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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 felkészUlési tréninget
elinditanénk, vagy az edzéstervet modositanank.

Kezdeti Iépések

@ |LIGHT |Réviden lenyomva a készilék be-/kikapcsolasa.
Réviden lenyomva a héttérvilagitas be-/kikapcsolasa.
Hosszan lenyomva a vezérld menl megtekintése.
@ |START |Réviden lenyomva az id6zitd be-/kikapcsolasa,
STOP | menu opci6 kivalasztasa vagy lizenet elfogadasa.
® |BACK |Réviden lenyomva visszalépés az el6z6 képernyére.

LAP Tevékenység kdzben roviden lenyomva kor régzitése.

@ |DOWN |Rdoviden lenyomva Iéptetés a widgetek, adatkepernydk,
meniiopciok és beallitasok kozott.

Hosszan lenyomva a zene vezérl megjelenitése.

® |UP Réviden lenyomva léptetés a widgetek, adatképernydk,
meniiopciok és beallitasok kozott.

Hosszan lenyomva a fémeni megjelenitése.

GPS allapot és allapotjelz6 ikonok
Szabadtéri tevékenység esetén az allapotjelz6 sav zdldre valt, amikor a
GPS-vétel megfelelden létrejott. Villogd ikon azt jelzi, hogy a készilék mi-
hold vagy csatlakoztatott készilék jeleit keresi. Folyamatosan lathaté ikon
jelzi, hogy a készlilék észlelte a jelet, és a mérbvel a kapcsolat létrejott.
GPS GPS-vétel allapota

(] Akkumulator toltottségi szint

(W Okostelefon kapcsolat allapota

| Pulzusméré allapota

Okostelefon és a késziilék parositasa

Akészllék vezeték nélkili funkcidinak teljes korii kinasznéldsahoz a késziilé-
ket ne az okostelefon Bluetooth® bedllitasaibdl, hanem a Garmin Connect™
alkalmazason keresztll csatlakoztassuk az okostelefonhoz.

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

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

3. Akészillék bekapcsolasahoz nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.
Amikor el6sz0r kapcsoljuk be a készliléket, a késziilék parositas médban
indul el.

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

nualisan valtunk at parositds modba.

4. Akésziilék Garmin Connect fidkhoz torténd hozzaadasahoz valasszunk
az alabbi lehetéségek kozll:

+ Amennyiben els@ alkalommal parositunk eszkdzt a Garmin Connect Mo-
bile alkalmazason keresztl, kdvessik a képernyén megjelend utasita-
sokat.

* Amennyiben egy masik eszkdézt mar parositottunk a Garmin Connect
Mobile alkalmazasban a = vagy --- meniben, valasszuk a Garmin ké-
sziilékek > Eszkoz hozzéadasa pontot, majd kovessuk a képernydn
megjelend utasitasokat.

Edzés

Medencei Uszas inditasa
1. Az éra szamlapon nyomjuk le a START gombot, majd valasszuk a Meden-
cei Uszas pontot.

2. Valasszuk ki a medence méretét, vagy adjunk meg egyedi méretet.
3. Nyomjuk le a START gombot.
4. Kezdjlk el az Uszast.

Akésziilék automatikusan rogziti az Uszasi szakaszokat és hosszokat.

5. Pihenéskor nyomjuk le a LAP gombot pihené szakasz beiktatdsahoz.
Akijelzd ilyenkor fekete alapon fehér szvegre valt, és megjelenik a pihe-
nési képernyd.

INT. DIST.

100

RESTTIMER REPEAT ON

0:12 1:47

INT. TIME

1:35

6. Pihenés utan nyomjuk le a LAP gombot az Uszas folytatasahoz és Uj
Uszési szakasz létrehozasahoz.
MEGJEGYZES! Az Automatikus pihenés funkcioval a késziilék auto-
matikusan iktatja be a pihenési szakaszokat (Automatikus pihenés).

7. Az UP és DOWN gombok segitségével tovabbi adatképernydket tekinthe-
tlink meg (opcionalis).

8. Az Uszas befejezését kdvetden nyomjuk le a STOP gombot a tevékeny-
ség idézitd ledllitasahoz.

9. Vélasszuk az alébbi lehet6ségek kozll:

+ AFolytatas opcioval Ujraindithatjuk a tevékenység id6zitét.

* A Mentés opcidt kivalasztva elmenthetjiik az Uszast, és lenullazhatjuk a
tevékenység idozit6t.
Megtekinthetjik a tevékenység adatainak dsszefoglalo képernydjét, illet-
ve a DOWN gombbal tovabbi adatokat jelenithetiink meg.

1500,

Time 29:01
Swim 25:24

v

+ Az Elvet > Igen opcidval torolhetjik az Uszast.

Automatikus pihenés

Az automatikus pihenés funkci6 kizarolag medencei Uszasnal érhetd el. A
készllék automatikusan érzékeli, amikor piheniink, és megjeleniti a pihené-
si képernyét. Ha 15 masodpercnél hosszabb ideig piheniink, a készilék au-
tomatikusan pihend szakaszt iktat be. Amikor folytatjuk az Uszast, a kész(-
lék automatikusan Uj Uszasi szakaszt indit el. Az automatikus pihenés funkci-
6t a késziilék tevékenység bedllitasaiban kapcsolhatjuk be és ki (Uszasi be-
allitasok testreszabasa).

TIPP! A lehet6 legpontosabb eredmény elérése érdekében pihenés kézben
lehetéleg minél kevesebbet mozgassuk a karjainkat.

Amennyiben nem szeretnénk igénybe venni az automatikus pihenés funk-
ciét, a LAP gombot lenyomva manudlisan jel6lhetjiik a pihenési szakaszok
kezdetét és végét.



Tavolsag rogzitése

A Garmin Swim 2 késziilék az elvégzett hosszok alapjan méri és rogziti a ta-
volsagot. A pontos tavolsagi adatok érdekében a medencei hosszokat ponto-
san kell megadnunk (Medenceméret bedllitasa).

TIPP! A pontos eredmény érdekében Usszuk le a medence teljes hosszat,
és Uszas kdzben csak egy uszasnemet alkalmazzunk. Pihenés kdzben allit-
suk le az id6zitét.

TIPP! Segithetlink a készliléknek a hosszok mérésében azzal, hogy erétel-
jesen elrugaszkodunk a medence szélétdl, és az elsé karcsapasunk el6tt va-
runk egy-két mésodpercet.

TIPP! Drillek végzése kdzben le kell llitanunk az iddzitét vagy a drill napld
funkciét kell hasznalnunk (Edzeés a drill napléval).

Edzés a drill napléval

A drill naplé kizarélag medencei Uszas esetén érhetd el. A drill napléval kéz-

zel rogzithetjlik a labtempds (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 képerny6t.

2. ALAP gombbal inditsuk a drill sz&mlalét.

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

4. Adjuk meg a befejezett drill tavolsagat.

Atavolsag lépéskdzok a tevékenyseég profilhoz valasztott medencehossz-
tol fiiggben valtoznak.

5. Valasszunk az alabbi lehetdségek kozill:

+ Ujabb drill szakasz inditdsahoz nyomjuk meg a LAP gombot.

« Uszas szakasz inditasahoz az UP vagy DOWN gombbal Iépjiink vissza
az Uszas edzési képernydkre.

Uszastempo figyelmeztetd beallitasa
Medencei Uszashoz egyedi Uszastempét allithatunk be. A készilék figyel-
meztet, akarhanyszor a medence szélénél meg kellen fordulnunk. Példaul ha
100 m/ 2 perces tempét allitunk be, és a medence mérete 25 m, akkor a ké-
sz(ilék 30 masodpercenként hangjelzést ad le.

NE FELEDJUK! A temp¢ figyelmezteté funkcié pontos szakasz idézitést igé-
nyel. Uszastempd figyelmeztetével torténd Uszas esetén a pontosabb ered-
mények érdekében a LAP gombbal inditsuk a pihenési szakaszokat, ne
hasznaljuk az automatikus pihenés funkciét.

1. Az éra szamlapon nyomjuk le a START (gombot, majd valasszuk a Me-
dencei Gszas > Opciok > Riasztasok > Uj hozzaadasa > Tempé pontot.
2. A mértékegységet méterben vagy yardban adhatjuk meg.
3. Adjuk meg a kivant idét.
Az adott tempora kivalasztott id6cél a képernyd tetején jelenik meg.
4. Nyomjuk le a START gombot.
Egy képerny6 jelenik meg, amely mutatja, milyen gyakorisaggal ad le hang-
jelzést a készUlék a kivalasztott temp6 alapjan.

5. Nyomjuk le kétszer a BACK gombot az id6zit6 képernydjére torténd visz-
szalépéshez.

Tempo figyelmeztetd szerkesztése medencei Uszas kdzben
1. Medencei Uszas kdzben nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk a Tempd figyelmeztet6 pontot.
3. Az UP és DOWN gombok segitségével allitsuk be a tempdt.
4. Vélasszuk a ¥/ -t.

Megjelenik az aktualizalt tempdid6.
TIPP! A temp0 figyelmeztetd lehalkitdsdhoz nyomjuk le hosszan az UP
gombot, és valasszuk a Tempo figyelmeztet6 némitasa pontot.

Edzések

A késziilék segitségével tobbszakaszos edzéseket végezhetiink, amelyek
soran beallithatunk célokat az egyes szakaszokhoz (pl. tavolsag, ismétlé-
sek szama, Uszasnem vagy egyéb mutatok). A Garmin Connect segitségeé-
vel egyedi medencei edzéseket hozhatunk létre, és letdlthetjik azokat a ké-
szlilékre.

A Garmin Connect naptarat felhasznalva edzésprogramokat hozhatunk létre,
és a belitemezett edzéseket letdlthetjik a készlilékre.

Medencei Uszéedzés kovetése

Akésziilék edzés soran szamos szakaszon képes végigvezetni.
MEGJEGYZES! Edzés letdltéséhez és felhasznalasahoz rendelkezniink kell
Garmin Connect fidkkal (Okostelefon és a késziilék parositasa).

1. Az dra szamlapon nyomjuk le a START gombot, majd valasszuk a Me-
dencei uszas > Opciok > Edzések pontot.
2. Valasszunk az alabbiak kozul:
* Valasszuk a Sajat edzéseim pontot a Garmin Connectrél letltott edzés
inditdsahoz.
« Valasszuk a Kritikus Uszasi Sebesség pontot az anaerob sebességki-
szoblink leméréséhez.

+ Valasszuk az Edzésnaptar pontot a belitemezett edzéseink megtekin-
téséhez vagy elvégzéséhez.

