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Bevezetd
Vigyazat!
A termékkel kapcsolatos figyelmeztetésekért és egyéb fontos informaciokért

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

Mindig konzultéljunk orvossal, szakértével, miel6tt egy felkészlilési tréninget
elinditanénk, vagy az edzéstervet modositanank.

Kezdeti Iépések

Amikor elsd alkalommal hasznaljuk a késziiléket, végezzik el az alabbi lé-

péseket a készlilék bedllitasa és az alapvetd funkciok megismerése céljabdl.

1. Nyomjuk meg a LIGHT gombot az dra beinditasahoz (Kezel6gombok
szakasz; 1. oldal).

2, Kovessiik a képernyén megjelend utasitasokat a kezdeti bedllitasok el-
végzéséhez.
A kezdeti bedllitds sordn okostelefonunkat parosithatjuk a készUlékkel,
igy megtekinthetjlik rajta az értesitéseket, bedllithatjuk Garmin Pay™
pénztarcankat, és egyéb funkciokat is.

3. Toltsik fel teljesen a készlléket (2. oldal).

4. Kezdjlnk el egy tevékenységet (2. oldal).

Kezelégombok

@
@

@ LIGHT gomb

* A hattérvilagitas be- és kikapcsolasa.
* Akészllék be- és kikapcsolasa.
* Hosszan lenyomva a vezérld menut tekinthetjiik meg.

(® UP-MENU gomb
+ Léptetés a widget sor és meniik kdzott.

* Hosszan lenyomva a mendit tekinthetjiik meg.

® DOWN gomb
* Léptetés a widget sor és menuk kozott.

* Hosszan lenyomva barmelyik képerny6rél a zene vezérl6t jelenithetjik
meg.

@ a
« Tevékenyseéglista megjelenitése és tevékenység inditasal/leallitasa.

* Mentiopci6 kivalasztasa.

(® BACK-LAP

* Visszalépés az el6z6 képernybre.

* Kor inditasa, illetve levezetd vagy valtd szakasz inditasa.

* Hosszan lenyomva barmelyik képernyérél az éra szamlapot jelenithetjlik
meg.

A karora hasznalata

+  Nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot a vezérl6 menii megtekintéséhez.
A vezérlé meniiben gyorsan elérhetjlik a gyakran hasznalt funkciokat,
mint példaul a Garmin Pay pénztarca megnyitasa, a ,ne zavarj!” lizem-
mod elinditasa, vagy a hattérvilagitas kikapcsolésa.

Az 6ra szamlapon nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombokat. A kész(i-
Iék igy Iéptet a widgetek kozott.

A késziilék eldre feltdltve is tartalmaz par widgetet, amelyek rapillantasra
konnyen leolvashaté informacidkat tartalmaznak. Okostelefonnal parosit-
va még tébb widgetet érhettink el.

* Az 6ra szamlapon nyomjuk le a (4’ gombot tevékenység vagy alkalmazas
inditasahoz (lasd 2. oldal).

*  Nyomjuk le hosszan a MENU gombot az éra szamlap testreszabasahoz,
a beallitasok modositasahoz és a vezeték nélkili kapcsolattal mikodé
mérék parositasahoz.

Vezérlé menii megtekintése

A vezérlé menivel gyorsitott modon érhetiink el olyan funkciokat, mint a ,ne za-

varj” mod, a gombok lezarésa vagy a készlilék kikapcsoldsa. Innen a Garmin

Pay™ pénztarcankat is elérhetjik.

NE FELEDJUK! A vezérlé meniiben talalhaté menii opciokat, funkciokat el-
tavolithatjuk, atrendezhetjlik, de Uj funkcidval is bévithetjlik (29. oldal).
1. Barmely képernyérdl nyomjuk meg hosszan a LIGHT gombot.

2. Az UP és DOWN gombokkal valasszunk a funkciok, meni opcidk kdzul.

Widgetek megtekintése
A késziilék eldre feltltve is tartalmaz par widgetet, de okostelefonnal paro-
sitva Ujakat is letdlthetlink.
+ Raviden nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombokat.

Akésziilék igy Iéptet a widgetek kozott.

SUNSET IN 4H 42M
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+ A @& gomb megnyomasaval megjelennek az adott widgethez tartozé
funkciok és beallitasok.
TIPP! A DOWN gomb megnyomasaval a widgethez tartozo tovabbi kép-
erny6ket tekinthetlink meg, a ‘4 gombot lenyomva pedig tovabbi opcié-
kat és funkciokat jelenithetlink meg az adott widgethez.

+ A BACK gomb hosszanti megnyomasaval barmely képernyérél vissza-
|éphetiink az 6ra szamlapra.

+ Hatevékenységet rogzitiink, a BACK gombbal a tevékenység adatképer-
ny6ihez Iéphetlink vissza.

Az ora testreszabasa

Az dra szamlapon nyomjuk le hosszan a MENU gombot az 6ra szamlap mé-
dositasahoz.

+  Awidget képernydn nyomjuk le hosszan a MENU gombot a widget beallita-
sok modositasahoz.

+ A vezérld mentiben nyomjuk le hosszan a MENU gombot vezérlék hozza-
adasahoz, eltavolitasahoz és atrendezéséhez.

+ Barmely képernydn nyomjuk le hosszan a MENU gombot a tovabbi beallita-
sok médositasahoz.

Okostelefon és a késziilék parositasa

Akészlilék vezeték nélkili funkcidinak teljes kérii kihasznélasahoz a késziilé-

ket ne az okostelefon Bluetooth® beallitdsaibol, hanem a Garmin Connect™

Mobile alkalmazason keresztiil csatlakoztassuk az okostelefonhoz.

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

2. Az okostelefont hozzuk a késziilékhez 10 méteres tavolsagon bellil.

3. Akésziilék bekapcsolasahoz nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.
Amikor el6szér kapcsoljuk be a készuléket, a készilék parositas modban
indul el.

TIPP! A LIGHT gombot hosszan lenyomva és a & ikont kivalasztva ma-

nualisan valtunk at parositas modba.

4. Akésziilek Garmin Connect fiokhoz torténd hozzaadasahoz valasszunk
az alabbi lehet6ségek kozil:

* Amennyiben elsé alkalommal parositunk eszkozt a Garmin Connect al-
kalmazason keresztiil, kévesslik a képernyén megjelend utasitasokat.

* Amennyiben egy mésik eszkdzt mar parositottunk a Garmin Connect al-
kalmazéson keresztll, a = vagy --- mentibél valasszuk a Garmin ké-
sziilékek > Eszkoz hozzaadasa pontot, majd kévessik a képernyén
megjelend utasitasokat.



Késziilék toltése

Figyelem!

Akésziiléket egy beépitett litium-ion akkumulator taplalja, melyet szamitdgé-
puinkrél az USB-porton keresztil tolthetiink.

Figyelem!
A rozsdasodast megel6zend minden egyes téltés vagy szamitdgéphez tor-
ténd csatlakoztatas el6tt tordljlik szarazra az érintkezOket és az azokat dve-
z0 részeket. Lasd a tisztitasi utasitasokat a fiiggelékben.

1. Az USB-kabel kisebbik végét illessziik az dran talalhato tolté portba.

2. AUSB-kabel nagyobbik végét csatlakoztassuk a szamitégép egy szabad
USB-portjahoz.
3. Toltsuk fel teljesen a késziiléket.

Terméktamogatas és frissitések

Szamitogéplinkon telepitsik a Garmin Express™  (www.garmin.com/
express) programot, vagy az okostelefonon telepitsiik a Garmin Connect al-
kalmazast, melyek gyors hozzaférést biztositanak az alabbi, Garmin® kész(-
lékek hasznalatat segit6 szolgaltatasokhoz:

* Szoftver frissitések;

* Térképfrissitések;

* Palya frissitések;

« Adatfeltoltés a Garmin Connect fidkba;

* Termékregisztracio.

Garmin Express feliilet beallitasa

1. Csatlakoztassuk az USB-kabellel a késziiléket a szamitdgéphez.

2, Lépjlink fel a www.garmin.com/express honlapra.

3. Kovessiik a szamitogép képernydjén megjelend utasitasokat.

Napelemes toltés
Afénix 6X Pro Solar modell egy atlatsz6 napelemes toltélencsével rendelke-
zik, amely hasznalat kozben tolti fel a késziiléket.

Napenergiat jelzd szamlap
A szamlap a legutdbbi 6 dra bejévé napenergia intenzitést jeleniti meg egy
grafikonon .

A szémlap kinézetét a MENU gombot hosszan lenyomva, majd az elrende-
zést, szineket és tovabbi adatokat kivalasztva testreszabhatjuk.

Napenergia widget megtekintése

1. Az ¢6ra szamlapon az UP vagy DOWN gombokkal [éptessiink a napener-
gia widgethez.

2. Nyomjuk meg a ‘4 gombot a legutobbi 6 ora bejové napenergia intenzi-
tas grafikonjanak megtekintéséhez.

SOLAR INTENSITY

Last 6 Hours

Tippek a napelemes toltéshez
A fénix 6X Pro Solar késziilék egy atlatszd napelemes toltdlencsével ren-
delkezik, amely hasznalat kézben tolti fel a készlléket. Az akkumulator mi-
kodési idejének meghosszabbitasa érdekében kdvessuk az alabbi tippeket.
+  Amikor a késztiléket viseljik, Ugyeljink arra, hogy ingujjunkkal ne takar-
juk el a szamlapot.
+ Amikor nem viseljik a készuléket, ugy tegyik le, hogy a szamlap vala-
mely vilagos fényforras (pl. napfény vagy fluoreszkalo fény) felé nézzen.
Az 6ra gyorsabban téltédik, ha napfény éri, mivel a napelemes télt6len-
cse a nap fényspektrumanak kihasznalasara van optimalizalva.
* Az akkumulator miikddési idejének maximalis ndveléséhez fényes na-
pon toltsiik fel a készlléket.
MEGJEGYZES! A késziilék megvédi magat a tiimelegedéssel szem-
ben, és a téltés automatikusan leéll, amennyiben a készUlék belsé hé-
mérséklete meghaladja a toltési hémérsékleti kiiszobértéket (33. oldal).
MEGJEGYZES! A késziilék nem hasznalja a napelemes toltést, amikor
kils6é akkumulatorhoz van csatlakoztatva, vagy a készllék akkumulatora
teljesen feltoltott allapotban van.

Tevékenységek és alkalmazasok

A készilék szamtalan beltéri, szabadtéri, atlétikai és fitnesz tevékenységhez

hasznalhatd. Amikor elinditunk egy tevékenységet, a készlilék megjeleniti és

rogziti a mérési adatokat. Elmenthetjlik az adatokat, illetve megoszthatjuk
azokat a Garmin Connect™ kdzdsségi oldalon.

A Garmin Connect IQ alkalmazason keresztiil a Connect Q™ tevékenysé-

gekkel és alkalmazasokkal is bévithetjik az eszkdzlnket (lasd a 9. oldalon).

Tovabbi informaciokért a tevékenységek nyomon kovetésérdl és a fitnesz

metrikus pontossagi adatokrdl lasd a garmin.com/ataccuracy.

Tevékenység inditasa

Tevékenység inditasakor a GPS-vevd automatikusan bekapcsol (amennyi-

ben ez szlkséges).

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a ‘4 gombot.

2. Amennyiben els6 alkalommal inditunk el tevékenységet, valasszuk ki a
kivant tevékenység melletti négyzetet (pipaljuk ki) a kedvencekhez torté-
né hozzaadashoz, majd valasszuk a Kész pontot.

3. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozil:

* Vélasszunk egy tevékenységet a kedvencek kozlil.
* Vélasszuk a 8% pontot, majd valasszunk egyet a kibdvitett tevékenysé-
gi listabal.

4. Amennyiben a tevékenységhez GPS-vétel szikséges, menjlnk ki sza-

badtérre, majd varjunk, amig a készlilék készen all.
A késziilék akkor all készen, amikor meghatérozza a pulzusszamunkat,
GPS-kapcsolatot létesit (amennyiben szlikséges), és csatlakozik a ve-
zeték nélkuli kapcsolaton keresztll miikddé mérékkel (amennyiben van-
nak).

5. Nyomjuk meg a (a) gombot a szamlalé inditdsahoz.

Akésziilék csak akkor rogziti a tevékenységi adatokat, ha a szamlalo fut.

Tippek a tevékenység rogzitéséhez

+ Tevékenység inditasa el6tt toltsik fel a késziléket (2. oldal).

+  Kor lezérasahoz és uj kor inditdsdhoz nyomjuk meg a LAP gombot.

+ Az UP és DOWN gombokkal megtekinthetjik az adatképernydket.

Energia lizemmod valtas

Az akkumulator tevékenység kdzbeni mikodési idejének meghosszabbitasa

érdekében megvaltoztathatjuk a késziilék energia Uzemmaodjéat.
1. Tevékenység kdzben nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk az Energia lizemmod pontot.
3. Valasszuk a megjelend lehetéségek koziil.
Az éra megjeleniti az adott energia iizemmad kivalasztasa esetén fenn-
maradé mikodési idét.
Tevékenység ledllitasa
1. Nyomjuk meg a (a) gombot.
2. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozlil:
* Atevékenység folytatdsahoz valasszuk a Folytatas pontot.
* A tevékenység mentéséhez, valamint karéra mddba térténd visszalé-
péshez valasszuk a Mentés > Kész pontot.
* Atevékenység felfliggesztéséhez és késdbbi valasszuk a Folytatas keé-
s6bb pontot.
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* Kor inditdsahoz nyomjuk meg a Lap gombot.
* A Vissza a starthoz > TracBack opciot valasztva a készlilék a bejart ut
mentén visszavezet a kiindulasi helyig.
NE FELEDJUK! Ez a funkcié csak a GPS-vevét alkalmazo tevékenysé-
geknél érhetd el.
+ A Vissza a starthoz > Utvonal opcitt vélasztva a késziilék a legrovi-
debb utvonal mentén visszavezet a kiindulasi helyig.
NE FELEDJUK! Ez a funkcié csak a GPS-vevét alkalmazo tevékenysé-
geknél érhetd el.
* Karéra modba torténd visszalépéshez anélkil, hogy a tevékenységet
mentenénk, valasszuk az Elvetés > Igen pontot.
MEGJEGYZES! Amennyiben nem mentjiik el a tevékenységet a tevékeny-
ség ledllitasat kovetden, 30 perc elteltével a késziilék automatikusan elmen-
ti azt.

Kedvenc tevékenység hozzaadasa és eltavolitasa
Az dra szamlapon a ‘4 gomb lenyomasaval megjelenithetjiik kedvenc tevé-
kenységeink listajat, és gyorsan hozzaférhetiink a leggyakrabban hasznalt
tevékenységeinkhez. Amikor a ‘4 gombot elészor nyomjuk le, hogy egy te-
vékenységet inditsunk, az eszkoz felszolit kedvenc tevékenységeink kiva-
lasztasara. Kedvenc tevékenységet barmikor hozzaadhatunk és eltavolitha-
tunk.
1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
Kedvenc tevékenységeink a listatetején jelennek meg. A tobbi tevékeny-
ségnek fekete hattere van.
3. Valasszunk az elérheté opciok kozil:
* Kedvenc tevékenység hozzaadasahoz vélasszuk ki a tevékenységet,
majd valasszuk a Beallitas kedvencként pontot.
* Kedvenc tevékenység eltavolitdsahoz valasszuk ki a tevékenységet,
majd valasszuk az Eltavolitas a kedvencek koziil pontot.

Egyedi tevékenység létrehozasa

1. Az ¢ra szamlapon nyomjuk meg a (4’ gombot, majd valasszuk a Hozza-
ad pontot.

2. Valasszunk az alabbi lehetdségek koziil:

+ Egy meglévd korabbi tevékenység alapjan is létrehozhatjuk az Uj tevé-
kenységet, ehhez valasszuk a Tev. masolasa pontot.

+ Teljesen Uj tevékenység létrehozdsahoz valasszuk az Egyéb pontot.

3. Amennyiben sziikséges, valasszunk egy tevékenység fajtat.
4. Valasszunk egy nevet, vagy adjunk meg egy egyedi nevet.

Amennyiben a tevékenység alapértelmezett nevével mentjik el az 0] tevé-

kenységet, és mar létezik ilyen néven tevékenység, az Uj név egy sorsza-

mot kap, pl. Triatlon(2).
5. Vélasszunk az alabbi lehetéségek kdzil:

+ Arendelkezésre allo bedllitasi lehetdségekkel alakitsuk sajat igényeink-
nek megfeleléen a tevékenységet. Pl. valasszunk egy egyedi jelélészint,
vagy végezzilk el az adatképernydk testreszabasat.

+ A Kész gombot valasztva elmentjilk és maris hasznalatba is vehetjik az
Uj tevékenységet.

6. Azlgen gombot kivalasztva a tevékenység bekertil a kedvencek listajaba.

Beltérben végzett tevékenységek

A készlilék szobakerékparozashoz, vagy fedett palyas futashoz is hasznal-
hat6. Beltéri edzés soran a GPS vevd kikapcsol, ekkor a sebesség, tavol-
sag és a lépésszam meghatarozasa a készlilékbe beépitett gyorsulasmérs-
vel torténik. A gyorsulasmérd dnmagat kalibralja, azonban par kiiltérben vég-
zett, GPS-vétel melletti futas utan lesz igazan pontos a sebesség, tavolsag,
|épésszam gyorsulasmérdvel torténé meghatarozasa.

TIPP! A futépadon amennyiben tartésan fogédzkodunk a kapaszkoddba, a
mérési pontossag jelentdsen lecsokken. Ez esetben javasolt egy kiilon meg-
vasarolhato, cipdre régzithetd lépésszamlaloval rogziteni a tempdét, a tavol-
sagot, lépésszamot.

Amennyiben kikapcsolt GPS-vevé mellett kerékparozunk, a sebesség és ta-
volsag adatok nem lesznek elérhetdk, kivéve, ha egy kiilén megvasarolhatd
mérét alkalmazunk, amely elkiildi a sebesség és tavolsag adatokat a készu-
Ik szamara (ilyen pl. egy sebesség- és pedaliitemmérd kiegészitd).

Futopadon megtett tavolsag kalibralasa
Futdpados edzéseink soran megtett tavolsagok pontosabb régzitése érde-
kében a futdpadon legalabb 1,5 km lefutasa utan kalibralhatjuk a futépados

tavolsagot. Amennyiben kiilonbéz6 futépadokat hasznalunk, az egyes futa-
sok utan mindegyik futdpad esetén kiilon-kiildn kalibralhatjuk a tavolsagot.
1. Kezdjlik meg a futdpados tevékenységet (2. oldal), majd fussunk legalabb
1,5 km-t a futépadon.
2. Afutas befejezését kovetden nyomjuk meg a ‘4 gombot.
3. Valasszunk az alabbi lehetéségek kiizil:
+ A futépados tavolsag elsé alkalommal torténd kalibralasahoz valasszuk
a Mentés pontot.
A készllék jelzi, hogy végezzik el a futdpados kalibralast.
* Az els@ kalibralas utani manudlis kalibralashoz valasszuk a Kalibralas
& Mentés > Igen pontot.
4. Ellendrizzlk a futopad kijelz6jén megjelenitett tavolsagot, majd irjuk be
azt a késztilékbe.

Eréedzés tevékenység rogzitése

Eréedzés kdzben sorozatokat rogzithetlink. Egy sorozat egy mozgastipus

tobbszori ismétlését jelenti.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a 4 gombot, majd valasszuk az Eré
pontot.
Amikor elsé alkalommal rogzitiink eréedzést, ki kell valasztanunk, hogy
melyik csuklénkon hordjuk az orat.

2. Aszamlalé inditasahoz valasszuk a ‘4" gombot.

3. Kezdjuk el az elsd sorozatot.
Az eszkdz szamolja az ismétléseket. Az ismétlés szamlalo akkor jelenik
meg, ha legalabb négy ismétlést végeztlink.
TIPP! Az eszkoz csak egyféle mozgas ismétléseit szamolja minden soro-
zatnal. Ha meg szeretnénk valtoztatni a mozgastipust, elészor fejezzik
be a sorozatot, és kezdjiink el egy Ujat.

4. ALAP gomb megnyomasaval befejezzik a sorozatot.
Az eszkdz megjeleniti a sorozat alatt végzett ismétiések szamat.
Néhany masodperc mulva megjelenik a pihenés-szamlalo.

5. Szlkség esetén nyomjuk le hoszszan a DOWN gombot, majd mddositsuk
az ismétlések szamat.
TIPP! Megadhatjuk a sorozatnal hasznalt sulyt is.

6. Ha befejeztiik a pihenést, a LAP gomb megnyomasaval elkezdhetjik a
kdvetkezd sorozatot.

7. Afenti Iépéseket ismételjiik el minden eréedzés gyakorlatnal, egészen a
tevékenység befejezéséig.

8. Az utolsé sorozat utan valasszuk a ‘4 gombot az idémérd beallitasahoz.

9. Valasszuk a Mentés pontot.

Szabadtéri tevékenységek

A késziilék szabadtéri tevékenységek végzését segité alkalmazasokkal el-
re feltdltve érkezik. llyenek a futasra, kerékparozasra szolgalé alkalmaza-
sok. Szabadtéri tevékenységek esetén a GPS-vevé minden esetben bekap-
csol. Az alkalmazasokat bévithetjlik olyan alapértelmezett profilokkal, mint a
séta és az evezés, de egyedi sport tevékenységeket is létrehozhatunk (lasd
a 3. oldalon).

Si lesiklasok megtekintése
A késziilék az automatikus lesiklas funkcidval minden egyes sielé vagy
snowboardos lesiklas adatait régziti. Lejtén torténd lesiklas, snowboardozas
esetén ez a funkcid alapbedllitas szerint be van kapcsolva, és mozgasunk
alapjan felismeri, hogy a lesiklas megkezdddott, és automatikusan rogziti az
adatokat. Amikor a lejtén lefelé torténd mozgas megsziinik, valamint amikor
a sifelvondn Uliink, a szamlald felfliggesztésre kertil. A sifelvondn valé tart6z-
kodas alatt a szamlalé végig felfliggesztve marad. A lejtdn lefelé torténd lesik-
las megkezdésével a szamlalo Ujra elindul. Az adatokat mind a felfliggesztett,
mind az éppen futd szamlalo mellett is megtekinthetjik.
1. Kezdjlk meg a sielést vagy snowboardozast.
2. Nyomijuk le hosszan a MENU gombot.
3. Valasszuk a Futasok megtekintése parancsot.
4. Az UP és DOWN gombokkal megtekinthetjiik az utolsé lesiklas adatait, az
aktudlis lesiklas adatait, valamint az dsszesitett adatokat.
Alesiklas képernydk tartalmazzak az idét, a megtett tavolsagot, a maxima-
lis sebességet, az atlagsebességet, valamint a tejles stillyedést.

Futas az litemmérdvel (metronommal)

A metroném funkcié adott ritmusban hangjelzéseket ad le, ezzel mankét ad
a stabil Iépésszamdu, egyenletes futdshoz vagy éppen a gyorsabb, lassabb
tempdban valo futashoz.



NE FELEDJUK! A funkcié nem mindegyik tevékenységnél érhetd el.

Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan a (4 gombot.

Valasszunk egy tevékenységet.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

. Vélasszuk ki a tevékenység beallitasait.

5. Valasszuk a Metroném > Allapot > Bekapcsol pontot.

6. Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:
+ Az Utem/perc opci6 esetén a tartani kivant percenkénti lépésszam sze-

rinti értéket adjuk meg.

* A Riasztasi frekvenciaval az (itemek gyakorisagat adhatjuk meg.
+ A Hangok beallitasnal a hangjelzést és rezgést allithatjuk be.

7. lgény esetén az Elénézet opcidval meghallgatjuk a hangjelzést.

8. Inditsuk a futast (2. oldal). A metrénom automatikusan indul.

9. A futas alatt az UP vagy DOWN gombbal tekinthetjik meg a metroném
képerny6t.

10. Igény szerint a MENU gombot hosszan lenyomva médosithatjuk a met-
roném beallitasait.
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Hangjelzések lejatszasa tevékenység kozben

Beallithatjuk eszkdzlinket, hogy futas vagy egyéb tevékenység soran motiva-

cios helyzetjelentéseket jatszszon le. A hangjelzések Bluetooth technoldgia

segitségével csatlakoztatott fejhallgatonkon jatszodnak le, ha rendelkeziink

ilyennel. Masképp a hangjelzések a Garmin Connect alkalmazéssal csatla-

koztatott okostelefonunkon jatszodnak. Hangjelzés kdzben az eszkdz vagy

okostelefon némitja a f6 hangot, hogy a jelzés hallhat¢ legyen.

MEGJEGYZES! Ez a funkcié nem minden tevékenységgel érhets el.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Hangjelzések pontot.

3. Vélasszunk az alabbi lehetdségek kozil:

o Kor jelzés — hangjelzés minden kor utan.
MEGJEGYZES! A Kor jelzés a készilléken alapértelmezetten be van al-
litva.

o Tempo/Sebesség jelzés — hangjelzések személyre szabasa tempd és
sebesség informaciok alapjan.

o Szivritmus jelzés — hangjelzések személyre szabasa szivritmus informa-
ciok alapjan.

o Idéméré események — hangjelzések bekapcsolasa idéméré be- és ki-
kapcsolasa esetén, beleértve az AutoPause® funkciot is.

o Dialektus — hangjelzések nyelvének vagy dialektusanak megvaltoztata-
sa.

Jumpmaster funkcio

VIGYAZAT!
A jumpmaster funkcio tapasztalt ejtéerny8soknek szdl. A funkcié nem alkalmas
elsddleges ejtéernyds magassagmérdként vald hasznalatra. Az ugrassal kap-
csolatos megfeleld alapadatok betaplaldsanak hianya sulyos személyi sérlilés-
hez, akar halalos kimenetel(i balesethez vezethet.

Ajumpmaster funkcid a katonai iranyelvek alapjan szamitja ki a nagy magassa-
gu ugrasi pontot (HARP). A készilék automatikusan érzékeli, hogy kiugrottunk,
és inditja a barométer és az elektronikus iranyti alapjéan torténé navigaciot a ki-
vant foldetérési pont felé (DIP).

Multisport tevékenység

Triatlonosok, duatlonosok, és egyéb, tdbb szambdl, sportaghol allé verse-
nyek résztvevdi szamara hasznos funkcié a multisport tevékenység, mely-
nek soran egyik tevékenységbdl valthatunk a masikba, mikézben az 6ssze-
sitett id6, tavolsag adatok valtozatlanul tovabb futnak. Példaul futas végén
kerékparra pattanhatunk, és lathatjuk a kétféle tevékenységgel egyiittesen
megtett tavot, eltelt id6t.

A multisport tevékenységet egyedi igényeink szerint at is alakithatjuk, vagy a
szabvanyos triatlon versenyekhez alkalmazhatjuk a gyari alapbeallitas szerin-
ti multisport tevékenységet.

Triatlon edzés

Amikor triatlonon vesziink részt, akkor a triation tevékenységgel gyorsan Iép-
tethetiink a sportszegmensek kozott, valamint mérhetjik az egyes tevékeny-
ségek idejét, és elmenthetjlik a tevékenységet.

1. Az dra szamlapon nyomjuk meg a ‘4’ gombot.

2. Valasszuk a Triatlon pontot.

3. Nyomjuk meg a ‘4’ gombot a szamlalé inditasahoz.

4. Nyomjuk meg a LAP gombot minden valtas elején és végeén.
A valtasok be- vagy kikapcsolhatok a triatlon tevékenység beallitasaiban.
5. Atevékenység elvégzését kdvetden nyomjuk meg a (a4’ gombot, majd va-
lasszuk a Mentés pontot.
Multisport tevékenység létrehozasa
1. Az dra szamlapon nyomjuk meg a ‘&) gombot, majd valasszuk a Hozza-
adas > Multisportot.
2. Vaélasszunk egy multisport tevékenység tipust, vagy adjunk meg egy egye-
di nevet.
Amennyiben az Uj tevékenységet meglévd multisport tevékenység nevén
mentjlk el, a név egy sorszamot kap, pl. Triatlon (2).
3. Valasszunk legalabb két tevékenység profilt.
4. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozil:
* A tevékenység sajat igényeinkre torténd testreszabasahoz maodositsuk
a bedllitasi lehetdségeket. Példaul be- és kikapcsolhatjuk a véltasokat,
amely funkcio kiilon kezeli az egyes tevékenység kozotti valtasokat.
* A Kész gombot valasztva elmentjlik és akar hasznalatba is vehetjlik a
multisport tevékenységet.

5. Azlgen gombot kivalasztva a tevékenység bekeriil a kedvencek listajaba.
Uszas
Figyelem!

A késziilék felszini Uszashoz késziilt. Buvarkodashoz, meriiléshez ne hasz-
naljuk a késziiléket, mivel az tartésan karosodhat, és az ilyen eseteket a ga-
rancia nem fedezi.

Uszassal kapcsolatos kifejezések magyarazata

Hossz: a medence hosszanti mérete, illetve ennek egyiranyba térténd le-
Uszésa.

Szakasz: egy vagy tobb Osszefliggd hossz. Pihenést kdvetden, az Uszas
folytatasakor egy Uj szakasz kezdédik.

Csapds: egy csapas a késziiléket viseld karral megtett teljes kor.
SWOLF-pontszam: egy hossz megtételéhez sziikséges id6 és az ehhez
szlkséges karcsapasok szamanak dsszege. Pl. 30 masodperc + 15 csapas
esetén a pontszam 45. A SWOLF az Uszas hatékonysaganak mérési esz-
kdze, ahol a golfozashoz hasonldan minél alacsonyabb a pontszam, annal
hatékonyabb az Uszas.

Uszasnemek

Az Gszasnem megjelenik az edzési adatok kozétt (kizardlag medencei Uszés-
nal). A szakasz naplé megtekintésekor jelenik meg az uszasnem. Egyedi
adatmezéként is megjelenithetjik az Uszasnemet (lasd 25. oldal).

FREE: szabadstilus.

BACK: hatlszas.

BREAST: mellUszas.

FLY: pillangouszas.

MIXED: egy k&zon belil tobb, mint egy Uszasnem.

DRILL: Drill-naplé hasznalata esetén (5. oldal).

Tippek Usz6 tevékenységekhez

+ Amedencei Uszas megkezdése el6tt tekintsiik meg a képernyén megjele-
né utasitadsokat, melyek szabvanyos medence esetén a hossz kivalaszta-
sara, egyedi medence esetén a hossz megadasara szolgalnak.
Amikor legkdzelebb elkezdlink egy medencei Uszast, a készllék a meg-
adott méretet hasznalja majd. AMENU gomb hosszanti megnyomésaval,
majd a tevékenység beallitasok és a Medence méret pont kivalasztasaval
modosithatjuk a medence méretét.

+ Medencei Uszas alatt pihend szakasz beiktatdsdhoz nyomjuk meg a LAP
gombot.
Akészllék automatikusan rogziti a medencei Uszas szakaszait és a hosz-
szokat.

+Nyilt vizi Uszas esetén a LAP gombot lenyomva egy Uj szakaszt inditunk.

Pihendk beiktatdsa medencei Uszasnal

Az alapértelmezett pihend képernyd két pihend szamlalot jelenit meg. Az

utolso teljesitett szakasz ideje és tavolsaga is megjelenik.

NE FELEDJUK! Pihenéskor az Uiszasi adatok nem keriilnek régzitésre.

1. Uszas tevékenység alatt a pihenés megkezdéséhez nyomjuk meg a LAP
gombot.
Akijelz6 fekete alapon fehér szovegre valt, és a pihend képerny6 jelenik
meg.



2. A pihend szakaszban a DOWN vagy UP gombot lenyomva tekinthetjiik
meg a tobbi adatképernyét (nem kételezd).

3. ALAP gombot lenyomva folytatjuk az Uszast.

4. Ismételjlik ezt a mliveletsort tovabbi pihend szakaszok beiktatdsahoz.

Edzés a drill napléval

A drill naplé kizarélag medencei Uszas esetén érhetd el. A drill napléval kéz-
zel rogzithetjik a labtempos (kick), egykaros Uszasokat, illetve minden olyan
edzéstipust, amely eltér a szokasos négy fé Uszasnemtd!.

1. Medencei Uszas kozben a DOWN vagy UP gombot réviden lenyomva te-
kintstik meg a drill napl6 (Gyakorlatnapld) képerny6t.

2. ALAP gombbal inditsuk a drill szamlalot.

3. Egy drill szakasz megtételét kdvetden nyomjuk meg a LAP gombot.
Adrill szamlald leall, de a tevékenység szamlald tovabb fut a teljes Uszas
tevékenységet tovabb rogzitve.

4. Adjuk meg a befejezett drill tvolsagat.

Atavolsag lépéskdzok a tevékenység profilhoz valasztott medencehossz-
tol figgben valtoznak.

5. Valasszunk az alabbi lehetdségek kozil:

+ Ujabb drill szakasz inditdsahoz nyomjuk meg a LAP gombot.

+ Uszas szakasz inditdsahoz az UP vagy DOWN gombbal Iépjiink vissza
az Uszas edzési képernybkre.

Golfozas

Golfozas el6tt bizonyosodjunk meg réla, hogy az eszkoz fel van téltve (2. ol-

dal).

1. Az dra szamlapon nyomjuk meg a (a4 gombot, majd valasszuk a Golf
pontot.

2. Menjiink ki szabad, fedetlen helyre, majd varjunk, amig a miholdas kap-

csolat létrejon.

Az elérhetd palyak kozil valasszuk ki a kivant palyat.

Amennyiben szikséges, adjuk meg utési tAvolsagunkat.

Az Igent valasztva rogzitjlik a pontszdmokat.

Az UP vagy DOWN gombokkal valthatunk a lyukak kozott.

Amikor a kévetkezé lyukhoz telepuliink, a késztlék automatikusan végre-

hajtja a valtast.

6. Ajaték végén nyomjuk meg a a4 gombot, majd valasszuk a Kor lezarasat.

Lyuk adatok

Akészilék kimutatja az aktualis lyukat, illetve amikor a kdvetkez6 lyukhoz te-

leptiliink, automatikusa végrehajtja a valtast.

MEGJEGYZES! Mivel a zaszlok helyzete valtozik, a késziilék méri a green

elejének, kdzepének és végének tavolsagat, de nem a zaszlo6 helyzetét.
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Aktualis lyuk szama.

A green hatuljanak tavolsaga.

A green kdzepének tavolsaga.

A green elejének tavolsaga.

Alyuk ,par” szdma.

A green térképe.
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@ Ut6 tavolsaga az eliitshelyté|

Nagy szamok tizemméd

A szamok méretét a lyuk adatok képernyén maédosithatjuk.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk ki a tevékenység be-
allitasokat, és valasszuk a Nagy szamok pontot.
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A green hatuljanak tavolsaga.

A green kézepének tavolsaga vagy kivalasztott zaszl6 helye.

A green elejének tavolsaga.

® e e

Aktualis lyuk szama.

® Alyuk ,par” szama.

Tavolsagmeérés a gomb vezérelt célpont meghatarozas

funkcioval

Alyuk adatok képerny6rél a gomb vezérelt célpont meghatarozas funkcidval

megmérhetjiik a tavolsagot egy a térképen talalhaté ponttol.

1. Az UP vagy DOWN gomb segitségével lemérhetjiik a célpont tavolsagat.

2. Amennyiben sziikséges a ¥ és = gombokkal kicsinyithetiink/nagyitha-
tunk.

Valtas a lyukak kozott

Alyuk képerny6n manudlisan valthatunk a lyukak kéz6tt.

1. Golfozas kézben nyomjuk meg a (& gombot, majd valasszuk a Lyuk val-
tas potot.

2. Vélasszuk ki a kivant lyukat.

Zaszl6 athelyezése
Egy kozelebbi pillantast vethetlink a greenre, illetve athelyezhetjik a zaszlot.
1. A lyuk adatképernyéjén nyomjuk meg a (a4’ gombot, majd valasszuk a
Zaszlot athelyez-t.
2. Az UP vagy DOWN gombokkal mozgathatjuk a z&szI6t.
3. Nyomjuk meg a @) gombot.
Alyuk adatképernydjén talalhaté tavolsag adatok az Uj zaszl6 pozicionak
megfeleléen modosulnak. A zaszlé helye csak az aktudlis kérhdz kertl
mentésre.
Utéstavolsag mérés
Miel6tt a készllék automatikusa érzékelni és mérni tudna az (téseket, be
kell kapcsolnunk a pontszamok kovetését. A késziilék automatikus Utésér-
z€keld és rogzitd funkcidval rendelkezik. Ahanyszor a golfpalyan utést haj-
tunk végre, a késziilék rogziti az Utéstavolsagot, amelyet mi készébb meg-
tekinthetlnk.
TIPP! Az automatikus (itésérzékelés, ha a készuléket dominans csukldnkon
viseljlik és a labdat megfelel6en (tjik meg. A guritasokat a készilék nem ér-
zékeli.
1. Golfozas kdzben nyomjuk meg a ‘4 gombot, majd valasszuk az Utésmé-
rés pontot.
Megjelenik az utolso Utéstavolsagunk.
MEGJEGYZES! A tavolsag automatikusan lenullazédik, amikor Gjat
utlink, guritunk a greenen, vagy tovabb léplink a kévetkezé lyukhoz.
2. ADOWN gomb lenyomésaval megtekinthetjik az dsszes rogzitett tésta-
volsagot.

Layup és dogleg tavolsagok
A par 4-es és par 5-0s lyukak esetében megtekinthetjiik a layup és dogleg ta-
volsagokat. Az egyéni célpontok is ebben a listaban jelennek meg.
Nyomjuk meg a (&) gombot, majd valasszuk a Layups pontot.
Az egyes layup eléréseéig lathatjuk a layupot és az ahhoz tartozé tavolsa-
got.
NE FELEDJUK! Ahogy megtessziik ezeket, a tavolsagok tériddnek a lis-
tabol.
Egyéni célpont mentése
Golfozas kdzben minden lyuknal akar 6t egyéni célt allithatunk be. A célpont
mentése a térképen nem lathato targyak és akadalyok feljegyzéséhez hasz-
nos. A layup és dogleg képernydn megtekinthetjlik ezen célpontok tavolsa-
gait (lasd fennebb).
1. Alljunk a menteni kivant célponthoz kdzel.



MEGJEGYZES! Az aktualisan kivalasztott lyuktdl tavol esd célpontok
nem menthetdk.

2. Alyuk adatok képernyén nyomjuk meg a ‘a4 gombot.

3. Valasszuk az Egyéni célpontok-at.

4. Valasszuk ki a kivant célpont tipust.

Pontszamok kovetése

1. Alyuk adatképernyéjén nyomjuk meg a @ gombot, majd valasszuk az
Eredménylapot.
Az eredménylap akkor jelenik meg, amikor a greenen tartézkodunk.

2. ADOWN vagy UP gombbal Iéptethetiink a lyukak koz6tt.

A a) gomb megnyomasaval valasszuk ki a kivant lyukat.

4. ADOWN vagy UP gombokkal adjuk meg a pontszéamot.
Az dsszpontszam frissitésre kerl.

Ld

Pontszamok modositdsa

1. Alyuk adatképernydjén nyomjuk meg a @) gombot, majd valasszuk az
Eredménylapot.

2. ADOWN vagy UP gombbal Iéptethetiink a lyukak koz6tt.

A a) gomb megnyomasaval vélasszuk ki a kivant lyukat.

4. ADOWN vagy UP gombokkal médositsuk az adott lyuk pontszamat.
Az 6sszpontszam frissitésre kerdl.
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Pontozdsi modszer bedllitasa

Beallithatjuk a készilék altal alkalmazott pontozasi mddszert.

1. Alyuk adatok képerny6n nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a tevékenység beallitasokat.

3. Valasszuk a Pontozési médszer pontot.

4. Vélasszunk pontozasi médszert.

Tudnivalék a Stableford pontozasrol

Amikor a Stableford pontozasi modszert valasztjuk, a pontok a parhoz képest
megtett Utések szdma alapjan vannak meghatarozva. A kor végén a legna-
gyobb pontszammal rendelkezd jatékos nyer. A készilék a United States Golf
Association meghatarozasa szerint pontoz.

A Stableford moédszerben jatszddott kdr pontozélapja pontokat mutat litések
helyett.

