8. Valtsunk a csoport kovetés listara.
Alistabdl kivalaszthatunk egy kerékparost: ezen kerékparos helyzetét jel6-
16 ikon a térkép kdzepén fog megjelenni.

A csoport kévetés hasznalatat segito tippek

A csoport kévetés az élé kdvetés funkcid segitségével a csoportba tartozo

tobbi kerékparos helyzetének a térképen torténé megjelenitését teszi lehe-

tévé. A csoportba tartozé Osszes kerékparosnak rendelkeznie kell Garmin

Connect fiokkal.

+ Szabadtéren, GPS-vétel mellett kerékparozzunk.

+ Bluetooth-kapcsolaton  keresztil parositsuk az Edge késziléket
okostelefonunkkal.

+ A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a = vagy *** pontot, majd
a Connections (Kapcsolatok) pontra kattintva frissitstik a csoport kdve-
tési (GroupTrack) menetbe tartozd kerékparosok listajat.

+ Ellenérizziik, hogy a csatlakozd kerékparosok mindegyike parositsa
okostelefonjat, és a Garmin Connect alkalmazasban inditson el egy élé
kévetés menetet.

+ Ellenérizziik, hogy az 8sszes csatlakozo kerékparos hatésugaron belil le-
gyen (40 km-en bellil).

+  Csoport kdvetési menet alatt valtsunk a térkép képernyére, ugyanis itt lat-
hatjuk a kapcsolddd kerékparosok helyzetét.

+ Miel6tt megtekintenénk a csoport kdvetési menetbe tartozo tobbi kerékpa-
ros helyzetére és haladasi irdnyara vonatkozé adatokat, alljunk meg a ke-
rékparral.

Kerékparos riasztas beallitasa

Amikor nem vagyunk a kerékpar mellett (pl. hosszu ut soran megallaskor), egy
riasztast allithatunk be a készuléken, amelyet a készlilékrél vagy a Garmin
Connect fiokban tudunk szabalyozni.

1. Valasszuk a Menii > Beallitasok > Biztonsag és nyomon kovetés > Ke-
rékpar riasztas pontot.

2. Hozzunk létre vagy frissitslk a jelszavunkat.
Amikor az Edge késztiléken kikapcsoljuk a kerékparos riasztast, a készU-
Ik felszdlit, hogy adjuk meg a jelszot.

3. Nyomijuk le hosszan a “—> gombot, majd valasszuk a Kerékparos riasz-
tas beallitasa pontot.
Ha a késziilék mozgast érzékel, riasztast hallat, és vészjelz6 izenetet kild
a parositott okostelefonunkra.

Hangjelzések lejatszasa az okostelefonon

A hangjelzések bedllitasa el6tt parositanunk kell a Garmin Connect alkal-
mazast futtatd kompatibilis okostelefonunkat az Edge készulékkel.
Beallithatjuk a Garmin Connect alkalmazast, hogy kerékparozas vagy egyéb
tevékenység soran okostelefonunkon motivacios helyzetjelentéseket jatsszon
le. A hangjelzések a kdérszamot, a koridét, a navigaciot, teljesitményt, tempot
vagy sebességet és pulzusszamadatokat jelzik.

Hangjelzés kdzben az eszkdz vagy okostelefon némitja a f6 hangot, hogy a
jelzés hallhatd legyen. A hanger6t a Garmin Connect alkalmazasban szaba-
lyozhatjuk.

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a = vagy ++« pontot.
2. Valasszuk a Garmin késziilékek pontot.

3. Valasszuk ki a kész(léklnket.

4. Valasszuk a Késziilék beallitasok > Hangos jelentések pontot.

Fajlok masolasa két Edge késziilék kozott vezeték nélkiili

adatkapcsolaton keresztiil

Bluetooth vezeték nélkili kapcsolaton keresztul palyakat, szegmenseket,

edzésterveket masolhatunk &t egy masik kompatibilis Edge késziilékre.

1. Kapcsoljuk be mindkét Edge készlléket, majd hozzuk ezeket 3 méteres
tavolsagon beliil.



2. Azon a késziiléken, amelyik a fajlokat tartalmazza, valasszuk a Menii >
Beadllitasok > Vezeték nélkiili funkciok > Késziilék adatatvitel > Faj-
lok megosztasa pontot.

NE FELEDJUK! A Késziilék adatatvitel menii mas Edge késziléken nem
biztos, hogy ugyanott talalhatd.

3. Valasszuk ki a megosztani kivant fajl tipust.

4. Valasszuk ki a megosztani kivant fajlt, fajlokat.

5. Azon a késziléken, amelyre a fajlokat at kivanjuk masolni, valasszuk a
Menii > Beallitasok > Vezeték nélkiili funkciok > Késziilék adatat-
vitel pontot.

6. Valasszunk egy kozeli csatlakozast.

7. Valasszuk ki a fogadni kivant fajlokat.

Amikor a fajl atmasolasa sikeresen lezajlott, mindkét késziiléken egy lze-

net jelenik meg.

Wi-Fi® kapcsolattal elérhet6 funkciok

Tevékenység feltoltése a Garmin Connectre — amint befejeztiik a turat,
az adatok elklldése automatikusan megtérténik a Garmin Connectre.
Szoftver frissités — Wi-Fi kapcsolaton keresztil letolhetjlik az Edge-re a
legtjabb rendszerszoftver valtozatot. A kévetkezd alkalommal, amikor be-
kapcsoljuk a készlléket, a képernyén megjelend utasitasokat kdvetve tele-
pithetjiik az Uj rendszerszoftvert.

Edzéstervek, palyak, edzésprogramok — a Garmin Connect oldalon korab-
ban kijel6lt tevékenységek vezeték nélkul kertiinek letéltésre a készulékre.

Wi-Fi kapcsolat létesitése
Wi-Fi halézathoz torténd csatlakozas el6tt a készuléket csatlakoztatnunk kell
az okostelefonunkon talalhaté Garmin Connect alkalmazashoz vagy a sza-
mitégéplinkon 1évé Garmin Express alkalmazashoz.
1. Valasszunk az alabbi lehetdségek koziil:
* Toltstik le a Garmin Connect alkalmazast, és parositsuk a készlléket
okostelefonunkkal (l&sd 3. oldal).
o Lépjunk fel a www.garmin.com/express oldalra, és toltsik le a Garmin
Express alkalmazast.
2. Kovessik a képernyén megjelend utasitasokat a Wi-Fi kapcsolat létesité-
séhez.

Wi-Fi beallitasok az Edge meniirendszerében
Vélasszuk a Menii > Beallitasok > Vezeték nélkiili funkciok > Wi-Fi
pontot.
Wi-Fi — bekapcsolhatjuk a Wi-Fi vezeték nélkili adatatviteli funkciot.
NE FELEDJUK! A tovabbi beallitasi lehetdségek csak abban az esetben
jelennek meg, ha jelen pontban engedélyezziik a Wi-Fi funkciot.
Automatikus feltdltés — engedélyezziik a tevékenységek adatainak auto-
matikus feltoltését egy ismert vezeték nélkili halozaton keresztil.
Halézat hozzdadasa — a készllék csatlakoztatasa egy vezeték nélkili ha-
|6zathoz.

Vezeték nélkiili kapcsolattal miikodé mérék
Az Edge 530 szamos vezeték nélkili Bluetooth funkciés vagy ANT+ mérdvel
kompatibilis. A kompatibilis mérékrél és ezek beszerzésérdl részletesen tajé-
kozodhatunk a Garmin tgyfélszolgalaton.
Pulzusméro felhelyezése
MEGJEGYZES! Ha nem rendelkeziink szivritmusmérével, ugorjuk at ezt a
szakaszt.

A mérét kdzvetlenll a bérfeliiletre helyezzlk, mellkasi ruhazatunk ala. Olyan
szorosan rogzitsiik, hogy ne essen le az edzés soran.

1. Csatlakoztassuk a méré egységet Da pantra.

A Garmin logé olvashatoéan alljon.

2. Nedvesitsiik be mindkét elektrodat @ a pant hatoldalan, valamint az
érintkez6 tapaszokat @), ezzel mellkasunk és a jelado kézotti érintke-
zés stabilabba valik.

ONNOIOENOION

3. Vezessik mellkasunkon kérbe a pantot, majd kapcsoljuk dssze a kampét
@ és a hurkot B.
MEGJEGYZES! Az dpolast ismertets cimkét ne fediik le.
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A Garmin logd olvashatéan alljon.
4. Hozzuk 3 méteres tavolsagon belil az Edge-t és a mérét.

Miutan felvettiik a mérét, az készen all az adatok kiildésére.

TIPP! Amennyiben a kijelzett értékek irredlisak vagy érték sem jelenik meg,
tekintslik meg a hibaelharitasi tippeket (Tippek irredlis pulzusszam adatok
esetén, 14. oldal).

Pulzustartomanyok beallitasa
A készlilék az elsd bekapcsolas soran megadott személyes adatok alapjan
osztja fel a pulzustartomanyokat. Az edzési céloknak (7. és 14. oldal) megfe-
leléen manudlisan is megadhatjuk a pulzustartomanyok kiosztasat.
Az edzés soran elégetett kaldria pontos kiszamitdsahoz adjuk meg maxi-
malis pulzusszamunkat, de ezenfelil lehet6ség van a pihend pulzusszam
megadasara, valamint a pulzustartomanyok egyedi felosztasara.
1. Valasszuk a Menii > Sajat eredmények > Edzési tartomanyok > Pul-
zustartomanyok pontot.
2. Adjuk meg a maximalis és pihend pulzusszamainkat.
A tartomanyok kiosztasa automatikusan frissil, azonban mindegyik érté-
ket manualisan médosithatjuk.
3. Valasszuk az Ez alapjan: pontot.
4. Valasszunk egy opciot:
* BPM esetén a percenkénti szivdobbanas szerint lathatjuk és szerkeszt-
hetjik a tartomanyokat.
* %Max. esetén a maximalis pulzusszam szazalékértéke szerint lathat-
juk és szerkeszthetjiik a tartomanyokat.
* %HRR esetén a pihend pulzusszam szazalékértéke szerint lathatjuk és
szerkeszthetjik a tartomanyokat.
* %LTPSZ esetén a laktatkiiszob pulzusszam szazalékértéke szerint lat-
hatjuk és szerkeszthetjik a tartomanyokat.

Tudnival6k a pulzustartomanyokrél

Sok atléta haszndlja a pulzustartomanyokat sziv- és érrendszerének erds-
ségi mérésére, valamint kondiciéjanak javitasara. A pulzustartomany a per-
cenkénti szivdobbanasokban meghatarozott értéktartomany. A leggyakrab-
ban alkalmazott 6t tartomanyt 1-5-ig szamozzak, ahol nagyobb szadm na-
gyobb intenzitast jelez. A tartomanyok altalaban legnagyobb pulzussza-
munk szazalékaban kerlilnek meghatarozasra.

Edzési célok

Ismerve a pulzustartomanyunkat, mérhetjik és javithatjuk kondicionkat a

kévetkezé elvek szerint:

+ Pulzusunk jél jellemzi az edzés intenzitasat.

+ Adott pulzustartomanyban dolgozva javithatjuk sziv- és érrendszeriink
terhelhet8ségét és erejét.

Amennyiben ismerjik maximalis pulzusszamunkat, a 25. oldalon szerepl6

tablazat alapjan meghatarozhatjuk edzési céljainknak leginkabb megfele-

16 tartomanyt.

Amennyiben nem ismerjik maximalis pulzusszamunkat, alkalmazzuk az

interneten fellelhetd valamelyik kalkuldtorprogramot. Egyes edzétermekben

és egészségkdzpontokban lehetéség van a maximalis pulzusszdm megal-

lapitdsara szolgéld erdnléti felmérés elvégzésére. Hivelykujj-szabalyként

220-bdl kivonjuk korunkat, és megkapjuk a maximalis pulzusszamot.

Javaslatok irredlis pulzusszam-adatok megjelenése esetén

Amennyiben irredlis pulzusszam adatok jelennek meg, vagy egyaltalan nem

jelennek meg adatok, tegyik a kévetkezdket:

+ Vigylnk fel vizet az elektrodokra, érintkezé mezdkre.

* Hulzzuk meg a pantot mellkasunkon.

+ Melegitstink be ugy 5-10 percig.

+ Tisztitsuk meg a pantot az utasitasoknak megfeleléen.

+ Viseljink pamut trikdt vagy nedvesitsiik meg trikdnkat edzés el6tt. Mi-
szélas anyag a méréhoz dérzsélédve statikus elektromossagot kelt, és
ez zavarhatja a jeleket.