3. Kdvesslik a képernyén megjelend utasitasokat.

Egyedi tiszoedzés létrehozdsa a Garmin Connect fiokban
Miel6tt a Garmin Connect alkalmazasban edzést hozhatnank létre, el6szor
Garmin Connect fiokkal kell rendelkezniink (Garmin Connect).

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a = vagy *** pontot.
Valasszuk az Edzés > Edzések > Edzés létrehozasa pontot.
Valasszuk a Medencei Uszas pontot.

Hozzunk létre egyedi edzést.

Valasszuk a Mentés pontot.

Adjuk meg az edzés nevét, majd valasszuk a Mentés pontot.

Az edzés megjelenik az edzéseink listajaban.

MEGJEGYZES! Az edzéseket barmikor letdlthetjik a késziilékre (Egyedi
edzés letdltése a késziilékre)

Egyedi edzés letéltése a késziilékre
A Garmin Connect alkalmazasban létrehozott egyedi edzéseinket letdlthet-
juk a készlilékre (Egyedi Usz6edzés létrehozasa a Garmin Connect fidkban).

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a = vagy *** pontot.
2. Valasszuk az Edzés > Edzések pontot.

3. Valasszuk ki a kivant edzést a listabol.
4
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. Valasszuk a % pontot.
. Valasszuk ki a kompatibilis készilékiinket.
6. Kovesstk a képernydn megjelend utasitasokat.
Kritikus Qszési Sebesség (CSS) teszt elvégzése
A Kritikus Uszasi Sebesség (CSS) érték egy idézitett teszt eredménye. A
CSS azt a sebességet jelenti, amelyet elméletileg kifaradas nélkil fenn tu-

dunk tartani. A CSS értékuink segitségével bedllithatjuk az edzési temponkat,
valamint nyomon kovethetjlik a fejlédéstinket is.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le a START gombot, majd valasszuk a Me-
dencei Giszas > Opciok > Edzések > Kritikus Uszasi Sebesség > CSS
teszt inditasa pontot.

2. Nyomjuk le a DOWN gombot az edzési szakaszok elénézetének megje-
lenitéséhez.

3. Valasszuk a Teszt inditasa > START pontot.

4. Kovessiik a képernyén megjelend utasitasokat.
A teszt elvégzését kovetden a képernydn megjelenik a CSS eredmé-
nylnk.

5. Vélasszunk az Elfogad és az Elvet opcidk kozill.

CSS eredmény szerkesztése

CSS értékiinket manualisan atallithatjuk, illetve Uj id6t adhatunk meg.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le a START gombot, majd valasszuk a Me-
dencei Uszas > Opciok > Edzések > Kritikus Uszasi Sebesség > CSS
pontot.

2. Adjuk meg a kivant perceket.

3. Nyomjuk le a START gombot.

4. Adjuk meg a kivant masodperceket.

5. Nyomjuk le a START gombot.

Az (j CSS id6nk a képernyd tetején jelenik meg.



Edzésnaptar

Az edzésnaptar a Garmin Connectben betéaplalt itemezés bdvitése, atiilte-
tése a késziilékre. Miutan egy par edzést belitemeztiink a Garmin Connect
naptarban, letdlthetjik ezeket a készulékre. Az iitemezett edzések datum
szerint jelennek meg a készlilék edzésnaptarjaban. Amikor a naptarban ki-
valasztunk egy napot, megtekinthetjlik, vagy el is indithatjuk az ott szerep-
16 edzést. Az Utemezett edzés eltarolva marad a késziiléken, akar végre-
hajtjuk, akar kihagyjuk azt. Amikor litemezett edzéseket tltiink le a Garmin
Connectrdl, a meglévd itemezést felllirjuk.

Utemezett edzések megtekintése
A késziléken megtekinthetjiik az edzésnaptarban beitemezett edzéseinket,
és el is indithatjuk azokat.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le a START gombot, majd valasszuk a Meden-
cei uszas > Opciok > Edzések > Edzésnaptar pontot.

Megjelennek a beiitemezett edzések, datum szerint rendezve.
2. Valasszuk ki a kivant edzést.
3. Valasszunk az alabbiak kéziil:
* Az edzés szakaszainak megtekintéséhez valasszuk a Megtekint pontot.
* Az edzés elinditasahoz valasszuk az Edzés inditasa pontot.
Személyes uszorekordok
Uszas végén a készlilék kijelzi a tevékenység soran elért esetleges szemé-

lyes rekordokat. Ez jelentheti adott versenytav megtételéhez sziikséges leg-
révidebb id6t, vagy a legnagyobb ledszott tavot.

Személyes rekordok megtekintése
1. Az éra szdmlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk az
El6zmény > Rekordokat.

2, Valasszuk ki a rekordot.

3. Valasszuk a Rekord megtekintése pontot.
Személyes rekord visszaallitasa

Az aktudlis rekordot visszadllithatjuk egy korabbi rekordra.

1. Az éra sz&mlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk az
El6zmény > Rekordokat.

2. Valasszuk ki a visszaallitani kivant rekordot.
4. Valasszuk az El6z6 > Igen-t.

NE FELEDJUK! A mentett tevékenységek ezzel nem torlddnek.
Személyes rekord torlése

1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk az
El6zmény > Rekordokat.

2. Valasszuk ki a toroIni kivant rekordot.
3. Valasszuk az Rekord torlése > Igen-t.

NE FELEDJUK! A mentett tevékenységek ezzel nem toriddnek.
Osszes személyes rekord térlése

1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk az
El6zmény > Rekordokat.

2. Valasszuk az Osszes rekord torlése > Igen-t.
NE FELEDJUK! A mentett tevékenységek ezzel nem toriddnek.
Nyilt vizi uszas
Nyilt vizi Uszés soran is rdgzithetiink Uszasi adatokat, mint a tavolsag, tempo

és csapasszam. Az alapértelmezett nyilt vizi tevékenységhez tovabbi adat-
képernybket adhatunk hozza (Adatmezok testreszabasa).

1. Nyomjuk le a START gombot, majd valasszuk a Nyilt viz pontot.

2. Menjunk ki szabad térre, és varjunk, amig a késztilék miholdas kapcso-
latot Iétesité.

3. A START gombbal inditsuk a tevékenység idézit6t.

4. Kezdjik meg az uszast.

5. Az UP és DOWN gombok segitségével tovabbi adatképernydket tekinthe-
tink meg (opcionalis).

6. A tevékenység befejezését kdvetéen nyomjuk le a STOP gombot, majd
valasszuk a Mentés pontot.

Uszasi informaciok

Uszassal kapcsolatos kifejezések magyarazata

Hossz: a medence hosszanti mérete, illetve ennek egyiranyba torténd le-

Uszésa.

Szakasz: egy vagy tobb Gsszefliggé hossz. Pihenést kovetéen, az Uszas
folytatasakor egy Uj szakasz kezdddik.

Csapas: egy csapas a készliléket viseld karral megtett teljes kor.

SWOLF-pontszam: egy hossz megtételéhez szilkséges idé és az ehhez
szlikséges karcsapasok szamanak 6sszege. Pl. 30 masodperc + 15 csa-
pas esetén a pontszam 45. A SWOLF az Uszas hatékonysaganak mérési
eszkdze, ahol a golfozashoz hasonléan minél alacsonyabb a pontszam,
annal hatékonyabb az Uszas.

Kritikus Uszasi sebesség (CSS): A CSS azt a sebességet jelenti, amelyet
elméletileg kifaradas nélkil fenn tudunk tartani. A CSS értékiink segitsé-
gével bedllithatjuk az edzési tempdnkat, valamint nyomon kévethetjik a
fejlédéstinket.

Uszasnemek

Az Uszasnem megjelenik az edzési adatok kozott (kizardlag medencei Uszas-
nal). A hossz leuszasat kovetéen jelenik meg az Uszasnem. Az Uiszasneme-
ket a Uszasi elézményeinkben, valamint a Garmin Connect fidkunkban tekint-
hetjlik meg. Egyedi adatmezdként is megjelenithetjik az Uszasnemet (Adat-

mez06k testreszabasa).
FREE szabadstilus
BACK hatiszés
BREAST melllszas
FLY pillangouszas
MIXED egy kézon belll tdbb, mint egy Uszasnem
DRILL Drill-naplé hasznélata esetén (Edzés a drill napldval)

Tevékenység inditasa

Tevékenység inditasakor a GPS-vevd automatikusan bekapcsol (amennyi-

ben ez szlikséges).

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

2. Valasszuk ki a kivant tevékenységet.

3. Amennyiben a tevékenységhez GPS-jel szlkséges, menjink ki szabad
térre, ahol szabad ralatasunk van az égboltra.

4. Varjunk, amig megjelenik a zold allapotjelzd sav.
A készllék akkor all készen, ha méar megallapitotta pulzusszamunkat,
GPS-kapcsolatot létesitett (amennyiben ez sziikséges), és csatlakozott a
vezeték nélkili mérdinkhez (amennyiben ez szlikséges).

5. Nyomjuk le a START gombot a tevékenység id6zitd inditasahoz.
TIPP! Tevékenység kdzben a DOWN gomb hosszanti lenyomasaval meg-
jelenithetjlik a zene vezérl6t (Csatlakoztatott okostelefon zenelejatszoja-
nak vezeérlése).

Tippek a tevékenység rogzitéséhez

+ Teveékenység inditasa el6tt toltsik fel a készliléket (Készllek toltese).

¢+ Kor lezérasahoz és Uj kér inditdsahoz nyomjuk meg a LAP gombot.

+ Az UP és DOWN gombokkal megtekinthetjilk az adatképernydket.

Tevékenység leallitasa

1. Nyomjuk le a STOP gombot.

2. Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:

+  Atevékenység folytatdsahoz valasszuk a Folytatas pontot.
+ Atevékenység mentéséhez valasszuk a Mentés pontot.
+  Atevékenység torléséhez valasszuk a Torlés > Igen pontot.
Beltéri edzés
Beltéri edzés soran kikapcsolhatjuk a GPS vevét, ekkor a sebesség, tavol-
sag és a Iépésszam meghatarozasa a készllékbe beépitett gyorsulasmérs-
vel torténik. A gyorsuldsmérd dnmagat kalibralja, azonban par kiiltérben vég-
zett, GPS-vétel melletti futds utan lesz igazan pontos a sebesség, tavolsag,
|épésszam gyorsulasmérdvel torténé meghatarozasa.
1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk le a START gombot.
2. Valasszuk ki a kivant tevékenységet.
3. Valasszuk az Opciok > GPS > Kikapcsol pontot.
MEGJEGYZES! Tipikusan beltérben végzett tevékenység kivalasztasa
esetén a GPS automatikusan kikapcsol.