Pontok  Parhoz képest megtett (itések szama

0 2-vel vagy tobbel par fol6tt
1 1-el par folott
2 Par
3 1-el par alatt
4 2-vel par alatt
5 3-al par alatt
Hendikep bedllitasa

1. Alyuk adatok képernyén nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a tevékenység beallitasokat.

3. Valasszuk az Hendikep pontozas pontot.

4. Valasszunk hendikep pontozasi lehet6séget:

+ Az dsszpontszamunkbdl kivonandé Utések szamanak megadéasahoz va-
lasszuk a Helyi hendikep pontot.

* A palya hendikep kiszamitdsahoz szikséges jatékos hendikep mutatd
és palya meredekségi besorolas megadasahoz valasszuk a Mutaté/Me-
redekség pontot.

5. Adjuk meg hendikepiinket.

Statisztikak nyomon kdvetése

A statisztika kdvetd funkcidval jaték kézben nyomon kdvethetjik a részletes

jaték adatokat.

1. Alyuk adatképernydjén nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

2. Atevékenység bedllitdsokban a Statisztika kdvetés pontot kivalasztva
bekapcsoljuk a statisztika nyomon kovetését.

Statisztikak naplézasa
Ehhez el6szér aktivalnunk kell a statisztikak nyomon kdvetését (lasd eléz6
szakasz).

1. Apontozdlapon valasszunk egy lyukat.
2. Adjuk meg az elvégzett (itések szamat, majd nyomjuk meg a ‘4 gombot.

3. Adjuk meg az elvégzett guritasok szamat, majd nyomjuk meg a ‘4’ gom-
bot.

4. Amennyiben szlikséges, valasszunk az alébbiak kozdl:
MEGJEGYZES! Amennyiben 3 parral rendelkez6 lyuknal vagyunk, a
fairway informaciék nem jelennek meg.
* Ha a labdank a fairway-en landolt, valasszuk a Fairway-en pontot.
*Ha a labda nem talélta el a fairway-t, akkor valasszunk a Kihagyott

jobbra vagy Kihagyott balra pontok kozl.

TruSwing™ funkcié

A TruSwing funkci6 a TruSwing készUlékkel rogzitett mérési adatok megjele-

nitésére szolgal. TruSwing késziilék beszerzésével kapcsolatosan forduljunk

a Garmin (igyfélszolgalathoz.

Golf tavolsagmérd hasznalata

A tavolsagmérével rogzithetjlik az eltelt id6t, a tavolsagot, a megtett lépések

szamat. A tévolsagmeérd automatikusan elindul, majd megall, amikor elindi-

tunk és befejeziink egy kort.

1. Nyomjuk meg a (4’ gombot, majd valasszuk a Tavolsagmérd pontot.

2. Amennyiben sziikséges, valasszuk a Reset pontot a szamlal6 nullazasa-
hoz.

PlaysLike tavolsag
A PlaysLike tavolsag funkcié a golfpalya magassagbeli kiilonbségeivel sza-
molva mutatja a green tavolsagat.

A lyuk adatok képerny6rél nyomjuk meg a 4 gombot, majd valasszuk a
PlaysLike pontot.

Az egyes tavolsagok mellett egy ikon jelenik meg.

A | Atavolsag egy magassagbeli kilonbség miatt hosszabb a vartnal.

Il | Atavolsag az elvartnak megfelel.

V¥ | Atavolsag egy magassagbeli kiilénbség miatt rovidebb a vartnal

Zaszl6 helyzetének megtekintése
A PinPointer funkcid egy iranyt(i, amely megmutatja a zaszl6 iranyat akkor
is, ha nem latjuk a greent. Ez a funkcid segit abban, hogy akkor is megfe-
lel6 iranyba Ussiik a labdat, ha fak kdzott, vagy éppen mély homokcsapda-
ban vagyunk.
MEGJEGYZES! Ne hasznaljuk a PinPointer funkciét, ha golfkocsiban va-
gyunk, mivel a kocsi altal okozott interferencia zavarhatja az iranytii pontos-
sagat.
A lyuk adatok képernyén nyomjuk meg a ‘a4 gombot, majd valasszuk a
PinPointer-t.
Anyil a zaszl6 helye felé mutat.
Expedici6 inditasa
Az expedicié alkalmazas segitségével meghosszabbithatjuk a készilék ak-
kumulatoranak mikédési idejét egy tébbnapos tevékenység rogzitése soran.
1. Az éra szamlapon nyomjuk meg a ‘4 gombot, majd valasszuk az Expe-
dicié pontot.
2. Nyomjuk meg a ‘4 gombot a tevékenység id6zité elinditasahoz.
A késziilék energiatakarékos lizemmaodba valt, és éranként csak egyszer
rogzit GPS palya pont adatokat. Az akkumulator miikodési idejének maxi-
malis meghosszabbitasahoz kapcsoljunk ki minden érzékelét és tartozé-
kot, beleértve az okostelefonos kapcsolatot is.
Nyomvonalpontok rogzitési gyakorisaganak modositasa
Expedicié soran a GPS nyomvonalpontokat alapértelmezett modon éranként
egyszer rogziti a készilék. Modosithatjuk a GPS nyomvonalpontot rogzitési
gyakorisagat. A nyomvonalpontok kisebb gyakorisaggal torténd rogzitése no-
veli az akkumulator miikddési idejét.
MEGJEGYZES! Az akkumulator miikddési idejének maximalis névelése ér-
dekében a késziilék naplemente utdn nem rdgzit GPS nyomvonalpontokat.
Ezt a beallitast a tevékenység beallitdsaiban modosithatjuk.
1. Az éra szamlapon nyomjuk meg a ‘4 gombot, majd valasszuk az Expe-
dicié pontot.
Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
Valasszuk a tevékenység bedllitdsokat.
Valasszuk a Rogzitési gyakorisag pontot.
Valasszunk az elérhet6 opciok koziil.
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Nyomvonalpont manualis régzitése

Expedicié soran a készlilék a kivalasztott régzitési gyakorisag alapjan au-

tomatikusan rdgziti a nyomvonalpontokat. Barmikor manualisan is rogzithe-

tlink palya pontot.

1. Expedicié soran nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot a térkép képer-
ny6 megjelenitéséhez.

2. Nyomjuk meg a 4 gombot.

3. Vélasszuk a Pont hozzdadasat.

Nyomvonalpontok megtekintése

1. Expedici6 soran nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot a térkép kép-

erny6 megjelenitéséhez.

Nyomjuk meg a ‘4’ gombot.

Valasszuk a Pontok megtekintése-t.

Valasszunk egy palya pontot a listabol.

Vélasszunk az alabbiak kozil:

* A palya ponthoz torténd navigalas inditasahoz valasszunk az Indulas
ide pontot.

* A palya pont részletes adatainak megtekintéséhez valasszuk a Részle-
tek pontot.
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Vezeték nélkiili kapcsolaton keresztiil

elérhet6 funkciok
A készliléket kompatibilis Bluetooth-funkcids okostelefonra csatlakoztatva
szamos kiegészité funkcio elérhetévé valik. Egyes funkciokhoz a csatlakoz-
tatott okostelefonon telepiteniink kell a Garmin Connect Mobile alkalmazast.
Az alkalmazasrdl a www.garmin.com/apps oldalon tajékozodhatunk. Egyes
funkcidk a késziiléket vezeték nélkili (Wi-Fi) halézatra csatlakoztatva is el-
érhet6vé valnak.
Telefonos értesitések — telefonos értesitések, lizenetek megjelenitése a ké-
sziiléken.
El6 kovetés — baratok és csaladtagok valds iddben kdvethetik nyomon az
edzést. Emaiben vagy kéz0sségi halén keresztil is hivhatunk ,kdvetdket”,
akik a Garmin Connect oldalain él6ben latjak a mérési adatokat.
Csoportos kovetés — a kapcsolddd sporttarsak helyzetét az él6 kdvetés
funkcié segitségével kdzvetlenil a képernyén, valds idében kovethetjik.
Tevékenység feltoltése a Garmin Connectre — amint befejeztik a te-
vékenységet, az adatok elkiildése automatikusan megtorténik a Garmin
Connectre.
Connect 1Q - a készillék funkcidit 0j szdmlapokkal, alkalmazasokkal,
widgetekkel, adatmezdkkel bévithetjuk ki.
Szoftverfrissitések — frissithetjik a késziilék szoftverét.
Iddjaras — Segitségével megtekinthetjiik a jelenlegi idéjarasi viszonyokat és
elérejelzéseket.
Bluetooth érzékeldk — Bluetooth funkcids érzékelbket, pl. pulzusmérét csat-
lakoztathatunk.
Telefon keresése — a késziilékhez parositott, a kdzelben elhagyott (hatéta-
volsagon beliil) telefon keresésében segit a funkcid.
Ora keresése — a kdzelben (hat6tavolsagon belill) lerakott de éppen nem ta-
lalt fénix ora keresését segiti az alkalmazas.

Bluetooth kapcsolaton keresztiil érkezé értesitések

bekapcsolasa

A funkcié hasznalatahoz elszor kompatibilis okostelefonnal parositanunk

kell a késziiléket (lasd 1. oldal).

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Beallitasok > Te-

lefon > Intelligens értesitések > Allapot > Bekapcsolt.

Valasszuk a Tevékenység kozbent.

Valasszunk az értesitések megjelenitési modjat.

Adjuk meg az értesitést kisérd hangjelzés jellegét.

Vélasszuk a Nem tevékenység kozbent.

Valasszunk az értesitések megjelenitési modjat.

Adjuk meg az értesitést kisérd hangjelzés jellegét.

Valasszuk a Titkos pontot.

9. Adjuk meg a kivant titkositasi beallitast.

10.Valasszul az Id6hatart.

11. Adjuk meg azt az id6t, ameddig az U] értesités jelzése a képernyén ma-
rad.
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12.Valasszuk az Alairas pontot, melylyel Uzeneteink végére automatikus
alairast allithatunk be.

Ertesitések megtekintése

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot az értesité-
sek megtekintéséhez.

2. Nyomjuk meg a ‘&) gombot, majd valasszunk egy értesitést.

3. ADOWN gombot lenyomva tovabbi lehetéségeket érhetiink el.

4. ABACK gombbal visszalépiink a korabbi képernydre.

Bejovo telefonhivas fogadasa
Ha valaki keres a csatlakoztatott okostelefonon, a késziilék megjeleniti a hivo
nevét és telefonszamat. A hivast fogadhatjuk vagy elutasithatjuk.
* A hivas fogadasahoz nyomjuk meg a Fogadot.
NE FELEDJUK! A hivoval kizérolag az elézéleg csatlakoztatott
okostelefonunkon tudunk kommunikalni.
* Ahivas elutasitasahoz nyomjuk meg az Elutasitot.
* A hivas visszautasitdsahoz és azonnali lizenetes valaszhoz valasszuk a
Valasz-t, és kildjiink egyet a listan megjelend tizenetek kozil.
MEGJEGYZES! Ez a funkcio csak Android™ okostelefonokkal érhets el.

Valasz SMS lizenetre
MEGJEGYZES! Ez a funkcié csak Android okostelefonokkal érheté el.
Amikor a késziléken SMS (izenetes értesitést kapunk, gyors valaszt kiildhe-
tink a listdin megjelend lzenetek kozil valasztva. Az lizeneteket a Garmin
Connect alkalmazasban modosithatjuk.
MEGJEGYZES! Ez a funkcié a telefonunkat hasznélva kiild (izeneteket. Az
Uzenetek kuldéséhez telefonszolgaltatonk a bérletiink szerinti normal dijakat
szamolja fel. A kuldhetd Uzenetek szamaval és dijakkal kapcsolatos informaci-
okért forduljunk a telefonszolgaltatnkhoz.
1. Az 6ra szamlaprol nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot az értesitési
widget megtekintéséhez.
2. Nyomjuk meg a (&-t, és valasszuk ki a kivant sms {izenetet.
3. Nyomjuk meg a DOWN gombot, majd valasszuk a Valasz pontot.
4. Valasszunk a listazott Uzenetek kozul.
Atelefonunk a kivalasztott Uizenetet SMS lizenetként kuldi el.

Ertesitések kezelése

Az okostelefonon kezelhetjik a késziiléken megjelend értesitéseket. Valasz-

szunk az alabbi lehetéségek kozdil:

¢ iPhone® késziilék esetén az értesitési kozponton keresztiil valaszthatjuk
ki azon elemeket, melyekrél a késztiléken értesitést kivanunk kapni.

* Android™ készllék esetén a Garmin Connect Mobile alkalmazasban va-
lasszuk a Beallitasok > Okos értesitések pontot.

Bluetooth funkcié kikapcsolasa

Az okostelefonnal létesitett Bluetooth kapcsolatot a vezérlé meniiben bont-

hatjuk.

MEGJEGYZES! A vezérld meniihdz tovabbi beallitasokat adhatunk (29. ol-

dal).

1. Nyomjuk meg hosszan a LIGHT gombot a vezérld menii megjelenitésé-
hez.

2. A & kivalasztasaval kikapcsoljuk a készilléken a Bluetooth vezeték nél-
kli technoldgiat.
Az okostelefon Bluetooth funkcidjanak kikapcsoldséhoz tanulmanyozzuk
az okostelefon hasznalati utmutéjaban a Bluetooth funkcio kikapcsolasa-
rél sz6l6 szakaszt.

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

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

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Telefon > Riasztasok pontot.

Elveszett telefon megkeresése
A készilékkel megkereshetjik a Bluetooth-kapcsolaton keresztiil aktudlisan
csatlakoztatott és hatdsugaron belll megtalalhato telefont.

1. Nyomjuk meg hosszan a LIGHT gombot a vezérl6k meni megjelenitésé-
hez.

2. Vélasszuk a % pontot.



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

3. ABACK gomb megnyomasaval befejezziik a keresést.

Garmin Connect

A Garmin Connect internetes kbz6sségi oldalon kénnyedén tarolhatjuk és
elemezhetjlik az edzés adatait, sét, ezeket meg is oszhatjuk masokkal. Ba-
ratainkkal nyomon kovethetjik, elemezhetjik, megoszthatjuk egymas telje-
sitményeit, és batorithatjuk is egymast. Legyen sz6 barmely sportagrol, fu-
tasrol, gyaloglasrdl, uszasrol, kerékparozasrdl, tirazasrol, triationozasrdl, a
Garmin Connect oldalon kénnyedén régzithetjik mozgéasban gazdag életvi-
teltink fontosabb eseményeit. Sét, a Garmin Connect egyuttal egy online gol-
fos elemzd szoftver is, amelyen megoszthatjuk és kielemezhetjik az egyes
lejatszott kdroket.

Készlilékilinket okostelefonunkkal a Garmin Connect alkalmazason keresz-
tul csatlakoztatva vagy a Garmin Express alkalmazas beallitdsa soran (www.
garmin.com/express) ingyenesen hozhatunk létre fidkot.

Tevékenységek taroldsa: A tevékenység végén a naplo adatait mentsiik el,
majd toltsuk fel a Garmin Connect honlapra, ahol addig tarolhatjuk ezeket,
ameddig csak akarjuk.

Adatok kielemzése: Szamos adat felhasznalasaval, pl. id6, tavolsag, pul-
zusszam, elégetett kaldria, Iépésszam, magassag, tempo és sebesség gra-
fikonok alapjan részletesen elemezhetjlik tevékenységiinket. Felliinézetbdl,
térképen tekinthetjik meg a tevékenység soran bejart utat. A golfozasrdl is
részletes adatokat, elemzéseket kapunk, tébbek kdzott lathatjuk az ered-
ménylapokat, statisztikakat, palya adatokat. Egyedi jelentéseket is 0sszeal-
lithatunk.

MEGJEGYZES! Bizonyos adatok megtekintéséhez a késziilékkel egy va-
laszthatd vezeték nélkili eszkdzt kell csatlakoztatnunk a késziilékhez (32.
oldal).

Fejlédés nyomon kovetése: Nyomon kovethetjiik a napi Iépésszamot, is-
mer&seinkkel barati versenyeket rendezhetiink, valamint célokat tizhetlink
ki.

Tevékenységek megosztasa: Kapcsolodhatunk baratainkhoz egymas tevé-
kenységének nyomon kovetéséhez, vagy kedvenc kdzosségi oldalainkon ke-
resztll linket is kiildhetlink az edzésekrdl.

Beallitasok kezelése: A készliléket a Garmin Connect fiékon keresztiil is be-
allithatjuk, illetve

ezen keresztiil a felhasznaléi beallitasokat is mddosithatjuk.

Szoftver frissitése a Garmin Connect alkalmazason
keresztiil
A rendszerszoftver Garmin Connect alkalmazason keresztlli frissitéséhez
rendelkezniink kell Garmin Connect fidkkal, valamint a készuléket parosita-
nunk kell kompatibilis okostelefonnal.
Szinkronizaljuk a készliléket a Garmin Connect alkalmazason keresztill
(8. oldal).
Amennyiben Uj rendszerszoftver érhetd el, a Garmin Connect alkalmazas
automatikusan letolti azt a késziilékre.

Szoftver frissitése a Garmin Express szoftveren keresztiil

A rendszerszoftver frissitéséhez rendelkezniink kell Garmin Connect fidkkal,

valamint a szamitégépuinkre le kell t6lteniink és telepitenlink kell a Garmin

Express alkalmazast (2. oldal).

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

2. Afrissités letoltése utan bontsuk a kapcsolatot a szamitdgéppel.
Akészllék jelez telepiti a frissitést.

Garmin Connect haszndlata a szamitégépen

A Garmin Express alkalmazas egy szamitdgép segitségével csatlakoztatja

a késziiléket a Garmin Connect fidkunkhoz. A Garmin Express alkalmazas-

sal feltélthetjik tevékenységiink adatait a Garmin Connect fiokunkba, illetve

adatokat kuldhetlink (példaul edzések vagy edzéstervek) a Garmin Connect

weboldalrdl az eszkoziinkre. A készilékre szoftverfrissitéseket is letdlthetlink

és a Connect IQ alkalmazasainkat is kezelhetjlik.

1. Csatlakoztassuk az USB-kabellel a késziléket a szamitogéplinkhdz.

2. Lépjunk fel a www.garmin.com/express oldalra.

3. Toltslk le és telepitsik a Garmin Express alkalmazast.

4. Lépjink be a Garmin Express alkalmazasba és valasszuk a Késziilék
hozzaadasa pontot.

5. Kovessiik a képernyén megjelend utasitasokat.

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

2. Vélasszuk a  ikont.

Garmin Golf™ alkalmazas

A Garmin Golf alkalmazas lehetévé teszi a golfozok szamara, hogy kiilénbo-
z6 palyakon szélljanak egyméssal versenybe. T6bb, mint 41,000 palya ren-
delkezik heti ranglistakkal, amelyekre barki felkerllhet. Bajnoksagokat szer-
vezhetlink és mas jatékosokat hivhatunk meg rajuk. A kompatibilis Garmin
eszkozlinkrdl feltdlthetjiik eredményeinket részletes statisztikak és Utéselem-
zések megtekintése érdekében.

A Garmin Golf alkalmazas szinkronizalja adatainkat a Garmin Connect fi6-
kunkkal. Az alkalmazast okotelefonunk alkalmazas aruhazabdl tolthetjik le.

Garmin Explore™

A Garmin Explore weboldal és mobil alkalmazas lehetévé teszik az uta-
zasok megtervezését, valamint az uticéljaink, Utvonalaink és palyaink fel-
hé alapu tarolasara. Osszetett tervezési lehetdséget biztosit, amely lehetd-
vé teszi, hogy adatainkat megosszuk és szinkronizaljuk kompatibilis Garmin
eszkozlnkkel. A mobil alkalmazassal térképeket tolthetiink le, amelyekhez
internetkapcsolat nélkiil is hozzaférhetunk, majd barhova navigalhatunk a
mobiladatok hasznalata nélkiil.

A Garmin Explore alkalmazast az okostelefon alkalmazas aruhazabol toltsik
le, egyéb informacidért forduljunk a Garmin tigyfélszolgalathoz.

Biztonsagi és nyomon kovetési funkciok
Vigyazat!
A balesetfelismerés és az asszisztencia kiegészitd funkciok, amelyekre
nem hagyatkozhatunk elsGdleges siirgésségi segitség hivasahoz. A Garmin
Connect alkalmazés nem értesiti a segélyhivo szolgalatokat helyettiink vagy
a neviinkben.

A fenix készulék biztonsagi és nyomon kovetési funkcidkkal rendelkezik,
amelyeket a Garmin Connect alkalmazas segitségével kell beallitani.

Figyelem!

Ezen funkciok hasznalatahoz a késziiléket Bluetooth technoldgian keresztil
kell csatlakoztatnunk a Garmin Connect alkalmazashoz. A vészhelyzeti név-
jegyeket Garmin Connect fi6kunkban tudjuk megadni.

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

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

El6 kovetés: csaladunk és barataink valés iddben kdvethetik versenyein-
ket és edzéseinket. Kdvetdket hivhatunk meg e-mail-en vagy kdzosségi mé-
dién keresztil, ezzel lehetvé téve szdmukra €16 adataink megtekintését a
Garmin Connect kvetd oldalon.

El6 esemény megosztasa: lizeneteket kiildhetiink baratainknak és csala-
dunknak esemény kdzben, ezzel valos idejli frissitéseket biztositva szamuk-
ra.

MEGJEGYZES! Ez a funkcid kizardlag Android operacios rendszer(i
okostelefonokkal torténd csatlakozas esetén érheté el.

Csoport kdvetés: Kapcsolatainkat a LiveTrack segitségével kdzvetleniil a
képerny6n, valds iddben kdvethetjlk.

Vészhelyzeti névjegyek hozzaadasa
Vészhelyzeti névjegyeink telefonszamait a késziilék baleset felismerés és
asszisztencia funkciéihoz hasznalja.


http://www.garmin.com/express

1. A Garmin Connect alkalmazasban nyomjuk meg a = vagy «e-t.

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

3. Kovessik a képernyén megjelend utasitasokat.

Névjegyek hozzaadasa

A Garmin Connect alkalmazashoz akar 50 névjegyet is hozzaadhatunk. A
névjegyekhez tartozd e-mail cimeket felhasznalhatjuk a LiveTrack (EI8 kove-
tés) funkcidhoz. Ezek kézUl harom névjegy adhatd hozza a vészhelyzeti név-
jegyekhez (lasd 8. oldal).

1. A Garmin Connect alkalmazasban nyomjuk meg a = vagy «««-t.

2. Vélasszuk a Névjegyek pontot.

3. Kdvesslik a képernyén megjelend utasitasokat.

A névjegyek hozzdadasa utan szinkronizalnunk kell adatainkat ahhoz, hogy
a fénix készliléken aktivalodjanak a valtozasok.

Balesetfelismerés be- és kikapcsolasa
1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Biztonsag és kovetés > Balesetfelismerés pontot.
3. Valasszunk egy tevékenységet.
NE FELEDJUK! A balesetfelis-merés kizardlag kiiltéri séta, futas vagy kerék-
parozas mellett érhetd el.
Amikor a GPS-vevivel ellatott fénix késziilék balesetet érzékel, a Garmin
Connect alkalmazas egy automatikus széveges Uzenetet (SMS-t) és egy
emailt kild az altalunk megadott vészhelyzet esetén értesitendd telefon-
szamra, email cimre. Az (izenet tartalmazza a GPS-poziciét és neviinket. Az
Uzenet megjelenik, és jelzi, hogy 30 masodperc elteltével a vészhelyzeti ci-
mekre elkildésre keril az tzenet. Amennyiben segitségre, ellatdsra nincs
szlkség, ezen idétartamon bellll az Elvet ponttal még elvethetjiik az auto-
matikus Gzenetet.

Asszisztencia kérése
A funkcié hasznalatahoz elészor vészhelyzeti névjegyeket kell megadnunk
(lasd 8. oldal).
1. Nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.
2. Amikor harom egymast kdvetd rezgést érziink, engedjiik el a gombot az
asszisztencia funkcio aktivaldsahoz.
Megijelenik a visszaszamlalas képernyd.
TIPP! Visszaszamlalas lejarta el6tt a Leallit ponttal megakadalyozhatjuk
az lzenet elkiildését.

Csoport kovetés inditasa

A funkcié hasznalatahoz egy kompatibilis okostelefont a Garmin Connect al-

kalmazason keresztiil parositanunk kell a készllékkel (lasd 1. oldal).

Az alabbi utasitasok a fénix eszkdzokkel valé csoport kdvetés inditasara vo-

natkoznak. Ha ismerdseink tovabbi kompatibilis eszk6zokkel rendelkeznek,

lathatjuk &ket a térképen. A tovabbi eszkdzok esetében lehetséges, hogy
azok nem képesek megjeleniteni a térképen a Csoport kdvetés hasznaldit.

1. Menijlink ki, és kapcsoljuk be az eszkdzt.

2. Parositsuk okostelefonunkat az eszkézzel.

3. Az eszkdzon nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Biz-
tonsag és kovetés > GroupTrack > Térképen megjelenit pontot az is-
merdsok térképen vald megjelenitéséhez.

4. A Garmin Connect alkalmazas beallitasi menljében valasszuk a Bizton-
sag és kovetés > LiveTrack (EI6 kovetés) > GroupTrack (Csoport ko-
vetés) pontot.

5. Ha tobb, mint egy kompatibilis eszkdzlink van, valasszuk ki a Csoport ké-
vetéshez hasznalni kivant eszkozt.

6. Valasszuk a Visible to (Lathaté) > All Connections (Osszes csatlako-
20) pontot.

7. Valasszuk a Start LiveTrack (EI6 kovetés inditasa) pontot.

8. Kezdjunk meg egy tevékenységet.

9. Lépjlnk a térképre az ismerésok megtekintéséhez.

TIPP! Térkép nézetben a MENU gomb hosszanti lenyomasaval, majd a
Kozeli ismerdsok kivalasztasaval megtekinthetjlik a Csoport kvetésben
résztvevd ismerdseink tavolsaggal, menetirannyal és tempéval vagy se-
bességgel kapcsolatos informacioit.

A csoport kovetés hasznalatat segit6 tippek
A csoport kovetés az él6 kovetés funkcid segitségével a csoportba tartozd
tobbi ismerds helyzetének a térképen térténd megjelenitését teszi lehetd-

vé. A csoportba tartozd 6sszes ismerdsnek ismerdsnek kell lennie a Garmin

Connect fiokunkban.

+ Szabadtéren, GPS-vétel mellett folytassuk a tevékenységet.

+ Bluetooth-kapcsolaton keresztil parositsuk a késziléket okostele-
fonunkkal.

*+ A Garmin Connect Mobile alkalmazas beallitasi men(jében a
Connections (Kapcsolatok) pontra kattintva frissitsiik a csoport koveté-
si (GroupTrack) menetbe tartozd ismerésok listajat.

+ Ellendrizzik, hogy a csatlakozd ismer8sdk mindegyike parositsa
okostelefonjat, és a Garmin Connect Mobile alkalmazéasban inditson el
egy él& kdvetés menetet.

+ Ellendrizzik, hogy az dsszes csatlakoz6 ismerds hatosugaron belil le-
gyen (40 km-en beldl).

+  Csoport kdvetési menet alatt valtsunk a térkép képernyére, ugyanis itt Iat-
hatjuk a kapcsolodd ismerdsok helyzetét (24. oldal).

Csoport kovetés beallitasok

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Biztonsag és kove-
tés > Csoport kovetés pontot.

Megjelenités térképen: Csoport kovetés kozben a térképen megtekinthet-
juk az ismer@seinket.

Tevékenység tipusok: Kivalaszthatjuk, mely tevékenység tipusok jelenje-
nek meg a térképen Csoport kdvetés kdzben.

Wi-Fi® kapcsolattal elérheté funkciok

Tevékenység feltoltése a Garmin Connectre: amint befejeztlik a tevékeny-
seéget, az adatok elkiildése automatikusan megtérténik a Garmin Connectre.
Audio tartalmak: audio tartalmakat télthetlink le harmadik felektél.
Edzések és edzéstervek: a Garmin Connect oldalon jel6ljik ki a letolteni ki-
vant edzésterveket, edzéseket, majd a legkdzelebb, amikor a késziilék Wi-Fi
kapcsolattal csatlakozik, a fajlok vezeték nélkili kapcsolaton keresztill auto-
matikusan letoltésre keriilnek a készllékre.
Szoftverfrissités: Wi-Fi kapcsolaton keresztiil letdlhetjik a késziilékre a leg-
Ujabb rendszerszoftver valtozatot. A kdvetkez6 alkalommal, amikor bekap-
csoljuk vagy feloldjuk a késziiléket, a képernyén megjelend utasitasokat ké-
vetve telepithetjik az Uj rendszerszoftvert.

Csatlakozas Wi-Fi halézathoz
Miel6tt Wi-Fi kapcsolatot [étesitenénk, a késziiléket el6szor csatlakoztatnunk
kell okostelefonon a Garmin Connect alkalmazashoz, vagy szamitdgépen a
Garmin Express™ alkalmazashoz.
1. Tartsuk hosszan lenyomva a MENU gombot.
2. Valasszuk a Wi-Fi > Halézataim > Halézat hozzaadasa pontot.

A késziilék megjeleniti a kdzelben lévé Wi-Fi halézatokat.
3. Valasszuk ki a kivant halézatot.
4. Ha sziikséges, adjuk meg a halézat jelszavat.
Akészilék csatlakozik a halézathoz, a héldzat pedig hozzédadddik a mentett
haldzatokhoz. A kévetkezékben amikor hatétavésagon belil kerll, a készi-
lék automatikusan csatlakozik ehhez a halézathoz.

Connect 1Q funkciok
A Connect IQ alkalmazason keresztlil a Garmintdl vagy mas kiilsé fejleszt6tél
szarmaz6 Connect IQ bévitményeket adhatunk a késziilékhez. Ora szamlap-
okkal, adatmez6kkel, widgetekkel, alkalmazésokkal bdvithetjlik a késztiléket.
Ora szamlapok: egyedi megjelenést adhatunk az éranak.
Adatmezok: olyan Uj adattipusokkal bévithetjlik a készuléket, melyek a mé-
rék altal kozolt adatokat, a végzett tevékenységet, illetve a napld tartalmat
teljes Uj szemszdgbdl mutatjak be. A Connect IQ adatmezéket a gyari funkci-
okhoz és képerny&khdz gond nélkill hozzarendelhetjik.
Widgetek: informacios ablakok, melyek révén egyetlen pillantassal tajéko-
zodhatunk a mérési adatokrdl, értesitésekrol.
Alkalmazasok: interaktiv funkciokkal bévitik az orat, pl. 0j szabadtéri és
sport tevékenységek.

Connect IQ funkciok letoltése

Amennyiben a Connect 1Q funkcidkat a Connect 1Q alkalmazason ke-

resztll kivanjuk letlteni, elészor parositsuk a késziiléket egy kompatibilis

okostelefonnal (lasd 1. oldal).

1. Okostelefonunkon az alkalmazas aruhazbdl telepitstk és Iépjiink be a
Connect 1Q alkalmazasba.

2. Amennyiben sziikséges, valasszuk ki a készUléket.



3. Valasszuk ki a Connect IQ funkciot.
4. Kovessik a képernydn megjelend utasitasokat.

Connect 1Q funkciok letoltése szamitogéprol
1. USB-kabellel csatlakoztassuk a készliléket a szamitdgéphez.

2. Lépjlink fel az apps.garmin.com oldalra és Iépjiink be fiékunkba.
3. Valasszuk ki a kivant Connect 1Q funkcidt, és toltsik le.
4. Kovessiik a képernyén megjelend utasitasokat.

Garmin Pay
A Garmin Pay funkcid lehet6vé teszi, hogy az orat a kdzrem(ikddé aruhazak-
ban, lzletekben kdzremiikédé pénzlgyi intézménytdl szarmazoé bankkartya
vagy hitelkartya hasznalataval fizessunk.

Garmin Pay pénztarca beallitasa

Garmin Pay pénztarcankhoz egy vagy tobb kézrem(ikodé hitel- vagy bank-

kértyat adhatunk hozza. A garmin.com/garminpay/banks oldalon megtalal-

hatjuk a kdzrem(ikddé pénzigyi intézmények listajat.

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a = vagy -+ pontot.

2. Lépjlink a Garmin Eszk6z6k pontra, és valasszuk ki az eszkdzlinket.

3. Valasszuk a GarminPay > Pénztarca létrehozasa pontot.

4. Kovessik a képernyén megjelend utasitasokat.

Fizetés ora segitségével

Miel6tt az 6rankkal fizethetnénk, meg kell adnunk legalabb egy fizetési lehe-

téséget (kartyat).

Orénkkal a kdzrem(ikddo Uizletekben fizethetiink.

1. Nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.

2. Vélasszuk a 53 ikont.

3. Adjuk meg a négyszamjegyl jelszavunkat.
MEGJEGYZES! Ha a négyszamjegy( jelszét haromszor tévesen (tjiik
be, a pénztarca zarolja magat, és a jelsz6t a Garmin Connect alkalmazas-
ban Ujra be kell allitanunk.

Alegutdbb hasznalt kartyank jelenik meg.

4. Ha tobb kartyat rendeltiink hozza a Garmin Pay pénztarcahoz, a DOWN
gomb segitségével egy masik kartyara valthatunk (nem kotelezd).

5. 60 masodpercen beliil tartsuk az drat a kartyaolvaséhoz kdzel ugy, hogy
a felsd része az olvasd felé iranyul.
Az dra rezeg és egy pipat jelenit meg, amikor sikeresen befejez6détt az
olvaséval valé kommunikacio.

6. Szlkség esetén kovesslk a kartyaolvason Iévé utasitasokat a tranzakcio
befejezéséhez.

TIPP! Miutan sikeresen belitottiik a jelszot, 24 draig jelsz6 megadasa nélkdil

fizethetlink az 6raval, amig az a csukldnkon van. Ha az érat levessziik vagy

kikapcsoljuk a pulzusméreést, fizetés el6tt ismét meg kell adnunk a jelszot.

Kartya hozzdadasa a Garmin Pay pénztarcahoz

Maximum tiz kartyat adhatunk hozza a GarminPay pénztarcankhoz.

1. A Garmin Connect alkalmazasbdl a fénix eszkdz oldalan vélasszuk a
GarminPay > &3 pontot.

2. Kovessik a képernydn megjelend utasitasokat a kartya informacidinak
megadasahoz és a kartya hozzdadasahoz a pénztarcankhoz.

Miutan a kartyat hozzaadtuk, az éraval valé fizetéskor a hozzaadott kartyat
jelolhetjlik meg fizetéeszkdzként.

GarminPay pénztarca kezelése
Részletes informaciokat tekinthetink meg a kartyainkrdl, illetve

felfliggeszthetjik, aktivalhatjuk vagy torolhetjik is azokat. A teljes Garmin

Pay pénztarcat is felfliggeszthetjiik vagy kitorolhetjik.

MEGJEGYZES! Egyes orszagokban elsfordulhat, hogy a kézremiikdds

pénzlgyi intézmények korlatozzak a pénztarca funkcioit.

1. A Garmin Connect alkalmazasbdl az eszkdz oldalan valasszuk a
GarminPay > Pénztarca kezelése pontot.

2. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozil:

* Adott kartya felfliggesztéséhez valasszuk a Felfiiggeszt pontot.
A fénix készUlékkel vald fizetéshez a kartyanak aktivnak kell lennie.

* Apénztarcahoz hozzarendelt dsszes kartya ideiglenes felfiiggesztéséhez
valasszuk a Pénztarca felfiiggesztése pontot.
Addig nem fizethetiink a telefonnal, amig az alkalmazas segitségével leg-
alabb egy kéartyat nem aktivaltunk.
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» A felfuggesztett pénztarca felfliggesztésének feloldasahoz vélasszuk a
Felold pontot

* Adott kartya torléséhez valasszuk a Torél pontot.
Akartya igy teljesen torlédik a pénztarcabdl. Ha a kartyat Ujra hozza sze-
retnénk adni a pénztarcahoz, Ujra meg kell adnunk az informaciéit.

* A pénztarcaban |évé Osszes kartya torléséhez valasszuk a Pénztarca
torlése pontot.
A GarminPay pénztarca, benne az dsszes kartyainformacioval térlésre
kerul. Addig nem fizethetiink az eszkdzzel, amig Uj pénztarcat nem ho-
zunk létre, és ahhoz nem adunk hozza kértyat.

Garmin Pay jelszé megvaltoztatasa
A jelszd megvaltoztatasahoz ismerniink kell a jelenlegi jelszavunkat. Ha el-
felejtettlik a jelszot, azt tobbé nem szerezhetjlik vissza, ezért toréInlink kell a
pénztarcat, Ujat kell létrehoznunk, és meg kell adnunk a kartyainformaciokat.
A Garmin Pay pénztarcahoz hozzaférést biztosito jelszot az eszkozon tud-
juk megvaltoztatni.
1. A Garmin Connect alkalmazasbdl az eszkoz oldalan valasszuk a
GarminPay > Jelsz6 megvaltoztatasa pontot.
2. Kovessilk a képernydn megjelend utasitasokat.
Amikor legkdzelebb fizetésre hasznaljuk az ¢rat, az Uj jelszot kell majd
megadnunk.

Zene

A késziiléken szamitdgépuinkrél vagy kilsd szolgltatotdl is tolthetink le
audio tartalmakat, és azokat akkor is hallgathatjuk, ha az okostelefonunk
nincs a kdzelben. A fénix késziiléken tarolt audié tartalmak meghallgatasa-
hoz Bluetooth technoldgia segitségével flilhallgatét kell parositanunk az esz-
kézzel.

A zene vezérlést az okostelefonunkon vagy az eszkdzon tarolt zenék lejat-
szasanak iranyitasara hasznalhatjuk.

Csatlakozas kiilsé szolgaltatohoz

Mielétt az eszkozre tamogatott killsé szolgéltatétol zenét vagy egyéb audié

fajlokat télhetnénk le, csatlakoztatnunk kell a Garmin Connect alkalmazassal.

1. A GarminConnect Mobile alkalmazasban valasszuk a = vagy -+ pontot.

Lépjiink a Garmin eszk6zok pontra, majd valasszuk ki az eszkdziinket.

Valasszuk a Zene pontot.

Vélasszunk az elérhet0 lehetdségek kozill:

* Valasszunk egy kiilsé szolgaltatot, és kdvessik a képernyén megjelend
utasitasokat.

* Vélasszuk a Get Music Apps (Zenés alkalmazdsok keresése), vélasz-
szunk egy szolgaltatét, majd kovessiik a képernyén megjelené utasita-
sokat.

2.
3.
4,

Audio tartalmak letoltése kiilsé szolgaltatotol
Ehhez el6szor csatlakoznunk kell egy Wi-Fi haldzathoz (lasd 9. oldal).

1. Barmelyik képerny6nél nyomjuk le hosszan a DOWN gombot a zene ve-
zérlés elinditasahoz.

Tartsuk lenyomva a MENU gombot.

Vaélasszuk a Zene szolgaltatok pontot.

Valasszunk ki egy csatlakozott szolgaltatot.

Valasszuk lejatszasi listat vagy egyéb fajlt, és toltslik le a készlilekre.

Ha szlikséges, a BACK gombbal addig lépjlink vissza, amig felszolitast
nem kapunk a készilékkel valé szinkronizalas érdekében, majd valasz-
szuk a Yes pontot.

MEGJEGYZES! Az audio tartalmak letdltése fokozottan meriti a készii-
Iék akkumulatorat. Amennyiben a fennmaradt téltési szint nem elegendé,
csatlakoztassuk a késziléket egy kiilsé energiaforrashoz.

Audio tartalom let6ltése a Spotify®-rél

Ehhez el6szor csatlakoznunk kell egy Wi-Fi halézathoz (Iasd fentebb).

1. Barmely képerny6n tartsuk hosszan lenyomva a DOWN gombot a zene
vezérld megnyitasahoz.

Tartsuk hosszan lenyomva a MENU gombot.

Vélasszuk a Zene szolgaltatok > Spotify pontot.

Vélasszuk a Zene és podcastok hozzaadasa pontot.

Valasszuk lejatszasi listat vagy egyéb fajlt, és toltsiik le a készlilékre.
MEGJEGYZES! Az audio tartaimak letdltése fokozottan meriti a készil-
|ék akkumulatorat. Amennyiben a fennmaradt téltési szint nem elegendé,
csatlakoztassuk a késziléket egy kiilsé energiaforrashoz.
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http://apps.garmin.com
http://garmin.com/garminpay/banks

Zeneszolgaltaté megvaltoztatasa

1. Barmely képernydn tartsuk lenyomva a DOWN gombot a zene vezérl§
megnyitasahoz.

2. Tartsuk lenyomva a MENU gombot.

3. Vélasszuk a Zene szolgaltatok pontot.

4. Valasszuk a kivant csatlakoztatott szolgaltatot.

Kapcsolat bontasa kiilsé szolgaltatéval

1. A GarminConnect alkalmazasban valasszuk a = vagy --- pontot.

. Lépjlink a Garmin eszk6zok pontra, majd valasszuk ki az eszkoziinket.