+ Tavolodjunk el az erds elektromagneses mezékidl, minden 2,4 GHz-es
vezeték nélkili érzékel6tdl, mivel ezek interferalhatnak a pulzusmérétél.
Elektromagneses zavart okozhatnak a nagyfesziltségli tapvezetékek,
elektromotorok, mikrohullamu stték, 2.4 GHz-es vezeték nélkili telefo-
nok, vezeték nélkili haldzati pontok.

Sebességméré felszerelése

MEGJEGYZES! Amennyiben nem rendelkeziink sebességmérdvel, ugorjuk &t

ezt a szakaszt.

TIPP! A Garmin azt javasolja, hogy a mérd felszerelése alatt helyezziik all-

vanyra a kerékpart.

1. A sebességmérét helyezziik — és tartsuk is ott — a kerékagy tetejére.

2. A rogzitbpantot @ vezessiik kérbe a kerékagyon , majd akasszuk be a
mérdn lévd kampoba @.

El6fordulhat, hogy asszimetrikus kerékagyra torténd felszerelés soran a
mérd dontott helyzetben rogziil, de ez nem jelent problémat, a mérd igy
is normalisan mikodik.

3. Forgassuk meg a kereket, ellendérizendd, hogy a méré nem akadalyoz-
za sehol a kerék szabad forgasat. A mér6 nem érhet a kerékpar egyetlen
mas alkatrészéhez sem.

MEGJEGYZES! Két fordulatot kdvetéen a LED-lampa 6t méasodperc
hosszan zélden kigyullad, jelezve, hogy a méré mikadik.

Pedalutemméro felszerelése

MEGJEGYZES! Amennyiben nem rendelkeziink pedalitemmérével, ugor-

juk &t ezt a szakaszt.

TIPP! A Garmin azt javasolja, hogy a méré felszerelése alatt helyezziik &ll-

vanyra a kerékpart.

1. Valasszuk ki a hajtokar (D atmérsjének megfelel6 régzitépantot.
Mindig a legkisebb pantot valasszuk ki, amelyik még épp korbeéri a haj-
tokart.

2. Anem hajtott oldalon a mérd lapos oldalat helyezziik a hajtokar belsé ol-
dalara, majd tartsuk is ott meg.

3. A pantot @ vezessiik kérbe a hajtokaron, majd akasszuk a méré olda-
lan 1évé kampokba (3.

4. Forgassuk meg a hajtokart, ellendrizendd, hogy az szabadon porog-e.
A méré nem érhet a kerékpar egyetlen alkatrészéhez sem (igy a lancvé-
déhdz sem), valamint cipénkhdz sem.

MEGJEGYZES! Két fordulatot kdvetéen a LED-lampa 6t masodperc
hosszan zdlden kigyullad, jelezve, hogy a méré mikodik.

5. Végezziink el egy 15 perces proba turat, majd ezutén nézzik at a mérét
€s a pantot, sérilés, karosodas nyomait keresve.
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Tudnivalék a sebességmérérdl és a pedaliitemmérorél

A pedaliitemmér6tol érkezé pedalfordulat adatok mindig rogzitésre kertil-
nek. Amennyiben sem sebességmérd, sem pedallitemméré nem kerilt a
készllékkel parositasra, a sebesség és a tavolsag meghatarozasa GPS-
adatok alapjan torténik.

A pedalfordulatszam a pedalozas, ,tekerés” sebességét, intenzitasat mutat-
ja a hajtdkar percenkénti fordulatainak szamaval kifejezve (ford./perc — rpm).

A pedalfordulatszam és a teljesitmény adatok atlagolasa

A nulla adatok kizarasaval torténd atlagolas beallitasi lehetésége csak kiilon
megvasarolhatd pedalitemmérdvel vagy teljesitménymérbvel térténd edzés
esetén érhetd el. Az alapbeallitas a pedalozas sziineteltetése alatti nulla ér-
tékek kizarasa a szamitasbol. A bedllitas modositasardl lasd a 20. oldalt.

Vezeték nélkiili mérék parositasa
Parositas el6tt fel kell venniink a pulzusmérét, vagy fel kell szerelniink a
sebessegmerét, pedalitemmerét. A parositds az ANT+ vagy Bluetooth-
funkciés mér6 csatlakoztatasat jelenti, pl. a pulzusméré és az Edge csat-
lakoztatésat.
1. Hozzuk a mérét és az Edge-t 3 méteres tavolsagon beldl.
NE FELEDJUK! Parositas alatt minden mas kerékparos mérét (mas ke-
rékparosok meérdit is) vigytnk 10 méteres korzeten kivil!
2. Valasszuk a Menii > Beallitasok > Erzékel6k > Erzékeld hozzaadasat.
3. Valasszunk az alabbiak kozil:
+ Valasszuk ki a parositani kivant mérét.
+ Valasszuk a Keresés az 0sszes kozt parancsot az elérheté 0sszes
mérd utani kereséshez.
Az elérheté mérdk listaja jelenik meg.
4. Valasszuk ki a parositani kivant méré(ke)t.
. Vélasszuk a Hozzaad pontot.
Amikor a mérd és az Edge parositasa megtértént, a méré allapota Csat-
lakoztatva jelzést kapja. Az adatmez&ket allitsuk at a mérési adatok meg-
jelenitéséhez.

Edzés teljesitményméroével

+ Lépjlink fel a www.garmin.com/intosports oldalra, ahol megtekinthetjik
mindazon ANT+ mérék listajat, melyek a készilékkel kompatibilisek (mint
példaul a Vector™).

+ Tovabbi informaciok érdekében tekintsiik meg a méréhoz tartozé hasz-
nélati dtmutatot.

« Allitsuk be edzési céljainknak és képességeinknek megfelelden a telje-
sitményzonakat (7. és 15. oldal).

+ Elesitsiik a tartomany-riasztasokat, melyekkel értesiiliink arrél, hogy el-
értunk egy adott tartomanyt (18. oldal).

+ Allitsuk be a teljesitményre vonatkozé adatmezéket (18. oldal).

(3]

Teljesitményzonak beallitasa
A tartoményok gyari alapértékek szerint keriiltek felosztasra, ezért eléfor-
dulhat, hogy egyéni képességeinket nem fedik le megfeleléen. Egyedi telje-
sitménytartomanyt allithatunk fel a Garmin Connect internetes portalon. Ha
ismerjuk mikddési kiiszdbteljesitményiinket (FTP), megadhatjuk azt; ekkor
az Edge automatikusan kiszamolja a zénékat.
1. Valasszuk a Menii > Sajat eredmények > Edzészonak > Teljesitmény-
tartom.-t.
2. Adjuk meg az FTP értéket.
. Vélasszuk az Ez alapjan:-t.
4. Valasszunk az alabbi lehetdségek kozil:
+ A Watt opcidval wattban tekinthetjik meg és szerkeszthetjik a tarto-
manyokat.
* FTP% opci6 esetén FTP-értéklink szazalékaban Iatjuk az értékeket.
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Teljesitményméro kalibralasa

A teljesitménymérdre vonatkozé kalibracids utasitasokat a gyarto altal mel-

Iékelt hasznalati Utmutatoban talaljuk. A sikeres kalibralas feltétele, hogy a

teljesitménymérét el6zéleg megfeleléen telepitsiik, ezutan parositsuk az

Edge-el, és a kalibracié alatt folyamatosan kiildjon adatokat.

1. Vélasszuk a Menii > Beallitasok > Méroket.

. Vélasszuk ki a teljesitménymérét.

. Valasszuk a Kalibral pontot.

. Pedalozzunk és ezzel tartsuk a teljesitménymérét egészen addig aktiv
allapotban, amig egy tzenet meg nem jelenik.

5. Kovessiik a képernydn megjelend utasitasokat.
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Pedalozas alapu teljesitménymérés

A Vector a pedalozas alapjan méri a teljesitményt, vagyis masodpercenként
tobb szazszor méri azt az erét, melyet a pedalra kifejtlink, emellett méri a pe-
dalfordulatszamot, vagyis a hajtas forgasi sebességét. Az er6, az er6 iranya-
nak, a hajtokar forgatasanak, valamint az idé mérésével a Vector képes a tel-
jesitmény (watt) meghatarozasara. Mivel a Vector a bal és jobb oldali teljesit-
mény egymastdl fliggetlenll méri, igy a bal és jobb oldal kézétti megoszlasrol
is képes tajékoztatast adni.

NE FELEDJUK! A Vector S rendszer nem szolgaltat kiilén bal és jobb olda-
li pedal eloszlasi adatokat.

Kerékparos dinamika

A kerékparos dinamikai adatok mutatjék, hogy a pedallal megtett teljes kor
folyaman a kifejtett eré miként valtozik, a pedal mely pontjara fejtjuk ki az
erét, ezzel mélységében ismerhetjik meg egyéni pedélozasi technikénk sa-
jatossagait. Ismerve, hogy a pedalon miként és hol fejtiink ki az erét, még
hatékonyabban edzhetiink és pontosabban értékelhetjlik ki kerékparozasi
teljesitménytink szintjét.

NE FELEDJUK! A kerékparos dinamika adatokat kizarélag dual érzékelés
Edge késziléken hasznalhatjuk.

Kerékparos dinamikai adatok hasznalata

A kerékparos dinamikai adatok kinyeréséhez elészér parositanunk kell a

Vector teljesitménymérét az Edge késziilékkel (lasd 15. oldal).

NE FELEDJUK! A rogzitett kerékparos dinamikai adatok jelentds helyet fog-

1. Kezdjlink el kerékparozni.

2. Léptessiink a kerékparos dinamika képernyére (lasd alabb), ahol lathatjuk
a csucs teljesitmény fazist 1, az 6ssz teljesitményt @ és a feliileti kozép-
ponti letérést 3.

Power Phase lPPIi
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3. Amennyiben sziikséges, valasszuk az Adatmezodk-et eltér6 adattipus
megjelenitéséhez.
NE FELEDJUK! A képernyb aljan talalhaté két adatmezén @ allithatjuk
at a kijelzett adatok tipusat.

Az edzés adatait a Garmin Connect fidkunkba feltéltve tovabbi kerékparozasi

dinamikai adatokat is lekérhetiink.

Teljesitmény fazis adat

Az a pedal elforgatési korcikk (az inditasi hajtdkar szdg és a zaré hajtokar

sz6g kdz6tti korcikk), ahol pozitiv teljesitményt produkalunk.

Feliileti kozépponti letérés (PCO)

A pedal feltletének azon pontja, ahol az er6t ténylegesen kifejtjik.

Vector rendszerszoftverének frissitése az Edge késziilékrol
A szoftver frissitéséhez el6szor parositanunk kell az Edge késziiléket és a
Vector rendszert.
1. Atura adatokat toltsiik fel a Garmin Connect fiokba (lasd 17. oldal).
A Garmin Connect automatikusan rakeres az elérhetd szoftver frissité-
sekre, és ezeket letolti az Edge készilékre.
2. Az Edge késziiléket hozzuk a Vector méréhoz 3 méter tavolsagon beliil.
3. Parszor forgassuk meg a hajtokart. Az Edge felszolit, hogy végezziink el
a fligg0 szoftver frissitések telepitését.

4. Kovessiik a képernyén megjelend utasitasokat.

Forgalmi viszonyok atlatasanak segitése

a kerékparos szamara

Az Edge készilék egyuttm(ikddik a Varia Vision™ szemiiveges kijelzvel, a
Varia™ kerékparos okos lampékkal, valamint a hatrafelé figyel6 Varia radar-
ral, ezzel nagyban hozzajarul ahhoz, hogy a kerékparos jobban nyomon ké-
vethesse a mogoétte zajlo forgalmat. Tovabbi informaciokat a Varia készilé-
kek hasznalati utmutatojaban talalunk.

NE FELEDJUK! Varia késziilékek parositas elétt szilkséges lehet az
Edge szoftverének frissitése (20. oldal).
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Elektronikus valték hasznalata

Valamely kompatibilis elektromos valto, pl. Shimano® Di2™ elektronikus val-
t6 hasznalatdhoz elészor parositanunk kell a valtot és az Edge-t (lasd 15. ol-
dal). Az adatmez6ket allitsuk be ugy, hogy azokon a Di2 adatok jelenjenek
meg. Az Edge az aktualis beallitasi értékeket mutatja, amikor a méré bealli-
tasi modba kertil.

eBike hasznalata

Kompatibilis eBike (pl. Shimano STEPS™) hasznalata elétt parositanunk kell
azt a készlilékiinkkel (15. oldal) Személyre szabhatjuk az opcionalis eBike
adatképerny6t és adatmezéket (18. oldal).

eBike érzékeld részletes adatok

1. Valasszuk a Menii > Beallitasok > Erzékel6k pontot.

2. Valasszuk ki az eBike mérdnket.

3. Valasszunk az alabbiak koziil:

* Az eBike részletes adatainak (pl. kilométerszamlalo, vagy megtett ta-
volsag) megtekintéséhez valasszuk az Erzékeld részletes adatok >
eKerékpar adatok pontot.