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

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

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

Automatikus cél funkcié

Korabbi tevékenységlink alapjan a késziilék minden nap automatikusan be-
allit egy aznapra vonatkozd célt. Amikor a nap folyaman mozgunk, a kész(-
lék mutatja a kit(izott cél teljesitésének folyamatat. A [épésjelz6 savon min-
den szegmens a kitliz6tt cél ot szazalékat jelképezi. Az aktualis |épéssza-
munk megtekintéséhez szinkronizalhatjuk az adatainkat a Garmin Connect
Mobile alkalmazéssal.

A napi cél funkciot kikapcsolva a Garmin Connect fellileten egyéni célt hata-
rozhatunk meg.

Mozgashianyra figyelmeztetd folyamatjelz6 sav

HosszUl idén at egy helyben (ilve a szervezetben karos anyagcsere-folyamatok
indulnak be. A folyamatjelzd sav figyelmeztet, hogy némi mozgas idészeriivé
valt. Egy oranyi mozgas nélkl toltott idészak utan a folyamatjelz6 sav elsé pi-
ros szegmense megjelenik, valamint a Mozogj! felirat villan fel. Ujabb 15 perc
mozgas nélkili idészak utan a sav egy Ujabb szegmenssel bévil ki. A készi-
lék hangjelzést is ad, vagy rezeg, ha a hangjelzések bekapcsolva vannak (,Ké-
sziilék hangbeallitasai’; 13. oldalon.

Tegyiink meg egy rovid tavolsagot (par percet sétaljunk), és azonnal elti-
nik a folyamatjelz6 sav.

Mozgashiany figyelmeztetés bekapcsolasa
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le az UP gombot.

2. Valasszuk a % > Tevékenység figyelés > Mozgashiany figyelmezte-
tés > Be pontot.

Intenzitas percek

Az egészségmegbrzés és egészségi allapotunk javitasa érdekében az Ame-
rikai Sziv Szévetség (American Heart Association®), az Amerikai Kézpon-
ti Betegség Megel6z6 Kdzpont, valamint a Egészségugyi Vilagszervezet
(WHO) megfogalmazott egy ajanlast, mely szerint hetente legalabb 150 per-
cet egy kdzepes intenzitasu tevékenységgel, pl. gyorsgyaloglassal téltsiink
el, vagy hetente 75 percnyi id6tartalmban 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 at folyamatosan vé-
gezzlk a kdzepes vagy nagy intenzitasu tevékenységet. A késziilék dssze-
siti a kOzepes intenzitasl és a nagy intenzitasu tevékenységgel toltétt per-
ceket oly mddon, hogy az utébbiak kétszeres szorzéval kertilnek figyelem-
bevételre.

Intenzitas percek szamitasi alapja

Az intenzitds percek mérése soran az intenzitds megallapitasa a tevékeny-
ség alatti pulzusszam és a nyugalmi pulzusszam Gsszevetésével torténik, il-
letve a pulzusmérés kikapcsolasa esetén a percenként megtett [épések sza-
mat figyeli a készllék.

+ Az aktiv percek pontos szdmitdsahoz szamlald mellett végezzik a tevé-
kenységet.

+ Legaldbb megszakitds nélkll 10 percen &t eddziink kdzepes nagy in-
tenzitassal.

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

Alvas figyelés

Alvas modban a késziilék figyeli pihenésunk minéségét, 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 ébresztdket (,Ne zavarj!” izemmod hasznalata).

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

2. Toltsik fel az alvasi statisztika adatokat a Garmin Connect fidkba (Garmin
Connect).

Az alvasi statisztikat a Garmin Connect fiokunkban tekinthetjik meg.

,»,Ne zavarj!” iizemmaéd hasznalata

A ,Ne zavarj!” mdddal kikapcsolhatjuk a hattérvilagitast, a hangjelzéseket és
a rezg0 riasztasokat. Példaul TV-nézés vagy alvés soran hasznos lehet ez
a funkcio.

MEGJEGYZES! A Garmin Connect fiokban modunkban all egy normal alvas
idészakot megadni. A rendszerbeallitasok kozott az Alvdsidé funkciot akti-
valva a készlilék ezen alvasi idtartamban automatikusan ,ne zavarj” médba
valt (Rendszerbeallitasok).

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

Intelligens funkciok

Bluetooth vezeték nélkiili kapcsolaton elérhet6 funkciok
A készilléket a Garmin Connect alaklmazas hasznalataval kompatibilis
Bluetooth funkcios okostelefonra csatlakoztatva szamos kiegészité funkcié
elérhetdvé valik.

Tevékenység feltoltése a Garmin Connectre — amint befejeztik a tevé-
kenységet, az adatok elkiildése automatikusan megtorténik a Garmin
Connectre.

Telefon keresése — a késziilékhez parositott, a kdzelben elhagyott (hatéta-
volsagon bellil) telefon keresésében segit a funkcié.

Ora keresése — a kdzelben (hatétavolsagon beliil) lerakott, de éppen nem ta-
lalt Garmin Swim 2 ¢ra keresését segiti az alkalmazas.

Zene vezérlés — okostelefonunk zenelejatszé alkalmazasat kezelhetjiik a ké-
sziléken.

Telefonos értesitések — telefonos értesitések, lizenetek megjelenitése a ké-
sziléken.

Kozosségi média kapcsolat — kedvenc kdzdsségi média oldalunkon frissi-
tést oszthatunk meg, amikor tevékenységet toltiink fel a Garmin Connect
alkalmazasba.

Szoftverfrissitések — frissithetjik a készlilék szoftverét.

Idéjaras informaciok — valds idejl id6jarasi viszonyokat és értesitéseket te-
kinthetlink meg a készliléken.

Edzések letdltése — edzéseket kereshetiink a Garmin Connect alkalmaza-
son belill, és azokat vezeték nélkiili kapcsolaton keresztll letdlthetjiik a
készllékre.

Adatok manudlis szinkroznizalasa a Garmin Connect
feliilettel
1. ALIGHT gombot hosszan lenyomva Iépjlink be a vezérld meniibe.

2. Valasszuk a C pontot.

Widgetek

Akészllék gyarilag elbre feltoltott widgeteket tartalmaz, melyek lehet6vé te-
szik, hogy bizonyos informaciokat egyetlen szempillantas alatt leolvassunk,
értelmezziink. Egyes widgetek csak kompatibilis okostelefon Bluetooth-
kapcsolaton keresztili csatlakoztatasat kovetden tartalmaznak informéaciot,
mig egyes widgetek alapbeallitas szerint nem lathatok, manualisan kell hoz-
zaadnunk ezeket a widget sorhoz (Widget sor testreszabasa).

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

Naptar: az okostelefon naptarja alapjan kijelzi az esedékes talalkozdkat.
Kalériaszam: az aznapi elégetett kaldria adatokat mutatja.

Egészség statisztika: dinamikus dszszefoglalét mutat aktualis egészségi
statisztikankrdl. A megjelenitett adatok a pulzusszam, Body Battery szint,
stressz és egyebek.

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


garmin.com/ataccuracy

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

Intenzitas percek: nyomon kévethetjik azt az idétartamot, amit kézepesen
vagy erésen intenziv sporttevékenységgel toltink el, valamint heti inten-
zitds perc célt jeldlhetink ki és lathatjuk a kitlizott cél teljesitésének fo-
lyamatat.

Utolsoé tevékenység: rovid dsszegzést ad az utolso rogzitett tevékenység-
rél, pl. az utolsé futasrol, kerékparozasrol, Uszasrol.

Zene vezérlés: a parositott okostelefonon vagy a zene memoriajan 1évé ze-
nelejatszas vezérlése a készllékrol.

Sajat nap: az aznapi tevékenységrél ad egy dinamikus ésszefoglalét. Mu-
tatja a mért tevékenységeket, aktiv perceket, megmaszott emeleteket, 1é-
pésszamot, kaloriat stb.

Ertesitések: tajékoztatast kapunk a telefonra beérkezd hivasokrol, szove-
ges Uzenetekrdl, a kdzOsségi halon aktivalddo frissitésekrdl (a funkcio az
okostelefon bedllitasaitdl fliggéen mikodik).

Lépések: nyomon kdveti az elmult napok lépésszamat, a cél lépésszamot,
a megtett tavolsagot.

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

Id6jaras: mutatja az aktualis h6mérsékletet, és az idéjaras elérejelzést.

Widgetek megtekintése

A késziilék gyarilag el6re feltltott widgeteket tartalmaz, melyek lehetévé te-
szik, hogy bizonyos informéaciokat egyetlen szempillantas alatt leolvassunk,
értelmezziink. Egyes widgetek csak kompatibilis okostelefon Bluetooth-
kapcsolaton keresztiili csatlakoztatasat kdvetden tartalmaznak informaciot.

+ Az éra szdmlapon nyomjuk le az UP vagy DOWN gombot a widget sor
megjelenitéséhez.
Az elérhetd widgetek kozott a pulzusszam és a tevékenység figyelés
widgetek is megtalalhatok.

+ Nyomjuk le a START gombot az egyes widgetek tovabbi beallitasainak és
funkcidinak megtekintéséhez.

Sajat nap widget

A Sajat nap widget ugymond pillanatképet, egy folyamatosan friss(il6 dinami-
kus 6sszefoglalét mutat a napi tevékenységunkrdl. A mért adatok a legutébb
rogzitett sporttevékenység, a heti intenzitas percek, lépésszam, elégetett ka-
l6ridk szdma, és egyebek. a tovabbi mérési adatok megtekintéséhez nyom-
juk le a START gombot.

Egészég statisztika widget

Az Egészség statisztika widget a nap soran folyamatosan frisstilé dinamikus
Osszefoglalét mutat aktualis egészségi statisztikankrol. A mért adatok a pul-
zusszam, stressz-szint és a Body Battery szint. A START gomb lenyomasa-
val tovabbi mérési adatokat tekinthetlink meg.

Idéjards widget megtekintése
Az id6jaras widget eléréséhez Bluetooth technoldgian keresztiili kapcsolatot
kell létesiteniink kompatibilis okostelefonunkkal.

1. Az éra szamlapon az UP vagy DOWN gombot lenyomva lépjiink be az
idéjaras widgetbe.

2. Nyomjuk le a START gombot az id6jaras adatok megtekintéséhez 6ran-
kénti bontasban.

3. Nyomjuk le a DOWN gombot az id6jaras adatok megtekintéséhez heti
bontésban.

Vezérlé menii megtekintése

A vezérlémeniiben szamos beallitast, funkciét elérhetlink, mint példaul a Ne
zavarj! izemmdd be- és kikapcsolasa, a funkciégombok zarolasa, valamint
a késziilék kikapcsolasa.