. Valasszuk a Zene pontot.

. Valasszunk egy kiilsé szolgaltatot, és kovessiik a képernyén megjelend
utasitasokat az eszkdz és a szolgaltatd kozotti kapcsolat bontasahoz.

Személyes audio tartalmak letoltése

Miel6tt sajat zenéinket adhatnank hozza az eszk6zhdz, elébb telepiteniink

kell a Garmin Express alkalmazast a szamitdgéplinkre (www.garmin.com/

express).

A szamitogeéprél feltdlthetjlik sajat audiofajljainkat — pl. .mp3 és .aac—a fénix

készllékre.

1. Csatlakoztassuk az eszkdzt a szamitdgéplinkhdz egy USB kabellel.

2. Szamitogéplinkon inditsuk el a Garmin Express alkalmazast, valasszuk ki

az eszkozinket, majd Iépjink a Zene pontra.
TIPP! Windows® operacios rendszerrel miikodé szamitogépeknél kiva-
laszthatjuk a &3 ' pontot, és kikereshetjik a kivant audiofajlokat a mappa-
inkban. Az Apple® szamitégépek esetén a Garmin Express alkalmazas az
iTunes® konyvtarunkat hasznalja.

3. ASajat zenék vagy iTunes Konyvtar listabdl valasszuk ki az audiofajl ka-
tegériat, mint példaul dalok vagy lejatszasi listak.

4. Pipaljuk ki a letolteni kivant audiofajlok melletti dobozokat, majd valasz-
szuk a Letoltés eszkozre pontot.

5. Amennyiben szlikséges, az eszkdzre letoltott fajlok listajaban valasszunk
kategoriat, pipaljuk ki az eltavolitani kivant fajlok melletti dobozokat, majd
valasszuk az Eltavolitas az eszkozrél pontot az audio fajlok eltavolitasa-
hoz.

Letoltott zenék hallgatasa
1. Nyomjuk le hosszan a DOWN gombot a zene vezérlés elinditdsahoz.

2. Parositsuk az eszkdzt a Bluetooth technoldgiat hasznal¢ filhallgatéval
(lasd 11. oldal).

3. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
4. Valasszuk a Zeneszolgaltatok pontot és valasszunk az alabbiak kozil:

* Az drara a szamitdgéprdl letoltott zene hallgatasahoz valasszuk a Sajat
zene pontot.

* Az okostelefonon 1év6 zenék hallgatasahoz valasszuk a Zenelejatszas
telefonrol pontot.

* Kiils6 szolgaltatétél szarmazé zene hallgatasahoz valasszuk ki a szolgal-
tatd nevét.

5. Nyomijuk le a :-t a zenelejatszas vezérld megnyitasahoz.

Zenelejatszas vezérlogombijai
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Kulsé szolgaltatotdl szarmazé tartalmak kezelése.

Valtas eszkdzon vagy parositott okostelefonon talalhaté audio tartal-
mak lejatszasa kozott.

D) Hangeré szabalyozésa.

P | Jelenleg lejatszott audio féjl lejatszasa vagy szineteltetése.

p| Ugras a kdvetkez6 audio fajlhoz a lejatszasi listan.
Hosszan megnyomva a jelenleg lejatszott audio fajlban futtathatunk
elére.

| Jelenlegi audio fajl Ujrainditasa.
Kétszer megnyomva visszaugorhatunk az el6z6 audio fajlhoz a le-
jatszasi listan. Hosszan lenyomva visszatekerhetiink a jelenleg lejat-
szott audio fajlban.

O Ismétld izemmadd be- és kikapcsolasa.

O | Keverd izemmad be- és kikapcsolasa.

"

Fiilhallgaté csatlakoztatasa Bluetooth technolégiaval

Az eszkozre letoltott zenék meghallgatasahoz Bluetooth technolégiat hasz-

nald fiilhallgatdt kell parositanunk az eszkozzel.

1. Hozzuk az eszkdzt és a fiilhallgatét 2 méteres tavolsagon beliil egymas-
hoz.

. Afiilhallgatékon aktivaljuk a parosité modot.

. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

. Valasszuk a Zene > Fiilhallgaté > Uj hozzaadasa pontot.

. Vélasszuk ki a fiilhallgatonkat a parositas véglegesitéséhez.

Lejatszasi méd megvaltoztatasa

A zenelejatszasi modot sztered és mond lizemmodok kozétt allithatjuk.
1. Tartsuk lenyomva a MENU gombot.

2. Valasszuk a Zene > Audio pontot.

3. Valasszunk a lehetéségek koziil.

Pulzusmérés funkciok
Afénix készlilékek csukld alapu pulzusmérével rendelkeznek, azonban kom-
patibilisek az ANT+ és Bluetooth adatatvitellel miikddé mellkasi pulzusmé-
rékkel is (ezek kiilon megvasarolhatok). A csuklo alapu pulzus adatokat a
pulzusszam widgetben tekinthetjlik meg. Amennyiben mind a csuklé alapu,
mind a mellkasi pulzusmusmérd is hasznalatban van, a késziilék a mellkasi
mér6tél érkezd adatokat fogja felhasznalni.

Csukl6 alapu pulzusszammérés

Karoéra viselése

+  Csuklécsontunk felett hordjuk az 6rat, a pulzusszam megfelel6 mérésé-
hez pedig a szijat szorosan (de ne annyira, hogy a szij kényelmetlenné
valjon) hiizzuk meg csuklonk koéril. Az éra futds vagy edzés kdzben ne
mozogjon, ne l6tydgjon. Pulzoximéter méréshez mozdulatlannak kell len-
nink.
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FONTOS! Az érzékeld a karéra hatuljan talalhato.

+ Tovabbi informéaciokat lasd az alabbi, Javaslatok irredlis pulzusszam ada-
tok megjelenése esetén szakaszban.

+ Tovabbi informaciokat lasd az 17. oldalon talalhatd Tippek irreélis
pulzoximéter adatok megjelenése esetén szakaszban.

* A csuklé alapi pulzusmérés pontossagarol tovabbi informaciokat a
garmin.com/ataccuracy oldalon olvashatunk.

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

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

« Akésziilék alatti bérfeliiletre ne vigylink fel naptejet, testapoldt, rovarri-
aszto krémet.

+ Ne karcoljuk meg a készlilék hatuljan talalhat6 pulzusmérét.
+ Az drat a csukldcsont felett hordjuk, a szijat huzzuk szorosra.

+  Atevékenység megkezdése el6tt varjunk, amig az @ ikon folytonosan
lathatéva nem valik (nem villog).

+ Az edzés megkezdése el6tt végezziink el egy 5-10 perces bemelegitést,
valamint az edzés el6tt mérjuk meg pulzusszdmunkat.

NE FELEDJUK! Hideg koryezetben beltérben melegitsiink be.
+  Minden egyes edzés el6tt oblitsiik at a készuléket.
+ Edzéshez hasznaljunk szilikon szijat.

Pulzusszam widget megtekintése

A widget az aktudlis pulzusszamunkat mutatja percenkénti szivdobbanas

szerint (BPM), valamint az aznapi legalacsonyabb nyugalmi pulzusszamot

és az elmult négy 6ras intervallumot lefedd pulzusszam grafikont.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot.
MEGJEGYZES! Elsfordulhat, hogy a pulzusszam widgetet hozza kell ad-
nunk a widget sorhoz (28. oldal).

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


http://www.garmin.com/express
http://www.garmin.com/express

Pulzusszam adatok sugarzasa a Garmin késziilékek felé

A fénix készUlék képes elkiildeni a mért pulzusszam adatokat egy masik pa-

rositott Garmin készilék szamara.

MEGJEGYZES! A pulzusszam adatok sugérzasa csokkenti az akkumulétor

altal biztositott miikodési idét.

1. Apulzusszam widget megtekintése kézben nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Pulzusszam leadasa pontot.

Akésziilék elkezdi a pulzusszam adatok sugarzasat. Akijelzén a «® ikon
megjelenik.

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

3. Parositsuk a fénix késziilékhez az ANT+ kompatibilis Garmin késziiléket.
MEGJEGYZES! A parositas menete a Garmin késziilék tipusatol fliggéen
eltérhet. Lasd az adott készlilék hasznalati utmutatéjaban.

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

Pulzusszam adatok sugdrzdsa tevékenység kzben

Bedllithatjuk az eszkdzlinket, hogy tevékenység megkezdésekor automati-

kusan sugarozza a pulzusszam adatainkat. Példaul kerékparozas soran a

fénix elkildi a pulzusszdm adatokat az Edge® késziilék felé, vagy barmilyen

tevékenység soran a VIRB® akciokamera felé.

1. Apulzusszdm widget megtekintése kdzben nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Sugarzas tevékenység kdzben pontot.

3. Kezdjiink el egy tevékenységet (2. oldal).
Akészllék elkezdi a pulzusszam adatok sugarzasat a hattérben.
MEGJEGYZES! A késziilék nem jelzi, hogy tevékenység kdzben suga-
rozza a pulzusszam adatainkat.

4. Amennyiben szlikséges, parositsuk a fénix készuilékhez az ANT+ kompa-
tibilis Garmin készuléket.
MEGJEGYZES! A parositas menete a Garmin kész{ilék tipusatél fiiggden
eltérhet. Lasd az adott készlilék hasznalati utmutatojaban.
TIPP! A pulzusszam adatok sugarzasanak leallitdsahoz fejezzlik be a te-
vékenységet (2. oldal)

Tulzott pulzusszam figyelmeztetés bekapcsolasa

Beallithatjuk a készlléket, hogy figyelmeztessen, amennyiben egy bizonyos

inaktivitasi idészakot kdvetéen pulzusszamunk adott érték folé kerdl.

1. Apulzusszam widget megtekintése kdzben nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

2. Valasszuk az Opciok > Tulzott HR riaszté > Allapot > Be pontot.

3. Valasszuk a Riasztasi kiiszobérték pontot.

4. Adjunk meg riasztasi kiiszobértéket.

Akarhanyszor a pulzusunk atlépi a megadott kiiszobértéket, a készilék egy

Uzenetet jelenit meg és rezgést ad le.

Csuklé alapt pulzusszam mérés kikapcsolasa

A fénix készliléken a csuklé alapl pulzusszam mérés alapbeallitas szerint

Automatikus médban miikddik. Amennyiben ANT+ pulzusmérét nem csatla-

koztatunk a késziilékhez, a késziilék automatikusan a csuklon mért pulzus-

szam adatokat hasznalja fel.

MEGJEGYZES! A csuki6 alapti pulzusszam mérés kikapcsolasaval a csukld

alapu pulzoximétert is kikapcsoljuk.

1. Apulzusszam widget megtekintése kdzben nyomjuk le hosszan a MENU
gombot.

2. Valasszuk a Pulzusszam opciok > Allapot > Kikapcsol pontot.

Futas dinamika

Akészlléket egy HRM-Tri™ vagy egyéb futas dinamikai kiegészitével paro-
sitva valds idejl visszajelzést kaphatunk futési erénléti allapotunkrol. Ameny-
nyiben a késztilékhez jart HRM-Run™ kiegészité, az ezzel torténd parosi-
tas mar gyarilag megtértént.

A futas dinamika kiegészitébe egy gyorsulasmérd kerllt beépitésre, amely
a felsétest mozgasainak mérésével a kdvetkezd hat futasi adat kiszamita-
sat teszi lehetdve.

Lépésiitem: A [épésiitem a percenként megtett [épések szama. Az dsszesi-
tett (bal és jobb oldali egytittesen) |épésszam jelenik meg.
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Fiiggdleges oszcillacio: A futas alatti szokkenéseket, felugrasokat jelenti.
Felsétestlink fliggbleges mozgasat mutatja ki, az egyes |épésekre vetitve,
centiméterben kifejezve.
Talaj érintési id6: Az a milliszekundumban kifejezett idétartam, amig egy-
egy lépés soran labunkat a talajon tartjuk.
NE FELEDJUK! Séta kdzben a talaj érintési idd adat nem all rendelke-
zésre.
Talaj érintési id6 eloszlas: A talaj érintési id6 bal és jobb labunk kdzotti
megoszlasat mutatja (futds soran). Egy szazalékértéket jelenit meg. Példaul
53,2%-ot egy balra vagy jobbra mutatoé nyillal kiegészitve.
Lépéshossz: Az egyik majd a masik labbal megtett [épés kozotti tavolsagot
mutatja méterben kifejezve.
Fiiggdleges arany: A fliggéleges arany a fliggéleges oszcillacio (kilengés)
€s a lépéshossz aranya. Szazalékérték jelenik meg. Alacsonyabb érték eld-
ny6sebb futasi mozgast jelent.

Edzés a futas dinamika alapjan

El6szor fel kell helyezniink a futasi dinamika kiegészit6t — pl. a HRM-Tri ki-
egészitét —, ezt parositanunk kell a készilékkel, és csak ezutan tekinthetjuk
meg a futas dinamikai adatokat (32. oldal).

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.

Valasszunk egy tevékenységet.

Valasszuk ki a tevékenység beallitasait.

Valasszuk az Adatképernydk > Uj hozzaadasa pontot.

Vélasszunk egy futas dinamikai adatképernyét.

NE FELEDJUK! A futds dinamikai adatképernysk nem mindegyik tevé-
kenységnél jelennek meg.

7. Inditsuk a futast.

8. Az UP vagy DOWN gombokkal tekintsiik meg a mérési adatokat.

Szinskala és futas dinamikai adatok

Afutas dinamika képerny6 mutatja az elsédleges adathoz tartozé szinjelzést.
Els6dleges adatként szerepelhet a Iépésszam, a fiiggbleges oszcillacio, a ta-
laj érintési idd, a talaj érintéso idé eloszlas és a fliggéleges arany. A szinska-
la egy dsszehasonito értékelés, amely futds dinamikai adatainkat mas futd-
kéval veti Ossze szazalékos alapon. A zénak szazalék alapuak.

A Garmin szamos, kulénbdz6 felkésziiltségi szintli futd bevonasaval egy
felmérést készitett, ez alapjan kerlilt 6sszeallitasra a szinskala. A piros és
naracs tartomanyok kevésbé rutinos, lassabb futdk értékeit fogjak at. A zold,
kék vagy lila tartomanyok tapasztaltabb, gyorsabb futok értékeit jelképezik.
A tapasztaltabb futoknal jellegzetesebb a kisebb talaj érintési idé és fiiggole-
ges kilengés, fliggéleges arany, valamint a nagyobb Iépésiitem, azonban pl.
a magasabb futdknal jellegzetesebb a kicsivel kisebb Iépésiitem és a kicsi-
vel nagyobb fliggéleges kilengés, nagyobb |épéshossz. A fliggéleges arany
a fliggbleges kilengés és a lépéshossz hanyadosa. Suly adatokkal nem fligg
Ossze. A futasi dinamikardl a www.garmin.com/runningdynamics oldalon bé-
vebben tajékoztatast talalunk, valamint egyéb magyarazatok, elméletek ér-
hetdk el a témarol sz6l6 elismert tanulmanyokban, cikkekben, honlapokon.

[ Sl o

@ Bibor |[>95 > 183 I./perc <218 ms
(] Kék 70-95 174-183 ./perc 218-248 ms
() zsd 30-69 164-173 l.Iperc 248-277 ms
[ Narancs [5-29 153-163 |./perc 278-308 ms
B Piros  [<5 <153 l./perc > 308 ms

Talaj érintési id6 eloszlds adatok

A talaj érintési id6 a futas szimmetriajat mutatja, és a teljes talaj érintési idé
szazalékértékeként jelenik meg. Példaul 51,3% esetén, ahol a nyil balra mu-
tat, a futo a bal labaval 1,3%-kal tobb idét toltott a talajon, mint a jobb laba-
val. Amennyiben a kijelz6n két érték is megjelenik, pl. 48-52, akkor az azt je-
lenti, hogy a teljes id6 48%-at a bal labbal tolt6ttlik a talajon, mig a jobb lab-
bal az 52%-at.


http://www.garmin.com/runningdynamics

Szinjelzés | (@ Piros | (] Narancs | Zold () Narancs | @ Piros
Szimmetria |Gyenge |Elégséges Jo Elégséges |Gyenge
Mas futok o o 0 o o
szézaléka 5% 25% 40% 25% 5%

Talaj érintési o £5 0 o R_EN 79 £ 90 o
id6 eloszlas | 52,2% B|50,8-52,2% B |50,7% B-50,7% J|50,8-52,2% J|< 52,2% J

A futas dinamikai adatok tesztelése, fejlesztése soran a Garmin csapata
egyes futdk esetében 0sszefliggést talalt a sériilések szama és a szimmet-
ria nagyobb megbomlasa kozott. Sok futd esetében a talaj érintési id6 elosz-
las az idealis 50-50% értéktdl nagyobb mértékben eltér dombrdl torténd lefu-
tas vagy dombra torténd felfutas soran. A legtobb edzé egyetért abban, hogy
a szimmetrikus futasi technika a leheté legjobb. Az élsportold futok altalaban
gyors és kiegyensulyozott |épésekkel futnak.

Futas kdzben az 6ran tekinthetjlik meg a szinskalat és az adatmezdket, illet-
ve futast kovetéen a Garmin Connect fidkban tekinthetjik meg az Gsszesi-
té adatokat. Ahogy ez igaz az egyéb futasi dinamikai adatokra is, a talaj érin-
tési id6 eloszlas egy mennyiségi érték, amely sajat futasi technikank megis-
merését segiti.

Fiiggdleges kilengés és fiiggdleges ardany adatok

A flugg6leges kilengés és fliggdleges arany adattartomanyok az érzékeld-
t6l, valamint a mellkason (HRM-Tri™ vagy HRM-Run tartozékok) vagy csi-
pén (Running Dynamics Pod tartozék) valé elhelyezéstdl fliggden kissé kii-
[6nbdznek.

Bibor  [>95 <6,4cm <68cm  |<6,1% <6,5%
() Kék 70-95 6,4-8,1 cm 6,8-89cm |6,1-7,4% 6,5-8,3%
(] zsld 30-69 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm |7,5-8,6% 8,4-10,00%
(") Narancs [5-29 9,8-11,5¢cm (1:r:1 0-13,0 8,7-10,1% [10,1-11,9%
@ Piros <5 >11,5¢cm >13,0cm  [>10,1% >11,9%

Javaslatok, ha a futds dinamikai adatok nem jelennének

meg

Amennyiben a futds dinamikai adatok nem jelennek meg, az alabbiakat pro-

baljuk meg.

+ Ellenérizziik, hogy valoban futds dinamikai kiegészitével, pl. HRM-Run
mérdvel rendelkeziink-e. .
A futds dinamika mérésére képes kiegésziték elején a &~ jel lathato le-
gyen.

+ Parositsuk Ujra a késziiléket és a futas dinamikai kiegészitét.

« Amennyiben futas dinamikai adatokként nullak jelennek meg, ellendriz-
ziik, hogy a mérét nem fejjel-lefelé viseljik-e.
NE FELEDJUK! A talaj érintési id6 kizarolag futas kozben jelenik meg.
Séta kdzben nem meghatarozhato.

Teljesitmény mérések

Ahhoz, hogy az alabbi teljesitmény és erénléti mérések megbizhato ered-
ményeket mutassanak, csukl6 alapu pulzusmérés vagy mellkasi pulzusmé-
ré hasznalata mellett egy par edzést végre kell hajtanunk. A mérések becs-
lésen alapulnak, melyek szerepe, hogy segitséget nyujtsanak az edzési és
verseny teljesitmények alakuldsanak nyomon kévetésében, atlatasaban. A
kerékparozasi teljesitmény mérésekhez pulzusmérd és teljesitmény méré
szlikséges.

A becslésekhez sziikséges szamitasokat, adatbazisokat a Firstbeat szol-
galtatta. Tovabbi informaciokért lasd a www.garmin.com/performance-data/
running oldalt.

NE FELEDJUK! Elsére a becsiilt adatok pontatlannak tiinhetnek. A kész(i-
Iéknek par edzésre sziiksége van a teljesitmény kiismeréséhez.
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V02 Max: a VO2 max. az a testsulykilogrammra vetitett maximalis mennyi-
ségl oxigén (milliliterben kifejezve), melyet maximalis teljesitmény mellett
egy perc alatt elégetiink.

Becsiilt versenyiddk: a késziilék a VO2 max. becslés, valamint egyéb nyil-
vanosan hozzaférhetd adatforrasok alapjan, az aktualis erdnléti allapotunk fi-
gyelembevételével cél versenyidéket hataroz meg. Ezen becslés feltételezi,
hogy teljesitettlik a versenynek megfeleld felkészlilési programot.

HRV stressz teszt: a HRV (pulzusszadm ingadozas) stressz mérési adat ki-
zardlag mellkasi pulzusmérével érhetd el. Akésziilék a pulzusszam szorasat,
kitéréseit méri egy 3 perc hosszu idStartam soran, mely id alatt végig allé
helyzetben vagyunk. Egy atfogd stressz szintet mutat 1 és 100 kozotti ska-
l&n, 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 hoz-
zaadhatjuk a képernyékhoz, igy a tevékenység tovabbi részében folyama-
tosan nyomon koévethetjik erdnlétiink, teljesitményink alakuldsat. A muta-
t6 a pillanatnyi allapotunkat hasonlitja dssze atlagos erdnlétiinkkel, kondi-
cionkkal.

Funkcionalis kiiszob teljesitmény (FTP): a késziilék a kezdeti beallitasok
soran megadott felnasznaloi profil alapjan megbecsdli FTP értékiinket. Pon-
tos érték kiszamitasahoz hajtsuk végre az irényitott tesztet.

Laktatkiiszob: méréséhez mellkasi pulzusmérd szikséges. A laktatkiiszob
az a pont, ahol izmaink gyors faradasba valtanak at. A késziilék a tempd és a
pulzusszam egyiittesével méri a laktat kliszobértéket.

Teljesitmény értesitések kikapcsolasa

A teljesitmény értesitések alapértelmezett modon bekapcsolt allapotban
vannak. Egyes teljesitmény értesitések tevékenységiink befejezésekor le-
adott jelzések. Bizonyos értesitések tevékenység kdzben vagy csak Uj telje-
sitmény mérés végrehajtasakor jelennek meg, pl. egy Uj VO2 max. becslés
végrehajtasakor. Az er6nléti allapot funkciét kikapcsolhatjuk bizonyos értesi-
tések kikapcsolasa érdekében.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENUL.

2. Valasszuk a Fiziologiai adatok > Telj. kapcsolatos értesitéseket.

Teljesitmény mérések automatikus érzékelése

Az automata érzékelés funkcio alapértelmezetten bekapcsolva van. Beallit-
hatjuk a késziiléket, hogy a tevékenység soran automatikusan észlelje a ma-
ximalis pulzusszamot és a laktatkiiszob értéket. Ha kompatibilis teljesitmény-
mérdével van parositva, a készllék tevékenység kozben automatikusan ész-
leli a funkcionalis teljesitmény kiiszob (FTP) értékilinket.

MEGJEGYZES! A késziilék csak akkor észleli a maximalis pulzusszamot, ha
az nagyobb, mint a felhasznaldi profilunkban megadott érték.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Fiziologiai adatok > Automatikus észlelés pontot.

3. Vélasszunk a lehetéségek kozil.

Tevékenységek és teljesitmény mérések szinkronizalasa
Garmin Connect fiokunk segitségével az egyéb Garmin késziilékeinken vég-
zett tevékenységeinket, elért személyes rekordjainkat, valamint teljesitmény
méréseinket szinkronizalhatjuk a fénix készilékkel. Ez altal a készulék pon-
tosabb edzési allapot, valamint erdnléti adatokat mutathat. Példaul kerékpa-
rozhatunk az Edge készllékkel, és tevékenységlnk részletes adatait, edzési
terhelését megtekinthetjik a fenix készlléken is.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU-t.

2. Valasszuk a Fizioldgiai adatok > TrueUp pontot.

Amikor a késztiléket az okostelefonunkkal szinkronizaljuk, az egyéb Garmin
eszkozokon tarolt legutobbi tevékenységeink, személyes rekordjaink és tel-
jesitmény méréseink megjelennek a fénix késziiléken.

VO2 max. becslések

AVO2 max. az a maximalis mennyiségi oxigén (milliliterben kifejezve), me-
lyet maximalis teljesitmény mellett testsulyunk egy kilogramjara vetitve egy
perc alatt fogyasztunk. A VO2 max. érték sportoloi teljesitménylinkrél egy
visszajelzd adat, melynek erdnlétlink, felkésziltségi szintiink javulasaval
parhuzamosan ndvekednie kell. A VO2 max. becslés kijelzéséhez a fénix
készliléknek vagy csukld alapu pulzusmérésre, vagy kompatibilis mellkasi
pulzusmérd hasznalatara van szilkség. A készilék kilon kezeli a kerékpa-
rozas és a futds soran készilt VO2 becsléseket. A futdsi VO2 max. becslé-
sek elvégzéséhez szabadtéren, bekapcsolt GPS-el kell szaladnunk. A ke-
rékparos VO2 max. becslések elvégzéséhez a késztiléket kompatibilis tel-
jesitménymérdvel kell parositani.



A VO2 max. becslés egy szamérték és egy pozicid a szinskalan. Garmin
Connect fiokunkban tovabbi ifnormacidkat tekinthetlink meg a VO2 max.
becsléseinkrdl, beleértve az erdnléti életkorunkat. Az er6nléti életkorunk
megmutatja milyen az erénléti allapotunk egy veliink azonos nem, de ki-
|6nbdz6 életkoru személyhez képest. Rendszeres edzéss mellett az erdnléti
életkorunk id6ével csokkenhet.
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AVO2 max. adatokat a FirstBeat biztositja. A VO2 max. adatok és elemzések
felhasznalésa a Cooper® intézet engedélyével torténnek. Részletesen lasd a
www.Cooperlinstitute.org oldalon.

V02 max. értékek lekérése futdshoz

A VO2 max. érték megtekintéséhez vagy csukld alapu pulzusmérés, vagy
kompatibilis mellkasi pulzusmérd hasznalata szlkséges. Mellkasi pulzusmé-
ré haszndlata esetén azt vegyik fel, majd parositsuk a késztilékkel (lasd a
32. oldalon). Amennyiben a készllékhez alaptartozékként jart a mellkasi pul-
zusmérd, a parositas gyarilag megtortént.

A pontos becslés érdekében adjuk meg a felhasznaldi profilt képezd adatokat
(18. oldal), majd adjuk meg maximalis pulzusszamunkat (18. oldal).

Els6 alkalommal az értékek pontatlannak tlinhetnek. A késziiléknek par fu-
tasra sziksége van futasi teljesitménylink megfelel6 felméréséhez.

1. Szabadtéren, legalabb 10 percet fussunk.

2. Futast kdvetden valasszuk a Mentést.

3. A(a) gombbal Iéptethetiink a teljesitmény mutatok kozott.

VO2 max. értékek lekérése kerékpdrozashoz

A kerékparos VO2 max. érték megtekintéséhez teljesitménymérére és vagy

csuklo alapu pulzusmérdre, vagy kompatibilis mellkasi pulzusmérdre van szik-

ség. A teljesitménymérdt parositanunk kell a fénix kész(ilékkel (32. oldal). Mell-

kasi pulzusmérd hasznalata esetén azt vegyiik fel, majd parositsuk a készilék-

kel (l&sd 32. oldalon). Amennyiben a késziilékhez alaptartozékként jart a mell-

kasi pulzusmérd, a pérositas gyarilag megtortént.

A pontos becslés érdekében adjuk meg a felhasznaldi profilt képez6 adatokat

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

Els6 alkalommal az értékek pontatlannak tlinhetnek. A késziiléknek par ke-

rékparos edzésre sziksége van futasi teljesitménylink megfeleld felméré-

sehez.

1. Legalabb 20 percen at intenziven, lehet6leg folyamatosan kerékparoz-
zunk szabadtéren.

2. Ezt kdvetben valasszuk a Mentést.

3. Aa) gombbal léptethetiink a teljesitmény mutatok kdzott.

Becsiilt versenyid6k megtekintése
Apontos becslés érdekében adjuk meg a felhasznaldi profilt képezd adatokat
(18. oldal), majd adjuk meg maximalis pulzusszamunkat (18. oldal).
A készillék a VO2 max. becslés (13. oldal), valamint az edzési el6zménye-
ink alapjan cél-versenyidéket hatéroz meg. A versenyidék pontositasa érde-
kében a készllék tobbhetes edzési el6zményeinket elemzi.
TIPP! Ha tobb, mint egy Garmin késziilékkel rendelkeziink, akkor a Physio
TrueUp™ funkciéval szinkronizalhatjuk azok tevékenységeit, elézményeit és
adatait (13. oldal).
1. Az UP vagy DOWN gombokkal valasszuk ki a teljesitmény widgetet.
2. A‘a) gombbal Iéptethetiink a teljesitmény mutatdk kozott.
A becsillt versenyidék 5 km-es, 10 km-es, félmaraton és maraton tavok-
hoz jelennek meg.
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NE FELEDJUK! Elsére a becslések pontatlannak tiinhetnek. A késziiléknek
szlksége van par futdedzésre ahhoz, hogy a megfeleld mértékben megis-
merje futasi teljesitménytinket.

Edzési hatasfok

Az edzési hatasfok az edzés aerob és anaerob erénlétlinkre kifejtett hata-
sat méri. Ahogy az edzés sikeresen halad el6re, az edzési hatasfok érté-
ke is ndvekszik, jelezve hogy az edzés milyen mértékben jarul hozza erén-
létlink javitdsahoz. Az edzési hatasfok kiszamitasa a felhasznaldi profilba
foglalt adatok, a pulzusszam, az id6tartam, és az edzés intenzitasa alap-
jan torténik. Hét kiilonbdz6 edzési hatasfok cimke Iétezik tevékenységiink
elsédleges jotékony hatasénak leirdsara. Mindegyik cimke szinkoddal ren-
delkezik, és megfelel egy edzési terhelési fokusznak. A visszajelz6 kifeje-
zések — pl. ,Nagy hatas a VO2 max.-ra” — a Garmin Connect tevékenység
részletes adataiban annak megfeleld leirassal rendelkezik.

Az aerob edzési hatasfok a pulzusszam alapjan hatarozza meg, hogy az edzés
Osszesitett intenzitasa miként befolyasolja aerob erénlétlinket, valamint jelzi,
hogy az edzés fenntartja vagy javitja erénléti allapunkat. Az edzés soran gyi-
16 EPOC (edzést kovetd fokozott oxigén felvétel) értékek olyan mutatéva ke-
rilnek atszamitasra, amely jol szemlélteti erénléti allapotunkat és edzési szo-
kasainkat. A kdzepes intenzitasu de stabil edzések vagy a (180 masodperc-
nél) hosszabb gyakorlatokat tartalmazé edzések pozitiv hatassal birak aerob
anyagcserénkre, ezzel jobb aerob edzési hatasfokot eredményeznek.

Az anaerob (oxigén nélkili) edzési hatasfok a pulzusszam és a sebesség
(vagy teljesitmény) alapjan azt hatarozza meg, hogy egy edzés miként hat ki
a nagy intenzitas melletti teljesitménytinkre. Az érték fligg a tevékenység tipu-
satol és az EPOC érték anaerob dsszetevijétdl. 10 és 120 masodperc kozotti,
nagy intenzitdsu gyakorlatok rendkivil jotékonyan hatnak az anaerob képes-
ségeinkre és jobb anaerob edzési hatasfokot eredményeznek.

Az aerob, valamint az anaerob edzési hatasfokot adatmez8kként hozzaad-
hatjuk edzési képernydinkhez, hogy a tevékenység soran nyomon kdvethes-
stik azokat.

0,0-0,9 Nincs javulas Nincs javulas
1,0-1,9 Minimalis javulas Minimalis javulas
2,0-2,9 Aerob erénlét fennmarad Anaerob erénlét fennmarad
3,0-3,9 Aerob erénlét javul Anaerob erénlét javul
4049 Aerob erénlét nagymértékben|Anaerob erdnlét nagymérték-
B javul ben javul

Tuledzés, kevés regeneralo-|Tuledzés, kevés regeneralddas
50 ) ) ;

das mellett karos mellett karos

Az edzési hatasfok elemzésére szolgalé technoldgiat a Firstbeat Technologies
Ltd. biztositja. Tovabbi informaciokért latogassunk el a www.firstbeat.com we-
boldalra.

Pulzusszam ingadozas és stressz szint

A stressz szint egy harom perces mérés eredménye, mely alatt végig allé, moz-
dulatlan helyzetben kell maradnunk. Ez alatt a kész(ilék a pulzusszam kitérése-
inek, szorasanak mérésével meghatarozza stresszességiink mértékét. Edzés,
alvas, taplalkozas, altalanos életviteli igénybevétel mind-mind befolyasoljak a
futd teljesitményét. A stressz szint egy 1 és 100 kdzotti szam, ahol az 1 nagyon
alacsony stresszt jelent, mig a 100 egy rendkivil stresszes allapotot. Ismerve
stressz szintlinket, eldonthetjik, hogy szervezetiink készen all-e egy huzésabb
edzésre vagy inkabb valasszuk a jogat.

Pulzusszam ingadozds és stressz szint megtekintése

A funkcié Garmin mellkasi pulzusmérdvel érheté el, melyet fel kell venntink,

majd parositanunk kell a késziilékkel (32. 0.). Amennyiben a mellkasi pulzus-

mérd a készllékhez jart, a méré mar gyarilag parositasra kerdilt.

TIPP! Garmin javaslata szerint a stressz szintet lehetéleg minden nap ugyan-

abban az id6pontban, ugyanolyan kériilmények kozott mérjuk.

1. Amennyiben sziikséges, nyomjuk meg a ‘a4’ gombot, majd valasszuk a
Hozzaad > HRV stressz pontot, ezzel a stressz szint alkalmazast hozza-
adjuk az alkalmazas listahoz.

2. Azlgen gombot valasztva az alkalmazas bekeril a kedvencek listaba.



3. Az dra sz&mlapon nyomjuk meg a 4’ gombot, majd valasszuk a HRV
stressz pontot, majd nyomjuk meg a (4 gombot.
4. Harom percen at alljunk mozdulatlanul és lazitsunk.

Laktatkiiszob (tejsavkiiszob)

A laktatkliszob az az edzési intenzitas, ahol laktat (tejsav) kezd felgydiilni a
véraramban. Futas soran ez az eréfeszités, tempd egy becsult mértéke. Ami-
kor a futo atlépi ezt a kiiszobértéket, hirtelen felgyorsuld itemben kezd el fa-
radni. Tapasztalt futok esetén ez a kiiszobérték maximalis pulzusszam 90%-
anal és 10K vagy félmaraton versenytempé mellett kdvetkezik be. Atlagos
felkészliltségli futok esetén ez a pont gyakran a maximalis pulzusszam 90%-
a alatti pulzusszdmnal is bekdvetkezik. Ismerve laktatkiiszoblnket, kénnyeb-
ben meghatéarozhatjuk, meddig mehetlnk el az edzés sorén, illetve verseny
soran mekkora maximalis eréfeszitést birunk ki.

Amennyiben ismerjlik laktatkiiszob értékilinket, a felhasznaloi profilban ad-
juk azt meg (18. oldal).

Irdnyitott mérés végrehajtdsa a laktdtkiiszob érték meghatdrozdsahoz

A mérés végrehajtasa el6tt vegytink fel mellkasi pulzusmérét, majd ameny-

nyiben ez még nem tortént meg, parositsuk azt a készilékkel (32. oldal). A

készlilék a laktatkiiszb becsléséhez az elsédlegesen beallitott felnasznaloi

profil informacidit és a VO2 max. becslést hasznalja fel. Folyamatos, magas
intenzitasu futasok soran a készlilék a pulzusszamot felnasznalva automati-
kusan érzékeli a laktatkliszoblinket.

TIPP! Par futast végre kell hajtanunk ahhoz, hogy a készlilék pontosan tud-

ja mérni a maximalis pulzusszam értékét és a VO2 max. becslési értéket. Ha

nem sikertl megkapnunk a laktatkiiszoblnk értékét, probaljuk meg manuéli-
san csokkenteni pulzusszamunk értékét.

1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk meg a (a4’ gombot.

2. Valasszunk egy szabadtéri, futd tevékenységet.

A mérés végrehajtasahoz GPS-vétel szlikséges.

3. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

Valasszuk a Tréning > Tejsavkiiszob vezetett tesztet.

5. Inditsuk az idémérét, és Gvessiik a képernydn megjelend utasitasokat.
Futas megkezdése utan a készilék kimutatja az egyes szakaszok idétar-
tamat, a célt, valamint a jelenlegi pulzusszdm adatokat. A teszt befejezté-
vel egy Uzenet jelenik meg.

6. Avezetett teszt elvégzése utan allitsuk le az iddmérét és mentsiik a tevé-

kenységet.
Amennyiben ez az elsd laktatkiiszob becsléstink, a készlilék felszolit, hogy
frissitsiik a pulzusszam tartomanyainkat a laktatkliszob-pulzusszam érték
alapjan. Minden tovabbi laktatkiiszob becslésnél a készlilék felszdlit, hogy
fogadjuk vagy utasitsuk el a becslést.

FTP becslés lekérése
A funkcionalis kiiszob teljesitmény (FTP) érték lekéréséhez mellkasi pulzus-
mér6t kell felvenniink, valamint teljesitménymérét kell hasznalnunk, illetve
mindkett6t parositanunk kell a fénix késziilékkel. Emellett egy korabbi kerék-
parozasbdl szarmazd VO2 max. becsléssel is rendelkeznlnk kell (13. oldal).
Akészlilék a kezdeti bedllitdsok soran megadott felhasznaléi adatok és a VO2
max. becslés alapjan kiszamolja a funkciondlis kiiszob teljesitményt (FTP). Fo-
lyamatos, magas intenzitasu kerékparozas soran a késztilék a pulzus- és tel-
jesitménymérd felhasznalasaval automatikusan érzékeli a funkcionalis kiiszob
teljesitményt (FTP).
1. Az UP vagy DOWN gombokkal vélasszuk ki a teljesitmény widgetet.
2. Aa) gombbal léptethetlink a teljesitmény mutatok kdzott.
Az FTP érték watt/kg mértékegység szerint jelenik meg, illetve a szinska-
I&n bellil egy szin is jelzi, hogy mely kategdria ala sorolodik az érték.
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Tovabbi informacidkat a fliggelékben talalunk (38. oldal).

NE FELEDJUK! Amikor egy teljesitmény értesitésben Uj FTP értéket ka-
punk, az Elfogad gombbal elmenthetjik az uj FTP értéket, mig az Elutasit
gombbal megdrizhetjik az eddigi FTP értéket.

FTP mérés elvégzése
Az FTP érték méréséhez mellkasi pulzusmérét kell felvenniink (32. 0.), vala-
mint teljesitménymérét is telepiteniink kell, ahol mindkett6t parositanunk kell
a készulékkel (32. 0.). Emellett egy korabbi kerékparozasbol szarmazé VO2
max. becsléssel is rendelkezniink kell.
MEGJEGYZES! Az FTP teszt egy koriilbeliil 30 percig tartd megerdltets
edzés. Praktikus és inkabb sik utvonalat valasszunk, amely lehet6vé teszi
szamunkra, hogy folyamatosan noveljik az eréfeszitsét egy idémérds futam-
hoz hasonldan.
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a (a4’ gombot.
Valasszunk egy kerékparos tevékenységet.
Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
Valasszuk a Tréning > FTP vezetett teszt pontot.
KovessUik a képernyén megjelend utasitasokat.
Akerékparozas megkezdését kovetden a késziilék mutatja az egyes sza-
kaszok idétartamat, a célt, valamint az aktualis teljesitmény adatot. A mé-
rés végét egy izenet jelzi.
6. Az iranyitott mérés végrehajtasat kovetden végezziink levezetd tekerest,
allitsuk le az id6mérét és mentsik a tevékenységet.
Az FTP watt/kg mértékegység szerint jelenik meg, a leadott teljesitmény
wattban, valamint a szinskalan belul egy megjelélt szinként.
7. Vélasszunk az alabbi lehetéségek koziil:
* Elfogad — mentjik az uj FTP értéket.
* Elutasit — megérizziik az aktualis FTP értéket.
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Edzési allapot

Ezek a mérések becslésen alapulnak, melyek szerepe, hogy segitséget
nyujtsanak az edzési és verseny teljesitmények alakulasanak nyomon kéve-
tésében, atlatasaban. A mérések néhany csukld alapu pulzusmérével vagy
mellkasi pulzusmérével végzett tevékenységet igényelnek. A kerékparozasi
teljesitmény mérésekhez pulzusmérd és teljesitmény méré szlkséges.