+ Az eBike hibaiizeneteinek megtekintéséhez valasszuk a A ikont.

Tovabbi informaciokért lasd az eBike hasznalati utasitasait.

Edzésnaplé
Az edzésnapld rogziti az id6, a tavolsag, a kaldria, a sebesség, a kor, a ma-
gassag, és az opcionalis ANT+ mérék altal szolgaltatott adatokat.
NE FELEDJUK! A naplé all6 vagy felfiiggesztett (pause) szamlalo mellett
nem rogziti az adatokat.
Uzenet figyelmeztet, amikor a késziilék memoriaja megtelik. A meméria nem
torlédik automatikusan, illetve a régi adatok sem keriilnek automatikusan
felulirasra. Rendszeresen toltsiik fel az adatokat a Garmin Connect szoftver-
re az adatok biztos megérzése érdekében.

Tura adatainak megtekintése

1. Valasszuk a Menii > El6zmény > Utak pontot.
2. Valasszunk az edzések kozott.

3. Valasszunk egy opciot.

Az egyes edzési tartomanyokban eltoltott idok megtekintése

Az egyes edzési tartomanyokban eltéltétt id6 megtekintéséhez el8szor paro-
sitanunk kell kompatibilis pulzusmérét vagy teljesitménymérét, majd egy te-
vékenységet végre kell hajtanunk és el is kell azt mententink.

Az edzési intenzitas finomhangolasat segitheti el6 az egyes pulzustartoma-
nyokban és teljesitmény-tartomanyokban tolt6tt id6 megtekintése. A teljesit-
mény- (17. oldal) és pulzustartomanyokat (14. oldal) céljainknak és képessé-
geinknek megfeleléen atszabhatjuk. Az adatmezdket ugy mddositsuk, hogy
kerékparozas kdzben megjelenjenek az edzési tartomanyok (pulzus- és tel-
jesitmény-tartomanyok).

1. Valasszuk a Menii > El6zmény > Utak pontot.

2. Valasszunk egy turat.

3. Valasszunk a megjelend lehetdségek kozil.

* Ha a turank csak egy mérétdl rendelkezik adatokkal, valasszuk a Pul-
zustartomanyban t6ltott id6 vagy a Teljesitménytartomanyban tol-
tott id6 pontot.

* Ha a tarank mindkét mérétél rendelkezik adatokkal, valasszuk a Zéna-
ban toltott id6-t, majd valasszuk a Pulzustartomanyok vagy Teljesit-
ménytartomanyok pontot.

Tara torlése

1. Valasszuk a Menii > EI6zmény > Utak > Torlés pontot.
2. Valasszuk ki a toroIni kivant edzést, edzéseket.

3. Valasszuk az Utak torlése > OK pontot.

Osszesitések megtekintése

Megtekinthetjik az dsszesitett adatokat: turak szamat, 6sszid6t, ssztavolsagot,

teljes elégetett kaldriamennyiséget.

1. Vélasszuk a Menii > Elézmény > Osszesitések pontot.

2. Vélasszunk az elérhet6 opciok kozul a készllék vagy a tevékenységi pro-
filok Osszesitett adatainak megtekintéséhez.

Osszesitések torlése

1. Vélasszuk a Menii > El6zmény > Osszesitések > Osszesitések torlé-
se pontot.

2. Valasszunk az alabbiak kozul:



* A Minden 0sszesités torlése ponttal az edzésnapldban talalhatdé min-
den dsszestett adatot torllink.
* Tevékenységi profil kivalasztasaval az adott profilon 6sszegydjtétt 6sz-
szesitéseket torolhetjik.
NE FELEDJUK! Ezzel a mentett tevékenységek nem keriilnek torlésre.
3. Valasszuk az OK-t.

Garmin Connect

Csatlakozzunk baratainkhoz a Garmin Connect internetes kdzdsségi oldalon,
ahol konnyedén tarolhatjuk és elemezhetjiik az edzés adatait, sét, ezeket meg
is oszhatjuk masokkal, és dszténdzhetjik is egymast sporttarsainkkal. Legyen
sz6 barmely sportagrdl, futasrol, gyaloglasrol, Uszasrdl, kerékparozasral, tura-
zasrol, triatlonozasrol, a Garmin Connect oldalon kdnnyedén régzithetjiik moz-
gasban gazdag életviteliink fontosabb eseményeit. Ingyenes fiok létrehozasa-
hoz parositsuk a készliléket a Garmin Connect Mobile alkalmazast futtatd tele-
fonunkkal, vagy Iépjunk fel a connect.garmin.com oldalra.

Tevékenységek tdroldsa
Az edzés végén a napld adatait mentsik el, majd tdltsik fel a Garmin
Connect oldalra, ahol addig tarolhatjuk ezeket, ameddig csak akarjuk.

Adatok kielemzése

Szamos adat felhasznalasaval, pl. idd, tavolsag, pulzusszam, elégetett kalo-
ria, lépésszam alapjan részletesen elemezhetjlik tevékenységiinket. Fellilné-
zetbdl, térképen tekinthetjiik meg a futds soran bejart utat, a tempo, sebesség
valtozasait grafikonos szemlélteté abrak mutatjak be, valamint egyedi jelenté-
seket allithatunk 6ssze.

NE FELEDJUK! Egyes adatokhoz kiilén megvasarolhatd kiegészitd (pl. pul-
zusméro) szikséges.
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Edzés megtervezése

Edzési célt tiizhetlink ki, valamint napi bontasu edzési terveket tolthetlink le.
Tevékenységek megosztasa

Kapcsolédhatunk baratainkhoz egymas tevékenységének nyomon kdveté-
séhez, vagy kedvenc k6zdsségi hald portéljainkon keresztll linket is kildhe-
tink az edzésekrdl.

Tura feltltése a Garmin Connectre

+ Az Edge késziléket szinkronizaljuk a Garmin Connect alkalmazéssal az
okostelefonunkon.

+ Az Edge készilékkel kapott USB kébel segitségével csatlakoztassuk a
készilléket a szamitdgéplinkhdz, majd toltstik fel a turaadatokat a Garmin
Connect fiokunkra.

Adatrogzités

Az Edge intelligens régzitési elvet kdvet: csak akkor ment adatot, ha ira-
nyunk, sebességuink, pulzusunk médosul. Amennyiben teljesitménymérét
parositottunk, az Edge masodpercenként menti a mérési adatokat. Ez utéb-
bi mérési mod tébb memariat emészt fel, azonban nagyon pontos adatrog-
zitést biztosit.

A teljesitmény- és pedallitem-adatok atlagolasa soran a nulla értékek figyel-
men kivUl hagyasarol a 15. és a 20. oldalon olvashatunk.

Adatkezelés

JEGYEZZUK MEG! Az Edge nem kompatibilis a Windows® 95, 98, Me, vagy
NT®-és XP operacios rendszerekkel. Ugyancsak nem kompatibilis a Mac® OS
10.3 és korabbi verzidkkal.

Csatlakoztatas szamitégéphez

Figyelem!

Arozsdasodast megel6zendd toltés el6tt tordljik szarazra az USB portot, az
esévedd sapkat és az ehhez kozeli fellileteket.

1. Hajtsuk fel az esévédd sapkat az USB portrdl.
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2. Dugjuk az USB-kabel kisebbik végét a késziilék hatuljan talalhato USB
portba.

3. Csatlakoztassuk az USB-kabel nagyobbik végét a szamitdgépen |évé
USB-portba.

Az Edge cserélhetd hattértar meghajtoként jelenik meg a szamitégép Sajat-

gép (Szamitogép) ablakaban, illetve Mac szamitégépen kilon kotetként je-

lenik meg az asztalon.

Fajlok letoltése az Edge-re

1. Csatlakoztassuk az Edge-t a szamitogéphez (lasd fent).
Az Edge cserélheté hattértar vagy mobil eszkéz meghajtoként jelenik
meg a szamitogép Sajatgep (Szamitdgép) ablakaban, illetve Mac szami-
toégépen kulon kotetként jelenik meg az asztalon.
NE FELEDJUK! Azon szamitogépeken, ahol sok halézati meghajté van
csatlakoztva, nem marad betlijel az eszkdz-meghajtok csatlakoztatasa-
ra. Az operacios rendszer sugojaban tajékozddjunk, miként rendelhetlink
betlijelet a meghajtéhoz.

A szamitogépen nyissuk meg az intézét.

Valasszunk ki egy fajlt.

Valasszuk a Szerkesztés >Masolas meniipontokat.

Nyissuk meg a Garmin meghajtot vagy a memariakartya meghajtéjat.
Valasszuk a Szerkesztés > Beillesztés pontot.

A fajl megjelenik a készulék memoridjanak tartalmat mutato ablakban.
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Féjlok torlése

Figyelem!

Az Edge memodrigja fontos rendszerfajlokat tartalmaz, melyeket nem sza-
bad letéréIniink. Ha nem ismerjlik egy fajl rendeltetését, ne toroljlik le azt.

1. Nyissuk meg a Garmin meghajtot vagy kotetet.

2. Ha sziikséges, nyissuk meg a mappat.

3. Jeloljik ki a fajit.

4. Nyomjuk meg a Delete gombot a szamitogép billentylzetén.

NE FELEDJUK! Amennyiben Apple® szamitdgépet hasznalunk, a fajlok vég-
leges eltavolitadsahoz ki kell Uritentink a Kuka mappat.

USB-kapcsolat bontasa
Amikor végeztiink a fajlkezeléssel, bontsuk az USB-kapcsolatot. Amennyi-
ben az eszkdz cserélhetd hattértarként van csatlakoztatva, az adatvesztés
elkerlilése érdekében ezt az aldbbi biztonsagi protokoll szerint bontsuk a
kapcsolatot. Mobil eszkdz esetén erre nincs szikség.
1. Végezzik el az alabbi miveletet:
+ Windows szamitdgépeken kattintsunk a Hardver biztonsagos eltavo-
litasa ikonra.
* Macintosh szamitdgépen vélasszuk ki az eszkdzt, majd vélasszuk a
File > Eject men(pontot.
2. Huzzuk ki az USB-kabelt az Edge-bdl és a szamitogépbdl is.

Késziilék személyre szabasa

Connect IQ funkcidk

A Connect 1Q Mobile alkalmazason keresztiil a Garmintél vagy mas kiils6
fejleszt6tdl szarmazd Connect 1Q bévitményeket adhatunk a készllékhez.
Ezekkel Uj adatmezdkkel, widgetekkel és alkalmazasokkal bévithetjlik a ké-
szilléket.

Adatmezok — olyan Uj adattipusokkal bévithetjlik a késziiléket, melyek a mé-
rék altal kdzolt adatokat, a végzett tevékenységet, illetve a napld tartalmat
teljesen Uj szemszdghdl mutatjak be. A Connect 1Q adatmezoket a gyari funk-
ciokhoz és képerny6khoz gond nélkil hozzarendelhetjlik.

Widgetek — informacios ablakok, melyek révén egyetlen pillantassal tajéko-
zddhatunk a mérési adatokrol, értesitésekrol.

Alkalmazasok — interaktiv funkciokkal bévitik a készliléket, pl. Uj szabadté-
ri és sport tevékenységekkel.

Connect 1Q funkciok letoltése szamitogép segitségével
1. Csatlakoztassuk a késziiléket a szamitdgéphez egy USB kabellel.
2. Lépjunk fel az apps.garmin.com oldalra, és jelentkezziink be.

3. Valasszuk ki a kivant Connect |1Q funkcidt, és toltstik le.

4. Kovessilk a képernydn megjelend utasitasokat.



Profilok

A profilok az Edge beallitasait fogjak csokorba, kifejezetten egy adott felhasz-
nalasi modra kialakitott beallitas-egyittest jelentenek. Példaul eltérd profilba
menthetjlik az edzéshez sziikséges beallitasokat, valamint a hegyi kerékpa-
rozasnak megfeleld beallitasokat.

Amikor egy adott profilt kivalasztva hasznaljuk a készliléket, &s egy beallitast
modositunk, pl. adatmez6t vagy mértékegységet, a modositas automatiku-
san rogzitésre kertil a profilban.

Tevékenység profilok: A haszndlati modhoz tartozé beallitdsokat tartalma-
z6 profilt is létrehozhatunk. Példaul kiilon profil szolgalhat edzéshez, ver-
senyzéshez, vagy hegyi kerékparozashoz. A tevékenység profil tartalmaz-
za az egyedi adatképernydket, dsszesitéseket, riasztasokat, edzési tarto-
manyokat (sebesség- és pulzustartomanyokat), edzési beallitasokat (Auto
Pause®, Auto Lap®), valamint a navigacids beallitasokat.