1. Barmely képernydrdl nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.

2. Az UP és DOWN gombok segitségével léptessiink a menliopciok kozott.

Elveszett mobiltelefon megkeresése
A késziilékkel megkereshetjik a Bluetooth-kapcsolaton keresztiil aktualisan
csatlakoztatott és hatdsugaron bellil megtalalhatd telefont.

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

2. Valasszuk a &3 pontot.

Akésziilék 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 kdzelediink a telefonhoz, a Bluetooth-jel er6ssége folyama-
tosan novekszik.

3. ABACK gomb megnyomasaval befejezzlik a keresést.

Csatlakoztatott okostelefon zenelejatszéjanak
vezérlése
1. Az okostelefonunkon kezdjlik el egy zene vagy lejatszasi lista lejatszasat.

2. Barmelyik képernydrdl nyomjuk le hosszan a DOWN gombot a zene ve-
zérl6 megjelenitéséhez.

3. Valasszunk az alabbiak koziil:

« A P> ponttal az aktualisan kivalasztott zeneszam lejatszasat indithatjuk
és szlineteltethetjlik.

« A P ponttal a kovetkezo zeneszamra ugorhatunk.
*A } pontot valasztva tovabbi zenevezérlési opciokat érhetiink el, mint a
hangerd bedllités és visszalépés az eléz6 zeneszamra.

Bluetooth kapcsolaton érkezd értesitések bekapcsolasa
A funkci6 hasznalatahoz el6szor kompatibilis okostelefonnal parositanunk
kell a késztiléket (Okostelefon és a késziilék parositasa).

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk a
£* > Telefon > Ertesitések > Allapot > Be pontot.

Vélasszuk a Tevékenység kézben pontot.

Valasszuk ki az értesitések megjelenitési modjat.

Adjuk meg az értesitést kiséré hangjelzés jellegét.

Vélasszuk a Nem tevékenység kozbent.

Vélasszunk az értesitések megjelenitési modjat.

Adjuk meg az értesitést kiséré hangjelzés jellegét.
rtesitések megtekintése

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

Nyomjuk le a START gombot.
Valasszuk ki a kivant értesitést.
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Nyomjuk le a DOWN gombot a tovabbi opciék megjelenitéséhez.
5. Nyomjuk le a BACK gombot a visszaugrashoz az el6z6 képernyéhoz.

Ertesitések kezelése
Az okostelefonon kezelhetjlik a késziléken megjelend értesitéseket. Valasz-
szunk az alabbi lehetéségek kozlil:

+ iPhone® késziilék esetén az értesitési kozponton keresztlil valaszthat-
juk ki azon elemeket, melyekrdl a késziiléken értesitést kivanunk kapni.

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

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

2. Valasszuk a € ikont az okostelefon és a késziilék kézotti Bluetooth-
kapcsolat bontasahoz.

Az okostelefon Bluetooth funkcidjanak kikapcsolasahoz 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. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a ¥ > Telefon > Csatlakozasi riasztasok > Be pontot.

Tevékenységek szinkronizalasa

Garmin Connect fiokunk segitségével az egyéb Garmin késziilékeinken vég-
zett tevékenységeinket, elért személyes rekordjainkat, valamint teljesitmény
méréseinket szinkronizalhatjuk a Garmin Swim 2 kész(ilékkel. Ezaltal a ké-
szlilék pontosabb edzési allapot, valamint erénléti adatokat mutathat. Pél-
daul kerékparozhatunk az Edge® készlilékkel, és tevékenységiink részletes
adatait, edzési terhelését megtekinthetjiik a Garmin Swim 2 készliléken is.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a % > Felhasznaléi profil > Physio TrueUP pontot.

Amikor a készilléket az okostelefonunkkal szinkronizaljuk, az egyéb Garmin
eszk6zokon tarolt legutobbi tevékenységeink, személyes rekordjaink és telje-
sitmény méréseink megjelennek a Garmin Swim 2 kész(iléken.

Pulzusmérés funkcidk
A Garmin Swim 2 késziilékek csuklé alapi pulzusmérével rendelkeznek,
és szamos pulzusmérési funkciot érhetiink el a készllék gyarilag feltoltott
widgetei kdz6tt.
§ | Aktudlis pulzusszdmunk percenkénti szivdobbanas szerint (BPM), va-
lamint az elmdlt négy orai pulzusszamunk grafikonja a legmagasabb
és legalacsonyabb értékek megjel6lésével.
8 | Aktudlis stressz-szint. A késziilék inaktivitas soran méri a pulzusszam-
ban bekdvetkezett valtozasokat a stressz-szint becslése érdekében. A
kisebb érték alacsonyabb stresszt jelent.
Yo | Aktudlis Body Battery™ energiaszint. A készUlék alvasi, stressz és te-
vékenységi adatok alapjan kiszamitja az aktualis energiatartalékunkat.
A nagyobb szam tobb energiat jelent.

Csuklé alapu pulzusszam mérés
Pulzusszam mérés uszas kézben
Figyelem!

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

Akészlilék csukld alapu pulzusmérével rendelkezik az Uszasi tevékenysé-

gekhez, valamint a HRM-Tri™ és a HRM-Swim™ kiegészitékkel is kom-

patibilis. Ha a késziilékkel csuklé alapu és mellkasi pulzusmérési ada-

tok is elérheték, akkor a késziilék a mellkasi pulzusmérési adatokat hasz-

nalja.

Karéra viselése

+  Csuklocsontunk felett hordjuk az 6rat, a pulzusszam megfelelé mérésé-
hez pedig a szijat szorosan (de ne annyira, hogy a szij kényelmetlenné
valjon) hizzuk meg csuklonk kérll. Az ¢ra futds vagy Uszas kdzben ne
mozogjon, ne |6tydgjon.

FONTOS! Az optikai érzékel6 a karéra hatuljan talalhatd.

+ Tovabbi informacidkat lasd az alabbi, ,Javaslatok irredlis pulzusszam
adatok megjelenése esetén” szakaszban.

* A csukld alapl pulzusmérés pontossagarol tovabbi informaciokat a
garmin.com/ataccuracy oldalon olvashatunk.

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

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

« Akészlilék alatti bérfellletre ne vigyiink fel naptejet, testapolét, rovarri-
aszto krémet.

+ Ne karcoljuk meg a készllék hatuljan talalhaté pulzusmérét.

+ Az orat a csukldcsont felett hordjuk, a szijat hiizzuk szorosra.

+  Atevékenység megkezdése el6tt varjunk, amig az € ikon folytonosan
lathatova nem vélik (nem villog).

+ Az edzés megkezdése el6tt végezziink el egy 5-10 perces bemelegitést,
valamint az edzés el6tt mérjlik meg pulzusszamunkat.
NE FELEDJUK! Hideg kérmyezetben beltérben melegitstink be.

+ Minden egyes edzés utan oblitsiik at a készuléket.

Pulzusszam widget megtekintése

A widget az aktudlis pulzusszamunkat mutatja percenkénti szivdobbanas
szerint (BPM), valamint az elmult négy 6rés intervallumot lefedd pulzusszam
grafikont.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le az UP vagy DOWN gombot a pulzusszam
widget megtekintéséhez.
MEGJEGYZES! Eléfordulhat, hogy a pulzusszam widgetet hozza kell ad-
nunk a widget sorhoz (Widget sor testreszabasa).

2. Az elmult 7 nap atlagos nyugalmi pulzusszamainak megtekintésehez
nyomjuk le a START gombot.

Pulzusszam adatok sugarzasa Garmin késziilékek felé

A Garmin Swim 2 késziilék képes elklildeni a mért pulzusszam adatokat egy

masik parositott Garmin készllék szamara.

MEGJEGYZES! A pulzusszam adatok sugarzasa csokkenti az akkumulétor

altal biztositott miikddési id6t.

1. A pulzusszdm widget megtekintése kézben nyomjuk le hosszan a UP
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 Garmin Swim 2 készlilékhez az ANT+ kompatibilis Garmin
készuléket.
MEGJEGYZES! A parositas menete a Garmin késziilék tipusatdl fiiggéen
eltérhet. Lasd az adott készilék hasznalati utmutatdjaban.
TIPP! A pulzusszam adatok sugarzasanak leallitasdhoz nyomjuk meg
barmelyik gombot, és valasszuk az Igent.

Pulzusszam adatok sugdrzasa tevékenység kézben

Beallithatjuk az eszkéziinket, hogy tevékenység megkezdésekor automati-

kusan sugarozza a pulzusszam adatainkat. Példaul kerékparozas soran a

Garmin Swim 2 elkiildi a pulzusszam adatokat az Edge® készlilék felé, vagy

barmilyen tevékenység soran a VIRB® akcidkamera felé.

1. A pulzusszdm widget megtekintése kézben nyomjuk le hosszan a UP
gombot.

2. Valasszuk a Bedllitasok > Sugarzas tevékenység kdzben pontot.

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

4. Amennyiben szlkséges, parositsuk a Garmin Swim 2 késziilékhez az
ANT+ kompatibilis Garmin készuléket.
MEGJEGYZES! A parositas menete a Garmin késziilék tipusatdl fiiggéen
eltérhet. Lasd az adott készilék hasznalati utmutatdjaban.
TIPP! A pulzusszadm adatok sugarzasanak ledllitasahoz fejezzik be a te-
vékenységet (Tevékenység ledllitasa).

Tulzott pulzusszam figyelmeztetés bekapcsolasa

Beallithatjuk a késziiléket, hogy figyelmeztessen, amennyiben egy bizonyos

inaktivitasi idészakot kdvetden pulzusszamunk adott érték folé kertil.


garmin.com/ataccuracy

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

2. Valasszuk az Opciok > Tilzott 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
lizenetet jelenit meg és rezgést ad le.

Csuklo6 alapu pulzusszammeérés kikapcsolasa

A Garmin Swim 2 késziiléken a csukl6 alapu pulzusszam mérés alapbeal-
litds szerint Automatikus médban mikddik. Amennyiben ANT+ pulzusmé-
rét nem csatlakoztatunk a készlilékhez, a készlilék automatikusan a csuklon
mért pulzusszadm adatokat hasznalja fel.

1. A pulzusszam widget megtekintése kozben nyomjuk le hosszan az UP
gombot.

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

Tudnivaldk a pulzustartomanyokrél

Sok atléta hasznélja a pulzustartomanyokat sziv- és érrendszerének eréssé-
gi mérésére, valamint kondicidjanak 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 keriilnek meghatarozasra.

Edzési célok
Ismerve a pulzustartomanyunkat, mérhetjlik és javithatjuk kondicidnkat a ko-
vetkez0 elvek szerint:

+ Pulzusunk jél jellemzi az edzés intenzitasat.