A becslésekhez sziikséges szamitasokat, adatbazisokat a Firstbeat szol-
galtatta. Tovabbi informacidkért lasd a www.garmin.com/performance/data/
running/ oldalt.
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NE FELEDJUK! Elsére a becsiilt adatok pontatlannak tiinhetnek. A készii-
léknek par edzésre szliksége van a teljesitmény kiismeréséhez.

Edzési allapot: az edzési allapot megmutatja, hogy az edzés miként befolya-
solja erdnlétiinket és teljesitményiinket. Az edzési allapot mutaté az edzési ter-
helés és a VO2 max. becslés egy hosszabb idétartamon keresztiil bekdvetke-
z0 valtozasain alapul.

V02 Max: a VO2 max. az a testsulykilogrammra vetitett maximalis mennyi-
ségl oxigén (milliliterben kifejezve), melyet maximalis teljesitmény mellett
egy perc alatt elégetlink. Amikor magas hdmérsékletd, vagy nagy tengerszint
folotti magassagon 1évé kdrnyezethez akklimatizalddunk, a késziilék az adott
hémérséklethez és magassaghoz igazitott VO2 max. értékeket jelenit meg.
Edzési terhelés: az elmult hét napra vetitve az edzést kovetd emelkedett
oxigén fogyasztas (EPOC - oxigén felvételi tobblet) sszesitett értéke. Az
EPOC egy becslés, amely arrdl tajékoztat, hogy szervezetiinktél mekkora
energiat igényel az edzést kdvetd regeneralodas.

Edzési terhelés fokusz: a készlilék az egyes tevékenységek intenzitasa és
felépitése alapjan elemzi és kulénbozd kategdriakra ossza az edzési terhe-
léslinket. Az edzési terhelés fokusz tartalmazza a kategorianként felnalmo-
zott teljes terhelést, valamint az edzési célt. Akészlilék az elmult négy hétben
Osszegylijtott terhelési elosztast jeleniti meg.

Regeneralédasi id6: a funkcié megadja, hogy mennyi pihenési idére van
szlkségink addig, amig a kdvetkezd intenziv edzésre készen allunk.

Edzési allapot szintek

Az edzési allapot megmutatja, hogy az edzés miként befolyasolja erénléti alla-
potunkat és teljesitményiinket. Az edzési allapot mutaté az edzési terhelés és a
VO2 max. becslés egy hosszabb idétartamon keresztll bekdvetkezd valtozasa-
in alapul. Az edzési allapot mutaté segithet a tovabbi edzésprogramok megter-
vezésében és erdnléti alllapotunk tovabbi javitasaban.



Csucsforma: azt jelenti, hogy idealis versenyformaban vagyunk. Az aktu-
alis csokkentett edzési terhelésnek kdszonhetden testiink szamara lehtévé
tesszlik, hogy regeneralddjon és a korabbi edzéseket teljes mértékben fel-
dolgozza. Tervezziink elére, hiszen ez a csucsforma csak rovid idére tartha-
t6 fenn.

Produktiv: a jelenlegi edzési terhelés teljesitményiinket és er6nléti allapo-
tunkat eldre viszi. Fontos, hogy az erénléti allapot megtartasa érdekében re-
generalodasi id6szakokat is beiktassunk az edzésprogramba.

Fenntartas: a jelenlegi edzési terhelés elegend6 az erénléti allapot fenntar-
tasara. Az erbnléti allapot javitdsa-hoz tegylik az edzést valtozatosabba, illet-
ve ndveljlik az edzés intenzitasat.

Regeneralodas: kisebb edzési terhelés elbsegiti testlink regeneralddasat,
amely elkerllhetetlen, amikor hoszszabb idén at keményen edzlink. Amikor
készen allunk ra, visszatérhetiink a nagyobb edzési terhelésre.

Nem produktiv: az edzési terhelés megfelelé, azonban erénléti allapotunk
romlik. Testink nem bir regeneralédni. Figyeljlink oda altaldnos egészségi
allapotunkra, a megfeleld taplalkozasra, stressz elkertilésére, kielégitd pihe-
nésre.

Aluledzettség: aluledzett allapot akkor kdvetkezik be, amikor egy héten
vagy hosszabb id6n &t a szokasosnal joval kevesebbet edzlink, és ez erénlé-
ti allapotunkat is negativan befolya-solja. Az edzési terhelés ndvelésével ér-
hetlink el javul&st.

Tuledzettség: az edzési terhelés nagyon nagy és mar nem hatékony, pont
az ellenkezé hatast valtja ki. Szervezetiinknek pihenésre van sziiksége. Ad-
junk idéd magunknak, amig regeneralddunk, ehhez pedig az kell, hogy kony-
nyebb edzéseket is beiktassunk a

programba.

Nincs allapot: a készlléknek egy vagy két hét edzési elézményre, naplézas-
ra van szliksége az edzési allapot meghatarozasahoz, amely el6zmények
kozott szerepelnie kell tobbek kdzott VO2 max. becslési eredménnyel zaruld
futo és kerékpa-ros edzéseknek.

Tippek az edzési allapotunk eléréséhez
Az edzési allapot funkcio erdléti allapotunk friss elemzésén alapszik, ami ma-
gaba foglal heti legalabb két VO2 max. mérést is. A VO2 max. becslés olyan
kiiltéri futas vagy kerékparozas utan keril frissitésre, ahol tobb percen ke-
resztlil maximalis pulzusszamunk legalabb 70 %-on van. A palyan, valamint
beltérben torténd futasi tevékenységek soran az erdnléti allapotunk fejlédé-
si pontossaganak fenntartasa érdekében VO2 max. becslések nincsenek ge-
nerélva.

Annak érdekében, hogy a lehetd legtdbbet kihozzuk az edzési allapot funkci-

0bol, megprobalhatjuk az alabbi javaslatokat.

+ Hetente legalabb két alkalommal fussunk vagy kerékparozzunk teljesit-
ménymeérdével szabadtéren, és legalabb tiz percen keresztil érjiik el ma-
ximalis pulzusszamunk legalabb 70 %-at.

Miutan a készliléket egy hétig hasznaltuk, elérhetévé valik az edzési alla-
potunk.

+ Minden edzési tevékenységiinket rogzitsiik a készuléken, vagy aktivaljuk
a Physio TrueUp funkciét, hogy az megismerhesse teljesitményi szintin-
ket.

Hémérséklettdl és magassagtol fliggo teljesitmény
akklimatizacio

A kérnyezeti tényezdk, mint példaul a magas hémérséklet és tengerszint fe-
letti magassag, hatassal vannak az edzéseinkre és teljesitményeinkre. Pél-
daul nagy tengerszint feletti magassagon térténd edzés pozitiv hatassal le-
het az er6nlétiinkre, azonban nagy magassagban eléfordulhat, hogy ideigle-
nesen alacsonyabb VO2 max. méréseket kapunk. A készlilék akklimatizaci-
0s értesitéseket biztosit, valamint igazitja a VO2 max. becslést és edzési al-
lapotot, amikor a hémérséklet nagyobb, mint 22°C, a tengerszint feletti ma-
gassag pedig 800 m folétt van. Az edzési allapot widget-ben nyomon kévet-
hetjlik a hémérsékleti és magassagi akklimatizacionkat.

MEGJEGYZES! Ahémérsékleti akklimatizacio funkcié kizarélag GPS kapcso-
lat mellett végzett tevékenységeknél érthetd, csatlakoztatott okostelefonunk
id6jérasi adataira alapozva. A teljes akklimatizaci6 legaldbb négy napos
edzést igényel.

Edzési terhelés

Az elmult hét napra vetitve mutatja az edzés intenzitasat, melyet az elmult
hét nap Osszesitett EPOC (edzést kovetd fokozott oxigén fogyasztas) érté-
ke alapjan hataroz meg. A mutato jelzi, hogy a jelenlegi terhelés alacsony, tul
magas, vagy az erénléti allapot javitasahoz, fenntartasahoz éppen elegen-
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dé-e. Az optimalis tartomany egyedi erénléti allapotunk és edzési el6zmé-
nylnk alapjan keril meghatarozasra. Ahogy az edzési id6 és az intenzitas
novekszik vagy csokken, az optimalis tartomany is ehhez igazodva valtozik.

Edzési terhelés eloszlas

Teljesitményiink és erdnléti fejlédéslink maximalizalasa érdekében edzése-
inket harom kategdria kdzétti eloszlasban 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-
goriakba, valamint edzési célokat is biztosit. A funkcid legalabb hét napon ke-
resztll tarté edzést igényel, hogy kiszdmolja, edzésink szintje alacsony, op-
timalis vagy magas. Négy hetes edzési el6zmények mellett edzési terhelés
becsléslink részletesebb célinformaciokkal szolgalhat, ez altal segitve min-
ket edzési tevékenységeink kiegyensulyozasaban.

Célok alatt: edzési terhelésink minden intenzitasi kategoriaban alacso-
nyabb az optimalisnal. Prébaljuk meg ndvelni edzéseink id6tartamat, vagy
gyakorisagat.

Alacsony aerob hiany: prébaljunk meg tébb alacsony aerob intenzitasu te-
vékenységet beszurni, és biztositsunk elegendé regeneralédasi idét és ki-
egyensulyozottsagot, magasabb intenzitasu tevékenységeinkhez.

Magas aerob hiany: probaljunk meg tébb magas aerob intenzitasu teveé-
kenységet beszurni laktatkiiszobunk és VO2 max. értékiink javitdsa érde-
kében.

Anaerob hiany: probaljunk meg néhany intenzivebb, anaerob tevékenyse-
get beszurni gyorsasagunk és anaerob kapacitasunk javitasa érdekében.
Kiegyensulyozott: edzési terhelésiink kiegyensulyozott, az edzések soran
atfogd erénléti javulast tapasztalhatunk.

Alacsony aerob fokusz: edzési terhelésiink tdbbnyire alacsony aerob inten-
zitasu tevékenységbdl all. Ez megfeleld er6nléti alapfelkésziiltséget biztosit,
és felkészit az intenzivebb edzésekre.

Magas aerob fokusz: edzési terhelésiink tdbbnyire magas aerob in-
tenzitdsu tevékenységbdl all. Ezen tevékenységek segitenek javitani
laktatkiiszoblinkon, VO2 max. értékiinkon és teherbirasunkon.

Anaerob fokusz: edzési terheléslink tébbnyire nagy intenzitdsu tevékeny-
segekbdl all. Ezzel gyorsan javithatunk erénlétlinkdn, viszont alacsony aerob
intenzitasu tevékenységekkel kell kiegyensulyoznunk.

Célok folott: edzési terhelésiink magasabb az optimalisnal, megfontolandd
edzéseink id6tartamanak és gyakorisaganak csokkentése.

Regeneralédasi ido

A készilék csuklo alapu pulzusméréjével vagy mellkasi pulzusmérét csat-
lakoztatva igénybe vehetjlik a regeneralddasi id6 funkciét, amely megadja,
hogy mennyi pihenési idére van szlikségiink addig, amig a kdvetkezé inten-
ziv edzésre készen allunk.

MEGJEGYZES! A regeneralodasi ids adat a VO2 Max. becslésen alapul, és
az els6 edzések soran pontatlannak tiinhet. A készuléknek par edzésre sziik-
sége van ahhoz, hogy megismerije teljesitményiinket.

A feléplilési id6 a tevékenységet kdvetéen azonnal megjelenik, és folyama-
tosan csokken addig, amig teljesen készen allunk egy Ujabb kemény edzés
végrehajtasara.

Regeneraldéddsi idé megtekintése

A pontos becslés érdekében adjuk meg a felhasznaldi profilt képezé adato-
kat, majd adjuk meg maximalis pulzusszamunkat.

1. Kezdjiik el a futast.

2. Afutas végeztével valasszuk a Mentés pontot.

Afelépiilési id6 megjelenik. A lehetséges leghosszabb id6tartam 4 nap.
MEGJEGYZES! Az 6ra szamlapon az UP vagy DOWN gombot megnyomva
megtekinthetjik a teljesitmény widgetet, majd a (&) gombbal addig |éptessiink
a mutatdk kozott, amig a regeneralddasi idd megjelenik.

Regeneraldddsi pulzusszam

Amennyiben csuklé alapu pulzusmérdvel vagy kompatibilis mellkasi pulzus-
mérével edzlink, minden egyes edzés utan lehetdségiink van a regenera-
|6dasi pulzusszam megtekintésére. A regeneralodasi pulzusszdm az ak-
tiv (edzés alatti) pulzusszam, és az edzés vége utan két perccel mért pul-
zusszam kiilénbsége. Példaul egy altalanos futd edzést kdvetden ledllitjuk
a szamlalét. Pulzusszamunk 140 bpm. Két perc levezetd futas vagy pihenés
utan pulzusszamunk 90 bpm.

A regeneralodasi pulzusszam 50 bpm (140-bdl kivonjuk a 90-et). Egyes ta-
nulmanyok Osszefiiggést mutattak ki a regeneralddasi pulzusszam és a
sziv- és érrendszeri egészségi allapota kozott. Minél nagyobb a szam, annél
egészségesebb a szivink.



TIPP! A pontos eredmény érdekében javasolt két percre teljesen lealinunk,
amely alatt a késziilék kiszamolja a regeneralodasi pulzusszamot. A teveé-
kenységet a regeneralodasi tanacsadd megjelenését kdvetéen menthetjiik
el vagy torolhetjik.

Body Battery™

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

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

Body Battery widget megtekintése

A Body Battery widget aktualis Body Battery szintlinket, valamint az utébbi

néhany drai Body Battery szintiink grafikonjat abrazolja.

1. Az UP vagy DOWN gombbal jelenitsik meg a Body Battery widgetet.
MEGJEGYZES! Eléfordulhat, hogy a widgetet hozza kell adnunk a widget
sorhoz.

2. A A gomb megnyomasaval Body Battery és stressz-szintiink kombinalt
grafikonjat tekinthetjlik meg.

A kék savok pihenési id6szakokat jeléinek, a narancssarga savok stresszes

idészakokat, mig a

sziirke savok azokat az id6szakokat, amikor tul aktivak voltunk a stressz-

szint leméréséhez.

A kék savok pihenési idészakokat jeldinek, mig a narancssargak stresszes

idészakokat. A szlirke savok azt jelzik, hogy tul aktivak voltunk a stressz-szint

leméréséhez.

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

Tlppek pontosabb Body Battery adatokért
Body Battery szintiink frisstil, amikor a készlléket szinkronizaljuk Garmin
Connect fiokunkkal.

+ Pontosabb adatokeért viseljlik alvas kdzben a készliléket.

+ Apihenés és a j6 mindségl alvas feltdltik a Body Battery szintet.

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

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

Pulzoximéter
A fénix készllék csukld alapu pulzoximéterrel rendelkezik a vériink oxigén-
telitettségének mérésére. Ha ismerjlk az oxigéntelitettséglnket, az segithet
meghatarozni, hogyan alkalmazkodik a testink a nagy magassagokhoz. Ez
kilondsen hasznos az alpinizmus és expediciok soran.
A pulzoximéter widget megtekintésével manudlisan indithatunk
pulzoximéteres mérést (17. oldal). Az egész napos akklimatizéciés modot is
aktivalhatjuk (17. oldal).
Ha akkor nézziik a pulzoximé-terwidgetet, amikor nem mozgunk, a készi-
Iék leméri az oxigéntelitettségiinket és az emelkedést. Az emelkedés pro-
fil segit kimutatni, hogyan valtoznak a pulzoximéter mérései az emelkedé-
stinkhdz képest.
A készlléken a pulzoximéter mérés oxigéntelitettségi szazalékként és szin-
ként jelenik meg. A Garmin Connect fidkunkban tovabbi részleteket tekinthe-
tlink meg a pulzoximéter mérésekrél, beleértve a tébbnapos tendencidkat is.
Tovabbi informacidkat a pulzoximéter pontossagarol a garmin.com/
ataccuracy oldalon talalhatunk.
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Just now

Last 24 Hours 8

Az oxigéntelitettség szazalékos skalaja.

Az utébbi 24 6raban mért atlagos oxigéntelitettséglink grafikonja.

Legutdbbi oxigéntelitettségi mérésink.

Emelkedési skala.

Az utdbbi 24 éraban mért emelkedések grafikonja.

@®Le e

Pulzoximéteres mérés elvégzése

A pulzoximéter widget megtekintésével manualisan indithatunk pulz-

oximéteres mérést. A widget a legfrissebb vér oxigéntelitettségi szazalékot,

a legutdbbi 24 éraban mért atlag méréseket, valamint a legutobbi 24 6raban

mért emelkedési grafikont mutatja.

MEGJEGYZES! Amikor elsd alkalommal inditjuk el a pulzoximéter widgetet,

az emelkedés meghatarozéasa érdekében miholdas jelre van szlkség. Men-

junk ki szabadtérre, és varjunk, maig a készulék mlholdas kapcsolatot é-

tesit.

1. Amikor Ulink vagy inaktivak vagyunk az UP vagy DOWN gombokkal
megtekinthetjik a pulzoximéter widgetet.

2. A ‘a gombot megnyomva megtekinthetjik a widget részletes adatait, és
pulzoximéteres mérést indithatunk.

3. Maradjunk mozdulatlanok 30 mésodpercig.
MEGJEGYZES! Ha tdl sokat mozgunk ahhoz, hogy az 6ra lemérhesse az
oxigéntelitettségi szintet, a szazalék helyett egy lizenet jelenik meg. Tobb
perces inaktivitas utan ismét megtekinthetjiik a vériink oxigéntelitettségi
szintjét.

4. A & gombot megnyomva megtekinthetjilk a legutébbi 7 nap
pulzoximéteres mérési eredményeket.

Egésznapos akklimatizalas iizemméd bekapcsolasa

1. A pulzoximéter widgetbdl nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Akklimatizalas > Egésznapos pontot.
A készlilék nap kdzben automatikusan méri az oxigéntelitettségi szintet,
amennyiben nem vagyunk mozgasban.
MEGJEGYZES! Az egész napos akklimatizalodas bekapcsolasa gyor-
sabban meriti az akkumulator toltést.

Kézi akklimatizalodas lizemmoéd bekapcsolasa

1. Apuzloximéterwidgetbdl nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Akklimatizalas > Kézi pontot.
Az eszkdz leméri az oxigéntelitettségi szintlinket, amikor megtekintjik a
pulzoximéterwidgetet.

Pulzoximéteres alvasfigyelés bekapcsolasa

Beallithatjuk a késziiléket, hogy alvas kzben folyamatosan mérje a vér oxi-
géntelitettségi szazalékot.

MEGJEGYZES! A szokatlan testhelyzet alacsony SpO2 méréseket eredmé-
nyezhet.

1. Apulzoximéter widgetben nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Beallitasok > Alvas Pulzox. > Be pontot.

Tippek hibas pulzoximéter adatok megjelenése esetén

Ha a pulzoximéter adatok hibésak vagy nem jelennek meg, az alabbi Iépése-

ket prébalhatjuk meg elvégezni.

+ Maradjunk mozdulatlanok, amig a késziilék leméri a vér oxigéntelitettsé-
gi szintlinket.

+ A késziiléket a csuklécsont folé helyezzlk, és szoritsuk ra ugy, hogy ne
okozzon kényelmetlenséget.

+ Tartsuk az drat visel6 keziinket a sziviinkkel egy szintben, amig elvégzi a vér
oxigéntelitettség méréseét.

+  Akésziilékhez hasznaljunk szilikon szijat.

+  Tisztitsuk és szaritsuk meg a karunkat, miel6tt felhelyeznénk a készlle-
ket.

+ Ne vigyunk fel naptejet vagy rovarriaszté krémet a késziilék ala.


http://garmin.com/ataccuracy
http://garmin.com/ataccuracy

« Ugyeljiink, hogy a késziilék hatuljan talalhato optikai érzékelst ne karcol-
juk meg.
+ Oblitsiik a késziiléket friss vizzel minden edzés utan.

Edzés

Felhasznaléi profil beallitasa

Médosithatjuk a nem, a szliletési év, magassag, suly, pulzustartomany és tel-
jesitményzona adatokat. A késziléknek az edzési adatok pontos kiszamita-
sahoz van sziksége ezen informaciokra.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENULt.

2. Valasszuk a Felhasznaldi profilt.

3. Valasszunk egy opciot.

Edzési célok
Ismerve a pulzustartomanyunkat, mérhetjiik és javithatjuk kondicionkat a ké-
vetkezd elvek szerint:

+ Pulzusunk jél jellemzi az edzés intenzitasat.

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

Amennyiben ismerjik maximélis pulzusszdmunkat, a 18. oldalon szerepld

tablazat alapjan meghatarozhatjuk edzési céljainknak leginkabb megfelel6

tartomanyt.

Amennyiben nem ismerjik maximalis pulzusszamunkat, alkalmazzuk az

interneten fellelhetd valamelyik kalkulatorprogramot. Egyes edzétermekben és

egészségkdzpontokban lehetéség van a maximalis pulzusszdm megallapita-

sara szolgald erdnléti felmérés elvégzésére. Huvelykujj-szabalyként 220-bdl

kivonjuk korunkat, és megkapjuk a maximalis pulzusszamot.

Tudnivalék a pulzustartomanyokrél

Sok atléta haszndlja a pulzustartomanyokat sziv- és érrendszerének eréssé-
gi mérésére, valamint kondiciéjanak javitasara. A pulzustartomany a percen-
kénti szivdobbanasokban meghatarozott értéktartomany. A leggyakrabban
alkalmazott 6t tartomanyt 1-5-ig szamozzak, ahol nagyobb szam nagyobb in-
tenzitast jelez. A tartomanyok altalaban legnagyobb pulzusszamunk szazalé-
kaban kerlinek meghatarozasra.

Pulzustartomanyok bedllitasa
A késziilék a kezdeti beallitas soran megadott személyes felhasznaloi profil
adatok alapjan meghatarozza az alapértelmezett pulzustartomanyokat. Beal-
lithatunk kuilon kilon pulzustartomanyt futashoz, kerékparozashoz és uszas-
hoz. A kaldria pontos kiszamitasa érdekében adjuk meg maximalis pulzus-
szamunkat. Lehet8séguink van az egyes pulzustartomanyok egyedi beallita-
sara, valamint pihend pulzusunk manudlis Uton torténd megadasara. A pul-
zustartomanyok beallitasat a késziléken is, valamint a Garmin Connect fiok-
ban is elvégezhetjiik.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Felhasznal6i profil > Pulzusszam pontot.

3. Vélasszuk a Max. pulzus mez6t és adjuk meg a maximalis pulzusszdmot.
Az automatikus észlelés funkcidval a készllék a tevékenység soran auto-
matikusan meghatarozza a maximalis pulzusszamot (lasd 13. oldal).

4. A Tejsavkiiszob pulzusszam > Kézi bevitel pontot kivalasztva adjuk

meg laktatkiiszob pulzusszamunkat.
Azonban az iranyitott mérés végrehajtasaval is megtorténhet a
laktatkiiszOb pulzusszam meghatarozasa (15. oldal). Az automatikus ér-
zékelés funkcioval tevékenység kézben a késziilék automatikusan kisza-
mitja a laktatkiiszobiinket (13. oldal).

5. Valasszuk a Nyugalmi pulzus mez6t és adjuk meg a nyugalmi pulzus-
szamot.

Felhasznalhatjuk a felhasznaldi profilban megadott nyugalmi pulzusszamot,
de egyedi értéket is megadhatunk nyugalmi pulzusszamkeént.

6. Valasszuk a Tartoméanyok > Ez alapjan pontot.

7. Vélasszunk az alabbi lehetéségek kozil:

« Utés/perc esetén a percenkénti szivdobbanas szerint lathatjuk és szer-
keszthetjlik a tartomanyokat.

* Max. pulzus% esetén a maximalis pulzusszam szazalékértéke szerint
lathatjuk és szerkeszthetjlik a tartoméanyokat.

* %pulzustartalék esetén a tartalék pulzusszam szazalékértéke szerint
l&thatjuk és szerkeszthetjik a tartoményokat.

* %Tejsavkiiszob pulzusszam esetén a laktatkliszob pulzusszam sza-
zalékértéke szerint lathatjuk és szerkeszthetjlik a tartomanyokat.
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8. Valasszunk egy tartomanyt, majd adjuk meg az egyes tartomanyok pul-
zusértékeit.

9. ASport pulzusszam pontot valasztva és egy sportag profil kivalasztasa-
val egyedi pulzustartoméanyokat hatarozhatunk meg a kivalasztott sport-
aghoz.

10.Ismételjik meg a 3-8. |épéseket a sportaghoz tartozé pulzusszamok meg-
adasahoz (opcionalis).

Pulzustartomanyok automatikus bedllitasa

Alapbeallitas szerint a készllék megméri maximalis pulzusunkat, majd ennek

adott szazalékai szerint hatarozza meg az egyes pulzustartomanyokat.

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

+ Fussunk striin a csuklo alapu pulzusméré vagy a kompatibilis mellkasi pul-
zusmér6 hasznalata mellett.

+ Prdbaljunk ki par, a Garmin Connect fickunkbdl elérhetd pul
zus alapu edzésprogramot.

+ A Garmin Connect fidkban tekintsiik meg a pulzusszéam statisztikakat, a
megallapithato trendeket, valamint az egyes tartomanyokban eltoltott id6-
ket.

Pulzustartomanyok

— . Szabalyzott légzést igényld
y 50%-60% Nyugodt, kénny( tempo; Y 9 geny

temes légzés

edzés kezd§ szintje; stressz
csokkentd

2 60%-70%

Kényelmes tempd; enyhén
mélyebb légzés, tarsalgas
lehetséges

Alap sziv- és érrendszeri
edzés; jo bemelegitési,
rekreacios tempd

3 70%-80%

Mérsékelt temo;
tarsalgas nehezebben
folytathatd

Fokozott légzbrendszeri
terhelés; optimalis
szivrendszeri edzés

4 80%-90%

Atempd gyors és kicsit
kényelmetlen; erételjes
1égzés

Fokozott anaerob
teljesitmény és kiiszob,
fokozott sebesség

5 90%-100%

Atempo sprintre valt,
hosszU ideig nem tarthato;
nehéz légzés

Anaerob és izomzati
alloképesség, eré ndvekedés

Teljesitménytartomanyok beallitasa
A tartomanyok nemre, sulyra és atlag teljesitményre jellemzé gyari alapérté-
kek szerint keriltek felosztasra, ezért eléfordulhat, hogy egyéni képessége-
inket nem fedik le megfeleléen. Amennyiben ismerjik funkcionalis kiiszob tel-
jesitményinket (FTP), megadhatjuk azt; ekkor a készlilék automatikusan ki-
szamolja a zonakat. Egyedi teljesitménytartomanyt allithatunk fel akar a ké-
szilléken, akar a Garmin Connect fiokunkban.
1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Felhasznaldi profil > Teljesitménytart. > Ez alapjan pontot.
3. Vélasszunk az alabbi lehetéségek kozil:
+ A Watt opciéval wattban tekinthetjlik meg és szerkeszthetjik a tartoma-
nyokat.
* FTP % opci6 esetén FTP-értékiink szézalékaban latjuk az értékeket.
4. Valasszuk az FTP pontot, majd adjuk meg FTP értékiinket.
5. Valasszuk ki a tartomanyt, majd adjuk meg az egyes tartomanyok értékét.
6. Amennyiben sziikséges, valasszuk a Minimum pontot, és adjunk meg
egy minimalis teljesitmény értéket.

Tevékenység figyelés

A tevékenység figyeld funkcié egy adott napra vonatkozdan régziti a napi lé-
pésszamot, az aktiv perceket, a megtett tavolsagot, megmaszott emeleteket,
az elégetett kaloriat, valamint az alvasi statisztikat. Az elégetett kaldria tartal-
mazza az alapvetd anyagcserére jellemz6 kaldria értéket, valamint a tevé-
kenység soran elégetett kaloriat.

A nap folyaman megtett l1épések Osszesitett szama a 1épésszam figyelés
widgetben athatd. A lépésszam iddrél idére frissitésre kerl.

Tovabbi informéciokeért a tevékenység figyelésrél és a fitnesz metrikus pon-
tossagral lasd a garmin.com/ataccuracy oldalt.



Automatikus cél funkcié

Korabbi tevékenységlink alapjan a késziilék minden nap automatikusan be-
allit egy aznapra vonatkozo célt. Amikor elkezdiink sétalni vagy futni, a ké-
szlilék mutatja a kitlizott cél D teljesitésének folyamatat.
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A napi cél funkciét kikapcsolva a Garmin Connect fellileten egyéni célt ha-
tarozhatunk meg.

Mozgashianyra figyelmeztet6 folyamatjelz6 sav
HosszU idén at egy helyben lilve a szervezetben karos anyagcsere-folyama-
tok indulnak be. A folyamatjelzd sav figyelmeztet, hogy némi mozgas idésze-
riivé valt. Egy éranyi mozgas nélkil toltétt idészak utan a folyamatjelzé sav
elsd piros szegmense megjelenik, valamint a Mozogj! felirat villan fel. Ujabb
15 perc mozgas nélkili idészak utan a sdv egy Ujabb szegmenssel bévdil ki.
A készilék hangjelzést is ad, vagy rezeg, ha a hangjelzések bekapcsolva
vannak (31. oldal).
Tegyiink meg egy rovid tavolsagot (par percet sétaljunk), és azonnal elti-
nik a folyamatjelz6 sav.

Alvas figyelés mod

Alvas modban a késziilék figyeli pihenésiink mindségét, mozgasunk inten-
zitasat. Garmin Connect fiokunk felhasznaloi beallitasaiban megadhatjuk a
normal alvasi idénket. A mért alvasi adatok: az ataludt drak teljes szama,
mozgasos (nyugtalanabb) idészakok, valamint nyugalmas alvassal telt id6-
szakok. A Garmin Connect fiokban beallithatunk egy normal alvasidét.

Az alvasi statisztikat a Garmin Connect fiokunkban tekinthetjik meg.
MEGJEGYZES! A szunditasokat a késziilék nem szamolja bele az alvasi sta-
tisztikdba. A Ne zavarj! izemmdddal kikapcsolhatjuk az értesitéseket és ri-
asztasokat, kivéve az ebresztéket (19. oldal).

Automatikus alvds figyel6 moéd hasznalata

1. Alvas kozben viseljlk az orat.

2. Toltsiik fel az alvasi statisztikai adatokat a Garmin Connect fiékba (8. ol-
dal).
Az alvasi statisztikat a Garmin Connect fiokunkban tekinthetjik meg.

,,Ne zavarj!” méd hasznalata

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

MEGJEGYZES! A Garmin Connect fiokban médunkban all egy normal alvas
idészakot megadni. A rendszerbeallitdsok kdzott az Alvdsidé funkciot akti-
valva a készlilék ezen alvasi idétartamban automatikusan ,ne zavarj” méd-
ba valt.

1. Nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.

2. Valasszuk a € ikont.

Intenzitas percek

Az egészségmegdrzés és egészségi allapotunk javitasa érdekében az Ame-
rikai Sziv Szdvetség (American Heart Association®), az Amerikai K6zpon-
ti Betegség Megel6z6 Kozpont, valamint a Egészségigyi Vilagszervezet
(WHO) megfogalmazott egy ajanlast, mely szerint hetente legalabb 150 per-
cet egy kizepes intenzitasu tevékenységgel, pl. gyorsgyaloglassal toltstink
el, vagy hetente 75 percnyi idétartalmban végezziink egy intenziv tevékeny-
séget, pl. futast.

A készlilék figyeli tevékenység intenzitasunkat, nyomon kéveti, hogy meny-
nyi id6t toltlink kozepes vagy nagy intenzitasu sporttevékenységgel (az inten-
ziv tevékenységek szamszer(isitéséhez pulzusszam adatok szlikségesek). A
heti aktiv percek cél teljesitéséhez legalabb 10 percen &t folyamatosan vé-
gezzik a kézepes vagy nagy intenzitasu tevékenységet. A késziilék dssze-
siti a kzepes intenzitasu és a nagy intenzitasu tevékenységgel toltétt per-
ceket oly mddon, hogy az utobbiak kétszeres szorzéval kertilnek figyelem-
bevételre.

Intenzitds percek szamitasi alapja
Az intenzitas percek mérése soran az intenzitdas megallapitasa a tevékeny-
ség alatti pulzusszam és a nyugalmi pulzusszam 0sszevetésével torténik, il-
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letve a pulzusméreés kikapcsolasa esetén a percenként megtett |épések sza-

mat figyeli a készllék.

+ Az aktiv percek pontos szamitasahoz szamlald mellett végezziik a tevé-
kenységet.

+ Legaldbb megszakitas nélkil 10 percen at eddzlink kdézepes nagy inten-
zitassal.

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

Garmin Move IQ™ események

AMove I1Q funkcié automatikusan érzékel bizonyos tevékenység mintakat, és
megjeleniti ket az idévonalunkon. A Garmin Connect idévonalon megtekint-
hetjlik az esemény tipusat és id6-

tartamat, azonban ezek nem jelennek meg a tevékenység listaban, a pilla-
natfelvételeken vagy a hircsatornan. Részletesebb és pontosabb adatokért a
készilléken idémért tevékenységet végezhetink.

Tevékenység figyelés beallitasai

Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot, majd vélasszuk a Tevékenység
nyomon kévetését.

Allapot: be- és kikapcsolhatjuk a tevékenység figyeld funkciét.
Mozgasriasztas: a mozgashianyra figyelmeztetd jelzést kapcsolhatjuk be és
ki, amely egy dras, mozgas nélkuli idészakot kdvetben lizenetet és egy folya-
matjelzd savot jelenit meg, illetve ha engedélyezve vannak, akkor sipszéval
és rezgéssel is figyelmeztet.

Célriasztasok: a cél riasztasokat kapcsolhatjuk be és ki, illetve bedllithat-
juk, hogy csak tevékenység kdzben maradjanak kikapcsolva. A cél riasztas
a napi lépésszam célt, a napi megmaészott emeletek szdmat és a heti inten-
zitas perc célt érinti.

Move 1Q: a Move 1Q eseményeket kapcsolhatjuk be és ki.

Alvas Pulzox.: a késziilék alvas kdzben akar négy odran keresztil
pulzoximéter adatokat rogzit.

Tevékenység figyelés kikapcsoldsa

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

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Tevékenység nyomon kovetés > Allapot > Kikapcsol pon-
tot.

Edzéstervek

Egyedi edzésterveket hozhatunk létre, melyek minden egyes szakaszahoz
kilon tavolsag, idé vagy kaldria alapu célokat rendelhetlink. Az edzéstervet
létrehozhatjuk a Garmin Connecten, vagy kivalaszthatunk egy edzésprogra-
mot, amely a Garmin Connectrél szarmazo, beépitett edzésterveket tartal-
maz, majd az igy kinyert tervet letolthetjlik a késziilékre.

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

Garmin Connect fiokrol letoltott edzésterv kovetése
A Garmin Connect internetes forumon regisztralnunk kell a funkcidhoz (Iétre
kell hoznunk egy fiokot - 8. oldal).
1. Vélasszunk az al&bbi lehetdségek kdzlil:
* Lépjunk be a Garmin Connect alkalmazasba.
* Lépjlink fel a connect.garmin.com oldalra.
2. Hozzuk létre, majd mentsik el az Uj edzést.
3. Vélasszuk a ] vagy a Send to Device (kiildés a késziilékre) pontot.
4. Kovessilk a képernydn megjelend utasitasokat.
Edzés inditasa
Edzés elinditasahoz el6szor toltsiink le legalabb egy edzéstervet a Garmin
Connectrdl.
1. Az éra szamlapon nyomjuk meg a (4’ gombot.
Valasszunk egy tevékenységet.
Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
Vélasszuk a Tréning > Sajat edzések pontot.
Valasszunk egy edzéstervet.
MEGJEGYZES! Kizardlag a kivalasztott tevékenységgel kompatibilis
edzések jelennek meg a listan.
6. Valasszuk a Edzés inditasat.
7. Aszamlal¢ inditasahoz nyomjuk meg a (4’ gombot.
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Miutan elinditottuk az edzést, a készlilék kijelzi az edzés egyes lépéseit, a

célt (amennyiben van), illetve az aktualis edzési adatokat.

Edzésnaptar

Az edzésnaptar a Garmin Connectben betaplalt itemezés bovitése, atlilte-

tése a készlilékre. Miutan egy par edzést belitemeztiink a Garmin Connect

naptarban, letdlthetjik ezeket a készllékre. Az Utemezett edzések datum

szerint jelennek meg a készilék edzésnaptarjaban. Amikor a naptérban ki-

valasztunk egy napot, megtekinthetjik, vagy el is indithatjuk az ott szerep-

16 edzést. Az Utemezett edzés eltdrolva marad a késziléken, akar végre-

hajtjuk, akar kihagyjuk azt. Amikor litemezett edzéseket toltiink le a Garmin

Connectrdl, a meglévd itemezést felllirjuk.

Garmin Connect edzési programok hasznalata

A Garmin Connect internetes forumon el6szér regisztralnunk kell edzési

program letdltéséhez (létre kell hoznunk egy fidkot — 8. oldal), és parosita-

nunk kell a késziléket egy kompatibilis okostelefonnal.

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a = vagy --- pontot.

2. Vélasszuk a Tréning > Edzésprogramok pontot.

3. Vélasszunk ki, majd temezziink be egy edzési programot.

4. Kovessik a képernydn megjelend utasitasokat.

5. Tekintsik meg az edzési programot a naptarban.

Adaptiv edzésprogramok

A Garmin Connect fiokunk egy adaptiv edzéstervet, valamint egy Garmin®

trénert bocsat rendelkezéstinkre er6nléti céljaink eléréséhez. Példaul néhany

kérdés megvalaszolasaval talalhatunk egy tervet, amely segit elvégezni egy

5 km-es versenyt. A terv aktudlis erénléti &llapotunkhoz, edz6i és 6rarendi

preferenciainkhoz, és a verseny datumahoz igazodik. Amikor elkezdiink egy

tervet, a Garmin Tréner widget hozzaadddik a fénix készulék widget sorahoz.

Mai edzés inditasa

Miutan letdltink egy Garmin Tréner edzésprogramot a késziilékre, a Garmin

Tréner widget megjelenik a widget sorban.

1. Az 6ra szamlapon az UP vagy DOWN gombokkal Iépjlink a Garmin Tré-
ner widgetre.
Amennyiben ehhez a tevékenységhez a mai napra be van ltemezve egy
edzés, a készllék megjeleniti az edzés nevét, és felszdlit, hogy kezdjiik
el az edzést.

2. Nyomjuk meg a 4 gombot.

3. Valasszuk a Megtekint pontot az edzés szakaszainak megtekintéséhez
(opcionalis).

4. Valasszuk az Edzés inditasa pontot.

5. Kovessik a képernyén megjelend utasitasokat.

Valtott litemii edzések

Valtott litem( edzéseket tavolsag és idd alapjan hozhatunk létre. A készUlék
csak addig tarolja a valtott ttem( edzést, amig egy kdvetkezét Iétre nem ho-
zunk. Nyitott szakaszt is beiktathatunk, amikor adott palyan, bejart it mentén
futunk, vagy ha adott tavolsagot kivanunk lefutni.

Valtott litem(i edzés létrehozasa

1. Az déra szamlapon nyomjuk meg a (a) gombot.

2. Valasszunk egy tevékenységet.

3. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

4. Valasszuk a Tréning > Id6kozok > Szerkesztés > I[d6koz > Tipus pon-
tot.

Vélasszunk a Tavolsag, 1d6 és Nyitott lehetdségek kozul.

TIPP! A Nyitott lehetéséggel nyilt végli szakaszt iktathatunk be.

6. Az lddtartam kivalasztasat kovetéen, adjunk meg egy tavolsagot vagy id6-
tartamot a munka (aktiv) szakaszhoz, majd véalasszuk a V/-t.

7. Nyomjuk meg a BACK gombot.

8. Valasszuk a Pihenés > Tipus pontot a pihen6 szakasz beiktatasahoz.

9. Valasszunk a Tavolsag, 1d6 és Nyitott lehetdségek kozil.

10. Amennyiben sziikséges, adjunk meg egy tavolsagot vagy idétartamot a la-
zit6 szakaszhoz, majd valasszuk a v/-t.

11. Nyomjuk meg a BACK gombot.

12. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozil (akar tobb is kivalaszthato):
* Az ismétlések szamanak megadasahoz valasszuk az Ismétlést.
* Nyilt végli bemelegitési szakasz hozzdadasahoz valasszuk a Bemele-

gités > Bekapcsol pontot.
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* Nyilt végli levezetd szakasz hozzdadasahoz valasszuk a Levezetés >
Bekapcsol pontot.