Felhasznaléi profil: Elmenthetjlik személyes adatainkat, nemiinket, korun-
kat, testsulyunkat, magassagunkat, profi sportol6i adatainkat. A készllék a
turaadatok pontos kiszamitdsahoz hasznélja fel ezen adatokat.

Felhasznal6 profil beallitasa
1. Valasszuk a Menii > Sajat eredmények > Felhasznaléi profil pontot.
2, Valasszunk az elérhetd opciok kozil.

Edzési beallitasok

Az alabbi bedllitasi lehetéségek a készilék miikddésének az edzés kovetel-
ményeihez igazitasara szolgalnak. Példaul a verseny profilhoz idé alapu ri-
asztasokat rendelhetlink, mig Auto Lap funkciét, azaz kérok automatikus |ét-
rehozasat végzd funkciot aktivalhatunk a hegyi kerékparozas profilhoz.

Tevékenység profil beallitasa
Tiz tevékenység profilt képes tarolni a késziilék. Adott felhasznalasi médhoz
igazithatjuk az adatmez0ket, riasztastokat stb.
1. Valasszuk a Menii > Beallitasok > Tevékenységi profilok pontot.
2. Valasszunk az alabbiak kéziil:
+ Vélasszunk egy profilt.
« Az Uj létrehozasa ponttal hozzunk létre, vagy masoljunk be egy profilt.
3. Ha szlkséges, mddositsuk a nevet és a profil szinét.
4. Valasszunk az alabbiak kozil:

* Adatképernyok: az adatképernydk beallitasa (lasd 18. oldal).

¢ Adatképernydk > Magassag > ClimbPro: aktivalhatjuk a ClimbPro
funkciét (11. oldal).

+ Alapértelmezett kerékparozasi tipus: az adott profilhoz egy altalanos-

sagban jellemzd kerékparozasi modot rendelhetiink hozza, pl. napi be-
jarast.
TIPP! Amennyiben nem az altalaban jellemzé modon kerékparoztunk,
a kerékparozast kdvetéen manualisan atallithatjuk a kerékparozas tipu-
sat. A pontos kerékparozasi tipus megadasa elengedhetetlen a kerékpa-
rozas barat palyak létrehozasahoz.

+ Szegmensek — az engedélyezett szegmenseket kapcsoljuk be (lasd 5.
oldal).

* Riasztasok: riasztasok bedllitdsa (lasd 18. oldal).

+ Automatikus funkciok > Auto Lap: korok automatikus inditdsanak be-
allitasa (lasd 19. oldal).

+ Automatikus funkciok > Auto Pause: a szamlalo automatikus felfiig-
gesztésének beallitasa (lasd 19. oldal).

+ Automatikus funkciok > Automatikus készenlét: bekapcsolva 6t perc
tétlen allapot utan a késziilék készenléti (alvas) mddba valt (lasd 19. ol-
dal).

+ Automatikus funkciok > Automatikus gorgetés: adatképernydk ép-
tetésének bedllitasa (lasd 19. oldal).

+ Szamlaloé inditasi mod — beallithatjuk, hogy a készUlék miként érzékel-
je a kerékparozas megkezdését, és ennek érzékelése esetén inditsa-e
automatikusan a szamlalét (lasd 19. oldal).

* Taplalkozas/Folyadékfogyasztas: nyomon kovethetjlik a taplalkoza-
sunkat és vizfogyasztasunkat.

+ Navigacio6 > Térkép: személyre szabhatjuk a térkép bedllitasait (11. ol-
dal).

+ Navigaci6 > Utvonaltervezés: ttvonaltervezési beallitasok személyre
szabasa (12. oldal).

* Navigacio > Navigacios lizenetek: térkép vagy sz6veges lizenet segit-
ségével navigacios Uzeneteket jelenithetiink meg.
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* Navigécio > Eles kanyar riasztas: nehéz kanyarokra figyelmeztetd na-
vigacios uzenetek bekapcsolasa .

* GPS méd: GPS-vevé kikapcsolasara szolgél, vagy a miholdas beallita-
sokat modosithatjuk (lasd 19. oldal).

Az dsszes médositas a tevékenység profilban kerll elmentésre.

Adatképernydk hozzaadasa
Mindegyik profilban egyedi adatképernydket alakithatunk ki.

1. Valasszuk a Menii > Beallitasok > Tevékenységi profilok pontot.
Valasszunk egy profilt.

Valasszuk az Adatképernydk > Uj hozzadasa > Adatképernyd pontot.
Valasszunk egy kategoriat, valamint egy vagy tobb adatmez6t.
Vélasszuk a N -t.

Vélasszunk az alabbiak kézll:

* Tovabbi adatmez0k kivalasztasahoz valasszunk egy masik kategoriat.
* Valasszuk a Kész-t.

7. Akialakitasta /\ és V' gombokkal moédosithatjuk.

8. Valasszuk @ «ee-t.

9. Valasszuk az alabbiak kéziil:

* Az adatmez6k atrendezéséhez valasszuk elészér az egyik, majd a ma-
sik adatmezét.

* Az adatmez6 modositasahoz kétszer valasszuk ki azt.
10.Valasszuk a Kész-t.
Adatképernyok szerkesztése
1. Valasszuk a Menii > Beallitasok > Tevékenységi profilok pontot.
Valasszunk egy profilt.
Valasszuk az Adatképernydket.
Valasszunk egy adatképernyét.
Vélasszuk az Elrendezés és adatmezdk pontot.
A kialakitast a A és v gombokkal médosithatjuk.
Nyomjuk le a <ee-t.
Valasszuk az alabbiak kozll:
* Az adatmez6 modositasahoz kétszer koppintsunk ra.
* Az adatmezék atrendezéséhez koppintsunk elészor az egyik, majd a
masik adatmezére.
9. Valasszuk a Kész-t.
Adatképernydk atrendezése
Vélasszuk a Menii > Beallitasok > Tevékenységi profilok pontot.
Vélasszunk egy profilt.
Vélasszuk az Adatképernydk pontot.
Véalasszunk egy adatképernyét.
Valasszuk az Adatképerny6 atrendezése pontot.
A A és v ikonokkal feljebb és lejjebb Iéptethetjiik az adatképernyét
a sorban.
7. Nyomjuk le @ see-t.
Riasztasok
Ariasztasokat arra hasznalhatjuk, hogy adott id8, tavolsag, kaldriaszam, pul-

zusszam, pedallitem, valamint teljesitmény célra eddziink. A riasztasi bealli-
tasok a tevékenységi profilunkban vannak elmentve.
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Tartomany riasztasok beallitasa

Amennyiben rendelkeziink opcionalis pulzusmérdvel, pedallitemmérdvel

vagy teljesitménymérdvel, tartomany-riasztasokat is beélesithetiink, me-

lyek figyelmeztetnek, ha egy adott érték a figyelt tartomany alsé hatarértéke

ala esik, vagy a felsé hatarértékét tullépi. Példaul bedllithatjuk a késziileket,

hogy riasszon, amikor a pedalfordulatszam 40 ford./perc ala esik, valamint 90

ford./perc értéket meghaladja. Edzési tartomany alapjan is edzhetlnk.

1. Valasszuk a Menii > Beallitasok > Tevékenységi profilok pontot.

2. Valasszuk ki a profilt.

3. Valasszuk a Riasztasok pontot.

4. Valasszunk a Pulzusszam-riasztas, a Pedaliitem-riasztas és a Telje-
sitmény-riasztas kozott.

5. Adjuk meg az alsd és felsd kiiszobértéket, vagy valasszuk ki a tartomanyt.

Minden alkalommal, amikor a megadott értéket tullépjik (vagy alulmuljuk),

lizenet jelenik meg, illetve amennyiben a hangjelzések be vannak kapcsol-

va, sipsz0 is hallatszik.



Ismétlédo riasztds bedllitisa

A készlilék adott érték mérésénél vagy egy esemény, allapot visszatérd be-
kovetkeztekor, adott kézonként, ismétiédd jelleggel riaszt. Példaul beallithat-
juk a késztiléket, hogy 30 percenként figyelmeztessen.

1. Valasszuk a Menii > Beallitasok > Tevékenységi profilok pontot.
Valasszuk ki a profilt.

Valasszuk a Riasztasok pontot.

Valasszunk riasztas-tipust.

Kapcsoljuk be a riasztast.

Adjuk meg az értéket.

. Erintsik a ¢/ -t.

Minden alkalommal, amikor az adott értéket elérjlik, lizenet jelenik meg, il-
letve amennyiben a hangjelzések be vannak kapcsolva, sipszd is hallatszik.

No o k~oDd

Okos étkezési és folyadék-fogyasztdsi riasztasok bedllitasa

Egy okos riasztas felhivja a figyelmiinket, hogy az aktualis kerékparozasi vi-

szonyoknak megfeleléen elére kiszamitott id6kdzonként taplalkozzunk vagy

fogyasszunk folyadékot. A kerékparos edzések okos riasztasainak becslé-

sei a hémérsékleti, emelkedési, sebesség, id6tartam, valamint pulzusszam

és teljesitmény (ha vannak) adatok alapjan torténnek.

1. Valasszuk a Menii > Beallitasok >Tevékenységi profilok pontot.

2. Valasszunk profilt.

3. Valasszuk a Riasztasok pontot.

4. Valasszunk az Etkezési riasztas és Folyadékfogyasztasi riasztas ko-
z6tt.

5. Kapcsoljuk be a riasztast.

6. Valasszuk a Tipus > Okos pontot.

Akérhanyszor elériink egy becsilt okos riasztasi értéket, egy lUzenet jele-

nik meg. Amennyiben a hangjelzések is aktivalva vannak, a készilék hang-

jelzéstis ad le.

Auto Lap funkcié

Koér inditdsa automatikusan pozici6 alapjan (Auto Lap - Hely szerint)

Az Auto Lap funkcidval elérhetjik, hogy a készlilék automatikusan uj kort (me-

netet) kezdjen egy adott poziciét elérve. igy az edzés egyes szakaszaira jel-

lemzé teljesitményt 6ssze tudjuk hasonlitani (pl. egy hosszi emelkedét vagy
sprintet). Palya mentén kerékparozva a Hely szerint opciéval a palya vonalan
meghatarozott pontokon automatikusan 0j kért indit a készulék.

1. Valasszuk a Menii > Beallitasok > Tevékenységi profilok pontot.

2. Valasszunk egy profilt.

3. Valasszuk az Automatikus funkciok > Auto Lap > Auto Lap inditas >

Hely szerint > Kor itt pontot.

Vélasszunk az alabbiak koz(l:

+ Csak Lap lenyomasakor: a késziilék akkor indit Uj kért, ha megnyom-
juk a € gombot, vagy athaladunk barmely pozicion, ahol korébban le-
nyomtuk a €9 gombot.

* Inditas és kor: a készulék akkor indit Uj kort, amikor athaladunk a [p» gomb
megnyomasakor jellemzd pozicion, valamint mindenhol, ahol lenyomjuk a
G gombot.

+ Jelolés és kor: edzés el6tt elére meghatarozott GPS-pozicioban in-
dit uj kort a készilék, valamint mindenhol, ahol lenyomjuk a €3 gom-
bot.

5. Amennyiben szikséges, médositsuk az adatmezdkben megjelend adat-

tipusokat (18. oldal).

Kor inditdsa automatikusan tavolsdg alapjan

A késziilék adott tavolsag megtételekor automatikusan uj kért regisztral, igy

az edzés adott hosszlsagu szakaszait kdnnyen dsszehasonlithatjuk (pl.

minden 10 kilométeres szakaszt).

1. Vélasszuk a Menii > Beallitasok > Tevékenységi profilok pontot.

2. Valasszunk egy profilt.

3. Valasszuk az Automatikus funkciok > Auto Lap > Auto Lap inditasa

> Tavolsag szerint > Kor itt pontot.

4. Adjuk meg a tavolsagot.

5. Amennyiben sziikséges, allitsuk at az adatmezdket.

Automatikus alvas funkcié

Amennyiben a késziilék 6t percen &t hasznélaton kivil marad, a funkci6 au-
tomatikusan készenléti modba valtja késziiléket. Ebben a készenléti alla-
potban a kijelzd kikapcsol, valamint az ANT+ mérék, a Bluetooth kapcso-
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laton keresztil csatlakoztatott eszkézok levalasztasra keriinek, illetve a
GPS-vevd is kikapcsol.

A Wi-Fi kapcsolat készenléti allapotban is valtozatlanul tovabb mikadik.