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

Amennyiben ismerjik maximalis pulzusszamunkat, a ,Pulzustartomanyok”

alcim alatti tablazat alapjan meghatarozhatjuk edzési céljainknak leginkabb

megfelel6 tartomanyt.

Amennyiben nem ismerjuk maximalis pulzusszamunkat, alkalmazzuk az
interneten fellelhetd valamelyik kalkulatorprogramot. Egyes edzétermekben
és egészseégkozpontokban lehetdség van a maximalis pulzusszam megalla-
pitasara szolgald erénléti felmérés elvégzésére. Hivelykujj-szabalyként 220-
bdl kivonjuk korunkat, és megkapjuk a maximalis pulzusszamot.

Maximalis pulzusszam beallitasa

A készillék a kezdeti beallitdas soran megadott személyes felhasznaloi pro-
fil adatok alapjan meghatarozza az alapértelmezett pulzustartomanyokat. Az
alapértelmezett maximalis pulzusszamunk a 220-bél kivont életkorunk értéke.
Akaldria pontos kiszamitasa érdekében adjuk meg maximalis pulzusszamun-
kat (ha ismerjik azt).

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

2. Vélasszuk a % > Felhasznaléi profil > Max. HR pontot.

3. Adjuk meg a maximalis pulzusszdmunkat.

Pulzustartomanyok és maximalis pulzusszamunk
testreszabasa

A pulzustartomanyainkat beallithatjuk az edzési céljainknak megfeleléen. A
készilék a kezdeti bedllitds soran megadott személyes felhaszndl6i profil
adatok alapjan meghatarozza az alapértelmezett pulzustartomanyokat. Az
alapértelmezett maximalis pulzusszamunk a 220-bdl kivont életkorunk érté-
ke. Akaldria pontos kiszamitasa érdekében adjuk meg maximalis pulzussza-
munkat (ha ismerjuk azt).

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

. Vélasszuk a Garmin késziilékek pontot.

. Vélasszuk ki a készulékinket.

. Valasszuk a Felhasznal6i beallitasok > Pulzustartomanyok pontot.
. Adjuk meg az egyes tartomanyoknak megfelelé pulzusszamokat.

. Adjuk meg a maximalis pulzusszamunkat.
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. Valasszuk a Mentést.

Pulzustartomanyok

1 | 50%-60%

Nyugodt, kénny( tempd;
Utemes légzés

Szabalyzott légzést
igényld edzés kezdd
szintje; stressz csokkentd

2 | 60%-70%

Kényelmes tempo;
enyhén mélyebb |égzés,
tarsalgas lehetséges

Alap sziv- és érrendszeri
edzeés; j6 bemelegitési,
rekreacios tempd

3 | 70%-80%

Mérsékelt temo;
tarsalgas nehezebben
folytathatd

Fokozott Iégzérendszeri
terhelés; optimalis
szivrendszeri edzés

4 | 80%-90%

Atempd gyors és kicsit
kényelmetlen;
erbteljes légzés

Fokozott anaerob teljesit-
mény és kiiszob, fokozott
sebesség

A tempo sprintre valt,

Anaerob és izomzati allé-

5 1 90%-100% |hosszu ideig nem tartha-

. e képesség, erd ndvekedés
t0; nehéz légzés

Edzési hatasfok

Az edzési hatasfok az edzés aerob és anaerob erénlétiinkre kifejtett hatasat
méri. Ahogy az edzés sikeresen halad el6re, az edzési hatasfok értéke is no-
vekszik, jelezve hogy az edzés milyen mértékben jarul hozza erénlétink ja-
vitdsahoz. Az edzési hatasfok kiszamitasa a felhasznaldi profilba foglalt ada-
tok, a pulzusszam, az id6tartam, és az edzés intenzitasa alapjan torténik.
Az aerob edzési hatasfok a pulzusszam alapjan hatarozza meg, hogy az
edzés dsszesitett intenzitésa miként befolyasolja aerob erdnlétiinket, vala-
mint jelzi, hogy az edzés fenntartja vagy javitja erénléti allapunkat. Az edzés
soran gy(lé EPOC (edzést kdvetd fokozott oxigén felvétel) értékek olyan mu-
tatova kerliinek atszamitasra, amely jol szemlélteti erdnléti allapotunkat és
edzési szokasainkat. A kdzepes intenzitdsu de stabil edzések vagy a (180
masodpercnél) hosszabb gyakorlatokat tartalmazé edzések pozitiv hatassal
birak aerob anyagcserénkre, ezzel jobb aerob edzési hatasfokot eredmé-
nyeznek.

Az anaerob (oxigén nélkili) edzési hatésfok a pulzusszdm 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, vala-
mint az anaerob edzési hatasfokot adatmez6kként hozzaadhatjuk edzési kép-
ernydinkhez, hogy a tevékenység soran nyomon kdvethessiik azokat.

0,0-0,9 Nincs javulas Nincs javulas
1,0-1,9 Minimalis javulas Minimalis javulas
2,0-2,9 Aerob er6nlét fennmarad Anaerob er6nlét fennmarad
3,0-3,9  |Aerob erénlét javul Anaerob erdnlét javul
4049 Aerob erénlét Anaerob erénlét
B nagymértékben javul nagymertékben javul
Tlledzés, kevés Tuledzés, kevés regeneralddas
5,0 N , \
regeneralddas mellett karos  |mellett karos

Az edzési hatasfok elemzésére szolgald technoldgiat a Firstbeat Technologies
Ltd. biztositja. Tovabbi informaciokért latogassunk el a www.firstbeat.com
weboldalra.

Pulzusszam ingadozas és stressz szint

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

Stressz-szint widget

A stressz-szint widget jelenlegi stressz szintiinket mutatja, valamint egy grafi-
konon abrazolja az elmult néhany drai stressz-szintet. Légzési gyakorlatot is
biztosit, hogy megnyugodhassunk.


www.firstbeat.com

1. Ulés vagy pihenés kézben az UP vagy DOWN gombokkal tekintsiik meg
a stressz-szint wigetet.

2. Nyomjuk le a START gombot.

* Ha stressz-szintlink az alacsonytdl kdzepesig terjedd tartoméanyban van,
egy grafikon jelenik meg, amely az elmult négy orai stressz-szintiinket
abrazolja.

TIPP! Relaxacids tevékenység inditdsahoz nyomjuk meg a DOWN, majd
a START gombot, és adjuk meg a gyakorlat idétartamat percben.

* Amennyiben a stressz-szintiink magas, egy Uzenet jelenik meg, amely

javasolja a relaxacios tevékenység inditasat.
3. Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:
« Tekints(ik meg a stressz-szint grafikonunkat.

MEGJEGYZES! A kék savok pihenési idészakokat jeldinek, a sarga sa-
vok stresszes id6szakokat, mig a szlirke sévok azokat az id6szakokat,
amikor tul aktivak voltunk a stresszszint leméréséhez.

+ Az Igent valasztva megkezdhetjik a relaxacios tevékenységet a percbe-
li idtartam megadésa utan.

*A Nem kivalasztasaval atugorhatjuk a relaxacios tevékenységet, és
megtekinthetjik a stressz-szint grafikont.

Body Battery™

A készilék elemzi a pulzusszam ingaddzasunkat, stressz szintiinket, al-
vasunk mindségét és tevékenységi adatainkat, altalanos Body Battery
(test feltdltotiség) szintiink kiszdmitédsa érdekében. Mint az autokndl az
Uzemanyagszintjelz8, testink hatralévé energiatartalékait jeleniti meg. A
Body Battery szint 0 és 100 kozotti érétkben kerlil megjelenitésére, ahol
0-25: alacsony energiatartalék, 26-50: kézepes energiatartalék, 51-75: ma-
gas enerigatartalék, 76-100: nagyon magas energiatartalék.

Ha a készliléket szinkronizaljuk Garmin Connect fiokunkkal, megtekinthetjlik
legfrissebb Body Battery szintlinket, hosszu tavu tendencidinkat, valamint to-
vabbi részleteket is (Tippek pontosabb Body Battery adatokert).

Body Battery widget

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

néhany 6rai Body Battery szintlink grafikonjat abrazolja.

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

2. ASTART gomb megnyomasaval a Body Battery és stressz-szintlink kom-
binalt grafikonjat tekinthetjiik meg.
A kék savok pihenési idészakokat jeldinek, a sarga savok stresszes id6-
szakokat, mig a sziirke savok azokat az id6szakokat, amikor tul aktivak
voltunk a stresszszint leméréséhez.

3. Ha a DOWN gombot nyomjuk meg, akkor az éjféltél mért Body Battery
adatainkat tekinthetjiik meg.

T|ppek pontosabb Body Battery adatokért
Body Battery szintlink frisstil, amikor a készUléket szinkronizaljuk Garmin
Connect fiokunkkal.

+ Pontosabb adatokért viseljiik alvas kdzben a késziiléket.

« Apihenés és a jo minéségl alvas feltdltik a Body Battery szintet.

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

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

Naplé
Az edzésnaplo tarolja az id6t, a tavolsagot, a kaldriat, az atlagos tempdt vagy
atlagos sebességet, valamint az opcionalis mérék altal szolgaltatott adatokat.
FONTOS! Amikor a naplé megtelt, az Uj adatok mindig a legrégebbi adato-
kat irjak feldl.

Uszasnaplo

A készilék minden szakaszhoz és kérhéz térolja az Gsszesitett és részletes
Uszasi adatokat. A medencei Uszasnapld rogziti a tavolsagi, id6, tempd, ka-
|6ria, hosszonkénti csapasszam, percenkénti csapasszam, valamint SWOLF
pontszdm adatokat. A nyilt vizi Uszasnapld régziti a tavolsagi, id6, tempd, ka-
|6ria, csapashossz és csapasszam adatokat.

Naplé megtekintése
A naplé a korabban elmentett tevékenységeket tarolja.

A készilék napld widgettel rendelkezik a tevékenységi adatainkhoz val6
gyors hozz&férés érdekében (Widget sor testreszabasa).

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk a
Naplé pontot.

2. Valasszunk az Aktualis hét és El6z6 hetek pontok kozill.

3. Valasszuk ki a kivant tevékenységet.

4. ADOWN gombot megnyomva a kivalasztott tevékenység tovabbi részle-
teit tekinthetjlik meg.

Naplé torlése

1. Az bra szdmlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk az
El6zmény > Opcidkat.

2. Vélasszunk az alabbi lehetéségek kozl:

« Az Osszes tevékenység torlése ponttal az 5sszes tevékenységet torol-
juk a naplébal.

+ Az Osszesitések visszaallitasa ponttal a tavolsag és idé dsszesitése-
ket nullézzuk.

NE FELEDJUK! Az utébbival tevékenységet nem torlink.
Osszesitett adatok megtekintése

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

1. Az éra szdmlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk az El6zmény > Osszesitéseket.

3. lgény szerint valasszunk egy tevékenységet.