Valtott litem(i edzés inditasa

. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a (4’ gombot.

. Vélasszunk egy tevékenységet.

. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

. Vélasszuk a Tréning > Id6kozok > Edzés inditasat.

. A(a) gombbal inditsuk a szamlalot.

. Amennyiben a valtott item{ edzés bemelegit6 szakaszt tartalmaz, nyom-
juk meg a LAP gombot az els6 éles szakasz inditdsahoz.

7. Kovessiik a képernydn megjelend utasitasokat.

Uzenet jelzi, hogy teljesitettiik az dsszes szakaszt.

Valtott litemii edzés leallitasa

+ Adott szakasz befejezéséhez barmikor nyomjuk le a LAP gombot.

+ Amennyiben befejeztlk a valtott titem( edzést, nyomjuk meg a LAP gom-
bot, hogy attérjiink a levezet6 szakaszt mérd szamlaléra.

+ A szamlalot barmikor leallithatjuk a &) gomb lenyomasaval. A szamlalét
Ujra elindithatjuk ,illetve befejezhetjiik a valtott litem{ edzést.

Szegmensek

A Garmin Connect fiokrol futd vagy kerékparos szegmenseket tolthetiink le
a késztilékre. Miutan egy szegmens letoltésre kerllt a késziléken, verse-
nyezhetlink a szegmens mentén, megprébalhatunk egy személyes rekord-
dal vagy egy ugyanezen szegmenssel kiizd6 sporttarssal felvenni a versenyt
vagy éppen tulszarnyalni annak teljesitményét.

NE FELEDJUK! Amikor egy palyat toltiink le a Garmin Connect fiokbol a ké-
szllékre, a palyat alkotd 6sszes szegmens letoltésre kerdil.
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Strava™ szegmensek

Strava szegmenseket is letlthetiink a fénix késziilékre. A Strava szegmen-
sek kdvetésével korabbi turdink teljesitményével, baratok teljesitményével,
valamint ugyanezen szegmenseket végrehajté profik teljesitményével mér-
hetjlk dssze aktualis teljesitményiinket.

Strava tagnak a Garmin Connect oldal szegmens widgetében jelentkezhe-
tiink (részletesen lasd a www.strava.com oldalon).

Az Gtmutatdban szereplé alabbi leiras mind a Garmin Connect, mind a Strava
szegmensekre egyforman érvényes.

Szegmens részletek megtekintése

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a ‘4 gombot.

Valasszunk ki egy tevékenységet.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

Vélasszuk az Edzés > Szegmensek pontot.

Valasszunk ki egy szegmenst.

Valasszunk az alabbi lehetdségek koziil:

+ Versenyido — A szegmens vezet6jének futamideje és atlag sebessége
vagy -tempoja.

* Térkép — Szegmens megtekintése a térképen.

*+ Magassag — Szegmens magassagi grafikonjanak megtekintése.
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Verseny egy szegmens ellen
A szegmens egy virtualis versenypalya. Egy szegmens mentén versenyezve
korabbi edzésekkel, masok teljesitményével, a Garmin Connect fidkon beli-
li ismeréseink vagy a futd és kerékparos kozosség mas tagjainak teljesitmé-
nyével vethetjlik 0ssze sajat aktualis teljesitménylinket. A tevékenység ada-
tait a Garmin Connect oldalra feltéltve megtekinthetjiik a szegmens pozici-
djat.
MEGJEGYZES! Amennyiben Strava fickunk és Garmin Connect fiokunk
kapcsolodnak egymashoz, a tevékenység adatai automatikusan elkiildésre
keriilnek a Strava fiok felé, igy meg tudjuk tekinteni a szegmens poziciot.
1. ASTART gombbal inditsuk a szamlalét.
2. Valasszunk egy tevékenységet.
3. Kezdjik meg a futast vagy a kerékparozast.
Amikor egy szegmenshez kdzelediink, lizenet figyelmeztet. Ezutan meg-
kezdhetjik a szegmens mentén térténd versenyt.

4. Kezdjuk meg a versenyt.

Szegmens befejeztével egy uUzenet jelenik meg.

Szegmens automatikus terhelés
Be- vagy kikapcsolhatjuk a célok jelenlegi teljesitményiinkdn alapulé auto-
matikus kivalasztasat.


http://www.strava.com

MEGJEGYZES! Ez a beallitds minden szegmensnél alapértelmezetten be
van kapcsolva.

1. Nyomjuk meg a 4 gombot.

2. Valasszunk ki egy tevékenységet.

3. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

4. Valasszuk az Edzés > Szegmensek > Auto. terhelés pontot.

Virtualis edzoépartner hasznalata

A virtudlis edzépartner (Virtual Partner®) egy felkészilést tdmogato eszkoz,
amely a kijel0lt cél tartasaban nyuijthat segitséget. Célként beallithatunk egy
tempo6t, majd megprébalhatjuk tartani vagy akar felllmulni azt.

NE FELEDJUK! A funkcio nem mindegyik tevékenységnél érhetd el.
Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.

Vélasszunk egy tevékenységet.

Valasszuk ki a tevékenység beallitasait.

Valasszuk az Adatképernydk > Uj hozzaadasa > Virtual Partnert.
Adjuk meg a tempo6t vagy sebességet.

Az UP és DOWN gombokkal véltoztathatjuk a Virtualis Edz8partner kép-
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Kezdjiik meg a tevekenyseget.
9. A tevékenység alatt az UP és DOWN gombokkal valthatunk a virtudlis
edzbpartner képernyére, ahol lathatjuk, éppen ki vezet.

Edzési cél beallitasa

Az edzési cél funkcio a virtualis edz6partnerrel egylttmiikddve adott tavol-
sag, id6 és tavolsag, tavolsag és tempd, valamint tavolsag és sebesség cé-
lok felallitasat teszi lehetévé. Az edzési tevékenység soran a készllék valos
idej(i visszajelzést ad, hogy milyen kozel vagyunk éppen az edzési cél meg-
valositasahoz.

1. Az déra szamlapon nyomjuk meg a (a) gombot.
2. Valasszunk egy tevékenységet.

3. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

4. Valasszuk a Tréning > Cél beallitasa pontot.
5. Valasszunk az alébbiak kozl:

+ A Csak tav ponttal el6re betaplalt vagy egyedi tavolsédgot adunk meg
célként.

+ ATav és id6 ponttal adott tavolsag és idé egyuttesét adjuk meg célként.

+ A Tav és temp6 vagy Tav és sebesség pontokkal tavolsag és tempo
vagy sebesség egyuttesét adjuk meg célként.

Az edzési cél képernyd jelenik meg, jelezve a becsiilt befejezési idét. A
becsiilt befejezési id6 az aktualis teljesitményen és a hatralévé idén alap-
szik.

6. Aa gombbal inditsuk a szamlalot.

Edzési cél elvetése
1. Az edzés soran nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Cél torlése > Igen pontot.

Verseny egy korabbi tevékenység ellen
Egy korabban letdltott vagy rogzitett tevékenység ellen is versenyezhetilink.
A funkci6 a virtudlis edz6partnerrel egylittmikddve mutatja, hogy az edzés
soran mennyire maradtunk le vagy éppen eléztiik meg korabbi tevékenysé-
glnket.
NE FELEDJUK! A funkcié csak bizonyos tevékenységeknél érheté el.
1. Az déra szamlapon nyomjuk meg a (a) gombot.
Valasszunk egy tevékenységet.
Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
Valasszuk a Tréning > Verseny egy tevékenységbent.
Vélasszunk az alabbi lehet6ségek kozil:
+ Az El6zményekbdl opcidval egy kordbban rogzitett tevékenységet va-
lasztunk ki a készUllék memdrigjabal.
* A Letoltve opcidval egy, a Garmin Connectrél letdltott tevékenységgel
szemben vesszik fel a kesztydit.
6. Valasszuk ki a tevékenységet.
Avirtualis edzpartner képernyd jelenik meg, mutatva a becsiilt befejezé-
si id6t.
7. Aa gombbal inditsuk a szamlalot.
8. Atevékenység befejezését kdvetden valasszuk a a > Mentést.

B Sl

21

Személyes rekordok

A tevékenység végeén a késziilék kijelzi a tevékenység soran elért esetleges

személyes rekordokat. Ez jelentheti adott versenytav megtételéhez szliksé-

ges legrovidebb id6t, vagy a legnagyobb lefutott, letekert tavot. MEGJEGY-

ZES! Kerékparos profil esetén a személyes rekord tartalmazza a legnagyobb

emelkedést és a legjobb teljesitményt is (teljesitménymérd sziikséges).

Személyes rekordok megtekintése

1. Az d6ra szamlapon nyomjuk meg hosszan a MENU gombot, majd vélasz-
szuk az EI6zmény > Rekordokat.

2. Vélasszunk egy sportagat.

3. Vélasszuk ki a rekordot.

4. Valasszuk a Rekord
megtekintése-t.

Személyes rekord visszaallitasa

Az aktualis rekordot visszaallithatjuk egy korabbi rekordra.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg hosszan a MENU gombot, majd vélasz-
szuk az EI6zmény > Rekordokat.

2. Valasszunk egy sportagat.

3. Valasszuk ki a visszaallitani kivant rekordot.

4. Valasszuk az E16z6 > Igen-t.

NE FELEDJUK! A mentett tevékenységek ezzel nem torlédnek.

Személyes rekordok torlése

1. Az d6ra szamlapon nyomjuk meg hosszan a MENU gombot, majd vélasz-
szuk az EI6zmény > Rekordokat.

2. Valasszunk egy sportagat.

3. Valasszuk ki a toroIni kivant rekordot.

4. Valasszuk a Rekord torlése > Igen pontot.

NE FELEDJUK! A mentett tevékenységek ezzel nem torlddnek.

Osszes személyes rekord torlése

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a MENU gombot, majd vélasszuk az
El6zmények > Rekordokat.

2. Valasszunk egy sportagat.

3. Valasszuk a Osszes rekord torlése > Igen pontot.

NE FELEDJUK! A mentett tevékenységek ezzel nem térlédnek.

7

Ora

Ebresztd beallitasa
Szamos, egymastol fuggetlen ébresztést allithatunk be. Minden egyes éb-
resztésnél kiilon kivalaszthatunk egyszeri csdrgést vagy rendszeres ismét-
lést.
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Ora pontot.
3. Az UP és DOWN gombok segitségével gorgessiink az ébreszték képer-
ny6hoz.
4. Valasszunk az alabbiak kozul:
* Ha elsé alkalommal allitunk be ébresztét, valasszuk az Ebresztd beal-
litasa pontot.
* Tovabbi épresztﬁk beallitisahoz nyomjuk meg a 4 gombot, majd va-
lasszuk az Ebreszté hozzaadasa pontot.
5. Adjuk meg az ébresztés idépontjat.
6. Amennyiben szlikséges, allitsuk be az ébresztét, és valasszunk az alab-
biak kézil:
+ Az Allapot ponttal be- és kikapcsolhatjuk az ébresztét.
* Az Id6 ponttal mddosithatjuk az ébresztés idépontjat.
* Az Ismétlés pontot kivalasztva bedllithatjuk, hogy az ébresztés megis-
métiédjon.
* A Hangok ponttal kivalaszthatjuk a jelzés tipusat.
* A Hattérvilagitas > Be pontot kivalasztva csorgés soran a hattérvilagi-
tas is bekapcsol.
+ Az Uzenet ponttal leirast adhatunk az ébresztdnek.

Ebreszto torlése

1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Ora pontot.

3. Az UP és DOWN gombok segitségével gorgessiink az ébresztk képer-
nyéhoz.

4, Nyomjuk le a ‘4 gombot.



5. Vélasszuk ki a kivant ébresztét.

6. Valasszuk a Torol pontot.

Visszaszamlal6 id6zit6 inditasa

1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk az Ora pontot.

3. Az UP és DOWN gombok segitségével gorgesslnk az id6ziték képer-

ny6hoz.

Valasszuk a Gyorsiddzitd beallitasa pontot.

Adjuk meg az idét.

Amennyiben sziikséges, nyomjuk le a MENU gombot, majd valasszunk

az alabbiak kozil:

+ Az Ujraindit > Be pontot kivalasztva az id6 lejarata utani az automatiku-

san Ujraindul.

» A Hangok ponttal kivalaszthatjuk a hangjelzés tipusat.

7. Nyomijuk le a ‘@ gombot az idézits inditasahoz.

Gyorsid6zité mentése

Akar tiz, egymastol kiilénallé gyorsidézitét is beallithatunk.

1. Az déra szamlapon nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

1. Valasszuk az Ora pontot.

3. Az UP és DOWN gombok segitségével gorgessiink az ébresztk képer-
ny6hoz.

4, Valasszunk az alabbiak kozil:

* Ha elsd alkalommal allitunk be gyorsidézit6t, valasszuk a Gyorsidozitd
beallitasa pontot, adjuk meg az id6t, nyomjuk le a MENU gombot, majd
valasszuk az Id6zité mentés pontot.

* Tovabbi gyorsid6ziték bedllitisahoz nyomjuk le a ‘4 gombot, majd va-
lasszuk az 1d8zité hozzaadasa pontot, és adjuk meg az id6t.

Gyorsidézito torlése

1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk az Ora pontot.

3. Az UP és DOWN gombok segitségével gorgessiink az ébresztk képer-
ny6hoz.

Nyomjuk le a ‘4’ gombot.

Valasszuk ki a tordIni kivant idézitét.

Nyomjuk le a MENU gombot.

Valasszuk a Torlés pontot.
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Stopper hasznalata

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

. Vélasszuk az Ora pontot.

. Az UP és DOWN gombok segitségével gorgesslnk az ébresztdk képer-
ny6hoz.

. Nyomjuk le a ‘4 gombot.

. Nyomjuk le a 4’ gombot a stopper elinditasahoz.

. Nyomjuk le a LAP gombot @ a stopper Ujrainditasahoz.

4
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2
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A stopper dsszesitett ideje @ tovabb fut.
7. Nyomjuk le a 4’ gombot mindkét idézit6 leéllitasahoz.
8. Vélasszunk az alébbi lehet6ségek kozdl:
* Mindkeét id6zit6 visszaallitasahoz nyomjuk le a DOWN gombot.
* A korid6ziték megtekintéséhez nyomjuk le a MENU gombot, majd va-
lasszuk a Megtekint pontot.
* A stopperidd lementéséhez mint tevékenység, nyomjuk le a MENU gom-
bot, majd valasszuk a Tevékenység mentése pontot.

* A stopperbél valo kilépéshez nyomjuk le a MENU gombot, majd vélasz-
szuk a Kész pontot.

Alternativ id6zonak hozzaadasa
Az Alt. id6zonak widgetben tovabbi id6zénakban mért pontos idét is megjele-
nithetjiik. Osszesen négy alternativ idézonat adhatunk meg.
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MEGJEGYZES! Elsfordulhat, hogy az Alt. id6zonak widgetet hozza kell ad-
nunk a widget sorhoz.

1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk az Ora pontot.

3. Az UP és DOWN gombok segitségével gorgessiink az ébresztk képer-
ny6héz.

Vélasszunk az alabbiak kézdl:

* Ha el6szor allitunk be id6zonat, valasszuk az Id6zéna beallitasa >
Zo6na hozzaadasa pontot.
« Tovabbi id6zonak hozzaadasahoz nyomjuk le a ‘4 gombot, majd valasz-
szunk a Zéna hozzaadasa pontot.
5. Valasszuk ki a kivant id6zonat.
6. Amennyiben sziikséges, nevezziik at az idézonat.
Navigacio
Aktualis pozicionk mentése
Elmenthetjuk aktudlis pozicionkat, igy késdbbi barmikor visszanavigalhatunk
ide.
NE FELEDJUK! A vezérld meniihdz tovabbi opciokat adhatunk hozza.
1. Nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.
2. Vélasszuk a @ ikont.
3. Kovesstk a képernydn megjelend utasitasokat.

Mentett hely szerkesztése

A mentett helyet torolhetjlik vagy médosithatjuk nevét, magassagat, pozici-

ojat.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le a (4’ gombot, majd valasszuk a Navigalas
> Mentett helyeket.

2. Valasszuk ki a kivant mentett helyet.

3. Végezzik el a kivant modositast.

Utpont kivetitése

Egy U] Utpontot Ugy is létrehozhatunk, ha aktudlis pozicionkhoz képest meg-

hatérozunk egy tavolsagot és egy irényt.

MEGJEGYZES! Elsfordulhat, hogy az Utpt. kivetitése alkalmazast hozza kell
adnunk a tevékenységes és alkalmazésok sorahoz.

Az 6ra szamlapon nyomijuk le a ‘4’ gombot.

Valasszuk az Utpont kivetitése pontot.

Az UP és DOWN gombokkal adjuk meg az iranyt.

Nyomjuk meg a &) gombot.

A DOWN gombbal vélasszuk ki a tavolsag mértékegységét.

Az UP gombbal adjuk meg a tavolsagot.

7. Amentéshez nyomjuk meg a ‘a) gombot.

Akivetitett Utpont az alapértelmezés szerinti névvel kerll mentésre.
Navigacio cél felé

Navigalhatunk egy adott cél felé, vagy kévethetiink egy kijelolt iranyt is.
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le a ‘4 gombot.

Valasszunk ki egy tevékenységet.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

Vélasszuk a Navigalas pontot.

Vélasszunk egy kategoriat.

A képernyén megjelend utasitasok alapjan valasszuk ki a célt.
A navigaci¢ inditdsahoz valasszuk a Menj! pontot.

A navigacios informacidk megjelennek.

8. A4 gombbal inditsuk a navigaciot

Navigacio érdekes helyhez

Amennyiben a készllékre feltdltott térképi adatbazis érdekes helyeket is tar-
talmaz, navigaciot indithatunk ezekhez.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le a ‘a) gombot.

Valasszunk egy tevékenységet.

Nyomjuk le hosszan a MENUL.

Valasszuk a Navigalas > Erdekes helyek pontot, majd valasszunk egy
kategodriat.

Az aktualis tartdzkodasi helylnkhoz kozeli érdekes helyek listaja jelenik
meg.

5. Amennyiben szlikséges, valasszunk az alabbiak kozll:
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* Egy tavoli hely kdzelében torténd kereséshez valasszuk a Keresés en-
nek kozelében pontot, majd jelljlink egy helyet.

* A Betiiz ponttal név szerint kereshetiink az érdekes hely adatbazisban.
A név megadasa utan valasszuk a Keresés ennek kézelében pontot,
majd jeldljink egy helyet.
6. Atalalatok kdzil valasszuk ki a kivant érdekes helyet.
7. Anavigaci¢ inditdsahoz vélasszuk a Menj pontot.
A navigacios informaciok megjelennek.
8. A(a gombbal inditsuk a navigaciot.
Erdekes helyek
Az érdekes helyek adatbazis valamilyen szempontbdl hasznos vagy érdekl6-
désre szamot ad6 helyeket tartalmaz. A helyeket rendszerezve, kategdriakba
ala sorolva talaljuk az adatbazisban, pl. kiilén kilistazhatjuk a benzinkutakat,
szallodakat, éttermeket, bevasarlo kdzpontokat stb.

Palya létrehozasa és kovetése a késziiléken
1. Az dra szamlapon nyomjuk le a ‘4 gombot.

Valasszunk ki egy tevékenységet.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

Valasszuk a Navigalas > Palyak > Uj létrehozasa pontot.
Adjuk meg a palya nevét, majd valasszuk a v/-t.
Valasszuk a Hely hozzaadasa pontot.

Valasszunk egy opciot.

Amennyiben sziikséges, ismételjik meg a 6-7. Iépéseket.
Vélasszuk a Kész > Palya inditasa pontot.

A navigéacios informaciok megjelennek.

10.A (a) gombbal indithatjuk a navigéciot.

Korutazas létrehozasa
Az éltalunk megadott tavolsag és a bejarasi irany alapjan a késztilék képes
megtervezni egy, a kiindulasi pontba visszatéré turat.
Az dra szamlapon nyomjuk le a ‘4’ gombot.
Valasszunk a Futas és Kerékparozas lehet6ségek kozll.
Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
Vélasszuk a Navigalas > Korutazas pontot.
Adjuk meg a tura teljes tavolsagat.
Valasszunk egy bejarasi iranyt.
Akészilék harom alternativ Utvonalat hoz Iétre. A DOWN gombbal tekint-
hetjiik meg az egyes valtozatokat.
A (a4 gombbal valasszuk ki a kivant Utvonalat.
8. Vélasszunk az alabbiak kozil:
* A navigacio inditdsahoz valasszuk a Menj! pontot.

+ A Térkép ponttal az utvonalat a térképen tekinthetjlik meg, ahol szaba-
don pasztazhatunk, nagyithatunk, kicsinyithettink.

* Az Utvonalat alkotd fordulok listajat a Fordulérél forduléra ponttal te-
kinthetjuk meg.

+ A palya magassagi grafikonjanak megtekintéséhez valasszuk a Magas-
sagprofil pontot.

* A palya mentéséhez valasszuk a Mentés-t.

* A palyan fellelheté emelkeddk megtekintéséhez valasszuk az Emelke-
dék megtekintése pontot.

Ember a vizben (MOB) navigacié

Elmenthetlnk egy ember a vizben (MOB) poziciét, ahova a késziilék a men-
tést kovetden automatikusan a navigaciét is elindijta.

TIPP! A gombok hosszu nyomvatartasaval aktivalt funkciét médunkban all
gy is modositani, hogy az adott gomb hosszan térténd nyomvatartasakor az
ember a vizben (MOB) funkcié aktivalédjon (32. oldal).

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le a ‘4" gombot.

Valasszunk ki egy tevékenységet.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

Vélasszuk a Navigalas > Utols6 MOB pontot.

A képernyén megjelennek a navigacios informaciok.

Mutat és megy navigacio

Réamutathatunk egy tavoli célra, pl. egy viztoronyra, templomtoronyra, és rog-
zitve a belétt irdnyt, navigaciét indithatunk a megadott iranyba.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le a ‘4 gombot.

2. Valasszunk ki egy tevékenységet.
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3. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

Vélasszuk a Navigalas > Mutat és megy pontot.

5. Forduljunk gy, hogy az dra teteje a kivant cél, targy felé mutasson, majd
nyomjuk meg a ‘4 gombot.
A képernyén megjelennek a navigacios informaciok.

6. A4 gombbal indithatjuk a navigaciot.

Navigacio a kiindulasi pontba tevékenység soran

Lehetdségiink van visszanavigalni a tura kiindulasi pontjahoz a bejart it men-

tén (a rogzitett nyomvonal alapjan) vagy egy egyenes vonal mentén. Kizaré-

lag GPS alapu poziciémeghatarozast igénylé tevékenység esetén érhetd el a

funkcié.

1. Tevékenység alatt nyomjuk le a ‘4’ gombot, majd valasszuk a Vissza a ki-
indulasi helyre pontot.

2. Valasszunk az alabbi lehetdségek kozil:

+ A TracBack pontot valasztva a bejart Ut mentén navigal vissza a készU-
|ék a kiindulasi helyhez.

» Amennyiben nincs térképi adatbazis feltdltve, vagy egyenes navigaci-
6t hasznalunk, az Utvonal opciét valasztva a késziilék egyenes vonal
mentén vezet vissza a kiindulasi pontba.

» Amennyiben van feltoltétt térképi adatbazis és nem egyenes vonali na-
vigaciét hasznalunk, az Utvonal opciét valasztva a késziilék forduldrol
forduldra vezetd navigacioval vezet vissza a célig.

Atérképen megjelenik az aktualis tartozkodohelyiink (1, az ttvonal, amelyet
kévetiink @), és az ati célunk ©]
Utvonali utasitasok megtekintése
Megtekinthetjlik az Utvonalat alkoto forduldrdl forduldra vezeté utasitasok lis-
tajat.
1. Utvonali navigacio alatt nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Fordulérél forduléra pontot.
A fordulérdl forduldra vezetd utasitasok listaja jelenik meg.
3. ADOWN gombbal tovabbi utasitasokat jelenithetiink meg.

Navigacio legutébb mentett tevékenység

kezddpontjahoz

Lehetdségiink van visszanavigaini a legutébb mentett tevékenység kezdd-

pontjahoz a bejart Ut mentén (a rogzitett nyomvonal alapjan) vagy egy egye-

nes vonal mentén. Kizardlag GPS alapu pozicidmeghatarozast igényld tevé-
kenység esetén érhetd el a funkcio.

Az 6ra szamlapon nyomijuk le a ‘4’ gombot.

Valasszunk ki egy tevékenységet.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

Vélasszuk a Navigalas > Tevékenységek pontot.

Valasszunk ki egy tevékenységet.

Valasszuk a Vissza a kezd6éponthoz-t, majd valasszunk az alabbiak ko-

zil:

+ A TracBack pontot valasztva a bejart it mentén navigél vissza a készu-
Iék a kiindulasi helyhez.

» Amennyiben nincs térképi adatbazis feltéltve, vagy egyenes vonald navi-
gaciét hasznalunk, az Utvonal opciét vélasztva a késziilék egyenes vo-
nal mentén vezet vissza a kiindulasi pontba.

» Amennyiben van felt6ltétt térképi adatbazis és nem egyenes vonali na-
vigaciét hasznalunk, az Utvonal opciét valasztva a késziilék forduldrol
forduldra vezetd navigacioval vezet vissza a célig.

Amennyiben van feltdltétt térképi adatbazis vagy egyenes vonali naviga-

ciot hasznalunk, a készulék forduldrdl forduldra vezetd navigacioval vezet

vissza a célig. Amennyiben nem egyenes vonali navigaciét hasznalunk, a

térképen egy vonal jelenik meg, amely jelenlegi tartézkodasi helylnktél a

legutébb mentett tevékenység kezddpontjahoz vezet vissza.

MEGJEGYZES! A szamlalé beinditasaval megakadalyozhatjuk, hogy a

készilék ora izemmadba alljon.
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7. ADOWN gomb megnyomasaval megjelenithetjik az iranytlt (nem kote-
lezd).
Anyil a kindulasi pontunk felé mutat.
Navigacio leallitasa
1. Tevékenység kdzben nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Navigacio ledllitasa pontot.
Térkép
A fénix készlilék gyarilag feltoltott térképi adatbazissal rendlekezik, és sza-
mos Garmin térképi adatbazis, tdbbek kozott topografiai térképek és koze-
li érdekes helyek megjelenitésére is alkalmas. Tovabbi térképadatok beszer-
zésével és kompatibilitasi informéaciokkal kapcsolatosan forduljunk a Garmin
lgyfélszolgalathoz.
A A jel mutatja aktualis pozicionkat a térképen. Amikor cél felé navigalunk, a
kdvetendd utvonalat egy vonal jelzi a térképen.
Térkép megtekintése
1. Kezdjlink el egy kultéri tevékenységet.
2. Az UP és DOWN gombokkal gérgessiink a térkép képernyére.
3. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot, majd vélasszunk:
* A gorgetéshez vagy nagyitashoz, kicsinyitéshez valasszuk a Pasztaz/
nagyit pontot.
TIPP! A (4’ gomb megnyomasaval a felfelé, lefelé, balra és jobbra gor-
getés, illetve a nagyitas kozott valthatunk. A 4 gombot hosszan meg-
nyomva a célkereszttel jeldlt pontot valasztjuk ki.
* A kozeli érdekes helyek és Utpontok megtekintéséhez valasszuk a Ko-
riiléttem pontot.

Hely mentése vagy navigacio inditasa helyhez a térképen
A térképen barmely pontot kijeldlve elmenthetjlik azt, vagy navigaciot indit-
hatunk felé.

1. Atérképen nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Pasztaz/nagyit pontot.
Megjelennek a vezérlék és a célkeresztek.
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3. Léptessiink és nagyitsunk ugy a térképen, hogy a kivant hely a célkereszt
kdzepén jelenjen meg.
A ) gombot hosszan lenyomva kivalasztjuk a célkereszt kozepére esé
helyet, poziciét.
5. Amennyiben szlikséges, a kozeli érdekes helyek listajabol valasszuk ki a
kivant helyet.
6. Valasszunk az alabbiak kézil:
* A kijelolt helyhez vezetd navigacio inditdsahoz valasszuk a Menj! pon-
tot.
* A hely mentéséhez valasszuk a Mentés pontot.
+ A hely adatainak megtekintéséhez valasszuk az Attekint pontot.
Navigacié a Kariiléttem funkciéval
A kérilottem funkcioval a kozeli érdekes helyek és Utpontok felé navigalha-
tunk.
NE FELEDJUK! A funkcid csak abban az esetben miikddik, ha a kész(ilékre
feltoltott térképi adatbazis érdekes helyeket is tartalmaz.
1. Atérképen nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Koriiléttem pontot.
Atérképen megjelennek az érdekes helyeket, utpontokat jel616 ikonok.
3. Az UP vagy DOWN gombbal jeldljiik ki a kivant térkép szelvényt.
Nyomjuk meg a ‘a4’ gombot.
Megjelennek a kijeldlt térkép szelvényen belll talalhatd érdekes helyek,
Utpontok.
5. Valasszunk ki egy helyet.
6. Valasszunk az alabbiak kézil:
* A kijeldlt helyhez vezetd navigacio inditasahoz valasszuk a Menj! pon-
tot.
* A hely megtekintéséhez a térképen valasszuk a Térkép pontot.
* A hely mentéséhez valasszuk a Hely mentése pontot.
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* A hely adatainak megtekintéséhez valasszuk az Attekint pontot.
Térkép téma modositasa
Madosithatjuk a térkép témajat, hogy az aktualis tevékenységi tipusnak meg-
feleld informacidkat jelenitsen meg. Példaul a magas kontrasztos térkép té-
mak szélséséges kornyezeti viszonyok mellett nagyobb lathatdsagot biztosita-
nak, a tevékenység-specifikus témak pedig rapillantasra mutatjak a legfonto-
sabb térképi adatokat.
1. Kezdjlink el egy kiiltéri tevékenységet.
2. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
3. Vélasszuk a tevékenység bedllitasait.
4. Valasszuk a Térkép > Térkép téma pontot.
5. Valasszunk az elérhetd lehet6ségek kozll.

Iranyti
A készilék egy haromtengelyes, automatikus kalibraciora képes iranytivel
rendelkezik. Az iranytii megjelenése és funkcioi figgnek az aktudlis teveé-
kenységtdl, attol, hogy hasznalunk-e GPS-vevét, valamint hogy éppen cél
felé navigalunk-e. Az iranytl bedllitasait manudlisan is modosithatjuk (lasd
29. oldal). Az iranytl beallitasainak gyors megnyitdsahoz az iranyt(i widgeten
nyomjuk meg a ‘4’ gombot.
Iranytli menetiranyanak beallitasa
1. Aziranytii widgetben nyomjuk meg a 4’ gombot.
2. Valasszuk az Irany rogzitése pontot.
3. Az 6ra felso felével mutassunk a kivant iranyba, majd nyomjuk le a ‘@
gombot.
Amikor letériink az iranyrdl, az iranytl jelzi a menetiranytdl kiilénbdz6
iranyt, valamint a letérés mértékét is.
Magassagmérd, nyomasmeéro
A készllék egy beépitett magassagmérét és nyomasmérét tartalmaz. A ké-
szillék folyamatosan méri és tarolja a magassag és légnyomas értékeket,
még energiatakarékos modban is. A magassagmérd a nyomasvaltozésok
alapjan becsléssel hatdrozza meg a magassagot. A nyomasméré (baromé-
ter) a kornyezeti légnyomast mutatja azon magassag szerint, amelyre a ma-
gassagmérdt legutoljara kalibraltuk (30. oldal).
A magassagmeérd illetve a barométer gyors beallitasa érdekében a magas-
sagmérd illetve a barométer widgeten nyomjuk meg a ‘a) gombot.

Naplé
Az edzésnaplo tarolja az id6t, a tdvolsagot, a kaldriét, az atlagos tempdt vagy
atlagos sebességet, valamint az opcionalis mérék altal szolgéltatott adatokat.

FONTOS! Amikor a naplé megtelt, az (j adatok mindig a legrégebbi adato-
kat irjak feldl.

Naplé hasznalata
A naplé a korabban elmentett tevékenységeket tarolja.
A készilék napld widgettel rendelkezik a tevékenységi adatainkhoz val6
gyors hozzaférés érdekében.
1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot, majd valasszuk az El6zmény >
Tevékenységeket.
2. Vaélasszunk egy tevékenységet.
3. Vélasszunk az alabbi lehetéségek kozl:
+ Osszes statisztika: a tevékenység részletes adatainak megtekintése.
+ Korok: a kérok adatainak megtekintése.
+ Sorozatok: kivalaszthatunk egy gyakorlati sorozatot, és megtekinthetjlik
annak részletes adatait.
* Térkép: a tevékenység megtekintése a térképen.
+ Edzési hatas: a tevékenység aerob és anerob erdnlétiinkre gyakorolt
hatasait tekinthetjlik meg (14. oldal).
+ Zénaban toltott id6: az egyes pulzustartomanyokban toltétt idoket te-
kinthetjlik meg (25. oldal).
+ Magassagprofil: a tevékenység soran mért magassagvaltozas grafi-
konjat tekinthetjik meg.
* Torlés: a kivalasztott tevékenység torlése.

Multisport naplé

A készilék eltarol egy dsszesitést a multisport tevékenységrél, amely tartal-
mazza az 6sszesitett tdvolsagot, id6t, kaloriat, valamint az opcionalis méré-
vel kapott adatokat. A készulék elkiloniti az egyes etapok, sportagak, vala-
mint a valtdsok tevékenységi adatait, igy az azonos sportagak 6sszehason-
lithatova valnak, valamint azt is lathatjuk, milyen gyorsasaggal hajtjuk végre



a valtasokat. A valtas napld a tavolsagot, az idét, az atlagos sebességet, va-

lamint a kaloriat tartalmazza.

Az egyes pulzus-tartomanyokban toltott ido megtekintése

Az edzési intenzitas finomhangolasat segitheti elé az egyes pulzustartoma-

nyokban tltott idd megtekintése.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot, majd valasszuk az EI6zmény >
Tevékenységeket.

2. Vélasszunk egy tevékenységet.

3. Vélasszuk a Zénaban toltott idot.

Osszesitett adatok megtekintése

A késziiléken tarolt tevékenységek Osszesitett tavolsagat és idejét is meg-
tekinthetjlk.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

2. Vélasszuk az El6zmény > Osszesitéseket.

3. lgény szerint valasszunk egy tevékenységet.

4. Valasszunk a heti és havi 6sszesités kozill.

Kilométerszamlalé hasznalata

A tavolsagmérd automatikusan rogziti a megtett tavolsag dsszesitett értékét

(kilométerszamlald funkcid), a ledolgozott magassagkulonbséget, és a tevé-

kenység végzése soran eltelt idét.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

2. Vélasszuk az El6zmények > Osszesitések > Kilométerszamalét.

3. Az UP vagy DOWN gombokkal megtekinthetjlik a kilométerszamlalé dsz-
szesitett értékeit.

Napl6 torlése
1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot, majd véalasszuk az EI6zmény >
Opciokat.
2. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozil:
+ Az Osszes tevékenység torlése ponttal az 6sszes tevékenységet torol-
juk a naplébdl.
+ A Osszesitések visszaallitasa ponttal a tavolsag és id6 8sszesitéseket
nullazzuk.
NE FELEDJUK! Az utébbival tevékenységet nem torliink.

A késziilék személyre szabasa

Tevékenység és alkalmazas beallitasok

Az dsszes elére feltoltott tevékenységet sajat igényeinkhez igazithatjuk, pl.
modosithatjuk az adatképernyoket, riasztasokat és edzési funkciokat. Egyes
beallitasok csak bizonyos tevékenységeknél modosithatok.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Tevékenységek és
alkalmazasok pontot, végl valasszunk egy tevékenységet, majd annak be-
allitasait.

3D-s tavolsag — a funkcioval a tavolsag kiszamitasa egyuttesen torténik a
magassag valtozasa és a talajhoz viszonyitott elmozdulas alapjan.

3D-s sebesség — a funkcidval a sebesség kiszamitasa egyuttesen torténik a
magassag valtozasa és a talajhoz viszonyitott elmozdulas alapjan (27. oldal).
Hangsulyos szin — az egyes tevékenységekhez jeldl6szint allithatjuk be,
melyek révén kdnnyen beazonosithatjuk az aktiv tevékenységet.
Riasztasok — edzési és navigacios riasztasok beallitésa az adott tevékeny-
séghez.

Automatikus maszas — engedélyezzik a készilék szamara, hogy a beépi-
tett magassagmérd révén automatikusan érzékelje a magassagban bekdvet-
kez6 valtozasokat.

Auto Lap — az Auto Lap (Uj kor automatikus Iétrehozasa) funkcié beallitasa-
it talalhatjuk itt (27. oldal).

Auto Pause - beallithatjuk a kész(iléket, hogy allo helyzetben, vagy amikor
haladasunk egy bizonyos sebesség ala esik, automatikusan éllitsa le az ada-
tok rogzitését (lasd 27. oldal).

Automatikus sifutas — a beépitett gyorsulasméré révén a késziilék automa-
tikusan hatarozza meg, hogy sieléskor mikor siklunk le (3. oldal).
Automatikus gorgetés — beallithatjuk a készliléket, hogy amikor a szamla-
16 fut, vagyis éppen valamilyen tevékenységet végziink, a tevékenység adat-
képerny6ket automatikusan Iéptetve jelenitse meg (27. oldal).

Automatikus sorozat — bedllithatjuk a készlléket, hogy erbedzés kdzben
automatikusan inditsa és allitsa le a gyakorlati sorozatokat.

Hattérszin — az egyes tevékenységeknél valaszthatunk a fekete és a fehér
hattérképernyd kozott.
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Nagy szamok — mddosithatjuk a golflyuk informaciés képernyén megjeleni-
tett szamok méretét.

ClimbPro - navigéci6 kézben mutatja az emelkedési tervet és a megfigye-
16 képernybket.

Ut jelzés — a késziilék egy jelzést ad le, amely lehetdvé teszi, hogy golfozas
kdzben megadjuk, melyik Gt6t hasznaltuk az egyes érzékelt itések soran.
Visszaszamlalas start — beallithatunk egy visszaszamlalét a medencei
Uszés szakaszok kozott.

Adatképerny6k — Uj adatképernydket rendelhetlink a tevékenységhez, illet-
ve ezeket sajat igényeinkre igazithatjuk (25. oldal).

Utéstavolsag — megadhatjuk a golfozas kdzbeni iitéseink soran a labda
altal megtett atlagtavolsagot.

Suly szerkesztése — megadhatjuk az eréedzés vagy kardio edzés kdzben
végzett gyakorlatokhoz hasznalt stlyokat.

Golf tavolsag — beallitjhatjuk a golfozas kdzben hasznalt mértékegységet.
GPS - GPS-mdd — a GPS-vételi médot allithatjuk be. A GPS+GLONASS
vagy GPS+ GALILEO vétel szélséséges kortiimények kdzott megbizhatdbb,
gyorsabb poziciémeghatarozast tesz lehetvé, azonban hamarabb lemeri-
ti az akkumulatort, mint a sima GPS-mod. Az UltraTrac ritkabban menti el a
nyomvonal-pontokat és a mérék adatait (az UltraTrac mddrdl lasd 27. oldalt).
Hendikep pontszamlalas — golfozas kdzben aktivalhatjuk a hendikep pont-
szamlalast. A Helyi hendikep opci6val megadhatjuk az 6sszpontszamunkbol
levonandd pontok szamat, az Index/Lejté opcidval pedig megadhatjuk a
hendikep pontszdmunkat és a palya lejtését, és a készlilék kiszamolja a pa-
lyara vonatkoz6 hendikeptinket. Amikor barmely hendikep pontszamlalé op-
ciot valasztjuk, atallithatjuk a hendikep értéket.

Kor gomb — a tevékenység soran koroket, illetve pihend szakaszokat hoz-
hatunk Iétre.

Gombok lezarasa — multisport tevékenység végzése soran az akaratlan
gombnyomas megel6zése érdekében lezarhatjuk a gombokat.

Térkép — a tevékenységre vonatkozoéan a térkép megjelenitését modosit-
hatjuk (30. 0.).

Metroném - allandd Gtemben egy hangjelzés hallhato, ezzel a készlilék se-
git, hogy mind lassabb, mind gyorsabb tempdnal stabil, allando lépésszam
mellett végezziik az edzést (3. oldal).