1. Valasszuk a Menii > Beallitasok > Tevékenységi profilok pontot.

2. Valasszunk egy profilt.

3. Valasszuk az Automatikus funkciok > Autom. készenlétet.

Auto Pause hasznalata

Beallithatjuk, hogy a készlilék felfliggessze az idémérést az edzés soran,

amikor megallunk, vagy a sebesség egy bizonyos érték ala esik. Hasznos

funkcid, ha kerékparozas kézben meg kell allnunk lampanal, vagy egyéb he-

lyeken lassitanunk kell.

JEGYEZZUK meg! Az adatok a napléban nem kertilnek mentésre, amikor a

szamlalo &ll vagy fel van flggesztve.

1. Valasszuk a Menii > Beallitasok > Tevékenységi profilok pontot.

Vélasszunk egy profilt.

Valasszuk az Automatikus funkciok > Auto Pause pontot

Vélasszunk az alabbiak koziil:

* Megallaskor: a szamlalé automatikusan felfliggesztésre kerdl, amikor
megallunk.

+ Egyéni sebesség: a szamlalo automatikusan kimerevedik, amikor se-
bességlink az itt megadott érték ala esik.

5. Amennyiben szikséges allitsuk be az id6 adatmezdket (18. oldal).

Automatikus léptetés az adatképernyok kozott

Az automatikus gérgetés funkciét bekapcsolva a készilék automatikusan

véltva mutatja az edzési képernybket, amikor a szamlalé fut.

1. Valasszuk a Menii > Beallitasok > Tevékenységi profilok pontot.

2. Valasszunk egy profilt.

3. Valasszuk az Automatikus funkciok > Automatikus gorgetést.

4. Valasszunk egy megjelenitési sebességet.

2.
3.
4,

Szamlal6 automatikus inditasa

A funkci6 figyeli, hogy a készlilék létesitett-e miiholdas kapcsolatot, illetve

mozgasban vagyunk-e. Amennyiben e két feltétel teljestil, vagyis van miihol-

das kapcsolat és mozgasba lendiiliink, figyelmeztet, hogy az adatok rogzité-

séhez a szamlald inditasa is szikséges, vagy beallitastol fuiggéen automati-

kusan elinditja a szamlalét.

1. Valasszuk a Menii > Beallitasok > Tevékenységi profilok pontot.

Vélasszunk egy profilt.

Valasszuk a Szamlalé inditasi méd pontot.

Vélasszunk az alabbiak koziil:

« Valasszuk a Kézi opciot, ekkor a [p gomb lenyomasaval magunk indit-
juk a szamlalot .

+ Valasszuk a Figyelmeztet pontot, ekkor egy lizenet figyelmeztet, hogy
elértik a szamlald inditasahoz rendelt sebességet.

+ Az Automatikus pontot kivalasztva a szamlal¢ inditdsahoz rendelt se-
bességet elérve a készilék automatikusan elinditja a szamlalot.

Miiholdas kapcsolat beallitasai

Szélséséges kornyezetben a miihol das kapcsolat étrejéttének gyorsitasa,
illetve pontosabb helyzetmeghatarozas érdekében a GPS-vétel mellett ak-
tivalhatjuk a GPS + GLONASS vagy GPS + GALILEO rasegitést. A GPS és
egyéb vételi mod egyittes hasznalataval az akkumulator hamarabb lemertil,
mintha csak a GPS mddot alkalmaznank.

1. Valasszuk a Menii > Beallitasok > Tevékenységi profilok pontot.

2. Valasszunk egy profilt.

3. Vélasszuk a GPS lizemmaédot.

4. Valasszunk a rendelkezésre allé lehetéségek kozll.

Telefon beallitasok

Valasszuk a Menii > Beallitasok > Vezeték nélkiili funkciok > Telefon pon-
tot.

Engedélyez — Bluetooth-funkcié bekapcsolasa.

NE FELEDJUK! A tovabbi Bluetooth beallitasok csak akkor jelennek meg, ha
itt bekapcsoljuk a funkciét.

Bluetooth név — a név, melyen az Edge megjelenik a parositott késziiléken.
Okostelefon parositasa — kompatibilis Bluetooth-funkcids okostelefon csatla-
koztatasa. Ezzel a funkci6val a Bluetooth-kapcsolaton keresztiil miikddé funk-
ciok, pl. az él6 kdvetés vagy a Garmin Connect fidkba torténé adatfeltoltés val-
nak elérhetévé.

2,
3.
4.



Okos értesitések — a parositott kompatibilis okostelefonrél érkezd értesitések
megjelenitésének engedélyezése.

Nem fogadott hivasok és lizenetek — a parositott kompatibilis okostelefonrol
érkezd, nem fogadott hivasokrol tajékoztato értesitések megjelenitésének en-
gedélyezése.

Valasz alairas — a szdveges uzenetekre adott valaszainkat digitalis alairas-
sal lathatjuk el.

Rendszerbeallitasok

Valasszuk a Menii > Beallitasok > Rendszer pontot.

* Kijelz6 beallitasok (20. o.).

* Widget beallitasok (20. 0.)

* Adatrégzitési beallitasok (20. o.).

+ Mértékegység beallitasok (20. o.).

* Hangjelzés bedllitasok (20. 0.).

* Nyelvi bedllitasok (20. o.).

Kijelzo beallitasok

Vaélasszuk a Menii > Beallitasok > Rendszer > Kijelzé pontot.

Auto. fényerd — a hattérvilagitas automatikus allitasa a kornyezeti fényviszo-
nyoknak megfeleléen.

Fényerd — a hattérvilagitas fényerejének allitasa.

H. vilagitas idokorlatja — megadhatjuk azt az id6tartamot, amelynek lejarta-
val a hattérvilagitas kikapcsol.

Szindsszeallitas — éjszakai vagy nappali szinvilag kivalasztasa. Automa-
tikus beadllitds esetén a pontos id6 alapjan a késziilék maga valt a két
mod kozott.

Képernydfelvétel — pillanatképet menthetiink a képernyé tartalmarol.

Hattérvilagitas hasznalata

A hattérvilagitas bekapcsolasahoz koppintsunk egyet az érintéképerny6-

re.

MEGJEGYZES! A hattérvilagitas idskorlatjat testreszabhatjuk.

1. Valasszuk a Menii > Beallitasok > Rendszer > Kijelzé pontot.

2. Vélasszunk az alabbiak kozil:

* A fényeré manualis beallitdsahoz kapcsoljuk ki az Auto. fényerét, va-
lasszuk a Fényerd pontot, és allitsuk be a kivant fényerét a /\ és v
gombok segitségével.

* Amennyiben azt szeretnénk, hogy a készilék a kornyezeti fénynek
megfeleléen automatikusan éllitsa a fényerét, valasszuk az Auto. fény-
erd pontot.

Widget sor testreszabasa

Awidget sorban megvaltoztathatjuk a widgetek sorrendjét, sét akar el is tavo-

lithatjuk vagy hozzaadhatjuk a kivant widgeteket a sorhoz.

1. Valasszuk a Menii > Beallitasok > Rendszer > Widget kezelés pontot.

2. Valasszuk ki a kivant widgetet a widget sorhoz valé hozzaadashoz vagy
eltavolitashoz.

3. Az Atrendez pontot kivalasztva médosithatjuk az egyes widgetek pozici-
o6jat a widget sorban.

Adatrogzités beallitasa

Valasszuk a Menii > Beallitasok > Rendszer > Adatrogzités pontot.
Rogzitési idokoz — az edzési adatok rogzitésének gyakorisagat allithatjuk
be. Intelligens opci6 esetén csak kiemelt pontokban torténik mentés, pl. for-
dulénal, sebesség valtozasakor stb., mig 1 masodperc opciénal minden ma-
sodpercben egy pont mentésre kertil. Utdbbi esetben nagy adatmenynyiség
lesz az edzésrdl, de a memoria is hamar megtelik.

Pedaliitem atlagolasa — megadhatjuk, hogy a pedalfordulatszam adatok ki-
szamitasa soran a pedalozas szlineteltetésekor érkez6 nulla értékeket a ké-
szlilék kizarja a szamitasbol (ne tartalmazzon nullat), vagy figyelembe ve-
gye (nullaval) (lasd 15. és 20. oldal).

Teljesitmény atlagolasa — megadhatjuk, hogy a teljesitmény adatok kisza-
mitasa soran a pedalozas sziineteltetésekor érkezd nulla értékeket a készu-
Iék kizarja a szamitasbdl (ne tartalmazzon nullat), vagy figyelembe vegye
(nullaval) (lasd 15. és 20. oldal).

PSZI naplézas — a készlilék a tevékenység soran rogziti a pulzusszam in-
gadozasat (HRV).

Mértékegység-beallitasok

A tavolsag, a sebesség, a magassag, a hémérséklet, suly és poziciéforma-
tum mértékegységét, kijelzési modjat allithatjuk be.
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1. Valasszuk a Menii > Beallitasok > Rendszer > Mértékegységek pon-
tot.

2. Valasszuk ki a kivant adattipust.

3. Adjuk meg a mértékegységet.

Hangjelzések be- és kikapcsolasa
1. Valasszuk a Menii > Beallitasok > Rendszer > Hangok pontot.
2. Valasszunk az alabbiak koziil:
* A riasztasok és értestések bedllitasainak modositdsahoz valasszuk a
Hangjelzések pontot.
* A gombnyomasi hangjelzés bedllitdsdhoz valasszuk a Gomb hangok
pontot.

Nyelvi beallitasok

Valasszuk a Menii > Beallitasok > Rendszer > Nyelv pontot.

Id6zénak

A késziilék minden bekapcsolas alkalmaval, amikor a milholdas kapcsolat

létrejott, pozicionk alapjan automatikusan meghatérozza az idézénat és a

pontos idét.

Kijelz6 kivetité mod

Az Edge 530 késziiléket kivetitett kijelz6ként hasznélhatjuk kompatibilis

Garmin sportéra adatképernydinek megtekintéséhez. Példaul egy kompati-

bilis Forerunner késziilékkel parosithatjuk, és triatlon kdzben az Edge készu-

|ék kijelzi az 6ra adatképernyéit.

1. Az Edge készilléken valasszuk a Menii > Beallitasok > Kijelz6 kivetitd
méd > Ora csatlakoztatasa pontot.

2. Akompatibilis Garmin éran valasszuk a Beallitasok > Erzékeldk és tar-
tozékok > Uj hozzaadasa > Kijelzd kivetitd pontot.

3. Kovesslik a késziilékek képernydin megjelend utasitasokat a folyamat el-
végzéséhez.
Parositast kovetéen a sportéra adatképernydi az Edge késziléken is
megjelennek.
MEGJEGYZES! Kijelz6 kivetité modban az Edge késziilék normal funkci-
0i kikapcsolva vannak.

Parositast kdvetden a Garmin okosora és az Edge készillék Kijelzd kivetitd

modban automatikusan parositasra kertilnek.

Kilépés a Kijelzd kivetité modbol

Kijelz6 kivetitd modban nyomjuk le a ««« gombot, majd valasszuk a Kilépés

Kijelzo kivetité modbol > OK pontot.

Késziilék informacidk

Terméktamogatas, frissitések

A szamitdgépiinkre toltstik le és telepitsiik a Garmin Express™ (www.garmin.

com/express) alkalmazast, a telefonunkra pedig a Garmin Connect alkalma-

zast. Ezek gyors hozzaférést biztositanak az alabbi, a készilékek hasznala-
tat segité szolgaltatasokhoz:

o Szoftver frissitések;

+ Térkép frissitések;

« Adatfeltoltés a Garmin Connect fidékba;

* Termékregisztracio.

Szoftver frissitése a Garmin Connect alkalmazassal

A szoftver Garmin Connect alkalmazason keresztlli frissitéséhez rendelkez-

niink kell Garmin Connect fidkkal, valamint kész(ilékiinket parositanunk kell

egy kompatibilis okostelefonnal (3. oldal).
A Garmin Connect alkalmazason keresztiil szinkronizaljuk a készliléket a
Garmin Connect fidkkal.
Amennyiben szoftver frissités rendelkezésre all, a Garmin Connect alkal-
mazas automatikusan letélti azt a készilékre.

Szoftver frissitése a Garmin Express programmal

A rendszerszoftver frissitéséhez rendelkezniink kell Garmin Connect fiokkal,

valamint le kell toltentink a Garmin Express alkalmazast.

1. Csatlakoztassuk az USB-kabellel az Edge-t a szamitdgéplinkhdz.
Amennyiben Uj rendszerszoftver elérheté, a Garmin Express letolti azt az
Edge-re.