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

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

Fajlok torlése

A késziilék meméridja fontos rendszerfajlokat tartalmaz, melyeket nem sza-
bad letéréIntiink. Amennyiben nem ismerjik egy adott fajl rendeltetését, NE
toroljik azt.

1. Nyissuk meg a Garmin meghajtét, kotetet.

2. Ha szlkséges, nyissuk meg a mappat, kotetet.

3. Valasszuk ki a kivant fajlt.

4. Nyomjuk le szamitégéplink billenty(izetén a Delete gombot.

MEGJEGYZES! Ha Apple® szamitdgépet hasznalunk, a fajlok végérvényes
torléséhez ki kell Uriteniink a Kuka mappat.



USB-kapcsolat bontasa

Amennyiben a készilék cserélhetd hattértarként csatlakozik szamitogé-
plinkhdz, az adatvesztés érdekében biztonsagos mddon kell levalasztanunk
a Windows vagy Mac operacios rendszerr6l. Amennyiben a késziilék mobil
eszkozként csatlakozik a Windows operacids rendszer(i szamitégéphez, a
biztonsagos eltavolitasra nincs szlikség.

1. Végezzik el a kdvetkezd miveletet:

+ Windows szamitogépeken kattintsunk a Hardver biztonsagos eltavoli-
tasa ikonra, majd kattintsunk az eszkdz meghajtojat jeldlé betdijelre.

* Apple szamitégépeknél valaszszuk ki a készlléket majd valaszszuk a
Fajl > Eltavolit pontot.

2. Huzzuk ki az USB-kabelt a készlilékbol és a szamitogéphdl is.

Garmin Connect

A Garmin Connect feliilet segitségével kdnnyedén nyomon kévethetjlik és ta-
rolhatjuk Uszasainkat, kielemezhetjik tevékenységi adatainkat, és szoftver-
frissitéseket is letdlthetiink. A fellileten a késziilék bedllitasait is mddosithat-
juk, példaul az éra szamlapokat, megjelenitett widgeteket, edzéseket és sok
mast is.

Adatok szinkronizalasa a Garmin Connect alkalmazason

keresztiil

A készlilék idészakosan automatikusan szinkronizélja az adatokat a Garmin

Connect alkalmazassal. Az adatokat barmikor manualisan is szinkronizalhat-

juk.

1. Hozzuk a készliléket és az okostelefonunkat egymashoz 3 m tavolsagon
beldl.

2, Béarmely képernydrél nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot a vezérl§
menl megtekintéséhez.

3. Valasszuk a < ikont.

4. Tekintsiik meg a Garmin Connect alkalmazasban az aktualis adatokat.

Garmin Connect hasznalata a szamitogépen

A Garmin Express™ alkalmazas a késztilékiinket szamitogépen keresztil
csatlakoztatja a Garmin Connect alkalmazéashoz. A Garmin Express alkalma-
zas segitségével feltdlthetjiik tevékenységi adatainkat a Garmin Connect fi6-
kunkba, valamint adatokat kiildhettink (pl. edzések vagy edzésprogramok) a
készulékinkre a Garmin Connect weboldalrdl.

1. Csatlakoztassuk a készliléket a szamitogéphez egy USB kébel segitsé-
gével.

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

3. Toltsiik le és telepitsiik a Garmin Express alkalmazast.

4. Lépjunk be a Garmin Express alkalmazasba, majd valasszuk a Késziilék
hozzaadasa pontot.

5. Kovessiik a képernydn megjelend utasitasokat.

Késziilék testreszabasa

Felhasznaléi profil beallitasa

Médosithatjuk a nem, a szilletési év, magassag, suly és maximalis pulzus-
szam (Maximalis pulzusszam beallitdsa) adatokat. A késziiléknek az edzési
adatok pontos kiszamitasahoz van sziiksége ezen informaciokra.

1. Az déra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd vélasszuk a
¥ > Felhasznaléi profil pontot.

2. Valasszunk az elérhet lehet6ségek kozil.

Tevékenységi beallitasok

A tevékenységi beallitdsok olyan beallitdsok halmaza, amelyek az alapjan
optimalizaljak a késziiléket, ahogyan mi hasznaljuk. Példaul mas beallitasok
és adatképernydk jelennek meg, amikor futunk a késztilékkel, mint amikor
kerékparozashoz hasznaljuk.

Amikor tevékenység kdzben mddositjuk a késziilék bedllitasait, példaul az
adatmezdket vagy a riasztdsokat, a mddositasokat a készulék automatiku-
san elmenti a tevékenység részeiként.

Uszési beallitasok testreszabasa
Uszasi tevékenységhez testre szabhatjuk a készlilék beallitasait, adatmezé-
it és mas adatait.

1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk le a START gombot.
2. Vdlasszunk uszasi tevékenységet.

"

3. Valasszuk ki a Beallitasok pontot.
4. Valasszunk az alabbiak koziil:

MEGJEGYZES! Egyes beallitasok nem mindegyik tevékenységhez érhe-

tok el.

» Edzések — edzés elvégzése, megtekintése vagy szerkesztése (Me-
dencei Uszdedzés kovetése).

» Adatképerny6k — adatképernydék és adatmez6k mddositasa (Adat-

mezok testreszabasa).
* Riasztasok — edzési riasztasok modositasa (Ismétlédé riasztas be-
allitasa).

* Medenceméret — méret kivalasztasa vagy egyedi méret megadasa
(Medenceméret beallitasa).

» Csapasérzékelés — csapastipus automatikus érzékelése medencei
Uszas soran.

» Visszaszamlal6 id6zitd — Uszasi tevékenység inditdsa 3 masodper-
ces visszaszamlaloval (Visszaszamlalo idézité inditasa).

* Automatikus pihenés — pihenés automatikus érzékelése és pihend
szakasz bedllitasa (Automatikus pihenés).

o Korok — korok rogzitési mddja (Korok inditasa tavolsag alapjan).

* GPS - GPS kikapcsolasa (Beltéri edzés) vagy miiholdas beallitasok
modositasa (GPS beallitasok modositasa).

A mddositasok az Uszasi tevékenységhez keriilnek lementésre.

Tevékenységi beallitasok testreszabasa
Adott tevékenység bedllitasait, adatmezdit és tovabbi beallitasait mddosit-
hatjuk.

1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk le a START gombot.
2. Valasszunk a Futas, Kerékparozas és Kardio kozlil.
3. Valasszuk a Beallitasok pontot.
4. Valasszunk az alabbiak kozdl:
* Adatképernydk — adatképernyék és adatmez6k mddositasa (Adat-
mezdk testreszabasa).
o Korok — korok rogzitési mddja (Korok inditasa tavolsag alapjan).
* Auto Pause - tevékenységi idézité altali automatikus szlineteltetés
idejének modositasa (Auto Pause® funkcid).
* GPS - GPS kikapcsolasa (Beltéri edzés) vagy miiholdas beallitdsok

modositasa (GPS beallitasok modositasa).
A mddositasok az adott tevékenységhez keriilnek lementésre.

Megjelenitett tevékenységek megvaltoztatasa

Akésziilék alapértelmezett tevékenységekkel rendelkezik, mint példaul a Fu-
tds és Kerékpdrozas. Tovabbi tevékenységeket valaszthatunk ki, amelyeket
a készllék megjelenithet.

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

3. Vélasszuk ki a készuléklinket.
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. Vélasszuk a Tevékenységi beallitasok > Megjelenitett tevékenységek
> Szerkesztés pontot.

5. Valasszuk ki a késziiléken megjeleniteni kivant tevékenységeket.
6. Valasszuk a Készt.

Szinkronizaljuk a késziléket a Garmin Connect alkalmazassal az aktualizalt
tevékenységek megtekintéséhez (Adatok szinkronizalasa a Garmin Connect
alkalmazason keresztil).

Ismétlédo riasztas beallitasa

Az ismétlédo minden alkalommal életbe Iép, amikor a késziilék egy adott ér-
téket, szakaszt mér. Példaul beallithatjuk a készliléket, hogy minden 4 hossz
(25 méteres medencében minden 100 méter) lelszasa esetén figyelmez-
tessen.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le a START gombot.

Vélasszunk ki egy Uszasi tevékenységet.

Valasszuk a Beallitasok > Riasztasok > Uj hozzaadasa pontot.
Valasszunk az 1dd, Tavolsag, Tempo6 vagy Csapasszam opciok koziil.
Kapcsoljuk be a riasztast.

Valasszuk ki vagy adjuk meg a kivant értéket.

U
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Egy Uzenet jelenik meg, akarhanyszor elérjlik a megadott értéket. A készUllék
hangjelzéssel vagy rezgéssel is figyelmeztet, amennyiben a funkcié aktival-
va van (Késztilék hangbeallitasai).

Medenceméret beallitasa
1. Az dra szdmlapon nyomjuk le a START > Medencei szas > Opciok >
Medenceméret pontot.

2. Valasszuk ki vagy adjuk meg a kivant értéket.
Visszaszamlalé beallitasa

Beallithatjuk, hogy a késziilék a medencei Uszas tevékenység hdrom masod-
perces visszaszamlalast kdvetden induljon.

Az 6ra szamlapon nyomjuk le a START gombot, majd valasszunk a Me-
dencei Uszas > Opciok > Visszaszamlalé start > Be pontot.

TIPP! A szakaszok pontosabb mérése érdekében az automatikus pihe-
nés funkcio helyett a LAP gombbal iktassuk be a pihenési szakaszokat.

Adatmezok testreszabasa

Az adatmezbket edzési céljaink vagy opciondlis tartozékaink alapjan
testreszabhatjuk. Példaul bedllithatjuk, hogy a kér alatti tempdnkat és pul-
zustartomanyunkat jelenitsék meg.

1. Nyomjuk le a START gombot, majd valasszunk egy tevékenység profilt.
2. Valasszuk az Opciok > Adatképernydk pontot.

3. Valasszunk egy oldalt.

4. Valasszuk ki a modositani kivant adatmezét.

Kor gomb bekapcsolasa

A BACK gombot beallithatjuk, hogy idézitett tevékenységet soran kdr gomb-
ként miikodjon.

1. Nyomjuk le a START gombot, majd valasszunk egy tevékenység profilt.
2. Valasszuk az Opciok > Korok >Kor gomb pontot.

A kér gomb addig marad az adott tevékenységi profilnal bekapcsolva, amig
ki nem kapcsoljuk.

Korok inditasa tavolsag alapjan

Az Auto Lap® funkcio segitségével a készilék minden kilométer vagy mér-

fold megtétele utan Gj kort indit. igy a tevékenység adott hosszisagu szaka-
szait kdnnyen dsszehasonlithatjuk.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le a START gombot.
2. Valasszuk ki a kivant tevékenységet.
3. Valasszuk az Opcidk > Korok > Auto Lap pontot.