Medence méret — medencében torténd Uszashoz a medence hosszat ad-
hatjuk meg.

Energiatakarékos idokorlat — tevékenység soran az energiatakarékos
modba térténd valtast megel6z6 varakozasi idé.

Rogzitési id6koz — megadhatjuk az expedicié soran térténé pontrogzité-
si id6kozt.

Rogzités naplemente utan — beallithatjuk a késziléket, hogy expedicié so-
ran naplemente utan is régzitsen nyomvonalpontokat.

Atnevezés - a tevékenység megnevezésének modositasa.

Ismétlés — multisport tevékenységeknél az ismétlés lehet6ségének enge-
délyezése. Olyan tevékenységeknél hasznos, ahol tdbbszords valtasok van-
nak, pl. futd-Uszé sportok.

Gyari beallitas — a tevékenység beallitasainak gyari alapbeallitdsnak meg-
felel6 allapotba torténd visszaallitasa.

Utvonaltervezés — a tevékenységre vonatkozéan az Gtvonaltervezés szem-
pontjait adhatjuk meg (26. o.).

Pontozas — a pontozas automatikus be- vagy kikapcsolasa golfjatszma meg-
kezdése esetén. A Mindig Megkérdez opcié mellett a pontozas inditasat min-
dig jova kell hagyni.

Pontozasi moéd — beallithatjuk, hogy golfozas kdzben (tésenkénti avagy
Stableford pontozasi modszert alkalmazzon a késziilék.
Szakaszértesitések — engedélyezzik a késziléknek, hogy jelezze, amikor
szegmenshez kozeledunk.

Statisztika kovetése — statisztikak kdvetdse golfozas kdzben.
Csapasérzékelés — medencei Uszashoz a csapas érzékelés bekapcsolasa.
Verseny mod — kikapcsolhatjuk a hivatalos versenyek kézben meg nem en-
gedett funkciokat.

Valtasok — engedélyezhetjiik valtasok alkalmazasat a multisport tevékeny-
ségeknél (egyik sportagrdl a masikra torténd valtas kdztes szakasza).

Adatképernyodk beallitasa

Adott tevékenységre vonatkozdéan az egyes adatképernydket elrejthetjik,
megjelenithetjuk, illetve mddosithatjuk az adatmezék szamat.

1. Nyomjuk le hosszan a MENUL.



2. Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
3. Vélasszuk ki a tevékenységet.
4. Valasszuk ki a tevékenység bedllitasait.
5. Valasszuk az Adatképernydket.
6. Valasszuk ki a modositani kivant adatképernyét.
7. Vélasszunk az alabbiak kozil:
*Az Elrendezés ponttal mddosithatjuk az adatképernyén megjelend
adatmez6k szamat.
+ Egy adatmezét kivalasztva mddosithatjuk az abban megjelend adat ti-
pusat.

+ Az Atrendezés ponttal az adatképernyét athelyezhetjilk az adatképer-
ny6 soron beliil.
+ Az Eltavolitas ponttal toréljlik az adatképernyét a sorbdl.
8. Amennyiben sziikséges, az Uj hozzaadasa ponttal Gjabb képernyével
bévitjuk a sort.
Hozzdadhatunk egyedi adatképernyét, vagy vélaszthatunk az elére bedllitott
adatképernydk kozl.

Térkép hozzaadasa az egyes tevékenységekhez

A tevékenységhez tartoz6 adatképernyd sort a térképpel is bévithetjik.
1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.

3. Valasszuk ki a tevékenységet.

4. Valasszuk ki a tevékenység bedllitasait.

5. Valasszuk az Adatképernydk > Uj hozzaadasa > Térkép pontot.

Riasztasok

Atevékenységekhez riasztdsokat rendelhetlink, melyek segitséget nydjtanak
a kitlzott cél elérésében, tdmogatast adnak a kdrnyezeti viszonyok folyama-
tos figyelemmel kisérésében, valamint a cél felé torténd navigalasban. Egyes
riasztasok csak bizonyos tevékenységeknél érhetdk el. Haromféle riasztas ti-
pust kilénbdztetiink meg: esemény, tartomany és ismétlédd riasztast.
Esemény riasztas: Egyszeri figyelmeztetés, ahol az esemény egy megadott
érték elérése. Példaul figyelmeztet, amikor egy adott magassagi szintet el-
érink.

Tartomany riasztas: Figyelmeztetés, amikor a késziilék egy adott értéktar-
tomany alatti vagy feletti értéket mér. Példaul beallithatjuk a késziiléket, hogy
figyelmeztessen, amikor a pulzusunk 60 bpm ala esik vagy 210 bpm-et meg-
haladja.

Ismétl6do riasztas: Figyelmeztetés, amely minden alkalommal életbe Iép,
amikor a késztilék egy adott értéket, lépéskozt mér. Példaul beallithatjuk a
készliléket, hogy 30 percenként figyelmeztessen.

Riasztds  Riasztas :
T tipusa Ismertetése

Pedalitem | Tartomany | Megadhatunk egy alsé és felsé pedalfordulat/lépés-

(Iépésszam) szam kiiszobértéket.

Kaloria Esemény, Adott elégetett kaloria értéknél a késziilék jelez.

ismétlédo

Egyéni Ismétlédd Kivalaszthatunk egy meglévd lzenetet, létrehozha-
tunk egy egyedi Uzenetet, vagy kivalaszthatunk egy
riasztas tipust.

Téavolsag Ismétlédd Megadhatunk egy ismétiédé tavolsagot.

Magassag | Tartomany | Megadhatunk egy als6 és felsé magassagi kiiszobot.

Pulzusszam | Tartomany | Megadhatunk egy alsé és felsé pulzusszam kiiszéb-
értéket, vagy egy pulzustartomanyt (lasd 18. oldal).

Tempd Tartomany | Megadhatunk egy als6 és fels6 temp6 kuiszobértéket.

Teljesitmény | Tartomany | Megadhatunk felsé és also teljesitmény értéket.

Kozeledés | Esemény Egy mentett hely koré adott sugaru kdrben egy jelzé
z6nat allithatunk fel, amelyet atlépve a készilék jelez.

Futas/séta | Ismétlédd Adott id6kdzonként pihend (sétald) szakaszt iktatha-
tunk be.

Sebesség Tartomany | Megadhatunk egy also6 és felsé sebesség kiiszobér-
téket.

Csapas- Tartomany | Megadhatunk egy fels6 és als6 percenkénti csapas-

sebesség szam kliszobértéket.

1d6 Esemény, Megadhatunk egy id6kozt.

ismétlédo

Riasztas bedllitasa
1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
3. Valasszunk egy tevékenyseget.
NE FELEDJUK! Nem mindegyik tevékenységhez élesithetiink riasztast.
4. Valasszuk a tevékenység beallitasait.
Vélasszuk a Riasztasokat.
6. Valasszunk az alabbiak kozlil:
+ Uj hozzaadasa ponttal (j riasztast rendeliink a kivalasztott tevékenység-
hez.
* Ameglévé riasztas nevét kivalasztva modosithatjuk a nevet.
7. Amennyiben szlkséges, valasszuk ki a riasztas tipusat.
8. Valasszuk ki a kivant tartomanyt, adjuk meg a minimalis és maximalis érté-
ket, vagy adjunk meg egy egyedi értéket.
9. Amennyiben szlikséges, kapcsoljuk be a riasztast.
Esemény és ismétl6do riasztasnal minden alkalommal, amikor elérjik az ér-
téket, a késziilék figyelmeztet. Tartomany riasztasnal, amikor a minimum ér-
ték ala esik a mérési adat, vagy meghaladjuk a maximalis értéket, a készu-
lék figyelmeztet.
Tevékenység térképi beallitasai
A tevékenységekre killon szabalyozhatjuk a térkép megjelenését.
Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Tevékenységek és
alkalmazasok pontot, valasszunk egy tevékenységet, valasszuk ki a tevé-
kenység beallitasait, majd valasszuk a Térkép pontot.
Térképek beallitasa — a késziilékre feltoltott térképek adatait jelenithetjlik
meg.
Térkép téma — a késziilék az aktudlis tevékenység tipushoz optimalizalt ada-
tokat jeleniti meg.
Rendszerbeallitasok haszn. — a rendszerbeallitasok kozott szerepld térké-
pi beallitasokat alkalmazza a készlilék.
Tajolas — a térkép megjelenitési iranya, forgatasa. A Menetiranyba opci6
esetén a térkép az aktualis haladasi irany mindig a képernyd teteje felé mu-
tat, mig az Eszak felé opcioval az északi irany mutat a képerny teteje felg.
Felhasznal6i helyek — a mentett helyeket elrejthetjlik és megjelenithetjik
a térképen.
Auto Zoom - a kész(ilék automatikusan dllitja a térkép nagyitasi léptékét. Ki-
kapcsolva manualisan nagyithatunk, kicsinyithettink.
Uton tart — a poziciénkat jeldld ikont mindig a legkézelebbi Gtra helyezi feltéte-
lezve, hogy kézuton kdzlekedtink.
Nyomvonal naplé - elrejti vagy szines vonalként megjeleniti a térképen a rég-
zitett aktudlis nyomvonalat, vagyis a bejart utat.
Nyomvonal szin — az aktualis nyomvonal szinének mddositasa.
Részletesség — a térképen megjelend adatok mennyiségét, a térkép részlet-
gazdagsagéat szabalyozhatjuk. Minél részletgazdagabb a térképp, annal las-
sabb a kirajzolas.
Tengeri — a térképen megjelend adatok tengeri mddban jelennek meg (30. ol-
dal).
Szegmens rajz — a térképen szines vonalakként megjeleniti vagy elrejti a
szegmenseket.
Kontur rajz — kontdrvonalak megjelenitése vagy elrejtése a térképen.
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Utvonaltervezési beallitdsok

Atevékenységekre vonatkozdan kiilon allithatjuk az Utvonaltervezés soran fi-
gyelembe veendd szempontokat.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd vélasszuk a Tevékenységek és
alkalmazasok pontot, valasszunk egy tevékenységet, valasszuk ki a teve-
kenység beallitasait, majd valasszuk a Utvonaltervezést.

Tevékenység — valasszunk egy tevékenységet. A késziilék az adott tevé-
kenységre optimalizalt utvonalat tervez.

Népszerii utvonal — a Garmin Connect adatok szerinti legnépszeriibb futas
és kerképarozasi utvonalak szerint tervez.

Palyak — megadhatjuk, hogy a késziilék miként tervezzen uj palyakat. A Pa-
lya kévetés opcidval egy alap palyat hozunk |étre, mig a Térkép hasznalata
opcioval a készilék utvonaltervezésre alkalmas térképi adatbazisok alapjan
szamitja ki a palyat, és ha letérlnk, Ujratervezi az Utvonalat.

Tervezési mod — tervezési szempont lehet a legrévidebb tavolsag, legrovi-
debb utazasi idé vagy a legkevesebb kaptatd, emelkedé.

Elkeriilések — az Utvonalban nem kivanatos uttipusok, kdzlekedési modok
megadasa.

o



Tipus — kdzvetlen Utvonali navigacié soran megjelend mutaté viselkedéseé-
nek beallitasa.

Auto Lap® funkcio

Kor inditdsa tdvolsdg alapjan

A készlilék adott tavolsag megtételekor automatikusan uj kort regisztral, igy

a futds adott hosszusagu szakaszait kénnyen dsszehasonlithatjuk (pl. min-

den &t kilométeres szakaszt).

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.

3. Valasszunk egy tevékenységet.

Afunkcié nem mindegyik tevékenységnél elérhetd.

Valasszuk ki a tevékenység beallitasait.

Valasszuk az Auto Lap pontot.

Vélasszunk az alabbiak kozil:

* Auto Lap: az Auto Lap funkciét kapcsolhatjuk be és ki.

+ Automatikus tavolsag: adjuk meg azt a tavolsagot, melynek megtétele
utan a késztilék automatikusan uj kort indit.

Minden alkalommal, amikor megtesszik a megadott tvot, a készilék lizenet

formajaban figyelmeztet, valamint sipol vagy rezeg is, amennyiben a hangos

jelzések engedélyezve vannak.

o

Kor befejezését jelz6 iizenet testreszabdsa

Akor befejezését és az Uj kor megkezdését jelz6 ablakban szerepld egy vagy

két adatmez6t modunkban all eltérd adattipusra cserélni.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.

3. Valasszunk egy tevékenységet.

Afunkcié nem mindegyik tevékenységnél elérhetd.

Vélasszuk ki a tevékenység bedllitasait.

Valasszuk az Auto Lap > Korriasztas pontot.

Vélasszuk ki a modositandd adat-mezé(ke)t.

Az Elénézet pontot vélasztva néz6képet jelenithetlink meg.

Automatikus sziineteltetés (Auto Pause®) funkcio

Az automatikus szlineteltetés funkcio megallitia a szamlalét, amikor &lld hely-

zetben vagyunk. A funkcié hasznos lehet, amikor futds kdzben piros lampa-

nal varakozunk, vagy egyes helyeken meg kell allnunk, le kell lassitanunk.

NE FELEDJUK: Amikor a szamlalé &ll vagy fel van fiiggesztve, az adatok

nem kertinek rogzitésre az edzésnapldba.

1. Nyomjuk le hosszan a MENUL.

2. Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.

3. Valasszunk egy tevékenységet.

Afunkcié nem mindegyik tevékenységnél elérhetd.

Valasszuk ki a tevékenység bedllitasait.

Valasszuk az Auto Pause pontot.

Vélasszunk az alabbi lehet6ségek kozil:

* Megallaskor: Megallaskor automatikusan megall a szamlalo is.

« Egyéni: A szamlalé akkor all meg, amikor sebességiink/tempdnk a
megadott érték ala esik.

No oM~
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Automatikus maszas funkcio

Az automatikus maszas funkcié automatikusan érzékeli a magassag valto-

zasokat. Hegymaszas. turazas, futas, kerékparozas soran rendkivil hasz-

nos funkcio.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.

3. Valasszunk egy tevékenységet.

Afunkcié nem mindegyik tevékenységnél elérhetd.

Valasszuk ki a tevékenység bedllitasait.

Valasszuk az Automatikus maszas > Allapot pontot.

Valasszunk a Mindig és a Navigacion kiviil pontok kozl.

Valaszunk az alabbiak koziil:

* A Futas képerny6 ponttal megadhatjuk a futds soran megtekinteni ki-
vant adatképernyét.

+ AMaszas képerny6 pontot valasztva megadhatjuk a hegymaszas, tira-
zas soran megtekinteni kivant adatképernyét.

+ Az Inverz szinek pontot valasztva mod valtaskor a kijelzé szinei ellenté-
tesre valtoznak.

+ A Fiiggdleges sebesség pontban az idéegység alatti emelkedés (ite-
mét adhatjuk meg.

N o oM
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» A Modvaltas ponttal azt adhatjuk meg, hogy a készlilék milyen gyorsan
valtson modot.

MEGJEGYZES! A Jelenlegi Képernyd opcio lehetdvé teszi, hogy vissza-

valtsunk az automatikus maszas valtas bekdvetkezte elétt megtekintett

utolsd képernyére.

3D-s sebesség és 3D-s tavolsag
A 3D sebesség és 3D tavolsag funkcidval a sebesség és a tavolsag kiszami-
tasa soran figyelembe vételre keril mind a magassag valtozasa, mint a ta-
lajhoz viszonyitott elmozdulas. Sielés, hegymaszas, hegyi turazas, futas, ke-
rékparozas soran hasznalhaté funkcid.
LAP gomb funkcié be- és kikapcsolasa
Bedllithatjuk ugy a LAP gombot, hogy tevékenység soran ezt megnyomva Uj
kort inditsunk vagy pihené (lazitd) szakaszt iktassunk be. A funkciot kikap-
csolva megakadalyozzuk, hogy akaratlan érintésbdl adéddan tevékenység
végzése alatt tudatunkon kivil uj koroket rogzitsiink.
Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
Valasszunk egy tevékenységet.
Valasszuk ki a tevékenység beallitasait.
Valasszuk a Kor gomb pontot, ezzel LAP gombhoz hozzarendelt funkci-
ot be- és kikapcsoljuk.
Automatikus adatképernyé valtas (automatikus goérgetés)
Az automatikus gérgetés funkciot bekapcsolva a késziilék automatikusan
valtva mutatja az edzési adatképernybket, amikor a szamlalo fut.
1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
3. Valasszunk egy tevékenységet.

Afunkcié nem mindegyik tevékenységnél elérhetd.
4. Valasszuk ki a tevékenység bedllitasait.
5. Valasszuk az Automatikus gorgetést.
6. Valasszunk egy Iéptetési sebességet.

a0~

GPS bedllitdsok médositasa

Tovabbi informaciokért a GPS-rél latogassunk el a www.garmin.com/

aboutGPS oldalra.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

Vaélasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.

Valasszunk egy tevékenységet.

Valasszuk ki a tevékenység bedllitasait.

Valasszuk a GPS pontot.

Vélasszunk az alabbi lehetéségek kozlil:

* A Kikapcsol ponttal kikapcsoljuk az adott tevékenységre a GPS funkci-
ot.

* ANormal (csak GPS) pont a GPS miiholdas rendszert aktivalja.

* AGPS + GLONASS (Orosz miiholdrendszer) kivalasztasaval rossz id6-
jarasi viszonyok, felhkkel boritott ég mellett is pontosabb helymeghata-
rozasi informéaciokat kaphatunk

*A GPS + GALILEO (Eur6pai Unié miholdrendszere) kivalasztasaval
rossz id6jarasi viszonyok, felhékkel boritott ég mellett is pontosabb hely-
meghatarozasi informaciokat kaphatunk.

* Az UltraTrac opcioval a késziilék hosszabb idékozonként régzi az Utvo-
nali pontokat és az érzékeld adatokat.

MEGJEGYZES! A GPS és egy masik miiholdas rendszer egyidejii haszna-

lata gyorsabban lemeriti a kész(ilék akkumulatorat, mintha csak a GPS rend-

szert hasznalnank (lasd alabb).
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GPS és egyéb miiholdrendszerek

AGPS + GLONASS vagy GPS + GALILEO beallitdsok nehezebb navigacios
kértlmények kozott pontosabb és gyorsabb helyzetmeghatarozasi informéaci-
okkal tudnak szolgalni, mint amikor csak GPS-t hasznalunk. Azonban a GPS
és egy masik miholdrendszer egyideji hasznélataval a készulék akkumula-
tora jovak gyorsabban lemertil, mint amikor csak GPS rendszert hasznalunk.

UltraTrac GPS-pozici6 régzités

Az UltraTrac funkcié egy GPS-bedllitas, amely ritkabban rogziti a nyomvo-
nali pontokat és mérési adatokat. Az UltraTrac funkcié megndveli az akku-
mulatoros milkddési id6t, azonban csokkenti a tevékenységek mérési adata-
inak részletességét. Az UltraTrac funkciét olyan tevékenységeknél érdemes
hasznalni, melyek idében elhizoédhatnak, és a gyakori mérési adatoknak ki-
sebb jelentéséguk van.


http://www.garmin.com/aboutGPS
http://www.garmin.com/aboutGPS

Készenléti médba valtas késleltetési idejének allitasa

A varakozasi id6 funkcid szabalyozza, hogy a késziilék mennyi ideig marad
tréner izemmodban. Egy verseny inditasara varva hasznos lehet a funkcio.
Nyomijuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Tevékenységek és
alkalmazasok pontot. Ezutan valasszunk egy tevékenységet, lépjlink a tevé-
kenység beallitasaiba majd valasszuk az Energiatak. pontot.

Normal: A készlilék 5 perc tétlen allapot utén valt &t karéra modba.
Bovitett: A készllék 25 perc tétlen allapot utan valt karéra modba. Ezen
hosszabb varakozasi idét biztosito mdédban a két toltés kdz6tti idé lerdvidul-
het.

Tevékenység athelyezése az alkalmazas listaban
Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

Valasszuk a Tevékenységek és alkalmazasok pontot.

Vélasszunk egy tevékenységet.

Valasszunk az Atrendezés pontot.

A DOWN vagy UP gombokkal médositsuk a tevékenység alkalmazas lis-
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tan belili helyét.

Widgetek (informéacids ablakok)

AkészUlék gyarilag elbre feltdltott widgeteket tartalmaz, melyek lehet6vé te-
szik, hogy bizonyos informéaciokat egyetlen szempillantas alatt leolvassunk,
értelmezziink. Egyes widgetek csak kompatibilis okostelefon Bluetooth-
kapcsolaton keresztili csatlakoztatasat kovetéen tartalmaznak informaciot,
mig egyes widgetek alapbeallitas szerint nem Iathatdk, manualisan kell hoz-
zaadnunk ezeket a widget sorhoz.

ABC: kombinalt magassagmérd, barométer és iranytli adatokat mutat.
Alternativ id6zénak: jelenlegi idét mutatja a tovabbi id6zonakban.

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

Naptar: az okostelefon naptérja alapjan kijelzi az esedékes talalkozokat.
Kaldriaszam: az aznapi elégetett kaldria adatokat mutatja.

Kutya kovetés (DogTrack): amennyiben kompatibilis kutya kdvetd jeladot
parositottunk a készilékhez, megjeleniti a kutya aktudlis pozicidjat.
Megmasz. em. szama: nyomon kévethetjik a megmaszott emeletek szama-
nak alakulasat, valamint a cél elérésének folyamatat.

Garmin coach: Garmin edzd edzésterv kivalasztdsa esetén a Garmin
Connect fiokban megtekinthetjik a belitemezett edzéseket.

Golf: az utols¢ kér adatait mutatja.

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

Pulzusszam: percenkénti szivdobbanas (BPM) szerint mutatja aktudlis pul-
zusszamunkat, valamint grafikonon abrazolja a pulzusszam alakulasat.
Elé6zmények: megjeleniti tevékenységi elézmeényeinket, valamint grafikonon
abrazolja a rogzitett tevékenységeinket.

Intenzitas (perc): nyomon kdvethetjik azt az idStartamot, amit kézepesen
vagy er8sen intenziv sporttevékenységgel toltlink el, valamint heti intenzi-
tas perc célt jeldlhetlink ki és lathatjuk a kitizott cél teljesitésének folyamatat.
inReach® tavvezérlo: LehetGvé teszi az lizenetek kiildését a parositott
inReach készulékinkrdl.

Utols6 tevékenység: rovid 6sszegzést ad az utolsd rogzitett tevékenység-
rél, pl. az utolsé futasrol, kerékparozasrol, Uszasrol.

Utolsé sport: rovid 0sszegzést ad az utolsé rogzitett sporttevékenységrol.
Zene vezérlés: a parositott okostelefonon vagy a zene memoriajan 1évé ze-
nelejatszas vezérlése a készUlékrol.

Sajat nap: az aznapi tevékenységrél ad egy dinamikus 6sszefoglalét. Mutat-
ja a mért tevékenységeket, aktiv perceket, megmaszott emeleteket, lépéssza-
mot, kaldriat stb.

Ertesitések: tajékoztatast kapunk a telefonra beérkezé hivasokrol, széve-
ges Uzenetekr6l, a kozOsségi halon aktivalodo frissitésekrél (a funkcié az
okostelefon bedllitasaitdl fliggden mikodik).

Teljesitmény: mutatja a jelenlegi edzési allapotunkat, edzés terhelést, a VO2
max. becsléseket, a regeneralodasi idét, az FTP becslést, a laktatkiiszob ér-
téket, valamint a becsiilt versenyiddket.

Pulzoximéter: mutatja a legutobbi vér oxigéntelitettségi szazalékot, valamint
grafikonon abrazolja a méréseket.
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Mérési adatok: a belsé méréktdl, vagy a csatlakoztatott kiils6 ANT+ mér6tél
szarmazé adatokat mutatja.
Napenergia intenzitas: az utdbbi 6 draban mért napenergia felvétel intenzi-
tasanak grafikonjat jeleniti meg.
Lépések: nyomon koveti az elmdlt 7 napi lépések szamat, a cél |épéssza-
mot, a megtett tavolsagot.
Stressz: mutatja a stressz-szintiinket, valamint légzési gyakorlatot biztosit,
hogy megnyugodhassunk.
Napfelkelte és naplemente: mutatja a napfelkelte, naplemente és polga-
ri szlrkilet idejét.
Edzési allapot: aktualis edzési allapotunkat és edzési terheléstinket mutatja,
amely jelzi hogyan hat az edzéslink erdnléti szintiinkre és teljesitménylinkre.
VIRB® vezérlo: a késziilékhez VIRB akciokamerat csatlakoztatva a kész(-
Iékrdl indithatjuk és allithatjuk le a felvételt.
Id6jaras: mutatja az aktualis hémérsékletet, és az idéjaras eldérejelzést.
Xero™ ijaszati iranyzék: lézeres helyinformaciokat mutat, amikor Xero ija-
szati iranyzék van a készulékkel parositva.
Widget sor beallitasa
A widget sorban Uj elemeket megjelenithetiink, illetve meglévéket elrejthe-
tuink, athelyezhetiink.
1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
Valasszuk a Widgetek pontot.
Vélasszunk ki egy widgetet.
Valasszunk az alabbi lehetéségek kozlil:
+ Atrendez: a widget soron belill elfoglalt pozicijat modosithatjuk.
« Eltavolit: ezzel a paranccsal toréljlik a widgetet a widget sorbal.
Vélasszuk a Widget hozzéadasa pontot.
6. Valasszuk ki a hozzaadni kivant widgetet.

A widget bekeril a widget sorba.

inReach tavvezérlé

Az inReach tavvezérl6 funkcié lehetévé teszi, hogy a fénix késziilékkel vezé-
reljik az inReach késziilékiinket. Az inReach megvasarlasa érdekében for-
duljunk a Garmin tgyfélszolgalathoz.

2.
3.
4,
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inReach tavvezérlé hasznalata

Az inReach tavvezérlé funkcio hasznalatdhoz elészor hozza kell adnunk az

inReach widgetet a fénix készulék widget sorahoz (28. oldal).

1. Kapcsoljuk be az inReach készl-Iéket.

2. Afénix késziiléken az éra szamlapon az UP és DOWN gombok segitsé-
gével valasszuk ki és tekintsiik meg az inReach késziiléket.

3. Nyomjuk meg a ‘4 gombot az inReach készulék kereséséhez.

Nyomjuk le a (a’ gombot az inReach késziilék parositasahoz.

5. Nyomjuk le a ‘4 gombot, majd valasszunk az alabbiak kézdl:

+ SOS-iizenet kiildéséhez valasszuk az SOS kiildés pontot.

NE FELEDJUK! Az SOS funkciét kizardlag valds vészhelyzetben hasz-
naljuk.

+ SMS (izenet killdéséhez valasszuk az Uzenetek > Uj lizenet pontot, ad-
juk meg az Uzenet cimjetteit, és irjuk meg az lizenetet vagy valasszunk
az elérhetd gyorstizenetek kozil.

« El6re bedllitott lizenet kiildéséhez valasszuk az Elére beallitott pontot,
és valasszuk ki a kivant Uzenetet a listabdl.

* Tevékenység kdzben az id6zitd és a megtett tdvolsdg megtekintéséhez
valasszuk a Kdvetés pontot.

VIRB tavvezérl6 funkcio

A VIRB tavvezérld funkciéval a VIRB akcidkameran tavolrdl is elindithatjuk,
illetve leallithatjuk a felvételt. VIRB kamera beszerzésével kapcsolatosan for-
duljunk a Garmin tgyfélszolgalathoz.

A VIRB akciékamera vezérlése

Afunkci6 hasznélatahoz elészor a VIRB kameran kell engedélyezniink a tav-
vezérlési funkciot (lasd a VIRB kamera Utmutatdjaban). Ezenfelll a widget
sorban lathatéva kell tenniink a VIRB widgetet (lasd feljebb).

1. Kapcsoljuk be a VIRB kamerat.

2. Akésziiléken az dra képerny6t megjelenitve az UP és DOWN gombokkal
Iépjunk a VIRB widgetre.

3. Amennyiben szlkséges, nyomjuk meg a -t a késziilék és a VIRB akcio-

kamera parositasahoz.

Varjunk, amig a késziilék csatlakozik a VIRB kamerahoz.



5. Valasszunk az alabbiak kozil:

+ Videofelvétel inditasahoz a késziiléken nyomjuk meg a Felvétel inditas
gombot. A felvételi idét mutatd szamlalé megjelenik a készUlék kijelz6-
jén.

* Videofelvétel készitése kozben allokép (fotd) készitéséhez nyomjuk
meg a DOWN gombot.

« Afelvétel ledllitdsahoz nyomjuk meg a 4 gombot.

« Allskép készitéséhez (nem videdfelvétel készitése kdzben) valasszuk a
Foto készitést.

« Sorozatfot készitéséhez valasszuk a Sorozatfotd opciét.

* Akamerat alvd madba allithatjuk a Kamera alvas lehetdséggel.

+ A Kamera ébresztés lehetdséggel a kamerat kivehetjlik alvé modbal.

+ Afotd és video beallitasok mddositasahoz valasszuk a Beallitasok pon-
tot.

A VIRB akci6kamera vezérlése tevékenység alatt

Afunkcié hasznalatahoz el6szér a VIRB kameran kell engedélyezniink a tav-
vezérlési funkciot (lasd a VIRB kamera Utmutatéjaban). Ezenfelil a widget
sorban lathatéva kell tennlink a VIRB widgetet (Iasd 28. oldal).

1. Kapcsoljuk be a VIRB kamerat.

2. Akészliléken az éra szamlapot megjelenitve az UP vagy DOWN gombok-
kal Iépjiink a VIRB widgetre.

3. Amennyiben szlikséges, nyomjuk meg a @& -t a késziilék és a VIRB akcio-

kamera parositadsahoz.

Varjunk, amig a készlilék csatlakozik a VIRB kamerahoz.

Amikor a kamera megfelel6en csatlakozott, a tevékenység alkalmazasok

automatikusan kibdviilnek a VIRB adatképernydvel.

5. Atevékenység alatt az UP vagy DOWN gombokkal valtsunk a VIRB adat-

képernyére.

Nyomjuk meg hosszan a MENUL.

Valasszuk a VIRB pontot.

8. Valasszunk az alabbi lehetdségek kozill:

* Amennyiben a felvételt a szamlalé inditasaval kivanjuk inditani, és a
szamlald leallitdasaval ledllitani, valasszuk a Beallitasok > Rogzité méd
> Szamlalo inditas/leallitast.

MEGJEGYZES! A felvétel a szamlal6 inditasaval és leallitasaval egyiitt
automatikusan elindul és leall.

+ ABeallitasok > Rogzité méd > Kézi opcidt valasztva a kamerat a meni
opcidkkal vezérelhetjuk.

* A vided manualis inditasahoz valasszuk a Felvétel inditast.

A felvételi idét mutatod szamlald megjelenik a készilék kijelzdjén.

* Videofelvétel készitése kozben allokép (fotd) készitéséhez nyomjuk
meg a DOWN gombot.

+ A felvétel manualis ledllitdsahoz nyomjuk meg a ) gombot.

+ Sorozatfoto készitéséhez valasszuk a Sorozatfot6 opciot.

+ A kamerat alvéd modba allithatjuk a Kamera alvas lehetdséggel.

+ A Kamera ébresztés lehetdséggel a kamerat kivehetjlik alvé modbal.

Stressz-szint widget

A stressz-szint widget jelenlegi stressz szintiinket mutatja, valamint egy grafi-

konon abrazolja az elmult néhany orai stressz-szintet. Légzési gyakorlatot is

biztosit, hogy megnyugodhassunk.

1. Ulgs vagy pihenés kézben az UP vagy DOWN gombokkal tekintsiik meg
a stressz-szint wigetet.
TIPP! Ha tul aktivak vagyunk ahhoz, hogy a késziilék meghatarozhassa a
sztressz-szintunket, akkor a mérési eredmény helyett Gizenet jelenik meg.
Néhany perc pihenés utan ismét leellenérizhetjik a stressz-szintlinket.

2. A @ gombot megnyomva eléhozhatjuk az elmdlt négy oraban mért
stressz-szint grafikonjat.
A kék sav pihenési id6szakot jelez. A sarga savok a stresszes idészako-
kat mutatjak. A szlirke savok azokat az id6szakokat jelzik, amikor tul akti-
vak voltunk a stressz-szint leméréséhez.

3. Légzés gyakorlat megkezdéséhez nyomjuk meg a DOWN majd a @&
gombot, és adjuk meg a légzési gyakorlat idtartamat percben.

Sajat nap widget testreszabasa

Testreszabhatjuk a sajat nap widget altal megjelenitett mérési adatokat.

1. Az 6ra szamlapon az UP és DOWN gombokkal valasszuk ki a Sajat nap
widgetet.

2. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
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3. Valasszuk a Beallitasok pontot.
4. Erintsiik a mérési adatok mellett megjelend cstiszkakat a megjelenités-
hez és elrejtéshez.

Vezérlé menii beallitasa

A vezérld meniiben szerepl6 gyors elérést biztositd meniipontokat, funkcié-

parancsokat kibdvithetjik ujakkal, trendezhetjik, valamint térélhetjlik a mér

szlkségtelenné valt elemeket.

1. Nyomjuk le hosszan a MENUL.

Valasszuk a Vezérlémenii pontot.

Valasszuk ki a mddositani kivant funkciéparancsot, gyors mendit.

Vélasszunk az alabbiak kézll:

+ Az Atrendezés pontot valasztva a funkcidparancsot, gyors meniit athe-
lyezziik a vezérl6k meniin belil.

* Az Eltavolitas pontot valasztva tordljik a funkcioparancsot, gyors me-
nit a vezérlék mentibdl.

5. Igény esetén az Uj hozzaadasa ponttal (ij funkcidparanccsal, gyors me-
niivel bovithetjlik a vezérl6k mendit.

Ora szamlap beallitasok

Az éra szamlapjanak egyedi megjelenést adhatunk az elrendezés, a szinek
és az egyéb kiegészitd adatok kivalasztasaval. A Connect IQ oldalrdl is letolt-
hetlink éra szamlapokat.

Ora szamlap személyre szabasa

A Connect I1Q szamlap aktivalasa el6tt azt le kell téltentink a Connect IQ tar-
rél (9. oldal).

Kedviink szerint beallithatjuk az éra szamlapon megjelend informaciokat és
az 6ra szamlap megjelenését, illetve aktivalhatunk egy telepitett Connect IQ
ora szamlapot.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Szamlap pontot.

3. Az UP vagy DOWN gombokkal megtekinthetjik a vélaszthaté szamlapo-
kat.

Az Uj hozzaadasa ponttal (I&ptessiink a szamlapok kézott) attekinthetjiik
az el6re letoltott szamlapokat.

5. Egy eldre letoltott szamlap vagy egy telepitett Connect IQ szamlap aktiva-
l&sahoz nyomjuk meg a ‘a) gombot, majd valasszuk az Alkalmaz pontot.

6. Amennyiben eldre letdltott szamlapot hasznélunk, nyomjuk meg a @)
gombot, majd valasszuk a Testreszab pontot.
7. Vélasszunk az alabbiak kozul:
* Analdg szamlapon az éra szdmok stilusanak médositasahoz valasszuk
a Skala pontot.
* Ateljesitmény dra szamlapon talalhaté mérék adott sporthoz val6 igazi-
tasahoz valasszuk a Sport valasztas pontot.

* Analdg szamlapon a mutatok stilusanak mddositasahoz valasszuk az
Oramutatok pontot.

* Digitalis szamlapon a szamjegyek stilusdnak modositasahoz valasszuk
az Elrendezést.

* Digitalis szamlapon a masodperc szamjegyek stilusanak modositasa-
hoz valasszuk a Masodperc pontot.

* A szamlapon megjelené adatok moédositdsahoz vélasszuk az Adatok
pontot.

* A szamlapon a jel6l8szin hozzaadasahoz vagy moédositasahoz vélasz-
szuk a Hangsulyos szint.

* A hattér szinének mddositasahoz valasszuk a Hattérszin pontot.

+ Amodositasok mentéséhez valaszuk a Kész pontot.
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Mérdk beallitasai

Iranytii beallitasok

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk az Erzékeldk és tar-
tozékok > Iranytii pontot.

Kalibralas — Magunk kalibralhatjuk az iranyt(it (lasd alabb).

Kijelz6 — Az irany kijelzése torténhet fok, milli-radian szerint.

Eszaki referencia — Eszaki irany megadasa, az irany meghatarozasanak vi-
szonyitasi alapja (30. oldal).

Méd - Az iranytlit bedllithatjuk, hogy mozgas kdzben egyszerre hasznélja
a GPS-adatokat és az elektronikus érzékel6 adatait (Automatikus), vagy
csak a GPS-adatokat (Kikapcsol), illetve csak az elektronikus mérési ada-
tokat (Bekapcsol).



Irdnytii kalibrécioja

Vigyazat!
Az elektronikus iranytlit mindig szabadtéren kalibraljuk. Az irany meghataro-
zas pontossaga érdekében ne alljunk erés magneses mezdjii targyak, pl. jar-
mivek, éplletek kdzelében, vagy nagyfesziiltségli 1égvezeték alatt.

A késziilék gyarilag kalibralva van, valamint automatikus kalibraciés funkci-
oval is bir. Ha azt tapasztaljuk, hogy az iranytli pontatlanul mikadik, pl. ha
nagy tavolségot tettiink meg, vagy a kdrnyezeti hémérsékletben jelentds val-
tozas allt be, manudlisan is kalibralhatjuk az irénytt.
1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk az Erzékelék és tartozékok > Iranytii > Kalibralas > Inditas
pontot.
3. Kovessiik a képernyén megjelend utasitasokat.
TIPP! Kis nyolcas alakokat irjunk le a csuklonkkal egészen addig, amig
egy uzenet megjelenik.
Eszaki viszonyitas beéllitisa
Az északi irany viszonyitésa jelenti a kiindulasi alapot az irany meghataro-
zasahoz.
1. Nyomjuk le hosszan a MENULt.
2. Valasszuk az Erzékeldk és tartozékok > Iranytii > Eszaki referencia
pontot.
3. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozil:
* Avalos foldrajzi észak északi iranyként valé megadasahoz valasszuk az
Igaz bedllitast.
+ Atartézkodasi helyiinkre jellemz6é méagneses elhajlas automatikus alkal-
mazasahoz valasszuk a Magneses beallitast.
+ A fokhal6zati szerinti észak (000°) északi iranyként valé megadasahoz
valasszuk a Térképhalozat beallitast.
+ Akézi beallitashoz valasszuk a Felhasznal6 pontot, adjuk meg az elhaj-
last, és valasszuk a Készt.
Magassagméré beallitasa
Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot, majd valasszuk az Erzékel6k és
tartozékok > Magassagmérot.
Kalibralas — lehetévé teszi a magassagmérd kézi kalibralasat.
Automatikus kalibracié — a magassagméré minden alkalommal kalibralja
6nmagat, amikor a GPS-nyomkovetést bekapcsoljuk.
Magassag — megadhatjuk a magassag mértékegységét.

Barometrikus magassagmeéré kalibréalasa

Akészilék gyarilag kalibralva van, valamint automatikus kalibracios funkcio-
val is bir. Amennyiben ismerjik a pontos tengerszint folotti magassagot, kéz-
zel is kalibrélhatjuk az iranytt.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk az ErzékelSk és tartozékok > Magassagméré pontot.

3. Valasszunk az alabbi lehetdségek kozil:

* A GPS kiindulasi pontbol torténé automatikus kalibraciéhoz valasszuk
az Automatikus kalibracié pontot, és valasszunk a megjelend lehetd-
segek kozdl.

* A jelenlegi magassag vagy tengerszinti nyomas megadasahoz valasszuk
a Kalibracio > Igent.

+ Adigitalis magassag modell (DEM) segitségével torténd kalibralashoz va-
lasszuk a Kalibracié > DEM hasznalata pontot.

* AGPS vétellel tortén6 automatikus kalibralashoz valasszuk a Kalibracié
> GPS hasznalata pontot.

Barométer beallitasa

Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot, majd valasszuk az Erzékeldk és
tartozékok > Barométer pontokat.

Kalibralas — a barométer érzékel6t automatikusan allithatjuk be.

Rajz — a barométer widgetben megjelend grafikon id6skalajat allithatjuk be.
Viharriasztas — megadhatjuk azt a [égnyomas esést, melynél a készulék vi-
har figyelmeztetd jelzést kiild.