2. Kovesstik a képerny6n megjelend utasitasokat.

3. Amig a frissités tart, ne csatlakoztassuk le az USB-kabelt se a szamito-
géprdl, se az Edge-rdl.



MEGJEGYZES! Amennyiben beallitottuk és hasznaljuk is a Wi-Fi kapcsola-
tot, amikor a késziilékkel Wi-Fi halézaton keresztil csatlakozunk a Garmin
Connect fiokhoz, az esetlegesen elérhetd frissitést a Garmin Connect auto-
matikusan letolti.

Miiszaki adatok
Edge 530 miiszaki adatok

Ujratdlthets, beépitett litium-ion akku

Akkumulator tipusa
Akku altal biztositott

Akar 20 dra, normal hasznalat mellett

miikédési idé

Uzemi hémérséklet -20°C ~ +60°C

Toltési hémérséklet 0°C~45°C

Ra&di6 frekvencia / protokoll 2,4 GHz @ 13,7 dBm névleges

Vizallésag |IEC 60529 szabvany szerinti IPX7*

* Akésziilék 1 méter mélységig meriilve 30 percen at vizhatlan marad.Rész-
letesen lasd a www.garmin.hu/vizallo oldalon.

Pulzusméro adatai

Elem Felhasznalé altal cserélhetd CR2032 (3 voltos)

Elem élettartam kb. 3,5 év napi 1 6ra hasznalat mellett

1 ATM*, azonban Uszas kdzben nem
tovabbit adatokat az Edge felé

-5°C - +50°C
2,4 GHz @ 2 dBm névleges

*10 m-es vizmélységnél jellemzd nyomasnak all ellen (lasd a www.garmin.hu/vizallo
oldalon).

Vizéllésag

Uzemi hémérséklet:

Radié frekvencia

Sebesség- és pedaliitemméré adatai

Elem Felhasznal¢ altal cserélheté CR2032
(3 voltos)

Kb. 1 év napi 1 6ra hasznalat mellett

Elem élettartam

Tarolasi kapacitas Kb. 300 6ranyi tevékenységi adatok

-20°C ~ +60°C
2,4 GHz @ 4 dBm névleges
IEC 60529 szabvany szerinti IPX7 *

Uzemi hémérséklet:

Ré&dio frekvencia/protokoll

Vizéllosag

* A készilék 1 méter mélységig merilve 30 percen at vizhatlan marad. Részletesen
lasd a www.garmin.hu/vizallo oldalon.

Késziilékinformaciok megtekintése
Megtekinthetjik a készlilék azonositdjat, szoftver verzioszamat, felhaszna-
16i szerz6dését.
1. Valasszuk a Menii > Beallitasok > Rendszer > Névjegy > Jogi infor-
macidk pontot.
Szabalyozasi és megfeleléségi informaciok
A késziilék elektronikus cimkével rendelkezik. Az e-cimke olyan szaba-
lyozasi informacidkat tartalmazhat, mint az FCC altal biztositott azonosi-
tészamok, vagy regionalis megfeleléségi jelzések, valamint alkalmazhat6
termék- és engedélyinformaciok.
Valasszuk a Menii > Beallitasok > Rendszer > Jogi infé pontot.

Késziilék apolasa
Figyelem!

Ne taroljuk olyan helyen a késziiléket, ahol tartdsan szélséséges hdmérsék-
leti viszonyoknak van kitéve, mivel ez kart tehet a készlilékben.

Tisztitds soran ne hasznaljunk erés vegyszert, oldoszert, mivel ez karosit-
hatja a mianyag alkotorészeket.

Ugyeljlink arra, hogy az USB portot védd gumisapka mindig szorosan a he-
lyén legyen.

Edge tisztitasa

1. Enyhén szappanos vizzel megnedvesitett torl6ruhaval tordljik at a ké-
szlléket.

2. Toroljuk at szarazra.

Tisztitas utan hagyjuk, hogy a készllék teljesen megszaradjon.

Pulzusméré gondozasa

Figyelem!
Miel6tt megtisztitanank a pantot, vegyiik le azt a mérdrdl.

A mérdn felgyilemlett izzadtsag, sé ronthatja a méré mérési pontossagat.

+ Részletes mosasi utasitasok megtekintése érdekében latogassunk el a
www.garmin.com/HRMcare oldalra.

+ Minden egyes hasznalat utan o6blitsiik le a pantot.

+ Mosdgépben minden hetedik hasznalatot kdvetéen mossuk ki a pantot.

+ Ne tegylk a pantot szaritoba.

+ A pantot l6gatva, vagy sik felleten kiteritve szaritsuk.

« A méré élettartamat meghosszabbithatjuk, ha hasznalaton kivil mindig
levessziik réla a pantot.

Felhasznalo altal cserélhet6 elemek

Figyelem!
A termékkel kapcsolatos figyelmeztetésekért és egyéb fontos informaci-
okeért lasd a Fontos Biztonsagi és Termékinformaciok Utmutatot a termék
dobozaban.

Elemcsere a pulzusmérében

Figyelem!
1. Kis kereszthornyos (csillag-) csavarhizéval a mérd hatuljan 1évé négy
csavart lazitsuk ki, majd vegytk ki.
2. Vegyik le a fedelet, majd vegytik ki az elemet.

-

-~

-

3. Vérjunk 30 mésodpercet.
4. Helyezziik be az Uj elemet, pozitiv pélusa nézzen felfelé.
NE FELEDJUK! Ne kérositsuk, ne nydijtsuk ki az O-gyiir(t.
5. Helyezzlik vissza a fedelet, csavarjuk be és hizzuk meg a négy
régzitécsavart.
MEGJEGYZES! Ne hiizzuk t(l erésen a csavarokat.
Az elemcserét kdvetden eléfordulhat, hogy Ujra kell parositanunk a mérét
és az Edge 530-at.

Elemcsere a sebességmérdben

A késziilék CR2032 tipusu elemmel mikodik. Amennyiben két fordulat meg-
tételét kdvetéen a LED-lampa piros szinben villan fel, a mérében az elem
hamarosan le fog mertilni.

1. Keressiik meg a kor alaka elemtakard fedelet (D a mér6 elején.

2. Forgassuk el az éramutatd jarasaval ellentétes iranyba a fedelet, amig az
annyira kilazul, hogy ki tudjuk emelni a helyébdl.

3. Vegylk le a fedelet, majd vegy(ik ki az elemet @.

4. Varjunk 30 masodpercet.

5. Helyezziik be az uj elemet, Ugyelve a pdlusra.
JEGYEZZUK MEG: Ne karositsuk és ne veszitsiik el az O-gyir(it.

6. Forgassuk jobbra a fedelet ugy, hogy a fedélen 1év0 jelzés egybeessen
a tokon [évé jelzéssel.



MEGJEGYZES! Az elemcserét kdvetden a LED lampa piros és z6ld szin-
nel par masodpercre felvillan. Amikor a LED lampa villogasa megsziinik, a
mérd aktiv és készen all az adatok kiildésére.

Elemcsere a pedaliitemmérdben

A készlilék CR2032 tipust elemmel miikddik. Amennyiben két fordulat meg-
tételét kovetéen a LED-lampa piros szinben villan fel, a mérében az elem
hamarosan le fog merdilni.

1. Keressiik meg a kor alaku elemtakard fedelet (D a mérg oldalan.

2. Forgassuk el az 6ramutatd jarasaval ellentétes iranyba a fedelet, amig az
annyira kilazul, hogy ki tudjuk emelni a helyébél.

3. Vegylk le a fedelet, majd vegy(ik ki az elemet .

4. Varjunk 30 masodpercet.

5. Helyezziik be az uj elemet, ligyelve a pélusra.
JEGYEZZUK MEG: Ne kérositsuk és ne veszitsiik el az O-gy(iriit.

6. Forgassuk jobbra a fedelet ugy, hogy a nyil a zart allast jelzd ponttal es-
sen egybe.
MEGJEGYZES! Az elemcserét kivetéen a LED lampa piros és z6ld szin-
nel par masodpercre felvillan. Amikor a LED lampa villogasa megsziinik, a
mérd aktiv és készen all az adatok kildésére.

Hibaelharitas
Ujrainditas lefagyas esetén
Amennyiben a késziilék nem reagal az érintésre, gombnyomasra, az alabbi
eljarassal kell gjrainditanunk. Ezzel a sajat adatok nem térlédnek.
Tartsuk nyomva a “—\ gombot 10 masodperc hosszan. A késziilék Ujra-
indul (bekapcsol).

Gyari beallitasok visszaallitasa
Az alapértelmezett kezdeti beallitasok és tevékenység profilok visszaallita-
sa. Ezzel a tevékenység adatok vagy az el6zmény napl6 tartalma nem t6rl6-
dik, tehat a turék, edzések, palyak adatai megmaradnak.
Vélasszuk a Menii > Beallitasok > Rendszer > Késziilék visszaall. >
Gyari értékek visszaallitasa > OK-t.
Sajat adatok és beallitasok torlése
A teljes gyari allapot visszaallitasat érjlk el a mivelettel. Ezzel az dsszes
felhasznaloi adatot tordljik, kivéve a naplé tartalmat. A tevékenység ada-
tok és az el6zmény napld tartalma is torlédik, tehat a turék, edzések, palyak
adatai mind torlédnek.
Valasszuk a Menii > Bedllitdisok > Rendszer > Késziilék visszaall. >
Adatok és beallitasok torlése > OK-t.

Energiatakarékos hasznalat

» Kapcsoljuk be az Energiatakarékos méd opcidt (Iasd 22. oldal).

* CsOkkentsuk a fényerét (20. 0.).

» Csokkentsik a késleltetési id6t (20. oldal).

* Adatrogzitési modként valasszuk az Intelligenst (20. oldal).

* Kapcsoljuk be az Automatikus alvas (automatikus készenlét) funkciét
(19. oldal).

» Kapcsoljuk ki a Bluetooth vezeték nélkiili adatétvitel funkciét (Iasd 19. ol-
dal).

o Nézzik at a GPS-vétel bedllitasait (Iasd 19. oldal)

* Tavolitsuk el a mar nem hasznalt vezeték nélkili kapcsolattal miikodd
mérdket.
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Energiatakarékos méd bekapcsolasa
Az energiatakarékos mdd Ugy modositja a beallitdsokat, hogy az akku-
mulator hosszabb turak alatt se meriljon le id6 el6tt. A tevékenység so-
ran a kijelzd kikapcsol, a képerny6re kell koppintanunk annak bekapcsola-
sahoz (felébresztéséhez), illetve automatikus riasztasok élesitésével bizto-
sithatjuk, hogy semmilyen eseményrdl, allapotvaltozasrél se maradjunk le.
Az energiatakarékos mddban a GPS nyomvonali pontok és a mérdk altal
mért adatok is ritkabban kerlinek mentésre, ezaltal a sebesség, tavolsag és
nyomvonali adatok pontatlanabba valnak.
NE FELEDJUK! Energiatakarékos modban is igaz, hogy a naplé csak akkor
régziti az adatokat, amikor a szamlalo fut.
1. Valasszuk a Menii > Bedllitasok > Akkutakarékos méd > Bekapcsolt.
2. Vélasszuk ki azon riasztdsokat, melyek a tevékenység soran
felébreszthetik a kijelz6t. Kerékparozas utan toltsiik fel a késziiléket, és
kapcsoljuk ki az energiatakarékos mddot a késziilék tovabbi funkcidinak
hasznélatahoz.

A telefon nem csatlakozik a késziilékhez

Ha az okostelefon nem csatlakozik a készilékhez, az alabbi eljarasokkal

prébalkozhatunk:

» Kapcsoljuk ki, majd kapcsoljuk Ujra be a készliléket és az okostelefont.

» Az okostelefonon kapcsoljuk be a Bluetooth funkciot.

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

» Tavolitsuk el a késziléket a Garmin Connect alkalmazasbdl a parositas
Ujbdli megkisérelése érdekében
Ha Apple okoskésziiléket hasznalunk, az Edge készuléket ajanlatos az
okostelefon Bluetooth beallitasaibol is eltavolitani.

* Amennyiben Uj okostelefont vasaroltunk, tavolitsuk el a késziiléket a
Garmin Connect alkalmazasbol azon az okostelefonon, amint hasznalni
szeretnénk.

» Atelefont és a készliléket hozzuk 10 méteres tavolsagon belil.

* Az okostelefonon inditsuk el a Garmin Connect alkalmazast, érintsiik a
= vagy a **= gombot, majd valasszuk a Garmin késziilékek > Ké-
sziilék hozzaadasa pontot a parosit6 izemmdd elinditdsahoz.

» Valasszuk a Menii > Beallitasok > Vezeték nélkiili funkciok > Telefon
> Okostelefon parositasa pontot.