Minden alkalommal, amikor megteszszilk a megadott tavot, a késziilék tize-
net formajaban figyelmeztet, valamint sipol vagy rezeg is, amennyiben a han-
gos jelzések engedélyezve vannak (Készillék hangbeallitasai). Az Auto Lap
funkcié az adott tevékenységi profilban addig marad bekapcsolva, amig ki
nem kapcsoljuk.

Amennyiben szlikséges, beallithatjuk az adatképernydket, hogy tovabbi kor-
adatokat jelenitsenek meg (Adatmezdk testreszabasa).

Auto Pause® funkcio

Az automatikus szlneteltetés funkcio megallitia a szamlalot, amikor &lld hely-
zetben vagyunk. A funkcié hasznos lehet, amikor futés kdzben piros lampa-
nal varakozunk, vagy egyes helyeken meg kell allnunk, le kell lassitanunk.

NE FELEDJUK! Amikor a szamlalé all vagy fel van fiiggesztve, az adatok
nem kerlinek régzitésre az edzésnapléba.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le a START gombot.

2. Valasszuk ki a kivant tevékenységet.

3. Valasszuk az Opciok > Auto Pause > Megallaskor pontot.

Az Auto Pause funkci6 az adott tevékenységhez a funkcié kikapcsolasaig ak-
tivalva marad.

GPS beallitasok modositasa

A készlilék alapértelmezetten GPS miiholdas kapcsolatot hasznal. Tovab-
bi informaciokért a GPS-rél latogassunk el a www.garmin.com/aboutGPS ol-
dalra.

1. Az déra szamlapon nyomjuk le a START gombot.
2. Valasszuk ki a kivant tevékenységet.

3. Valasszuk az Opcidk > GPS pontot.

4. Valasszunk az alabbiak koziil:
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+ ACsak GPS pont a GPS rendszert aktivalja.

+ A GPS + GLONASS (Orosz miiholdrendszer) kivalasztasaval rossz
id6jarasi viszonyok, felhékkel boritott ég mellett is pontosabb hely-
meghatarozasi informacidkat kaphatunk

* AGPS + GALILEO (Eurdpai Unié miholdrendszere) kivalasztasaval
rossz idéjarasi viszonyok, felhékkel boritott ég mellett is pontosabb
helymeghatarozasi informéaciokat kaphatunk.

MEGJEGYZES! A GPS és egy masik miiholdas rendszer egyidej(i hasz-

nalata gyorsabban lemeriti a készulék akkumulatorat, mintha csak a GPS

rendszert hasznalnank (lasd alabb: GPS és egyéb miholdrendszerek).
GPS és egyéb miiholdrendszerek
A GPS + GLONASS vagy GPS + GALILEO beallitdsok nehezebb navigacids
korlilmények kdzott pontosabb és gyorsabb helyzetmeghatarozasi informaci-
okkal tudnak szolgalni, mint amikor csak GPS-t hasznalunk. Azonban a GPS
és egy masik miholdrendszer egyidejii hasznalataval a készulék akkumula-
tora joval gyorsabban lemerl, mint amikor csak GPS rendszert hasznalunk.

Widget sor testreszabasa
A widget sorban Uj elemeket megjelenithetiink, illetve meglévéket elrejthe-
tuink, athelyezhetiink.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk a
¥ > Widgetek pontot.
2. Valasszunk ki egy widgetet.
3. Valasszunk az alabbiak koziil:
+ Atrendez: a widget soron belill elfoglalt pozicisjat modosithatjuk.
 Eltavolit: ezzel a paranccsal tordljlik a widgetet a widget sorbol.
4. Valasszuk a Widget hozzaadasa pontot.
5. Vélasszuk ki a hozzaadni kivant widgetet.
A widget bekeril a widget sorba.
Tevékenység figyelés beallitasai
Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk a %
> Tevékenység figyelés pontot.
Allapot: be- és kikapcsolhatjuk a tevékenység figyeld funkcit.
Mozgasriasztas: a mozgashianyra figyelmeztetd jelzést kapcsolhatjuk be és
ki, amely egy 6ras, mozgas nélkili id6szakot kdvetden lizenetet és egy

folyamatjelz6 savot jelenit meg, illetve ha engedélyezve vannak, akkor
sipszdval és rezgéssel is figyelmeztet (Készilék hangbeallitasai).

Célriasztasok: a cél riasztasokat kapcsolhatjuk be és ki, illetve beallithatjuk,
hogy csak tevékenység kdzben maradjanak kikapcsolva. A cél riasztas a
napi lépésszam célt és a heti intenzitas perc célt érinti.

Move IQ: a készillék automatikusan idézitett séta vagy futas tevékenységet
rogzit, ha a Move IQ funkcid ismerds mozgasi mintakat érzékel.

Tevékenység figyelés kikapcsolasa

A tevékenység figyelést kikapcsolva a napi lépésszam, az intenzitas percek,
az alvés figyelési adatok és a Move 1Q események nem keriilnek régzitésre.
Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk a £
> Tevékenység figyelés > Allapot > Ki pontot.

Ora szamlap beallitasok
Az bra szamlapjanak egyedi megjelenést adhatunk az elrendezés és a szi-
nek kivalasztasaval. A Connect IQ™ oldalrol is letdlthetiink 6ra szamlapokat.

Ora szamlap személyre szabasa
Kedvink szerint beallithatjuk az éra szamlapon megjelend informéaciokat és
az 6ra szamlap megjelenését.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk az
Ora szamlap pontot.

2. Az UP és DOWN gombok segitségével elénézetben megtekinthetjiik az
ora szamlap beallitasait.

3. Nyomjuk le a START gombot.

4. Valasszuk a Kiemelt szin pontot a kiemelt szin megvaltoztatdsahoz (nem
kételezd).

5. Valasszuk az Alkalmaz pontot.


www.garmin.com/aboutGPS

Connect 1Q funkciok letoltése

Miel6tt barmilyen funkciét letdlthetnénk a Connect 1Q alkalmazasrol, elé-
szor parositanunk kell a Garmin Swim 2 késziiléket az okostelefonunkkal
(Okostelefon és a készlilék parositasa).

1. Okostelefonunkon az alkalmazas aruhazbdl telepitsiik és lépjlink be a
Connect IQ alkalmazasba.

2. Amennyiben szlikséges, valasszuk ki a kész(léket.

3. Valasszuk ki a Connect IQ funkciot.

4. Kovessiik a képernyén megjelend utasitasokat.

Connect 1Q funkciok letoltése a szamitogépral

1. USB-kébellel csatlakoztassuk a készuléket a szamitdgéphez.

2. Lépjlink fel az apps.garmin.com oldalra és Iépjiink be fiékunkba.
3. Valasszuk ki a kivant Connect 1Q funkcidt, és toltsiik le.

4. Kovessiik a képernyén megjelend utasitasokat.

Rendszerbeallitasok

Nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd véalasszuk a % > Rendszer pontot.

Nyelv — meniifeliratok nyelvét adhatjuk meg.

1d6 — id6 bedllitasok (Id6 beallitasok).

Hattérvilagitas — hattérvilagitas bedllitasa (Hattérvilagitas beallitasa).

Hangok - hangjelzések, rezgés beallitasa (Keszllek hangbeallitasai).

Ne zavarj — a ne zavarj funkcio be- és kikapcsolasa. Az alvasidd opciéval a
Garmin Connect fiokban megadott altalanos alvassal toltott idészakra a
ne zavarj mod automatikusan bekapcsol. Normal alvasi idénket Garmin
Connect fiokunkban allithatjuk be (,Ne zavarj!” izemmaod hasznalata).

Automatikus zérolas — a gombok automatikus lezarésa az akaratlan gomb-
nyomast megel8zend (Készulék zarolasa és feloldasa).

Tempd/Sebesség preferencia — sebesség vagy tempé megjelenitése futas-
hoz, kerékparozashoz és egyéb tevékenységekhez. A kivalasztott prefe-
rencia szamos edzeési beallitast, valamint a naplot és a riasztasokat is be-
folyasolja (Temp6 vagy sebesség megjelenitése).

Mértékegységek — mértékegységek beadllitasa (Mértékegység beallitasa).

Szoftverfrissités — a Garmin Express vagy Garmin Connect alkalmazason
keresztill letoltott szoftverfrissitéseket telepithetjlik (Szoftver frissitése
Garmin Connect alkalmazason keresztlil).

Alapbeallitasok visszaallitasa — beallitasok visszaadllitasa a gyari alapér-
tékekre, illetve a felhasznaldi adatok torlése (Gyari beallitasok visszaal-
litasa).

1d6 beallitasok
Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd vélasszuk a %*
> Rendszer > 1d6 pontot.

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

1d6 beallitasa — a GPS-pozicio alapjan automatikusan is térténhet az id6z6-
na meghatarozasa, vagy magunk is megadhatjuk az id6zénat.

Szinkronizalas — mésik idézonaba valo atlépés vagy a nyari idészamitas ak-
tivalasa soran lehetéség van a manudlis szinkronizalasra.

ld6zénak

Amikor bekapcsoljuk a késziiléket, és az miholdas kapcsolatot étesit vagy

okostelefonunkkal szinkronizaljuk, a késziilék automatikusan érzékeli az id6-

zénankat és a pontos id6t.

Hattérvilagitas beallitasa

1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk a
£ > Rendszer > Hattérvilagitas pontot.

2. Valasszunk a Tevékenység kozben és a Nem tevékenység kdzben op-
ciok kozul.

3. Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:

Gombok — megadhatjuk, hogy a hattérvilagitast gombnyomasra bekapcsol-
jon.

Riasztasok — megadhatjuk, hogy a hattérvilagitas riasztasnal bekapcsoljon.

Kézmozdulat — karunkat felemelve és csuklénkat magunk felé forditva a hat-
térvilagitas automatikusan bekapcsol.

Iddkorlat — a hattérvilagitas kikapcsolasanak késleltetési idejét allithatjuk be.
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Késziilék hangbeallitasai
Beallithatjuk a késziiléket, hogy a gombok megnyomasara vagy riasztaskor
hangjelzést és/vagy rezgést adjon le.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk a
£* > Rendszer > Hangok pontot.

2. Valasszunk az alabbiak kozil:

Gomb hangok — gombnyomasra térténd hangjelzés be- és kikapcsolasa.
Riasztas hangok - riasztas hangjelzés beallitdasok bekapcsolasa.
Rezgés - rezgés be- és kikapcsolasa.