Ora iizemméd — a karéra médban hasznalatos érzékeldket allithatjuk be. Az
Automatikus opcidval mozgasunknak megfeleléen mind a magassagméro,
mind a barométer mikédhet, mig a Magassdgmeérét olyan tevékenység so-
ran érdemes valasztani, amely magassagvaltozasokat eredményez, illetve a
Barométert, amikor a tevékenység nem okoz magassag valtozast.
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Nyomas - beadllithatjuk, hogyan jelenitse meg a készlilék a nyoméas adato-
kat.
Barométer kalibréldsa
A késziilék gyarilag kalibralva van, valamint automatikus kalibracios funkcio-
val is bir. A barométert manualisan is kalibralhatjuk, ha ismerjiik a pontos ten-
gerszint feletti magassagot vagy tengerszinti nyomast.
1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk az Erzékel6k és tartozékok > Barométer > Kalibralas pon-
tot.
3. Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:
* A jelenlegi magassag vagy tengerszinti nyomas megadasahoz vélasz-
szuk az Igent.
+ Adigitalis magassag modell (DEM) segitségével torténd kalibralashoz va-
lasszuk a DEM hasznalata pontot.
* AGPS vétellel torténd automatikus kalibrélashoz véalasszuk a GPS hasz-
nalata pontot.

Xero helyzetmeghatarozé beallitasok )
Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk az Erzékel6k és tar-
tozékok > XERO Helyek pontot.
Allapot: Lézeres helymeghatarozasi informacio kijelzését teszi lehet6vé
kompatibilis és parositott Xero késziilékrél.
Megosztas mod: Lézeres helymeghatarozd informaciokat oszthatunk meg
nyilvanosan, vagy akar privat madon is kdzvhetithetjik.
Térkép funkcidk beallitasa
Bedllithatjuk, hogy a térkép miként jelenjen meg a térkép alkalmazasban és
az adatképerny&kon.
Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Térkép pontot.
Térkép téma — adott tevékenységi tipusra optimalizalt adatok megjelenitése.
Tajolas — a térkép forgatasi iranya:

* Menetiranyba: az aktualis haladasi irany mutat mindig a képerny® tete-

je felé;

+ Eszak felé: az északi irany mutat a képemyé teteje felé.
Felhasznaldi helyszinek — a mentett helyeket elrejthetjiik és megjelenithet-
juk a térképen.
Automatikus nagyitas — a kész(lék automatikusan allitja a térkép nagyitasi
Iéptékét. Kikapcsolva manualisan nagyithatunk, kicsinyithettink.
Uton tart — a poziciénkat jeldld ikont mindig a legkdzelebbi Gtra helyezi feltéte-
lezve, hogy kézuton kdzlekediink.
Nyomvonal naplé - elrejti vagy szines vonalként megjeleniti a térképen a rég-
zitett aktualis nyomvonalat, vagyis a bejart utat.
Nyomvonal szin — az aktudlis nyomvonal szinének mddositasa.
Részletesség — a térképen megjelend adatok mennyiségét, a térkép részlet-
gazdagsagéat szabalyozhatjuk. Minél részletgazdagabb a térképp, annél las-
sabb a kirajzolas.
Tengeri — a térképen megjelend adatok tengeri mddban jelennek meg (30. ol-
dal).
Szegmens rajz — a térképen szines vonalakként megjeleniti vagy elrejti a
szegmenseket.
Kontlir rajz — kontlirvonalak megjelenitése vagy elrejtése a térképen.
Térkép témak
A térkép témajat modosithatjuk, hogy az éppen végzett tevékenységtipushoz
optimalizalt adatokat jelenitse meg.
Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd vélasszuk a Térkép > Térkép
téma pontot.
Semleges — a rendszertérkép szerinti preferenciak alkalmazésa, tovabbi
téma nélkdl.
Tengeri — a térkép tengeri modban jeleniti meg az adatokat.
Magas kontraszt — a térkép mélyebb kontraszttal jeleniti meg az adatokat
a jobb lathatdsag érdekében (kihivd, nehézkes koriiimények kozott hasznos
funkcid).
Sotét — a térkép sotét hattéren jeleniti meg az adatokat az esti jobb lathato-
sag érdekében.
Téma visszaallitas — lehet6vé teszi a késziilékrdl torolt térkép témak visz-
szaadllitasat.
Tengeri térkép beallitasai
Beallithatjuk, hogyan jelenjen meg a térkép tengeri modban.



Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Térkép > Tenge-

ri pontokat.

Tengerészeti térkép mod: a készllék megjeleniti a tengerészeti térképet

a tengerai adatok kimutatasa soran. Ez az opcié tobb térképi funkciét mas

szinnel jelenit meg, hogy a tengeri érdekes helyek olvashatdbbak legyenek,

és a térkép papir alapu térképek abrazolasi modjat tikrozze.

Mélységmérés: lehetéveé teszi, a mélységek mérését a térképen.

Fényszektorok: kimutatja és beallitia a fényszektorok megjelenését a tér-

képen.

Szimbolumok: a térképi szimbolumokat tengerészeti modban jeleniti meg.

Az NOAA opcidé a Nemzeti Ocean- és Légkor Adminisztracio térképi szimbd-

lumait jeleniti meg. A Nemzetkozi opcié a Vilagitétornyok Nemzetkdzi Sz6-

vetségének térkép szimbdlumait allitja be.

Térképi adatbazis megjelenitése és elrejtése

Amennyiben a készulékre tobb térképi adatbazis is feltoltésre keriilt, valaszt-

hatunk, hogy melyek jelenjenek meg a térkép képernydn, és melyek marad-

janak rejtve.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a ‘4’ gombot, majd valasszuk a Térkép
pontot.

. Nyomjuk le hosszan a MENUL.

. Valasszuk a térkép beallitasokat.

. Valasszuk a Térkép > Térképek allitasa pontot.

. Egy térképet kivalasztva a tolokapcsolokkal be- és kikapcsoljuk az adott
térképi adat megjelenitését.

Navigacios beallitasok

Beallithatjuk, hogy miként és milyen funkciokkal jelenjen meg a térkép cél

felé torténd navigalas soran.

Térkép funkciok beallitasa

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot

2. Valasszuk a Navigacio > Adatképernydket.

3. Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:

+ A Térkép pontot valasztva be- és kikapcsolhatjuk a térképet.

+ A Segéd pontot valasztva azt a navigaciés képernyét kapcsolhatjuk be
és ki, amely egy iranytlivel mutatja a cél felé mutaté iranyt, vagy a kiin-
dulasi pontot és a célt dsszekoté egyenest.

+ A Magassagprofil ponttal be- és kikapcsolhatjuk a magasséagi grafikont.

+ Valasszuk ki a hozzaadni, térdlni, testreszabni kivant adatképernyét.

Célirany jelz6 pont

Navigélas sorédn az adatképerny6kdn megjelenithetiink egy jelzépontot,
amely a cél felé aktualisan mutato iranyt (heading) mutatja.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Navigacio > Iranyjelzé pontot.

Navigacios riasztasok

A cél felé torténd navigaciot segitd riasztasokat allithatunk be.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Navigacio > Riasztasok pontot.

3. Valasszunk az alabbiak kéziil:

* A Végso tavolsag pontot valasztva, a készilék jelez, amikor a célt a
megadott tavolsagra megkdzelitjlk.

+ Az Uton toltott végso idd pontot valasztva a késziilék jelez, amikor a
megadott id6tartamon beldl elérjik a célt.

* A Letérés az utrol pontot valasztva a késziilék jelez, amikor letériink a
kijeldlt Utvonalrdl.

* AFordulés Utmutatas pontot valasztva aktivalhatjuk a fordulérdl fordu-
|6ra torténd navigacios Utmutatast.

4. Ariasztas élesitéséhez valasszuk az Allapot pontot.
5. Adjuk meg a tavolsagot vagy az idStartamot, majd valasszuk a ¥/ -t.

Energiagazdalkodas beallitasok

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd vélasszuk az Energiagazdal-
kodas pontot.

Energiatakarékos: modosithatjuk a rendszerbeallitasokat ugy, hogy az ak-
kumulator altal biztositott mikddési id6t karéra lizemmaddban meghosszab-
bitsuk (lasd lent).

Energia lizemmédok: médosithatjuk a rendszer-, tevékenység és GPS-
bedllitasokat Ugy, hogy tevékenység kdzben meghosszabbitsuk a késztilék
mikodési idejét.
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Akkumulator szazalék: a késziilék az akkumulator maradék toltési szintjét

szazalékban jeleniti meg.

Akkumulator becslések: a késziilék a fennmaradt miikddési idét becsilt

nap- vagy oraszamban jeleniti meg.

Energiatakarékos funkcio testreszabasa

Az energiatakarékos funkcidval goyrsan atallithatjuk a rendszerbeallitasokat

az akkumulator altal biztositott mikddési id6 meghosszabbitasa érdekében.

A funkciét barmikor bekapcsolhatjuk a vezérlé meniben (29. oldal).

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk az Energiagazdalkodas > Energiatakarékos pontot.

3. Valasszuk az Allapot pontot az energiatakarékos funkcié bekapcsolasa-
hoz.

4. Valasszunk az alabbiak kozul:

+ Ora szamlap — alacsony aramfelvétel(i 6ra szamlap, amely percenként
egyszer frissll.

* Zene — zenehallgatas kikapcsolasa a késziiléken.

* Telefon — parositott okostele-fonnal val6 kapcsolat bontasa.

* Tevékenység figyelés — egész-napos tevékenység figyelés kikapcso-
l&sa, beleértve a lépések, megmaszott emeletek, intenzitas percek sza-
molasat, az alvasfigyelést, és a Move 1Q eseményeket.

* Csukl6 alapt pulzusmérés — csuklé alapu pulzusméré kikapcsolasa.

* Pulzoximéter — egésznapos akklimatizacids izemmdd kikapcsolasa.

* Hattérvilagitas — hattérvilagitas kikapcsolasa.

A késziilék megjeleniti az egyes beallitdsokkal nyert mikodési idét.
Energia izemmédok testreszabasa

Akésziilék szamos gyarilag feltoltott energia izemmaoddal rendelkezik, ame-
lyek lehet6vé teszik, hogy gyorsan modositsuk a rendszerbeallitasokat, te-
vékenységek bedllitasait, és a GPS-beallitasokat Ugy, hogy ezzel ndveljik
a tevékenység kdzbeni miikddési id6t. A meglévé energia lizemmodokat
testreszabhatjuk, illetve Ujakat hozhatunk létre.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk az Energiagazdalkodas > Energia lizemmaddok pontot.

3. Vélasszunk az alabbi lehetdségek kozl:

* Valasszuk ki a modositani kivant energia izemmadot.

+ Uj energia (izemmad |étrehozéasahoz valasszuk az Uj hozzaadasa pon-
tot.

4. Amennyiben sziikséges, adjunk meg egy nevet.
5. Valasszunk a lehetdségek koziil az adott energia Uzemmaod beallitasai-
nak médositasahoz.

Példaul mddosithatjuk a GPS-beallitasokat, vagy bonthatjuk a kapcsola-

tot a parositott okostelefonunkkal.

Akészillék megjeleniti az egyes beallitdsokkal nyert miikodési idét.

6. Amennyiben szlkséges, a Kész ponttal menthetjik és hasznalatba ve-
hetjlik az Uj energia izemmadot.

Rendszerbeallitasok

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd vélasszuk a Rendszer pontot.
Nyelv — meniifeliratok nyelvét adhatjuk meg.

1d6 - id6 beallitasok (32. 0.)

Hattérvilagitas — hattérvilagitas beallitasa (32. oldal).

Hangok — hangjelzések, rezgés beallitasa.

Ne zavarj - a ne zavarj funkcid be- és kikapcsolasa. Az alvdsidé opcidval a
Garmin Connect fiokban megadott altalanos alvassal toltétt idészakra a ne
zavarj mod automatikusan bekapcsol. Normal alvasi idénket Garmin Connect
fiokunkban allithatjuk be.

Parancsgombok — a kész(ilék gombjaihoz direkt eléréseket, gyorsparancso-
kat rendelhetlink (32. 0.).

Automatikus zarolas — a gombok automatikus lezarasa az akaratlan gomb-
nyomast megelézendd. A Tevékenység kézben opciéval a szamlaléval ki-
sert tevekenység inditdsakor a gombok automatikusan lezarasra kertilnek,
mig az Ora lizemméd opcidval tevékenysége végzésének hianyaban leza-
rédnak a gombok.

Mértékegységek — mértékegységek beallitasa (32. oldal).

Jelleg - tevékenységek esetén valaszthatunk a tempo és a sebesség kijel-
zése kozott, illetve a hét elsd napjat adhatjuk meg, valamint a koordinatak ki-
jelzési formatumat és a térképdatumot allithatjuk be.



Adatrogzités — a tevékenység adatok rogzitésének beallitdsa. Az alapbe-
allitas szerinti Intelligens rdgzités hosszabb idén at képes rogziteni a tevé-
kenység adatokat, mint a Mp.-ként beallitas, amely bar rendkiviil pontosan
(masodperces gyakorisaggal) kdveti nyomon a valtozasokat, hosszabb tevé-
kenységek tarolasat nem teszi lehetéve.

USB-méd - bedllithatjuk, hogy szamitégépre torténd csatlakoztatas hattértar
modban térténjen, vagy Garmin maodban.

Alapbeallitasok visszaallitasa — beallitasok visszaallitdsa a gyari alapérté-
kekre, illetve a felhasznaloi adatok torlése.

Szoftverfrissités — a Garmin Express programon keresztiil letltott szoftver-
frissitéseket telepithetjlk.

Névjegy — késziilék-, szoftver-, licenc és jogi informaciok megjelenitése.

1d6 beallitasa

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Rendszer > 1d6
pontot.

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

1d6 beallitasa — a GPS-pozici6 alapjan automatikusan is térténhet az id6z6-
na meghatarozasa, vagy magunk is megadhatjuk az idézénat.

Pontos id6 — az id6 manualis megadasat kivalasztva adjuk meg a pontos
idét.

Riasztasok — egy riasztast élesithetlink, amely napkelte vagy naplemente
bekévetkezte el6tt megadott id6vel jelez.

Szinkronizalas — masik id6zonaba valo atlépés vagy a nyari idészamitas ak-
tivalasa soran lehet6ség van a manualis szinkronizalasra.

1d6 riasztas beadllitasa

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Rendszer > 1d6 > Riasztasok pontot.

3. Valasszunk az alabbiak kéziil:

*Atényleges naplemente eltt adott perccel vagy oraval szol6 riasztas
bedllitasahoz valasszuk a Naplementéig > Allapot > Be pontot, és ad-
juk meg az id6t.

* Atényleges napfelkelte el6tt adott perccel vagy draval szol6 riasztas be-
allitdsahoz valasszuk a Napfelkeltéig > Allapot > Be pontot, és adjuk
meg az id6t.

« Orankénti riasztast is beallithatunk az Oranként > Be ponttal.

1d6 szinkronizaldsa

Ahanyszor bekapcsoljuk a késziiléket, és az miholdas kapcsolatot Iétesit,

vagy parositott okostelefonunkon belépiink a Garmin Connect alkalmazasba,

a készlilék automatikusan érzékeli a tartézkodasunk szerinti id6zénat, vala-

mint a pontos id6t. Az id6t id6zénavaltaskor manualisan is szinkronizalhatjuk,

és frissithetklik nyari id6szamitasra valo attérés esetén.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk a Rendszer > 1d6 > Id6 szinkronizalas pontot.

3. Varjunk, amig a készulék csatlakozik a parositott okostelefonunkhoz vagy
miiholdas kapcsolatot létesit (35. oldal).

TIPP! ADOWN gomb megnyomasaval valthatunk a forrasok kézott.

Hattérvilagitas beallitasa

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd vélasszuk a Beallitasok >
Rendszer > Hattérvilagitast. A bedllitasokat kiilén vonatkoztathatjuk a teveé-
kenység kézbeni id6szakra, illetve amikor karéra médban (Ora iizemméd)
hasznaljuk a készUléket.

Gombok — megadhatjuk, hogy a hattérvilagitast gombnyomasra bekapcsol-
jon.

Riasztasok — megadhatjuk, hogy a hattérvilagitas riasztasnal bekapcsoljon.
Kézmozdulat - karunkat felemelve és csuklonkat magunk felé forditva a hat-
térvilagitas automatikusan bekapcsol.

Idékorlat — a hattérvilagitas kikapcsolasanak késleltetési idejét allithatjuk be.
Fényerd — a hattérvilagitas fényerejét adhatjuk meg.

Gomb funkcidk beallitasa

A gombok hosszan torténé nyomva tartasaval aktivalodo funkciokat, illetve
a gombok egyittes lenyomasaval (gomb kombinaciéra) aktivalédé funkcio-
kat allithatjuk be.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU-t.

2. Valasszuk a Rendszer > Parancsgombok pontot.

3. Valasszuk ki a bedllitani kivant gombot, gomb kombinaciot.

4. Adjuk meg az aktivalni kivant funkciot.
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Mértékegység beallitasa
Atavolsag, a tempd, a sebesség, tengerszint feletti magassag,suly, magas-
sag és hdmérséklet mértékegységeit adhatjuk meg.
1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Rendszer > Mértékegységek pontot.
3. Vélasszunk egy adattipust.
4. Valasszunk egy mértékegységet.
Késziilékinformaciok
Megtekinthetjlik a készulékadatokat, pl. a készulék sorozatszamat, a vonat-
koz6 jogi tudnivaldkat, és a felhasznaléi szerz6dést.
1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk a Névjegy pontot.
E-cimke szabalyozasi és megfeleléségi informaciok
Akésziilék elektronikus cimkével rendelkezik. Az e-cimke olyan szabalyoza-
si informaciokat tartalmazhat, mint az FCC altal biztositott azonositdszam-
ok, vagy regionalis megfeleldségi jelzések, valamint alkalmazhat6 termék- és
engedélyinformaciok.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd valasszuk a Névjegy pontot.

Vezeték nélkiili kapcsolattal miikodd mérdk
Akésziilék szamos vezeték nélkiili ANT+ vagy Bluetooth funkciés mérével is
kompatibilis. A kompatibilis mérdkrél és ezek beszerzésérdl részletesen taje-
kozddhatunk a buy.garmin.com oldalon.

Vezeték nélkiili kapcsolattal miikodé méré parositasa
Amikor az ANT+ vagy Bluetooth vezeték nélkili technoldgidval miikédé mé-
rét elsé alkalommal csatlakoztatjuk a készilékhez, &ssze kell hangolnunk a
mér6t és a késziléket, ugymond parositanunk kell ezeket. Késébb, a parosi-
tast kdvetéen, amint megkezdjlk a tevékenységet és a mérd adatokat mér,
illetve a méré megfelelé kozelségbe keril a készilékhez, a készilék és a
méré mar automatikusan kapcsolodik egymashoz.

1. Pulzusmérd csatlakoztatasa esetén vegylik fel a mérét.

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

NE FELEDJUK! Parositas kozben 10 méteres korzeten belill ne legyen

masik vezeték nélkili méré.

3. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
. Valasszuk az ErzékelSk és tartozékok > Uj hozzaadasa pontot.
5. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozul:

* A Keresés az dsszes kozott pontot valasztva az dsszes kozelben talal-

hato mérdre rakeres a készulék.

* Amér6 tipusat megadva az adott tipusra sziikithetjik a keresést.
Amikor a mérd parositasa megtortént, a Keresés felirat Csatlakoztatva fel-
iratra valt. A mérési adatok megjelennek az adatképernydk soraban vagy az
egyedi adatképernyén.

Kiterjesztett kijelz6 mod

A kiterjesztett kijelz6 mdd segitségével a fénix készllék adatképernyditegy
kompatibilis Edge késziilékre vetithetjik ki kerékparozas vagy triatlonozas
kdzben. Tovabbi informaciokat az Edge felhasznaldi kézikdnyvében talalha-
tunk.

Sebesség- és pedaliitemméré hasznalata

A késziilék fogadja a kompatibilis kerékparos sebesség- és pedallitem-
mérdrél érkezd adatokat is.

« Parositsuk a mérét a késziilékkel (32. oldal)

+ Adjuk meg a kerék méretet (39. oldal).

* Inditsuk a kerékparozast (2. 0.)

Edzés teljesitménymérével

+ Lépjlnk fel a www.garmin.com/intosports oldalra, ahol megtekinthetjik
mindazon ANT+ mérdk listajat, melyek a késziilékkel kompatibilisek (mint
amilyen a Vector® rendszer).

+ Tovabbiinforméaciok érdekében tekintsik meg a méréhoz tartoz6 haszna-
lati Utmutatot.

« Allitsuk be edzési céljainknak és képességeinknek megfeleléen a teljesit-
ményzonakat (18. oldal).

« Elesitsik a tartomany riasztasokat, melyekkel értesiiliink arrél, hogy elér-
tink egy adott tartomanyt (26. oldal).

« Allitsuk be a teljesitményre vonatkozé adatmezéket (25. oldal).


http://buy.garmin.com
http://www.garmin.com/intosports

Elektronikus valté hasznalata

(kiilon megvasarolhaté)

Kompatibilis elektronikus valtd hasznalatdhoz (mint pl. a Shimano® Di2™ val-
t0) el8szor parositanunk kell a valtt és a készliléket (lasd a 32. oldalon). Az
adatmezdket allitsuk be gy, hogy azokon a Di2 adatok jelenjenek meg. A
fénix az aktudlis beallitasi értékeket mutatja, amikor a méré beallitasi mod-
ba kertl.

Forgalmi viszonyok atlatasanak segitése a kerékparos

szamara

A fénix készilék egytttmiikodik a Varia Vision™ szemiveges kijelzbvel, a

Varia™ kerékparos okos lampakkal, valamint a hatrafelé figyel6 Varia radar-

ral, ezzel nagyban hozzajérul ahhoz, hogy a kerékpéros jobban nyomon ko-

vethesse a mogotte zajlé forgalmat. Tovabbi informaciokat a Varia készilé-

kek hasznélati utmutatéjaban talalunk.

NE FELEDJUK! Varia késziilékek parositas elétt sziikséges lehet a késziilék

szoftverének frissitése (8.oldal).

Lépésszamlalé

A késziilék fogadja a Iépésszamlalorol érkezd adatokat is. Beltéri haszna-

lat soran, vagy gyenge GPS-jelek mellett a Iépésszamlald szolgal tavolsag

és sebesség adatokkal. A Iépésszamlalé a pulzusméréhdz hasonldan mindig

készenléti allapotban van, barmikor képes az adatok kiildésére.

Harminc perc tétlen allapot utan (mozgas nélkiili id6szak) a lépésszamlalo ki-

kapcsol az elem kimélése céljabdl. Amikor az elem merllni kezd, izenet je-

lenik meg a készUlék kijelz&jén. Ekkor hozzavetéleg még 6t 6ran képes mi-

kodni a Iépésszamlalo.

Lépésszamlalé kalibralasa

A kalibralashoz GPS miiholdas kapcsolat szikséges, valamint a készUléket

és a |épésszamlalot parositanunk kell (32. oldal).

A lépésszamlalé dnkalibrald, azonban par, GPS-vétel mellett végrehajtott

futést kbvetéen a mért sebesség és tavolsdg adatok pontossédga nagyban

megné.

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

2. Kezdjuk el a futast.

3. Fussunk egy palya mentén ugy 10 percig megallas nélkl.

4. Allitsuk le a tevékenységet, majd mentsiik el.

A rogzitett adatok alapjan, amennyiben sziikséges, a lépésszamlald kalibra-

cios tényezdje mddosul. Amennyiben futasi stilusunk nem valtozik, a lépés-

szamlalét ezutan mar nem szlkséges kalibralnunk.

Lépésszamlalé kalibralasa manualisan
Akalibralashoz el6szor parositanunk kell a Iépésszamlalot.
Amennyiben ismerjik a kalibraciés tényezét, kézzel is kalibrélhatjuk a lépés-
szamlalot.
Amennyiben masik Garmin késziilékkel mar elvégeztik a kalibralast, ugy
ugyanazt az értéket kell csak megadnunk.
1. Nyomjuk meg hosszan a MENU gombot.
2. Valasszuk az Erzékeldk és tartozékok pontot.
3. Valasszuk ki a Iépésszamlalot.
4. Valasszuk a Kalibr. tényezé > Erték megadasa pontot.
3. Allitsuk be a kalibraciés tényezét:
+ Amennyiben a mért tavolsag kisebb a ténylegesnél, a kalibracios ténye-
z6t ndveljlk.
+ Amennyiben a mért tavolsag nagyobb a ténylegesnél, csokkentsiik a ka-
libracios tényez6t.
Lépésszamlalo sebesség és tavolsag megadasa
A lépésszamlalé sebesség és tavolsag beallitasdhoz elészor parositanunk
kell a lépésszamlalot.

Beallithatjuk Ugy a késziiléket, hogy a GPS-es helymeghatarozasi adatok

helyett a Iépésszamlal6 adataibol szamolja a temp6 és tavolsdg adatokat.

1. Nyomjuk meg hosszan a MENUt.

. Valasszuk a Erzékel6k és tartozékok pontot.

. Valasszuk ki a Iépésszamlalét.

. Vélasszunk a Sebesség és Tavolsag pontok kdzott.

. Vélasszunk az aldbbi lehetdségek kozil:

* Beltérben esetén a temp0 és tavolsag szamitasa akkor torténik a lépés-

szamlal6 adatok alapjan, amikor kikapcsolt GPS-vevd mellett (&ltalaban
beltérben) edziink.
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* Mindig opcié esetén a GPS-bedllitasoktdl fliggetlenil mindig a lépés-
szamlald adatokbdl torténik a tempo és tavolsag szamitasa.

tempe™

Atempe egy ANT+ vezeték nélkuli héfokmérd. A mérét panttal, kabelk6tdz6-
vel régzithetjlik egy helyen, ahol folyamatosan ks levegd éri, és igy pon-
tos hdmérsékleti adatokat kapunk. A hémérsékleti adatok fogadasahoz el6-
szOr parositanunk kell a mérét és a készliléket.

Ut6 érzékelok

A készlilék kompatibilis az Approach® CT10 golfiité érzékelSkkel. A parosi-
tott té érzékeldkkel automatikusan nyomon kévethetjik ttéseinket, beleért-
ve a pontos helyet, tavolsagot és az (itdk tipusat. Tovabbi informaciokért lasd
a golfiitd érzékeldk hasznalati Gtmutatdjat.

Késziilék informaciok
Miiszaki adatok

Akku tipusa Ujratlthetd, beépitett litium ion

fénix 6 S miikddési idé Max. 9 nap okoséra moédban

fénix 6 mikodési idé Max. 14 nap okoséra médban

fénix 6 X miikodési idé Max. 21 nap okoséra moédban

Vizallésag 10 ATM*
Uzemi- és tarolasi hémérséklet -20°C - 45°C
USB-n keresztiili toltési hémérséklet 0°C - 45°C
Napelemes toltési hémérséklet 0°C-60°C

Vezeték nélkiili frekvenciak/ protokollok | 2.4 GHz @ 18 dBm névleges

*A készilék 100 méteres vizalatti mélységnek megfelel6 nyomasnak all el-
len. Tovabbi informacidkért lasd a www.garmin.hu/vizallo oldalt.

Tudnivalék az akkumulatorrél

Az akkumulator &ltal biztositott mikodési idé fligg a GPS-vevé, az opcionalis
vezeték nélkili mérdk, a csuklo alapu pulzusmérés, a tevékenység figyelés,
az okostelefon értesitések hasznélaténak intenzitdsatol. A hasznalt modtol
fliggb jellemzé mikddési idbket lasd a kdvetkezd oldali tablazatban.

fénix 6S fenix 6 fenix 6X fénix
miikodési mikodési  mikodési 6X Pro
id6 id6 ido miikodési id6
Okoséra mod tevé- | Legfeliebb | Legfeliebb | Legfeljebb Legfeljebb 21
kenység figyeléssel 9 nap 14 nap 21 nap nap + 24 6/hét*
és folyamatos (24/7)
csuklo alapu pulzus-
méréssel
GPS + GLONASS-| Legfeljebb | Legfeliebb | Legfeljebb Legfeljebb 60
maéd 25 6ra 36 6ra 60 6ra ora + 6 6ra*
GPS-mdd  zenelejat- | Legfeljebb | Legfeliebb | Legfeljebb Legfeljebb 15
szassal (streaming) 6 dra 10 dra 15 dra ora + 1 6ra**
Max.  akkutoltottség | Legfeljebb | Legfeljebb | Legfeljebb | Legfeliebb 120
GPS-maéd 50 dra 72 6ra 120 6ra ora + 28 6ra**
Expedicios GPS-mdd | Legfeliebb | Legfeliebb | Legfeliebb Legfeljebb 46
20 nap 28 nap 46 nap nap + 10 nap**
Energiatakarékos ora | Legfeliebb | Legfeliebb | Legfeliebb Legfeljebb 80
lizemmad 34 nap 48 nap 80 nap nap + 40 nap**

* Egész napos viselés napi 3 ¢ras kiiltéri tartdzkodassal 50,000 lux fényerdsségi ko-
rilmények kozott.
** Hasznalat kdzben 50,000 lux fényerésségi korilmények kozott.

Adatkezelés

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

Fajlok torlése

A készlilék memoridja fontos rendszerfajlokat tartalmaz, melyeket nem sza-
bad let6roiniink. Amennyiben nem ismerijlik egy adott fajl rendeltetését, NE

toroljuk azt.



http://www.garmin.hu/vizallo

1. Nyissuk meg a Garmin meghajtot, kétetet.

2. Ha szlikséges, nyissuk meg a mappat, kotetet.

3. Valasszuk ki a kivant fajit.

4. Nyomjuk le szdmitogépunk billenty(izetén a Delete gombot.

MEGJEGYZES! A MAC operacids rendszerek korlatozott tamogatast ny(j-
tanak az MTP fajltranszfer mddnak. A Garmin meghajtét Windows operacios
rendszerrel futé szamitdgépen nyissuk meg. A készllékrél a zenefajlokat a
Garmin Express alkalmazas segitségével toroljik.

Késziilék karbantartasa
Tisztitas, apolas
FIGYELEM!
Ne hasznaljunk éles targyat a készllék tisztitdsahoz.

Ne hasznaljunk er6s vegyszereket, oldoszereket, rovarriasztokat, mivel ezek ka-
rosithatjak a miianyag elemeket.

Amennyiben a készuléket tengerviz, kldr, naptej, kozmetikai szer, alkohol,
vagy egyéb erds hatasu vegyszer éri, tiszta, b8 vizzel dblitsik at a készulé-
ket. Amennyiben a készlilék mar6 hatasu vegyszernek tartésan kitéve ma-
rad, a készlilékhaz visszafordithatatlanul karosodhat.

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

A bér szijat tartsuk szarazon. A bér szijjal ne Usszunk, ne zuhanyozzunk. A
viz tartésan karosithatja a bér szijat.

Lehet6leg keruljuk az erés razkddasokat, Utéseket, ne banjunk durvan a ké-
szUlékkel, mivel ez jelentésen lecsokkenti annak élettarmat.

Ne taroljuk olyan helyen a késziiléket, ahol tartésan szélséséges hdmérsék-
letnek van kitéve, mivel ez véglegesen karosithatja a kész(iléket.

Tisztitas

A tolt csatlakoztatasakor az elektromos érintkez&kdn kirakddod para, verejték
még kis mennyiségben is rozsdasodast okozhat. A rozsdésodas akadalyozza a
toltést és a fajlok atvitelét.

Enyhén szappanos vizzel megnedvesitett kenddvel toroljik at a késztileket,
majd toréljuk szarazra.

Tisztitast kovet6en varjunk, amig a készUlék teliesen meg nem szarad.
TIPP! Tovabbi informéciokeért Iasd a www.garmin.com/fitandcare oldalt.

Bor szijak megtisztitasa

1. Széraz ruhaval tordljik at a bér szijakat.

2. BOr apoloval tisztitsuk meg, tordljik at a szijakat.

QuickFit™ szijak cseréje

1. A QuickFit szijon 1év6 kallantyu tolokat csusztassuk el, majd vegyik le a
szijat az 6rarol.

2. Az \j szijat illesszlik az érahoz.

3. Nyomjuk a szijat a helyére.
MEGJEGYZES! Ellenérizziik, hogy a szij stabilan régziiljon. A kallantyu-
nak a rogzitétengelyre ra kell zarnia.

4. Atuloldali szij cseréjéhez ismételjik meg az 1-3. [épéseket.

Fém oraszij allitasa

Amennyiben o6rank fém szijjal van ellatva, a szij hosszanak allitasaval fordul-

junk 6rashoz, ékszerészhez.

Hibaelharitas
A meniirendszer nem a kivant nyelven jelenik meg

Eléfordulhat, hogy véletleniil egy nem kivant nyelvet valasztottunk ki a kész(-
Iéken, azonban ilyen esetben visszaallithatjuk a kivant nyelvre.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU-t.

2. Gorgessik le a lista aljaig, az utolso elemig, majd nyomjuk meg a @A
gombot.

3. Nyomjuk meg a @) gombot.

4. Valasszuk ki a kivant nyelvet.

Az okostelefonom kompatibilis a késziilékemmel?

A fénix éra Bluetooth vezeték nélkilli technoldgiaval ellatott okostelefonokkal
kompatibilis.

A kompatibilis okostelefon listajat a www.garmin.com/ble oldalon talaljuk.

A telefon nem csatlakozik a késziilékhez

Amennyiben az okostelefon nem csatlakozik a késziilékhez, megprobalkoz-

hatunk az alabbi lépésekkel:

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

+ Az okostelefonon kapcsoljuk be a Bluetooth funkciot.

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

+ Tavolitsuk el a készlléket a Garmin Connect alkalmazasbol és az
okostelefon Bluetooth beallitasaibol a parositas ujboli megkisérelése ér-
dekében.

+ Ha U] okostelefont vasaroltunk, tavolitsuk el a Garmin Connect alkalma-
zasbdl azt a készliléket, amellyel nem kivanjuk tovabbra a késztiléket
hasznalni.

+ Atelefont és a készliléket hozzuk 10 méteres tavolsagon belil.

» Az okostelefonon inditsuk el a Garmin Connect alkalmazast, valasszuk a
==-tvagy ++--t, majd valasszuk a Garmin késziilékek > Késziilék hoz-
zaadasa-t a parositas modba lépéshez.

+ Az készillék éra szamlapjan nyomjuk le hosszan a MENU gombot, majd
valasszuk Telefon > Telefon parositasa pontot.

Az 6rammal hasznalhatom a Bluetooth technolégiaval
miikodé érzékeldmet?

A készlék kompatibilis egyes Bluetooth technoldgidval mikodd érzékeldk-
kel. Amikor el6szor csatlakoztatjuk az érzékel6t a Garmin késziilékkel, paro-
sitanunk kell 6ket. Pérositas utan a késziilék automatikusan csaltakozik az
érzékel6hdz, amikor megkezdink egy tevékenységet és az érzékeld aktiv és
hataskérdn belll talalhato.

1. Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.

2. Valasszuk az Erzékeldk és Tartozékok > Uj hozzaadasa pontot.

3. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozul:

+ Valasszuk a Mind keresése pontot.

+ Valasszuk a kivant érzékeld tipust.

A vélaszthato adatmezdket testre szabhatjuk (25. oldal).

Fiilhallgatdm nem csatlakozik a késziilékhez

Ha a flilhallgaténk mar volt csatlakoztatva az okostelefonunkhoz Bluetooth
technologiaval, el6fordulhat, hogy pérositaskor az okostelefont helyezik
elénybe.

+ Kapcsoljuk ki a Bluetooth funkciét az okostelefonunkon.
Tovabbi informacidkért lasd az okostelefon hasznalati utasitasait.

+ Aflilhallgato és az eszkoz parositasa kdzben maradjunk 10 méteres ta-
volsagon kiviil az okostelefontdl.

+ Parositsuk a fllhallgatot a készilékkel (11. oldal)

A zene folyton ledll vagy a fiilhallgatéval folyton

megszakad a kapcsolat

Amikor a készuléket fulhallgatéval parositjuk Bluetooth technoldgian keresz-

tul, akkor a legerésebb a kapcsolat, ha kdzvetlen ralatas van a készilék és a

fulhallgato antenndja kozott.

+ Ha ajel a testlinkdn keresztll halad at, el6fordulhat, hogy a jel megsza-
kad, és megszakad a kapcsolat.

+ Ajanlott, hogy a fillhallgatét az antenndjaval testiink ugyanazon felén
hordjuk, amelyen a fénix készliléket is.

Késziilék ujrainditasa lefagyas esetén

1. Nyomjuk le a LIGHT gombot egészen addig, amig a késziilék ki nem kap-
csol.

2. Engedjiik fel a LIGHT gombot, majd nyomjuk Ujbdl le hosszan a bekapcso-
lashoz.


http://www.garmin.com/fitandcare
http://www.garmin.com/ble

Gyari beallitasok visszaallitasa
Akésziilék 6sszes beallitasat visszaallithatjuk a gyari értékekre.

1.
2.
3.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot.
Vélasszuk a Rendszer > Alapbeallitasok visszaallitasa pontot.
Valasszunk az elérhet6 lehet6ségek kozil:

A készillék 6sszes beallitasénak gyari értékekre vald visszaallitésahoz,
és a felhasznaldi informaciok, valamint a tevékenységnaplé megtartasa-
hoz vélasszuk a Gyari értékek visszaallitasa pontot.

Az dsszes tevékenység torléséhez a naplobol valasszuk az Osszes tevé-
kenység torlése pontot.

Az dsszesitett tavolsagi és idd adatok toriéséhez valasszuk az Osszesi-
tett adatok torlése pontot.

A késziilék 0sszes beallitasanak gyari értékekre valé visszaallitasahoz,
és a felhasznaldi informaciok, valamint a tevékenységnapld torléséhez
valasszuk az Adatok torlése és beallitasok visszaallitasa pontot.
MEGJEGYZES! Amennyiben Garmin Pay pénztarcat allitottunk be, ezzel
az eljarassal azt is toroljik a késziilékrél. Amennyiben zenét toltéttink le
a készulékre, ezzel az eljarassal az is torlésre kertil.

Miiholdas kapcsolat létesitése

Akésziiléknek tiszta ralatasra van sziiksége az égboltra a miholdas kapcso-
lat létrehozasahoz. A datum és a pontos id6 a GPS-pozici6 alapjan automa-
tikusan beallitasra kerlinek.

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

1.

2.

Menijunk fedetlen, szabad tertiletre. A késziilék 6ralapjat forditsuk az ég-
bolt felé.
Varjunk, amig a kapcsolat létrejon (ez ugy 30-60 masodpercet vehet
igénybe).

GPS-vétel minéségének javitasa

Siriin szinkronizaljuk a késziiléket a Garmin Connect fidkkal. Ehhez:
o Végezziik el a szinkronizalast egy kompatibilis, Bluetooth-funkcids okos-
telefonon futé Garmin Connect alkalmazason keresztul.
o USB-kabellel és a Garmin Express™ program hasznélataval csatlakoz-
tassuk a készuléket szamitogépiinkhdz.
o Wi-Fi halozaton keresztUl lépjink be a késziilékrél a Garmin Connect fi-
oOkba.
A miholdak helyzetérél sz6l6 informaciok a Garmin Connect fidkrol le-
toltésre kerlinek a készlilékre, igy lehetéveé vélik a miholdas kapcsolat
gyorsabb felallitasa.
Vigylik a készUléket szabadtérre, tavol magas épiiletektdl, faktol.
Par percig maradjunk mozdulatlanul.

A kijelzett hmérséklet érték pontatlan

A belsé héfokmérd miikddését befolyasolhatja sajat testhémérsékletiink. A
pontos hémérséklet megallapitasahoz vegyik le a karorat, majd varjunk 20-
30 percet, vagy hasznaljunk kiilén megvéasarolhat6 tempe héfokmérét, amely
kiilsé egységként méri a hémérsékletet, azonban a mért értéket leolvashat-
juk a karéran.

Akkumulatoros miikodési id6 meghosszabbitasa
Szamos mddon hozzajarulhatunk, hogy a késziilék a lehetd leghosszabb ide-
ig miikodjon egyetlen toltéssel.

Valtsuk at az energia izemmadot (31. oldal).

Kapcsoljuk be az energiatakarékos lizemmddot a vezérld meniiben (29.
oldal).

Csokkentstik a hattérvilagitas fényerejét, valamint a kikapcsolas késlelte-
tési idejét (32. oldal).

Az UltraTrac GPS-modot valasszuk a tevékenységhez (27. oldal).

Kapcsoljuk ki a Bluetooth technoldgiat, amikor nem hasznalunk ilyen kap-
csolatot igényl6 funkciot (7. oldal).