GPS-vétel minéségének javitasa, miiholdas
kapcsolat létesitésének gyorsitasa
+ |dészakosan végezzik el az adatfeltdltést a Garmin Connect fidkba. A
Garmin Connect fiokhoz haromféleképp is csatlakozhatunk:
o USB-kabellel csatlakoztassuk az Edge-t egy olyan szamitégéphez, me-
lyen fut a Garmin Express alkalmazas.

o Csatlakoztassuk az Edge-t Bluetooth funkciéval ellatott, kompatibilis
okostelefonon futé Garmin Connect alkalmazashoz.

o Csatlakoztassuk az Edge-t Wi-fi vezeték nélkili halézathoz.

Amikor a kész(ilék a Garmin Connect fiokra felcsatlakozik, a miiholdak hely-
zetére vonatkozd adatok is letdltésre keriinek, melyek lehetévé teszik, hogy
a miholdas kapcsolat gyorsabban létrej6jjon.

+ Vigylk a készlléket szabadtérre, tavol magas épliletektdl, faktol.
+ Par percig maradjunk mozdulatlanul.

A meniifeliratok nem a kivant nyelven jelennek meg

1. AkezdSképernyén nyomjuk meg a vV gombot.

2. Alistaban gdrgessiink le az utolsé elemre, majd nyomjuk meg a <=+ gom-
bot.

3. Alistaban gorgesslink le az utolsé elemre, majd nyomjuk meg a **+ gom-
bot.

4. Alistaban gorgessiink le a hetedik elemre, majd nyomjuk meg a *= gom-
bot.

5. Gorgessunk le a kivant nyelvhez, és nyomjuk meg a ++= gombot.

Magassag beallitasa

Ha ismerjuk pillanatnyi tartézkodasi helyiink pontos magassagat, ezen infor-

méciod alapjan a készilék magassagmérdjét manudlisan is kalibrélhatjuk.

1. Vélasszuk a *=+ > Magassag megadasat.

2. Adjuk meg a magassagot, majd valasszuk a ¥/ -t.



Hémérsékleti adatok

El6fordulhat, hogy a készillék a valds kdrnyezeti hdmérsékletnél magasabb
eértéket mutat, ennek oka lehet, hogy kdzvetlen napfény éri, kézben tartjuk vgy
kiils6 akkumulatorrél mikédtetjiik. A kornyezeti hdmérséklet drasztikus meg-
valtozasakor a késztiléknek iddre van sziksége a valtozas lekdvetéséhez.
O-gyliriik cseréje

A tartokhoz csere gyrlk elérheték. Forduljunk az tugyfélszolgalathoz.

NE FELEDJUK! Csak EPDM pantot hasznaljunk. A pant beszerzésével
kapcsolatosan forduljunk az tigyfélszolgalathoz.

Tovabbi tudnivalok
A support.garmin.com oldalon tovabbi utmutatdkat, cikkeket és szoftver-
frissitéseket talalhatunk.

+ A Garmin ligyfélszolgalaton tovabbi informaciokat tudhatunk meg az opci-
onalis tartozékokrol és cserealkatrészekrol.

Fuggelék
Adattipusok
Egyes adattipusokhoz kiilon megvasarolhaté méré szikséges.
%FTP — Az aktudlis kimeneti teljesitmény, mint a mikodési hatarteljiesitmény (FTP)
szézaléka.
%pulzustartalék — A tartalék pulzusszam szazaléka (maximalis pulzusszambol
minusz pihend pulzusszam).
3 mp atl. telj — A kimeneti teljesitmény 3 masodperces mozgd atlaga.
3 mp atl. telj watt/kg — A kimeneti teljesitmény 3 masodperces mozgo atlaga
watt/kg-ban.
3 mp atl. bal - A bal/jobb oldali teliesitmény eloszlas 3 masodperces mozgo at-
laga.
10 mp atl. telj. — A kimeneti teljesitmény 10 masodperces mozgé atlaga.
10 mp atl. bal — A bal/jobb oldali teliesitmény eloszlas 10 masodperces moz-
go atlaga.
10 mp atl. telj watt/kg — A kimeneti teljesitmény 10 masodperces mozgé atla-
ga watt/kg-ban.
30 mp atl. telj — A kimeneti teljesitmény 30 masodperces mozgd atlaga.
30 mp atl. telj watt/kg — A kimeneti teliesitmény 30 masodperces mozgo atla-
ga watt/kg-ban.
30 mp atl. bal — A bal/jobb oldali teliesitmény eloszlas 30 masodperces moz-
go atlaga.
60 mp Flow — A flow pontszdm 60 masodperces mozgasi atlaga.
60 mp Grit — A grit pontszam 60 masodperces mozgasi atlaga.
Aerob EH - az aktualis tevékenység hatésa az aerob erénlétiinkre.
Akkumulator szint — A hatralévé akkumulator toltottségi szint.
Akkumulator allapot — A kerékparos lampa kiegészit6 berendezés akkumula-
toranak toltottségi szintje.
Anaerob EH: az aktudlis tevékenység hatasa az anaerob erdnlétlinkre.
Atl. %pz.tart. — Az aktualis tevékenységre jellemz0 atlagos tartalék pulzusszam
szazalék (maximalis pulzusszambdl kivonjuk a pihend pulzusszamot).
Atl. bal telj. fazis — Az aktualis tevékenység soran a bal Iab vonatkozéan az at-
lagos teljiesitmény leadasi szdg.
Atl. bal cstics teljesitmény fazis —
Az aktudlis tevékenység soran a bal 1ab vonatkozéan az a teljesitmény leadasi
fazis csticsszogének atlagos értéke.
Atl. PCO - Az aktualis tevékenységre soran a pedaifeliilet kdzéppont eltolédas
atlagértéke.
Atl. jobb telj. fazis — Az aktualis tevékenységre soran a jobb b vonatkozéan az
atlagos teljesitmény leadasi szog.
Atl. jobb cstics teljesitmény fazis — Az aktualis tevékenységre soran a jobb
lab vonatkozoan a teljesitmény leadasi fazis atlagos csucsszoge.
Atl. eloszlas — Az aktualis tevékenységre vonatkozoan a teljesitmény atlagos
megoszlasa a bal és jobb lab kozétt.
Atl. HR%Max — Az aktudlis tevékenység atlagos pulzusszama a maximalis pul-
zusszam szazalékakeént kifejezve.
Atlag korid6 — Az aktualis tevékenység soran a kériddk atlaga.
Atl. pedaliitem (kerékparozas) — Az aktualis tevékenység atlagos liteme (Iépés-
szam vagy pedalfordulat).
Atl. pulzusszam — Az aktualis tevékenység atlagos pulzusszama.
Atlagsebesség — Az aktudlis tevékenység sebesség atlagértéke.
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Atl. teljesitmény — Az aktualis tevékenység atlagos teljesitménye.

Atl. VAM - Az aktualis tevékenység atlagos emelkedési sebessége.

Atl. watt/kg — A kimeneti teljesitmény atlaga watt/kg-ban.

Attétel — Az els6 és hatso fogaskerekeken a fogak szama (a valto fokozat ér-
zékeld szerint).

Bal csucs teljesitmeény fazis — A bal labra vonatkozoan az aktualis teljesitmény
cstcs fazisszog. A teljesitmény cslcs fazis az a szégtartomany, ahol a hajtéerd
intenziven, ,cstcs” szinten kertl kifejtésre.

Bal teljesitmény fazis — A bal 1&b aktudlis teljesitmény fazis szogtartomanya.
A teljesitmény fazis a pedallal megtett kér azon szakasza, ahol a lab pozitiv erét
fejt ki.

Céltavolsag — A végcélig hatralévé tavolsdg. Az adat csak navigécio soran je-
lenik meg.

Célteljesitmény — Tevékenység sorén a célként kitlizott teljesitmeény.

Cél utpont — Az Utvonal, palya utolsé pontja.

Csatlakoztatott vilagitas — A csatlakoztatott [ampak szama.

Di2 elem — A Di2 érzékeld elemének toltottségi szintje.

Di2 valtasmod — A Di2 érzékeld aktualis valtasmaddia.

Edzés 6sszehasonlitas — Aktualis erdkifejtéstinket az edzési célhoz viszonyi-
t6 grafikon.

Edzési lépés — Edzés kdzben az dsszlépésszamhoz viszonyitott aktudlis Iépés.
Eloszlas — A teljesitmény aktualis megoszlasa a bal és jobb lab kozott.

Eltelt id6 — A rogzitett teljes id6tartam. Példaul ha elinditottuk a szamlalét, és 10
percet kerékparozunk, majd 5 percre megallunk, majd Ujra inditjuk a szamlalot
és Ujabb 20 percet kerékparozunk, az 6sszid6 35 perc lesz.

eKerékpar toltottség — az eKerékpar aktualis tolt6ttségi szintje.

Els6 valté — A sebességfokozat érzékeld altal meghatarozott elsé sebesség-
fokozat.

Emelkedési sz0g — a lejtésszdg: ha 20 méter tavon 1 métert emelkedink, ak-
kor 5%.

Emelkedés a kdvetkezdig — a kdvetkezd pontig szamitott emelkedés.

EPOC - Az aktudlis tevékenység edzési terhelése. Az edzési terhelés a gyakor-
latot kdvetd tllzott oxigénfogyasztas mennyisége (EPOC), amely az edzés ne-
hézségi fokozatat jelzi.

Fokozatok — A sebességfokozat érzékeld szerinti elsé és hatsé fokozatok.

Flow — Aktualis tevékenység soran a kanyarokban megtartott sebesség és gor-
duilékenység mérése.

GPS pontossag — Az a teriilet, melyen beliil a meghatarozott pozicié mar to-
vabb nem pontosithaté. PI. helyzetlink +/- 3 méteren bellil hatarozhaté meg.
GPS jelerésség — A GPS-miiholdjelek vételi erdssége.

Grit — Aktualis tevékenység nehézségének mérése magassag, gradiens és hir-
telen irdnyvaltasok alapjan.

Hatralévé emelkedés — a hatralévé teljes emelkedés.

Hatralévé kaldria — edzés soran, amennyiben célként kaloria érték kerdlt kitdi-
zésre, a célig hatralévo érték.

Hatralévé id6 — Edzés vagy palya megtétele soran idét kitlizve célként a cé-
lig hatralévé idd.

Hatralévo ismétlések — Edzés soran a még nem teljesitett ismétiések.
Hatralévo tavolsag — Edzés vagy palya megtétele soran tavolsag célként vald
kitlizése esetén a cél teljesitéseig hatralévd tavolsag.

Hatralévo pulzusszam — Edzés soran az az érték, amellyel felette vagy alatta
vagyunk a pulzusszam célnak.

Hatso valté — A sebességfokozat érzékeld altal meghatarozott hatsod sebes-
seégfokozat.

Hoémérséklet — A levegd hémérséklet. Testhdmérsékletiink befolyasolhatja a
héfokmérét.

1d6 — Az aktudlis tevékenység szamlalo ideje (stopperideje).

1d6 a célig — A cél eléréséhez szlikséges becsillt id6. Aktiv navigacié mellett je-
lenik meg.

1d6 a kdvetkez6 pontig — Az Utvonalon a kdvetkezd pont eléréséig szikséges
becslilt idé. Aktiv navigacié mellett jelenik meg.

1d6 elény — Az az id6, amellyel a virtudlis edzépartnert megel6ztik.

1d6 nyeregben — Az aktudlis tevékenység soran az Ul6 helyzetben térténd pe-
délozas id6tartama.

1d6 allva — Az aktualis tevékenység soran az allo helyzetben térténd pedalo-
zas id6tartama.



Intenzitas faktor — Aktualis tevékenység intenzitas faktorja.

Irany — Az iranytl alapjan az az irany, amely felé a kész(ilék mutat.

Jobb csucs teljesitmény fazis — A jobb labra vonatkozdan az aktualis teljesit-
mény csucs fazis szég. A teljesitmény csucs fazis az a szégtartomany, ahol a
hajtderd intenziven, ,csucs” szinten keril kifejtésre.

Jobb teljesitmény fazis — A jobb lab aktudlis teljesitmény fazis szégtartoma-
nya. A teljesitmény fazis a pedallal megtett kér azon szakasza, ahol a 1&b pozi-
tiv erdt fejt ki.

Kalériaszam — Az elégetett kaldria 6sszmennyisége.

Kilométer-szamlalo — A tirak soran megtett 6ssztavolsag. A tira szamlalok
torlése soran nem nullazodik.

Kildjoule-szam — A felgyilt elvégzett munka (kimeneti teljesitmény) kildjoule-
ban mérve.

Kor bal telj. fazis — Az aktualis kor soran a bal lab vonatkozoéan az atlagos tel-
jesitmény leadasi szog.

Kor bal cstcs teljesitmény fazis — Az aktualis kor sorén a bal Iab vonatkozoan
az a teljesitmény leadasi fazis csucsszoge.

Kor eloszlas — Az aktudlis kérdn a bal és jobb lab kdzétti atlagos teljesitmény
eloszlas.

Kor HR%Max — Az aktudlis korre jellemz0 atlagos pulzusszam a maximalis pul-
zusszam szézalékaban.

Kor psz.tart.% — Az aktualis korre jellemzd atlagos pulzusszam a maximalis pul-
zusszam szézalékaban.

Korid6 — Az aktudlis kor stopperideje.

Koridé nyeregben — Aktualis kor alatt a pedalozas kdzben a nyeregben tol-
tott id6.

Korido allva — Aktualis kor alatt a pedalozas kézben allva toltott id6.

Kor jobb telj. fazis — Az aktualis kor soran a bal Iab vonatkozdan az atlagos tel-
jesitmény leadasi szdg.

Kor jobb cstics teljesitmény fazis — Az aktudlis kér soran a bal Iab vonatkozo-
an az a teljesitmény leadasi fazis csticsszoge.

Korok — Az aktualis tevékenység soran megtett kérok szama.

Kor teljesitmény NP — Az aktudlis kér atlagos szabvanyos teljesitménye
(Normalized Power).

Kor PCO — Az aktualis korre jellemz6 atlagos pedalfellilet kézéppont eltolddas.
Kor pedaliiteme (kerékparozas) — Az aktualis kor atlagos Uteme (Iépésszam
vagy pedalfordulat).

Kor pulzus — Az aktualis kér atlagos pulzusszama.

Korsebesség — Az aktualis kor sebesség atlagértéke.

Kor teljesitmény — Az aktualis kér atlagos teljesitménye.

Kortavolsag — Az aktualis kor alatt megtett tavolsag.

Kor Flow — Aktualis kér dsszesitett flow pontszama.

Kor Grit — Aktualis kor 0sszesitett grit pontszama.

Kor VAM — Aktualis kor atlag emelkedési sebessége.

Kor watt/kg — Aktudlis kor atlag kimeneti teljesitménye watt/kg-ban mérve.
Kovetkezd utpont — Az Gtvonal, palya kévetkez pontja.

Légzési arany — Légzési aranyunk belélegzés/perchen mérve (brpm).
Magassag — Aktualis pozicionk tengerszint feletti vagy alatti magassaga.
Magassag grafikon — A magassag valtozasat mutatd gorbe.

Max. kor teljesitmény — Az aktualis kérre jellemzé legnagyobb teljesitmény.
Max. sebesség — Az aktualis tevékenységre jellemzé legnagyobb sebesség.
Max. teljesitmény — Az aktualis tevékenységre jellemz6 legnagyobb teljesit-
mény.

Napkelte — A napkelte GPS pozicionkban jellemzé id6pontja.

Napnyugta — A naplemente GPS pozicidnkban jellemzé idépontja.

Nyom. haték — A forgatd hatasfok. Mutatja, hogy a kerékparos pedalozasa
mennyire hatékony.

NP — Aktualis tevékenység normalizalt teliesitménye.

Palya pont tavolsag — a palya kovetkezd pontjaig hatralévd tavolsag.

PCO - Pedalfellilet kozépponti eltolddas. A pedalfeliiletnek azon pontja, ahol az
erd kifejtésre keril.

Pedalgord. — A pedalozas egyenletessége. Azt mutatja, hogy a kerékparos
mennyire egyenletesen fejt ki er6t a pedalra egy adott pedalfordulat alatt.
Pedaliitem — A pedalkar fordulatszama. Pedallitemmérd telepitése és csatla-
koztatasa szlikséges.
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Pedaliitem diagram — Az aktualis tevékenység soran a pedalkar fordulatszam
valtozasat megjelenitd oszlopdiagram.

Pedaliitem grafikon — Az aktualis tevékenység soran a pedalkar fordulatszam
valtozasat megjelenitd oszlopdiagram.

Pontos id6 — Az aktudlis pozici6 és idé beallitasok szerinti pontos id6.
Pulzusszéam - Szivritmusunk szivdobbands / perc szerint. Pulzusméré parosi-
tasa és hasznélata szlikséges.

Pulzusszam diagram — a pulzusszamot mutaté oszlopdiagram.
Pulzustartomany — Az aktudlis pulzustartomany (1-5). Alapértelmezés a tarto-
manyok a felhasznaldi profl és a maximalis pulzusszam (220 minusz a korunk)
szerint kerlilnek meghatarozasra.

Pulzustartomany grafikon — aktudlis pulzustartomanyt megjelenité vonalgér-
be.

Pz.sz.max% — Pulzusszam a maximalis pulzusszam szazalékaban.
Pz.sz.tart% — Pulzusszam a tartalék pulzusszam szazalékaban (maximalis pul-
zusszambol kivonva a pihend pulzusszamot).

Pulzusszam gorbe — Vonaldiagram, amely az aktualis pulzustartomanyt mu-
tatja (1-5).

Sebesség — Az aktudlis haladasi sebesség.

Sebesség diagram — A sebességetli mutaté oszlopdiagram.

Sebesség grafikon — Az aktualis tevékenység atlagidejét mutatd vonalgdrbe.
Sebességfokozat érzékeld akku — a sebességfokozat érzékeld akkumulato-
ranak toltottségi szintje.

Sebességfokozat kombo — a sebességfokozat érzékeld altal érzékelt aktua-
lis attételi kombinacio.

Segité mod — Az aktualis eKerékpar segité maodja.

Tavolsag — Az aktualis tevékenység soran eddig megtett tavolsag.

Tavolsag a kovetkezdig — Az utvonalon a kévetkezd Utpont tavolsaga. Az adat
csak navigacio esetén jelenik meg.

Tavolsag elony — Az a tavolsag, amellyel a virtualis edzépartnert megeldztiik.
Teljesitmény — Az aktualis teljesitmény wattban kifejezve (kompatibilis teljesit-
ménymeér csatlakoztatasa szlikséges).

Teljesitmény diagram — A leadott teljesitményt mutatd oszlopdiagram.
Teljesitmény grafikon — Az aktudlis tevékenységre vonatkozéan a leadott telje-
sitmény mutato vonalgdrbe.

Teljesitmény allapot — erdnléti allapotunk, fzikai teljesitéképességlink valds
ideji kiértékelése.

Teljesitményzoéna — Az aktudlis teliesitmény-tartomany (1-7) az F TP vagy egye-
di beallitas szerint.

Teljes emelkedés — Az utolsd nullazas 6ta mért magassag (szint) névekedés.
Teljes siillyedés — Az utolsd nullazas 6ta mért magassagvesztés.

Tréner ellenallas — Beltéri tréner altal alkalmazott ellenallasi erd.

Tréner nehézségi fok — A beltéri tréner altal kifejtett ellenerd.

TSS - Az aktualis tevékenység tréner stressz-pontszama.

Utazasi tavolsag — A becsiilt megtehetd tavolsag az eKerékpar aktudlis bealli-
tasai, valamint az akkumulator toltéttségi szintje alapjan.

Utols6 kor pulzusszam — Az utolsé befejezett kor atlagos pulzusszama.
Utolso koridé — Az utolso befejezett kor stopperideje.

Utols6 kortav — Az utolsé befejezett kr soran megtett tavolsag.

Utols6 kor seb. — Az utolsd befejezett kdr atlagos sebessége.

Utolso kor teljesitmény — Az utolso befejezett kor atlagos teljesitménye.
Utolso6 kor teljesitmény NP — Az utolso kor atlagos szabvanyos teljesitménye
(Normalized Power).

Valté arany — A sebességfokozat érzékeld altal érzékelt fogak szama az eliil-
s és a hatso valtokon.

Valtasi tanacsok — Lefele vagy felfele valtasi javaslat aktualis erdkifejtésiinkhdz
viszonyitva. Az eKerékparnak manudlis valto modban kell lennie.

VAM - Aktudlis tevékenység atlagos emelkedési sebessége.

Var. érk. id6 a kov. — A kdv. forduldhoz érkezés becsillt iddpontja. Aktiv naviga-
ci6 mellett jelenik meg.

Var.érk.id6é a célhoz — Célba érk. becsiilt ideje. Aktiv navigacio mellett jele-
nik meg.

Vilagitasi szog — A fényszdré megvilagitasi mddja.

Vilagitas kialakitas — A vilagitasi rendszer kiépitési mddja.

Watt/kg — Kimeneti teliesitmény watt/kg-ban mérve.



Zonaban toltott id6 — Az egyes pulzusszam- vagy teljesitmény-tartomanyok-
ban eltoltétt idétartamok.

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

Gumiabroncs méretek és keriletek

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

Féerfi ~ Szézalék 20-29  30-39 4049 50-59 60-69  70-79
Felséfoki |95 55,4 54 525 489 457 42,1 Gumiabroncs mérete Hossz (mm)
Kivalo 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7 20x1.75 1515
Jo 60 454 |44 424 1392 [355 (323 20 x1-3/8 1615
Elégséges |40 417 [405 (385 |356 323 |294 gg x 1:1";52‘ 1;;2
X 1-
G 0-40 <41,7 |<40,5 |<38,5 |<356 |<32,3 [<294
yenge 24 x 1 1753
24 x 3/4 cs6 1785
Felséfoku |95 196 |474  [453 |41 |378  |367 gj : 1;? ggg
Kllvalo 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9 24 x 1-1/4 1905
Jo 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1 24 % 2.00 1925
Elégséges |40 31 344 33 301|275 259 24 %2125 1965
Gyenge |0-40 <417 |<40,5 |<33 <30,1 <2756 |<25)9 26 x7/8 1920
Az adatok kozlése a Cooper Intézet engedélyével tortént. Tovabbi informéaci- 26 x1-1.0 1913
6k a www.Cooperlnstitute.org oldalon talalhatok. 26x 1 1952
26 x 1.25 1953
FTP besorolasi tablazat 26 x 1-1/8 1970
Az alabbi tablazatok nemek szerint mutatjak a miikodési kiiszobteljesitmény 26 x 1.40 2005
(FTP) érték besorolast. 26 x 1.50 2010
Ferfi Watt / kilogramm gg : 1;2 gggg
K?tﬁ'ncti 5,05 vagy nagyobb 26 % 2.00 2055
Kivalo 3,93-5,04 26 x 1-3/8 2068
Jo 2,79-3,92 26 x2.10 2068
Elégséges 2,23-2,78 26 x 2.125 2070
Edzetlen 2,23-nal kisebb 26x235 2083
26 x 1-1/2 2100
N& Watt / kilogramm 26 x 3.00 2170
Kitling 4,30 vagy nagyobb 27 x1 2145
Kivalo 3,33-4,29 27 x1-1/8 2155
e at
. . X 1-
Elégséges 1,90 - 235 29 2.1 2288
Edzetlen 1,90-ndl kisebb 29%2.2 2208
Az FTP besorolasok Hunter Allen és Andrew Coggan Teljesitménymérével végzett 29x23 2326
edzés és versenyzés c. szakdolgozata alapulnak (Boulder, Velopress, 2010). 650 x 20C 1938
. FPPITR Y 650 x 23C 1944
Pulzustartomany besorolasi tablazat 650  35A 2090
Max. pulzus Erzékelhetd Eredmén 650 x 388 2105
%-a igénybevétel L 650 x 38A 2125
Szabalyzott Iégzést igényld 700 % 18C 2070
1 50%-60% | \Yudodt KonnyGtempo; | o\ erds szinte; 700 x 19€ 2080
ltemes légzés. stressz csikkents 700 x 20C 2086
- 700 x 23C 2096
Kényelmes tempo; Alap sziv- és errendszeri 700 x 25C 2105
2 60%-70% e'nyhén'mélyebb’ légzés, edzés’; j.é, bemelggitési, 700C cs6 2130
tarsalgas lehetséges. rekreacios tempo. 700 x 28C 2136
Mérsékelt tempo; Fokozott légz6rendszeri 700 x 30C 2146
3 70%-80% tarsalgas nehezebben terhelés; optimalis 700 x 32C 2155
folytathato. szivrendszeri edzés. 700 x 35C 2168
Atempo gyors és kicsit | Levegévétel ritkul, 700 x 38C 2180
4 80%-90% kényelmetlen; kiiszobérték, fokozott 700 x 40C 2200
erbteljes légzés. sebesség. 700 x 44C 2235
o Levegdvétel ritkul, 700 x 45C 2242
Atemp0 sprintre valt, nagy izomzat 700 x 47C 2268
5 90%-100% hosszu ideig nem

megerdltetés, nagyfoku

tarthato; nehéz légzés. . ot
energiafelemésztés.
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Garmin tigyfélszolgalat

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