Amennyiben hosszabb iddre felfliggesztjliik a tevékenységet, hasznaljuk
a Folytatas késdbb (2. oldal) parancsot.

Kapcsoljuk ki a tevékenység figyelést (19. oldal).

Olyan o6ra szamlapot hasznaljunk, amely nem keril masodpercenként
frissitésre.

Pl. valasszunk masodperc mutatd nélkiili szamlapot.
Korlatozzuk a késziilék altal kijelzett okostelefonos értesitéseket (7. ol-
dal).
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Kapcsoljuk ki a pulzusszdm adatoknak a Garmin eszkdzok felé torténd
sugarzasat (12. oldal).

Kapcsoljuk ki a csukld alapu pulzusszam mérést (12. oldal).

NE FELEDJUK! A csukl6 alapu pulzusszam mérés a nagyobb igénybeveé-
telli intenzitas percek és az elégetett kaloria kiszamitasat teszi lehet6vé.
Kapcsoljuk be a kézi pulzoximéteres méréseket (17. oldal).

Tevékenység figyelés
A tevékenység figyelés pontossagaval kapcsolatos tudnivalokat a garmin.
com/ataccuracy oldalon talaljuk.

A napi Iépésszam nem jelenik meg

A napi lépésszam szamlalé minden nap éjfélkor nullazodik.

Amennyiben a napi Iépésszam mezében csak egy vonalsor jelenik meg, te-
gytk lehetévé, hogy a késziilék miiholdas kapcsolatot létesitsen, és ezzel a
pontos id6 automatikusan beallitasra kerdjon.

A napi lépésszam érték pontatlannak tlinik
Amennyiben a Iépésszam érték pontatlannak tiinik, az alabbi miveletekkel
prébalkozzunk meg:

Viseljlink az 6rat a nem dominans oldali csuklénkon.

Amikor babakocsit vagy flnyirét tolunk, az érat a zsebiinkben vigylik ma-
gunkkal.

Amikor kizérolag keziinket vagy karunkat hasznéljuk intenziven, az orat
a zseblinkben taroljuk.

MEGJEGYZES! Egyes ismétlédé mozdulatokat — pl. mosogataskor, ruha
hajtogataskor, tapsolaskor — a késziilék megtett Iépésekként értelmezhet.

A késziiléken és a Garmin Connect fiokban megjelené
lépésszam érték nem egyezik

A Garmin Connect fickban lathatd Iépésszam érték a készlilék szinkronizala-
sa soran kerdl frissitésre.

1.

Vélasszunk az alabbiak kozill:

* A Garmin Connect fidkon keresztll, szamitdgéprél is elvégezhetjik a
szinkronizalast (8. oldal);

+ A Garmin Connect alkalmazassal is elvégezhetjik a szinkronizalast (8.
oldal).

Varjunk par percet, amig a szinkronizalas befejezédik.

MEGJEGYZES! A Garmin Connect Mobile alkalmazas vagy a Garmin

Connect fidk frissitése nem jelenti az adatok szinkronizalasat vagy a lé-

pésszam feltdltését a Garmin Connect fidkba.

A megmaszott emeletek szama pontatlannak tiinik

Akészulék egy beépitett barométerrel hatarozza meg a magassagkulonbsé-
get a megtett emeletek szamlalasa soran. Egy emeletet 3 méter magassag-
kiilonbség megtétele esetén regisztral a készlék.

* Kerlljuk a kapaszkoddk hasznalatat és az emelet megtétele soran ne ugor-

junk at lépcséfokokat.

+ Szeles kdrnyezetben a késziiléket takarjuk le bluzunk, felsénk vagy kaba-

tunk ujjaval, mivel az er8s széllokések hibas méréseket eredményezhet-
nek.

Tovabbi informaciok
Tovabbi informaciokat a termékrdl a Garmin weboldalon talalhatunk.

A support.garmin.com oldalon tovabbi Utmutatokat, cikkeket és szoftver-
frissitéseket talalhatunk.

A Garmin Ugyfélszolgalatnal
cserealkatrészzekkel kapcsolatban.
Hasznos lehet a www.garmin.com/ataccuracy oldal.
Ez nem egy orvosi eszkdz.

érdeklédhetiink  tartozékokkal —és

Garmin ugyfélszolgalat

Ha barmilyen probléma Iépne fel a késziilék hasznalata soran, vagy kérdése
volna, kérjuk hivja a Navi-Gate Kft. Ugyfélszolgalatat a 06-1-801-2830-as te-
lefonszamon, vagy kdldjon levelet a support@navigate.hu email cimre.



http://www.garmin.com/aboutGPS
http://support.garmin.com
http://www.garmin.com/ataccuracy

Fuggelék
Adattipusok

%pulzustartalék — A tartalék pulzusszam szazaléka (maximalis pulzusszam-
bdl kivonjuk a pihend pulzusszamot).

3 mp atl. telj. — A kimeneti teljesitmény 3 masodperces mozgo atlaga.

3 mp atl. bal — A balljobb oldali teljesitmény eloszlds 3 masodperces moz-
go étlaga.

10 mp atl. telj. — A kimeneti teljesitmény 10 masodperces mozgo atlaga.

10 mp atl. bal - A bal/jobb oldali teljesitmény eloszlas 10 masodperces moz-
go atlaga.

24 6ra max. — Az elmult 24 éraban kompatibilis hémérséklet érzékeld altal rog-
zitett maximalis hdmérséklet.

24 6ra min. — Az elmult 24 éraban kompatibilis hémérséklet érzékeld altal rog-
zitett minimalis hémérséklet.

30 mp atl. telj. — A kimeneti teljesitmény 30 masodperces mozgé atlaga.

30 mp atl. bal — A bal/jobb oldali teljesitmény eloszlas 30 masodperces moz-
go atlaga.

500m tempd — 500 méterre vetitett aktudlis Uszasi tempd.

Aerob EH - az aktudlis tevékenység hatésa az aerob erénlétlinkre.
Akkumulatorszint — az akkumulator toltottségi szintje.

Allasidé - az aktualis tevékenység soran az az idétartam, amely alatt alltunk,
nem haladtunk.

Anaerob EH: az aktualis tevékenység hatasa az anaerob erénlétiinkre.

Atl. 500m temp6 — Az aktualis tevékenység 500 méterre vetitett atlagos tem-
poja.

Atl. %pz.tart. — Az aktualis tevékenységre jellemzd atlagos tartalék pulzusszam
szazalék (maximalis pulzusszambdl kivonjuk a pihend pulzusszamot).

Atl. bal telj. fazis — Az aktualis tevékenység soran a bal labra vonatkozéan az
atlagos teljesitmény leadasi sz6g.

Atl. bal PPP — Az aktualis tevékenységre soran a bal Iab vonatkozdan az a telje-
sitmény leadasi fazis cslicsszdge.

Atl. csapasszam — Az aktualis tevékenység soran megtett atlag hiizasok sza-
ma.

Atl. csapashossz — Uszas - Az aktualis tevékenység soran az egy karcsapas
alatt megtett atlagos tavolsag.

Atl. csapashossz — Evezés - Az aktudlis tevékenység soran az egy huzassal
megtett atlagos tavolsag.

Atl. csapas/h. — Az aktualis tevékenység soran az egy hosszra esé karcsa-
pasok atlagértéke.

Atl. eloszlas — Az aktualis tevékenységre vonatkozéan a teljesitmény atlagos
megoszlasa a bal és jobb lab kdz6tt.

Atl. emelkedés — Az aktualis tevékenység atlagos emelkedési tavolsaga.

Atl. fiigg. arany — Az aktulis tav soran a fiiggéleges oszcillacié és a Iépés-
hossz atlagolt arénya.

Atl. fiigg. oszc. — Az aktulis tevékenység atlagos fiiggéleges kilengése.
Atlagos GCT — Az aktualis tevékenység atlagos talaj érintési ideje.

Atlagos GCT eloszlas — Az aktudlis tevékenység atlagos talaj érintési idejé-
nek eloszlasa a bal és jobb lab kdzott.

Atl. HR%Max — Az aktudlis tevékenység atlagos pulzusszéma a maximalis
pulzusszam szazalékaként kifejezve.

Atl. jobb telj. fazis — Az aktualis tevékenység soran a jobb labra vonatkozéan az
atlagos teljesitmény leadasi szdg.

Atl. jobb PPP — Az aktualis tevékenység soran a jobb Iabra vonatkozoan a tel-
jesitmény leadasi fazis atlagos csticsszoge.

Atl. koridd — Az aktualis tevékenység atlagos kérideje.

Atl. 1épéshossz — az aktualis tevékenység alatt a mozgas soran mért atlag lé-
péshossz.

Atl. menetsebesség — az aktualis tevékenység alatt a mozgés soran mért &t-
lagsebesség.

Atl. 6sszsebesség — az aktudlis tevékenység alatt a mozg6 és az 4ll6 szaka-
szok egyuttes atlagsebessége.

Atl. PCO - Az aktudlis tevékenység soran a pedalfeliilet kozéppont eltolédas
atlagértéke.

Atl. pedaliitem (futas) — Az aktualis tevékenység atlagos liteme (Iépésszam
vagy pedalfordulat).

Atl. pedaliitem (kerékparozas) — Az aktudlis tevékenység atlagos iiteme (l¢é-
pésszam vagy pedalfordulat).

Atl. pulzusszam — Az aktualis tevékenység atlagos pulzusszama.
Atlagsebesség — Az aktualis tevékenység sebesség atlagértéke.
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Atl. SOG - Aktualis tevékenység atlag utazasi sebesség, fiiggetleniil a palya-
tdl és az ideiglenes iranyvaltoztatasoktol.

Atl. siillyedés — Az aktualis tevékenységz atlagos ereszkedési tavolsaga.
Atlag SWOLF - Az aktualis tevékenységre jellemzd atlagos SWOLF-szam. A
SWOLF-szédm a hossz idejének és a hosszhoz szikséges csapasok szama-
nak 6sszege. Nyilt vizi Uszasnal a SWOLF-szam kiszdmitadsahoz 25 m Uszas
szikséges.

Atl. teljesitmény — Az aktualis tevékenység atlagos teljesitménye.

Atlag temp6 - Az aktualis tevékenység atlagos tempdja.

Atlag tengeri sebesség — Az aktualis tevékenység sebesség atlagértéke cso-
mokban.

Atl. tengeri SOG — Aktualis tevékenység atlag utazasi sebessége csoméban
mérve, fliggetlenil a palyatol és az ideiglenes iranyvaltoztatasoktol.

Bal PPP - A bal labra vonatkozdan az aktudlis teljesitmény cslcs fazis szdg.
A teljesitmény csucs fazis az a szogtartomany, ahol a hajtderd intenziven,
,esucs” szinten kerdl kifejtésre.

Bal teljesitmény fazis — A bal 1ab aktualis teljesitmény fazis szogtartomanya.
A teljesitmény fazis a pedallal megtett kdr azon szakasza, ahol a lab pozitiv
erét fejt ki.

Barom. nyomas — A kalibralt aktualis nyomas.

Cél utpont — Az utols6 utpont a célpontig (navigacié soran jelenik meg).

Cél pozicié — A végcél pozicioja.

COG - Valds utazasi irany fuggetlentl

a palyatdl és az ideiglenes iranyvaltoztatasoktol.

Csapas — Uszas — Az aktualis tevékenység soran megtett csapasok szama.
Csapas — Evezés — Az aktudlis tevékenység soran megtett huzasok szama.
Csapassebesség — Uszas — Az egy percre jutd csapasszam.
Csapassebesség — Evezés — Az egy percre jutd hiizasok szama.

Di2 elem — A Di2 érzékel6 elemének toltottségi szintje.

Eloszlas — A bal és jobb labak kdzétti jelenlegi teljesitmény eloszlas.

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

Emelet emelkedés — Az aktudlis napra vonatkozéan a megtett emelkedés
emeletekben.

Emelet leereszkedés — Az aktudlis napra vonatkozdéan a megtett leereszke-
dés emeletekben.

Emelet/perc — Percenként megmaszott emeletek szama.

Eliils6 — A Di2 érzékel6 altal meghatarozott eliilsé sebességfokozat.

Erk. id6 — Célba érk. becsiilt ideje (cél helyi ideje szerint). Navigalnunk kell az
adat megjelenitéséhez.

Erk. id kov. Gtpont — A kdvetkezé Utponthoz a becsiilt érkezési id6 (az ttpont
helyi ideje szerint). Navigalnunk kell az adat megjelenitéséhez.

Erénléti allapot — Teljesit6képességlinkrél ad valds ideji képet.

F. seb. a célig — Adott magassagra torténd ereszkedés, emelkedés sebessé-
ge (navigacio soran jelenik meg).

F. tav a célig — Az aktudlis pozici6 és a végcél magassagkilonbsége (naviga-
Ci6 soran jelenik meg).

Fok — Emelkedési sz6g: ha 20 méter tavon 1 métert emelkediink, akkor 5%.
Fokozatok — Az elsd és hats6 sebességfokozat a sebességfokozat érzéke-
16 szerint.

Fokozat attétel — Az elsé és hatso fogaskerekeken a fogak szama a sebes-
ségfokozat érzékeld szerint.

Fokozat combo — A sebességfokozat érzékeld szerinti aktudlis fokozat egydit-
tes.

Fokozat toltés — A sebesség fokozat érzékel6 toltottségi szintje.

Fiigg. oszcill. — Fliggbleges kilengés. Felsdtestlink fuggéleges kimozdulasa-
nak mértéke, lépésenkénti méréssel, cm-ben kifejezve.

Fiiggdleges arany — A fligg6leges oszcillacio és a Iépéshossz aranya.
Fiiggdleges seb. — |ddegységre es6 ereszkedés, emelkedés.

Fiiggdleges seb. a célig — Adott magassagra térténé emelkedés, siillyedés
sebessége. Navigacid alatt jelenik meg.

Fiiggdleges tav a célig — Az aktualis pozicié és a végceél kozotti magassagku-
[6nbség. Navigécio alatt jelenik meg.

FTP% - Az aktualis kimeneti teljesitmény, mint a mikodési hatérteljesitmény
(FTP) szazaléka.

GCT - Talaj érintési id6. Futds sorén az egyes lépéseknél az az idétartam,
amig labunk a talajt érinti. Séta kozben nem keril kiszdmitasra.

GCT eloszlas - A talaj érintési id6 eloszlasa a bal és jobb lab kdz6tt.

GPS — a GPS-jelek eréssége.



GPS irany — GPS-alapu irény. A haladasi irany a GPS-pozicimeghatarozas
alapjan.

GPS magassag —Aktudlis pozicionk magassaga a GPS-pozicidomeghatarozas
alapjan.

Grafikus pedaliitem — Aktudlis futasi Utemet jelz6 szines diagram.

Grafikus pulzusszam — Aktudlis pulzustartomanyunkat jelzé szines diagram.
Hatralévo tav — A végcélig hatralévé tavolsag (csak navigacié mellett jelenik
meg).

Hatsé — A Di2 érzékel6 altal meghatarozott hatso sebességfokozat.

Hosszok — Az aktudlis tevékenység soran a megtett hosszok szama (meden-
cében).

Hémérséklet — A levegd hdmérséklet. Testhémérsékletiink befolyasolhatja a
héfokmérét.

1d6 allva — Az aktualis tevékenység soran az allé helyzetben térténd pedalo-
zas idGtartama.

1d6 allva kor — Az aktualis kor soran az allo helyzetben torténd pedalozas idé-
tartama.

1d6 a kdvetkezoig — Az Utvonalon a kdvetkezd Utpont eléréséig hatralevd be-
csult id6.

1d6 nyeregben — Az aktualis tevékenység soran az Uil6 helyzetben torténd pe-
dalozas id6tartama.

1d6 nyeregben kor — Az aktudlis kor soran az l6 helyzetben torténd pedalo-
zas idétartama.

Id6k. tempd— Az aktudlis szakasz (item) atlagos tempédja.

Id6koz hossz — Az aktudlis szakasz alatt megtett hosszok (medence) szama.
Id6koz ideje — Az aktudlis szakasz stopperideje.

Int. atlag.psz.tart.% — Az aktudlis Usz6 szakasz soran az atlagos tartalék pul-
zusszam.

Int. atl.psz — Az aktudlis Usz6 szakasz soran az atlagos pulzusszam.

Int. atlag.psz.max.% — Az aktudlis Usz6 szakasz soran az atlagos pulzusszam
a maximalis pulzusszam szazalékaban.

Int.max.psz.tart.% — Az aktudlis Usz6 szakasz soran a tartalék pulzusszam
szazalék maximalis értéke.

Int.max.max.% — Az aktualis Usz6 szakasz soran a maximalis pulzusszam
szazalék maximalis értéke.

Int.max.psz. — Az aktudlis Usz6 szakasz soran a maximalis pulzusszam.

Int. csapasseb. — Az aktudlis szakasz egy percre jutd csapasszamanak at-
lagértéke.

Int. csapastip. — Az aktualis szakasz aktualis Uszasneme.

Int. csapas/h. — Az aktudlis szakaszban egy hosszra jut6 atlagos csapasszam.
Int. tavolsag — Az aktudlis szakasz (utem) alatt megtett tavolsag.

Int. SWOLF - Az aktualis szakasz atlagos SWOLF pontszéama.

Intensity Factor — Az aktualis intenzitas tényezdje (Intensity Factor™).

Irany — Az iranytli alapjan az az irany, amely felé a készulék mutat.

Iranyt( irany — A haladasi irany az iranytl szerint.

Ismétlések — Er6edzés soran egy gyakorlat sorozatban megtett ismétlések
szama.

Ismétlés BE — Az utolsé szakasz ideje plusz az aktualis pihen6idé (meden-
cei Uszas).

lzom 02 % telit. — Az aktualis tevékenység a becstilt izom oxigén szaturaciodja
szézalékértékben.

Jobb PPP - A jobb labra vonatkozdan az aktualis teljesitmény cslcs fazis
sz8g. A teljesitmény csUcs fazis az a szogtartomany, ahol a hajtéerd intenzi-
ven, ,csUcs” szinten keril kifejtésre.

Jobb teljesitmény fazis — A jobb Iab aktualis teljesitmény fazis szogtartoma-
nya. A teljesitmény fazis a pedallal megtett kdr azon szakasza, ahol a lab po-
zitiv er6t fejt ki.

Kaldriaszam — Az elégetett kaldria dsszmennyisége.

Kor 500m tempd — Az aktudlis kor 500 méterre vetitett atlagos tempdja.

Kor bal telj. fazis — Az aktudlis kor soran a bal Iab vonatkozoan az atlagos tel-
jesitmény leadasi sz6g.

Kor bal PPP — Az aktudlis kor soran a bal Iab vonatkozdan az a teljesitmény
leadasi fazis csticsszdge.

Kor csapasszam — Uszas — Az aktudlis kor soran a csapasok szama.

Kor csapasszam — Evezés — Az aktudlis kor soran a huzasok szama.

Kor csapastavolsag — Uszas — Az aktualis kor soran az egy csapas alatt meg-
tett tavolsag atlagértéke.

Kor csapastavolsag — Evezés — Az aktudlis kor soran az egy huzas alatt meg-
tett tdvolsag atlagértéke.
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Kor csapassz./perc — Uszas — Az aktualis kr soran az egy percre jutd csapa-
sok szamanak atlagértéke.

Kor csapassz./perc — Evezés — Az aktualis kor soran az egy percre jutd huza-
sok szédmanak atlagértéke.

Kor lépés hossz — Az aktualis kor atlagos Iépés hossza.

Kor emelkedése — Az aktualis korre jellemz6 fliggéleges emelkedés tavol-
séaga.

Kor eloszlas — Az aktudlis korre vonatkozdan a teljesitmény atlagos megosz-
l&sa a bal és jobb lab koz6tt.

Kor fiigg. arany — Az aktudlis kérben a Iépés hossz és a fliggéleges oszcilla-
ci6 atlagos arénya.

Kor fiigg. oszcill. — Az aktualis kor atlagos fliggéleges kilengése.

Kor GCT - Akdrre jellemz6 atlagos talaj érintési id6.

Kor GCT eloszlas — A korre jellemz6 atlagos talaj érintési id6 eloszlasa a bal
és jobb 1ab kozott.

Kor HR%Max — Az aktualis korre jellemz6 atlagos pulzusszam a maximalis
pulzusszam szazalékaban.

Kor jobb telj. fazis — Az aktualis kor soran a bal lab vonatkozoéan az atlagos
teljesitmény leadasi szog.

Kor jobb PPP - Az aktualis kdr soran a bal lab vonatkozdan az a teljesitmény
leadasi fazis csucsszoge.

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

Kérny. nyomas — A kalibralas nélkili kornyezeti nyomas.

Kor psz.tart.% — Az aktudlis korre jellemzd &tlagos tartalék pulzusszdm a ma-
ximalis pulzusszam szazalékaban.

Koridé — Az aktualis kor stopperideje.

Korok — Az aktudlis tevékenység soran megtett korok szama.

Koér PCO — Az aktudlis korre jellemzé atlagos pedalfellilet kdzéppont eltolddas.
Kor pedaliiteme (futas) — Az aktualis kor atlagos lteme (Iépésszam vagy pe-
dalfordulat).

Kor pedaliiteme (kerékparozas) — Az aktudlis kor atlagos iteme (Iépésszam
vagy pedalfordulat).

Kor pulzus — Az aktualis kor atlagos pulzusszama.

Korsebesség — Az aktualis kor sebesség atlagértéke.

Kor SOG - Aktualis kor atlag utazasi sebesség, fliggetleniil a palyatol és az
ideiglenes iranyvaltoztatasoktol.

Kor Swolf — Az aktudlis kér SWOLF széma.

Kor teljesitmény — Az aktualis kor atlagos teljesitménye.

Kortempo — Az aktualis kor atlagos tempédja.

Kor siillyedése — Az aktudlis kor atlagos fliggéleges ereszkedési tvolsaga.
Kortavolsag — Az aktualis kor alatt megtett tavolsag.

Kovetkezo utpont — Az utvonalon a kdvetkezd utpont (navigacio soran).
Lat/Lon - Pillanatnyi pozicionk hosszusagi és szélességi koordinata szerint,
fuggetlenll a kivalasztott helyformatumtol.

Lélegzési arany — Lélegzési aranyunk percenkénti lélegzetvételben kimutat-
va.

Lépéshossz — Az egyik talaj érintési ponttol a kovetkez6 pontig mért tavolsag
méterben kifejezve.

Letérés — Az eredeti Utvonalrdl valo letérés jobbra vagy balra. Navigalnunk kell
az adat megjelenitéséhez.

Magassag — Aktudlis pozicionk tengerszint feletti vagy alatti magassaga.
Max. emelkedés — Az utolsé nulldzas 6ta a legnagyobb emelkedési ttem 1ab/
perc vagy méter/perc szerint.

Max. kor teljesitmény — Az aktuals korre jellemz6 legnagyobb teljesitmény.
Max. magassag — Az utols6 nullazas 6ta elért legnagyobb magassag.

Max. sebesség — Az aktudls tevékenységre jellemzd legnagyobb sebesség.
Max. SOG — Aktudlis tevékenység maximalis utazasi sebesség, fuggetlentl a
palyatdl és az ideiglenes iranyvaltoztatasoktdl.

Max. siillyedés — Az utolsd nullazas 6ta a legnagyobb siillyedés iitem lab/perc
vagy méter/perc szerint.

Max. teljesitmény — Az aktuals tevékenységre jellemz0 legnagyobb teljesit-
mény.

Max. tengeri sebesség — Az aktualis tevékenység soran mért maximalis se-
besség csomokban.

Max. tengeri SOG — Aktualis tevékenység maximalis utazasi sebesség cso-
moban mérve, fliggetlenil a palyatél és az ideiglenes iranyvaltoztatasoktol.
Min. magassag — Az utolsé nullazas ota elért legkisebb magassag.

Mozgasi id6 — Az aktudlis tevékenység soran az az id6tartam, ami alatt mo-
zogtunk, haladtunk.



Multisport id6 — Multisport tevékenység soran az sportagban egyittesen eltél-
tott id6, beleértve a valtasokat is.

Munka — Az §sszesitett elvégzett munka (leadott teljesitmény) kilojoule-ban.
Napkelte — A napkelte GPS pozicidnkban jellemzé idSpontja.

Napnyugta - A naplemente GPS pozicidnkban jellemzé id8pontja.

NP - Az aktudlis tevékenység szabvanyositott teljesitménye (Normalized™
Power).

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

Palya — A kiindulasi pontot és a célt 6sszekétd egyenes vonal irdnya. Ez az (t-
irany mint tervezett vagy kijellt Utvonal tekinthetd (csak navigacié mellett je-
lenik meg).

PCO - Pedalfellilet kozépponti eltolddas. A pedalfeliiletnek azon pontja, ahol
az er6 kifejtésre kerl.

Pedalgord. — A pedalozas egyenletessége. Azt mutatja, hogy a kerékparos
mennyire egyenletesen fejt ki ert a pedalra egy adott pedalfordulat alatt.
Pedaliitem — A pedalkar fordulatszama, vagyis a pedalkar altal egy perc alatt
megtett teljes kdrok szama. Kerékparos pedallitemmérd csatlakoztatasa sziik-
séges a méréséhez.

Pihenésid6zité — Az aktualis pihend szamlaldja (uszodai Uiszas).

Pontos id6 — Az aktualis pozicio és idé beallitasok szerinti pontos idd.
Pozici6 — Pillanatnyi poziciénk a kivalasztott helyformatum szerint.
Pulzusszam- Szivritmusunk szivdobbanas / perc szerint. Pulzusmérd parosi-
tasa és hasznalata szlikséges.

Pulzustartomany — Az aktualis pulzustartomany (1-5). Alapértelmezés a tarto-
manyok a felhasznaléi profil és a maximalis pulzusszam (220 minusz a korunk)
szerint kerliinek meghatarozasra.

Pz.sz.max% — Pulzusszam a maximalis pulzusszam szazalékaban.

Rsh — A cél kozelitésének sebessége egy adott Gtvonal mentén (navigacio so-
ran jelenik meg).

Sebesség — Az aktualis haladasi sebesség.

Siklasarany — A vizszintesen és a fliggg6legesen megtett tavolsag aranya.
Siklasarany célig — A vizszintes és a fliggglleges tavolsag arany, amely a
célként kitizétt magassag eléréséhez szilkséges (csak navigacio mellett je-
lenik meg).

SOG - Valés utazasi sebesség, fliggetlenil a palyatdl és az ideiglenes irany-
valtoztatasoktol.

Sorozat stopper — Eréedzés soran egy gyakorlat sorozattal eltoltott id6.
Stopper — A visszaszamlalé idézité aktualis ideje.

Tavolsag — Az aktualis tevékenység soran eddig megtett tavolsag.

Tavolség a kovetkezdig — Az Utvonalon a kdvetkez Utpontig hatralevd tavol-
sag (navigacio soran jelenik meg).

Teljes becsiilt tavolsag — A kiinduldponttdl a célig becstilt tavolsag (naviga-
ci6 soran jelenik meg).

Teljes emelkedés — Az utolsé nullazas 6ta mért 6sszes emelkedd magassag
kiilénbség.

Teljes hemoglobin — Az aktualis tevékenység soran a becsiilt izom oxigén-
szint dsszérték.

Teljes siillyedés — Az utolso nullazas 6ta mért 6sszes ereszkedd magassag
klilonbség.

Teljesitmény — Az aktualis teljesitmény wattban kifejezve.
Teljesitmény/tomeg — Az aktualis teljesitmény watt/kg-ban kifejezve.
Teljesitményzona — Az aktudlis teljesitmény-tartomany (1-7) az FTP vagy
egyedi beallitas szerint.

Tempd — Az aktudlis tempo.

Tengeri seb. — Az aktudlis sebesség csomadban kifejezve.

Tengeri SOG - Aktualis tevékenység

valos utazasi sebessége csomoban

mérve, fliggetlenil a palyatol és az

ideiglenes iranyvaltoztatasoktol.

Tengeri tav — Tengeri méterben vagy labban kifejezett tavolsag.

Terhelés — Az aktudlis tevékenység edzési terhelése. Az edzési terhelés a
gyakorlatot kévetd tllzott oxigénfogyasztas mennyisége (EPOC), amely az
edzés nehézségi fokozatat jelzi.

TSS - Az aktudlis tevékenység edzési stressz szama. (Training Stress
Score™).

U. csapastip. h. — Az utolso befejezett hossz Uszasneme.

U. csapashossz — Az utolso befejezett hossz teljes csapasszama.

Utolsé hossz csapas/perc — Az utolso befejezett hossz egy percre jutd huza-
sainak szamanak atlagértéke.
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U kor csapastavolsag — Uszas — Az utolso befejezett kdr soran egy csapas
alatt megtett tavolsag atlagértéke.

U kor csapastavolsag — Evezés — Az utolso befejezett kor soran egy hizas
alatt megtett tavolsag atlagértéke.

U.hossz.temp6 — Az utolsd befejezett hossz atlagos tempoja.

Utols6 hossz SWOLF - Az utolsd befejezett medencehossz SWOLF pont-
szama.

Utaz. id6 — A cél elérésig hatralévo idé. Navigalnunk kell az adat megjeleni-
téséhez.

U. kor csapas/perc — Uszas — Az utolsé befejezett kdr egy percre jutd csapas-
szdmanak atlagértéke.

U. kor csapas/perc — Evezés — Az utols6 befejezett kér egy percre jutd huza-
sainak szamanak atlagértéke.

U. kor csapassz — Uszas — Az utolsé befejezett kér teljes csapasszama.

U. kor csapassz — Evezés — Az utolsd befejezett kor teljes huizasainak szama.
Ut. kor emelk. — Az utolsd befejezett korre jellemzé fiiggdleges emelkedés.
Ut. kor NP — Az utols6 kor szabvanyos teljesitménye (normalized power).

Ut. kor 500m tempd — Az utolso kor 500 m-re vetitett atlagos Uszasi tempdja.
Ut. kor pedaliitem (kerékparozas) — Az utolso befejezett korre jellemzé atla-
gos pedafordulatszam.

Ut. kor pedaliitem (futds) — Az utolso befejezett kdrre jellemzd atlagos lé-
pésszam.

U. kor pulzus — Az utolsé befejezett kor atlagos pulzusszama.
U.kor.psz.tart.% — Az utols6 kér soran a tartalék pulzusszam szazalék maxi-
malis értéke.

U.kor.psz.max% — Az utolso kér atlagos maximalis pulzusszama.

U. kor SOG - Utols¢ kor atlag utazasi sebesség, fiiggetlendl a palyatol és az
ideiglenes iranyvaltoztatasoktol.

U. kér SWOLF - Az utols6 befejezett korre jellemz6 atlagos SWOLF-szam.
Utols6 koridd — Az utolsé befejezett kor stopperideje.

Utols6 kor siilly. — Az utolso befejezett kdrre jellemz0 fiiggbleges ereszkedés.
Utols6 kortav — Az utols6 befejezett kér soran megtett tavolsag.

Utols6 kor seb. — Az utols6 befejezett kér atlagos sebessége.

Utols6 kortempd — Az utolsd befejezett kor atlagos tempdja.

Utols6 kor teljesitmény — Az utolsd befejezett kor atlagos teljesitménye.
Utols6 tav id6 — Az utols6 szakasz soran megtett tavolsag.

Zonaban toltott idé — Az egy pulzusszam vagy teljesitmény tartomanyokban
eltoltott idStartamok.

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

Férfi Szazalék 20-29 30-39 4049 50-59 6069 70-79
Fels6fokd |95 55,4 54 52,5 489 457 42,1
Kivalo 80 51,1 48,3 46,4 434 395 36,7
Jo 60 454 44 42,4 392 (355 32,3
Elégséges |40 41,7 40,5 38,5 356 323 29,4
Gyenge 0-40 <417 |<40,5 [<385 [<356 |<323 [<294

N6 Szazalék 20-29 30-39 4049 50-59 60-69 70-79
Felséfoku |95 49,6 474 45,3 41,1 37,8 36,7
Kivalo 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Jo 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Elégséges |40 36,1 34,4 33 30,1 21,5 25,9
Gyenge 0-40 <361 [<34,4 |<33 <301 |<27,5 |<259

Az adatok kozlése a Cooper Intézet engedélyével tortént. Tovabbi informéaci-
ok a www.Cooperlnstitute.org oldalon talalhatok.

FTP besorolasok
Az alabbi tablazat nemek szerint mutatja a miikddési kuszobteljesitmény
(FTP) szabvanyositott besorolasait.

Feérfi Szazalék
Fels6foku 5,05 vagy nagyobb
Kivalo 3,93-5,04
Jo 2,79-3,92
Elégséges 2,23-2,78
Gyenge 2,23-nal kisebb




Piktogramok jelentése

N6 SZezalek Az alabbi piktogramok tinhetnek fel a késziilék Kiegészitok matri
e alabbi piktogramok tiinhetnek fel a késziiléken vagy a kiegészitk matri-
Felsofoku 4,30 vagy nagyobb cain, cimkein.
Kivalo 3,33-4,29 - " .
10 236332 ~_ | Véltoaram. A készlilék valtoaramrol torténé mikodtetésre alkalmas.
Elégséges 1,90 -2,35 ———= | Egyenaram. A késziilék kizarolag egyenaramrol mikodtethetd.
Gyenge 1,90-nél kisebb £ | Biztositék. Biztositék helyét, paramétereit jeloli.
Az FTP besorolasok Hunter Allen és Andrew Coggan kutatasain alapulnak A WEEE direkt i solotozesi és Grafelh ot modot G A
- o o . . irektiva szerinti selejtezési és Ujrafelhasznalasi médot jeldli.
(éjg.kt\‘,’". d'ssze’tgg% Edzés és versenyzés a teljesitménymérdvel, Boulder, B | Weee smbolum jelzi, hogy a készillék megfelel a 2012119/EU sz., elekt-
. velopress, )- romos és elektronikus berendezések selejtezésérél szold EU direktiva ko-
Gumiabroncs méretek és keriiletek vetelményeinek

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

20 x 1,75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x 1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 cs6 1785
24 x 1-1/8 1795
24 x 1,75 1890
24 x 1-1/4 1905
24 x 2.00 1925
24 x 2,125 1965
26 x 7/8 1920
26 x 1-1.0 1913
26 x 1 1952
26 x 1.25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1.40 2005
26 x 1.50 2010
26 x 1,75 2023
26 x 1,95 2050
26 x 2.00 2055
26 x 1-3/8 2068
26 x 2.10 2068
26 x 2.125 2070
26 x 2.35 2083
26 x 1-1/2 2100
26 x 3.00 2170
27 x 1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
29x 2.1 2288
29x2.2 2298
29x2.3 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C cs6 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268
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Targymutaté

A
adat

képerny6k 25

tarolas 33

feltoltés 8, 33
adatmezék 25
akklimatizacié 17
akkumulator 33

toltése 1

kimélé hasznalat 2, 31
alkalmazasok 2-8

okostelefon 1
alvé mod 31
ANT+ mérok 32
Auto Lap 27
Auto Pause 27
Auto Scroll 27
automatikus emelkedés 27
asszisztencia 8-9

B
balesetfelismerés 8-9
barométer
kalibralas 30
bedllitasok 9, 18, 19, 21, 25-32
becstilt befejezési id6 14
beltéri tevékenységek 3
biztonsagi informaciok 1
Bluetooth-technoldgia 7-8
filhallgaté 11
Bluetooth-érzékel6k 7-8
Body Battery 17

c

célok 18, 21

Connect IQ 9-10
csatlakozas 1,7, 9, 32
csapasérzékelés 25
csoport kdvetés 9

D
dogleg 5
drillek 5

E
ébresztés 32
edzés
tervek 19
naplé 24
edzések
betéltése 19
edzési allapot 15
edzési hatasfok 14
edzési terhelés 16
emelkedés 27
ember a vizben (MOB) 23
él6 kovetés 7, 8
erénlét 15
érdekes helyek (POI) 23
értesitések 7
telefonhivasok 7
szbveges Uzenetek 7
északi viszonyitas 30

F
feléptilés 16
felhasznaldi adatok torlése 35
felhasznaldi profil 18
fulhallgatd

csatlakozas 11
fuggéleges arany 13
fuggéleges oszcillacié 12-13
futasi dinamika 12-13
futépad 3
fémendl, testreszabas 29

G

Galileo 27

Garmin Connect 8
adattarolas 8

Garmin Express 2

szoftverfrissités 8
Garmin Pay 10
GLONASS 27
gombok 1

testreszabas 32
GPS-vevd

beallitasok 27

jel 35
green nézet, zaszIl6 helye 5
gyorsbillentylik 32

H
haladasi irany beallitas 29
hangjelzések 31
hattérvilagitas 32
hely
mentés 22
szerkesztés 22
hendikep 6
hibaelharitas 34
hosszok 4
hémérséklet 33

|
id6
riasztasok 21, 32
beallitasok 32
zbna és formatum 32
id6zonak 32
id6zit6 22
visszaszamlalas 22
intenzitas percek 19
inReach tavvezérl6 28
iranytd 29
kalibralas 30

J
jumpmaster funkcié 4

K
kalibralas
magassagmeérd 30
iranytd 30
kaldria, riasztas 26
kerékméretek 39
kerékparos mérék 32, 33
készlilék testreszabasa 25
képernyd 25
készlilékazonosit6 32
kifizetések 10
kilométerszamlalo 25
kijelz6 kivetités 32
koordinatak 22-23
kévetés 9
kiegészitok 32, 35

L

laktatkliszéb 15
layup 5
|épéshossz 12-13
|épésszamlalo 33
lyukak, valtas 5

M

magassag 30

magassagméré 30
kalibralas 30

mentés, tevékenység 2

mérések 11-17, 18, 25

mértékegység 32

metroném 3

Move IQ 19

multisport 4

Mutat és Megy 23

miholdas kapcsolat 27, 35

miszaki adatok 33

N

naplé 24
letdltése szamitogépre 25
torlés 119

naptar 20

40

naplemente és napfelkelte 36-37
navigacio 22
Mutat és megy 23
ledllitasa 24
névjegyek, hozzaadas 8
nyelv 31, 34
nyomvonalak 6-7

(0]

okostelefon
alkalmazas 2-7
parositas 1

ora 21,29, 32

ora lizemmod 31

oxigéntelitettség 17

P
palyak

|étrehozas 23

kivalasztas 23

kovetése 23
parositas

ANT+ mérok 32

okostelefon 1

érzékeldk 32
pedalltem

méré 32

riasztasok 26
pénztarca 10
pontozdlap

pontozas 6
profilok

felhasznaldi 18
pulzusszam

érzékeldk parositasa 32

figyelés 11, 17, 18

riasztasok 26

tartomanyok 18
pulzoximéter 17

R

rendszerbeallitasok 31

riasztasok 26
pulzusszam 26

S
sebesséqg 3, 4, 21, 26, 27
sebesség és pedallitemmérd 32
sielés 3
snowboardozas 3
statisztikak 6
stopper 22
stressz-szint 14
stressz-pontszam 14
SWOLF-pontszam 4-5
szamitdgeép 8, 33
szamlapok 9, 29
személyes rekordok 21
torlés 21
szegmensek 20
szijak 34
szoftver
frissités 8
licenc 32
verziészam 32
szdveges Uzenetek 7

T
talaj érintési id6 (GCT) 12-13
tartomanyok

pulzusszam 18

teljesitmény 18

id6zonak 22, 32
tavolsag

mérés 5

riasztas 26
telefonhivasok 7
teljesitmény

riasztas 26

mérék 32

tartomanyok 18
teljesitmény allapot 15



tempe héfokmérd 33
térkép 24, 30-31
beallitasok 24, 30
térképek
pasztazas 24
navigacio 24
frissités 2
tevékenységek
mentése 2
inditasa 2
egyedi 3
kedvencek 3
tevékenység figyelés 18
tisztitas 34
toltés 1
torlés
Osszes sajat adat 35
naplé 25
személyes rekordok 21
TracBack 23
triatlon edzés 4

u
Utpontok 22
kivetités 22
Utvonalak 23
bedllitas 26
Ujrainditas lefagyaskor 34
UltraTrac 27
USB 2, 8,33
Uszas 4
ités mérése 5-6

Vv
valtott titem{i edzések 20
verseny becslés 21
verseny 21
vészhelyzeti névjegyek 8
vezérlé mend 1, 29
VIRB tavvezérl6 28
virtualis edzépartner 21
visszaszamlad idozit6 22
vizallosag 33
VO2 max. érték 13
widgetek 1, 28
Wi-Fi 9

csatlakozas 9

z

zene 10
letoltés 10-11
lejatszas 11
szolgaltatok 10

zene beallitasok 11
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