Gomb rezgés — gombnyomasra torténé rezgés be- és kikapcsolasa.
Késziilék zarolasa és feloldasa

Az automata zarolas (Auto Lock) funkciéval a készilék a véletlenszerii
gombnyomasokat megelézendd automatikusan zarolja a készléket.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk a
¥ > Rendszer > Auto Lock pontot.

2. Valasszunk egy opciot.

3. Béarmelyik gombot nyomjuk le hosszan a késziilék feloldasahoz.

Tempd vagy sebesség megjelenitése

Beallithatjuk, hogy a temp6 vagy sebesség adatmezdjében milyen informa-

ciok jelenjenek meg.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk a
£* > Rendszer > Tempo/Sebesség preferencia pontot.

2. Valasszunk ki egy tevékenységet.

Mértékegység beallitasa

Beallithatjuk a tavolsag mértékegységét.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk a
£ > Rendszer > Mértékegységek pontot.

2. Valasszuk az Angolszasz vagy Metrikus opciot.

Ora

Id6 manualis beallitasa

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk a
$* > Rendszer > 1d6 > 1d6 beallitds > Manualis pontot.

2. Valasszuk az dé pontot, és adjuk meg a pontos idét.

Ora szinkronizalasa GPS-szel

Amikor bekapcsoljuk a késziléket, és az miholdas kapcsolatot létesit,
ugyanakkor automatikusan érzékeli az idézénankat és a pontos idét. Az id6t
ugyanakkor idézona valtaskor, valamint a nyari idészamitasra vald atallés so-
ran manualisan is szinkronizalhatjuk a GPS-szel.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk a
¥ > Rendszer > Id6 > Szinkronizalas GPS-szel pontot.

2. Varjunk, amig a készulék miiholdas kapcsolatot létesit (Miiholdas kap-
csolat létesitése).

Ebresztd beallitasa

Szamos, egymastol fuggetlen ébresztést allithatunk be. Minden egyes éb-
resztésnél kilon kivalaszthatunk egyszeri csdrgést vagy rendszeres ismét-
ést.

1. Az ora szémlapqn nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk az
Ebreszt6ora > Ebreszté hozzaadasa pontot.

2. Valasszuk az Id6 pontot, és adjuk meg az ébresztési idét.

3. Valasszuk az Ismétlés pontot, és valasszuk ki az ismétlési idGintervallu-
mot (opcionalis).

4. Valasszuk a Hangjelzés pontot, és valasszuk ki az értesités tipusat (op-
cionalis).

5. Valasszuk a Hattérvilagitas > Be pontot a hattérvilagitas bekapcsolasa-
hoz riasztéskor.

6. Valasszuk az Uzenet pontot leiras hozzaadasahoz az ébresztéhoz.

Ebreszto torlése

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk az
Ebresztédra pontot.

2. Valasszuk ki a tordlni kivant ébresztét.
3. Valasszuk a Torlés pontot.


apps.garmin.com

Visszaszamlalé id6zité inditasa

1. Barmelyik képernydrél nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.
2. Valasszuk az ldézitd pontot.

3. Adjuk meg az idét.
4

. Amennyiben sziikséges, valasszuk az Ujrainditas > Be pontot az id6zit6
automatikus Ujrainditaséhoz az idd lejaratat kovetden.

5. Amennyiben sziikséges, valasszuk a Hangjelzés pontot, és valasszuk ki
az értesités tipusat.

6. Valasszuk az Idozit6 inditasa pontot.
Stopper hasznalata

1. Béarmelyik képernydrél nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.
. Vélasszuk a Stopper pontot.

. ASTART gomb megnyomasaval indithatjuk az id6zit6t.

. ALAP gombot lenyomva tjraindithatjuk a kér idézitst .

1:08
0:13
0:55%

Lap 2

Lap 1

A stopper 6sszideje @ tovabbra is fut.
5. Nyomjuk le a START gombot mindkét id6zit6 leallitasahoz.
6. Valasszunk az elérhetd lehetéséget kozil.
7. Arogzitett idét tevékenységként elmenthetjlik a napléba (opcionalis).
Készilék informaciok
Késziilék toltése
Vigyazat!
A készilléket egy beépitett litium-ion akkumulator taplalja. A termékkel kap-

csolatos figyelmeztetésekért és egyéb fontos informaciokért lasd a Fontos
Biztonsagi és Termékinformaciok Utmutatot a termék dobozaban.

Figyelem!

A rozsdasodast megelézendd minden egyes toltés vagy szamitégéphez tor-
ténd csatlakoztatas el6tt toroljlk szarazra az érintkez6ket és az azokat dve-
z6 részeket. Lasd a tisztitasi utasitasokat a fiiggelékben.

1. Az USB-kabel kisebbik végét illessziik az dran talalhaté t6lté portba.

2. Az USB kabel nagyobbik végét csatlakoztassuk egy USB tolté portba.
3. Toltsik fel teljesen a készlileket.

Tippek a késziilék toltéséhez

1. Csatlakoztassuk megfelel6en a késziiléket és a toItét egy USB kabel se-
gitségével (Készlilek toltése).
A késziiléket ugy is feltdlthetjlik, hogy az USB kabelt egy a Garmin altal
jévahagyott AC adapterhez csatlakoztatjuk, ez utobbit pedig egy szabva-
nyos fali csatlakozéaljzatba vagy szamitogéplink egy USB portjaba he-
lyezzuk.

2. Akésziilék 100%-os feltoltését kovetden tavolitsuk el a toltét a késziilék-
bél.

Karora viselése

+  Csuklocsontunk felett hordjuk az 6rat, a pulzusszam megfelelé mérésé-
hez pedig a szijat szorosan (de ne annyira, hogy a szij kényelmetlenné
valjon) huzzuk meg csuklonk koéril. Az éra futas vagy edzés kdzben ne
mozogjon, ne |6tydgjon.
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FONTOS! Az érzékeld a kardra hatoldalan talalhato.

+ Tovabbiinforméaciokat I4sd a ,Javaslatok irredlis pulzusszam adatok meg-
jelenése esetén” szakaszban.

+ A csukloalapl pulzusszammérés pontossagarol tovabbi informacidkat a
garmin.com/ataccuracy oldalon olvashatunk.

Készilék karbantartasa

Figyelem!

LEHETOLEG kerliljlik az erés razkodasokat, téseket, ne banjunk durvan a
készllékkel, mivel ez jelentésen lecsdkkenti annak élettarmat.

AMENNYIBEN a készuléket tengerviz, klor éri, tiszta, b8 vizzel oblitsik at
a késziiléket.

NE hasznaljunk éles targyat a késziilék tisztitasahoz.

NE hasznaljunk er8s vegyszereket, oldoszereket, rovarriasztokat, mivel ezek
kérosithatjak a milanyag elemeket.

HASZNALAT utan mindig toroljiik szarazra a késziiléket.

NE taroljuk olyan helyen a készUléket, ahol tartésan szélséséges hdmérsék-
letnek van kitéve, mivel ez véglegesen karosithatja a készuléket.

Tisztitas

1. Enyhén szappanos vizzel megnedvesitett kenddvel toroljlik at a készilé-
ket, majd toroljuk szarazra.

2. Toroljuk szérazra a készuléket.

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

Szijak cseréje

Akésziilék szijat uj Garmin Swim 2 szijakra cserélhetjik.
1. Egy csavarhuz6 segitségével lazitsuk meg a szijat rogzité csavarokat.

2. Tavolitsuk el a csavarokat.
3. Ovatosan tavolitsuk el a szijakat.
4. Helyezziik be az uj szijakat.

5. Acsavarhuzdval csavarjuk vissza a csavarokat.

M(iszaki adatok
Akku tipusa

Ujratdlthetd, beépitett litium ion

Mikodési idé Max. 7 nap éra tizemmddban bekapcsolt okos ér-
tesitésekkel, tevékenység figyeléssel és csukld-
alapu pulzusszamméréssel.

Max. 14 éra GPS moédban bekapcsolt csukléalapu

pulzusszdmméréssel.

Uzemi hémérséklet -20° - +60°C

Toltési hémérsékelt 0° — +45°C

Vezeték nélkilli frekvencia 2,4 GHz @ +6dBm névleges

Vizallésag Uszas, 5 ATM*

* A készlilék az 50 méteres vizmélységben jellemzé nyomasnak ellenall. Részletesen
lasd a www.garmin.hu oldalon.


garmin.com/ataccuracy
www.garmin.com/fitandcare
http://www.garmin.hu

Késziilékinformaciok

Megtekinthetjik a készullékadatokat, pl. a készulék sorozatszamat, a vonat-
koz6 jogi tudnivalokat, és a felhasznaldi szerzédést.

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

2. Valasszuk a % > Névjegy pontot.

Hibaelharitas
Termékfrissitések
Szamitégépiinkdn 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® készu-
lékek hasznalatat segit6 szolgaltatasokhoz:

+  Szoftver frissitések;
+ Adatfeltoltés a Garmin Connect fidkba;
+  Termékregisztracio.
Szoftver frissitése Garmin Connect alkalmazason keresztiil
A rendszerszoftver Garmin Connect alkalmazason keresztiili frissitéséhez
rendelkezniink kell Garmin Connect fidkkal, valamint a készUléket parosita-
nunk kell kompatibilis okostelefonnal.
Szinkronizaljuk a készliléket a Garmin Connect alkalmazason keresztill
(Okostelefon és a készlilék parositasa).
Amennyiben Uj rendszerszoftver érhetd el, a Garmin Connect Mobile al-
kalmazas automatikusan letdlti azt a készulékre. Az Uj szoftver akkor ke-
ril telepitésre, amikor éppen nem hasznaljuk aktivan a készuléket. A fris-
sitést befejeztét kovetben a készllék djraindul.

Garmin Express beallitasa

1. Csatlakoztassuk a készliléket a szamitogépiinkhoz egy USB kabel segit-
ségével.

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

3. Kdvesslik a képerny6n megjelend utasitasokat.

Szoftver frissitése Garmin Express alkalmazason keresztiil
A rendszerszoftver frissitéséhez rendelkezniink kell Garmin Connect fiokkal,
és le kell toltenlink és telepiteniink kell a Garmin Express alkalmazast.

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

Amennyiben Uj rendszerszoftver elérhetd, a Garmin Express letolti azt a
készilékre.

2. Kovessiik a képernydn megjelend utasitasokat.

3. Frissités kdzben ne bontsuk a kapcsolatot a késziilék és a szamitoge-
plnk kozott.

Tovabbi informaciok

+ Tovabbi hasznélati utmutatok, cikkek és szoftverfrissitések elérése érde-
kében latogassunk el a support.garmin.com oldalra.

+ Abuy.garmin.com oldalra fellépve, illetve a Garmin tigyfélszolgalatnal ér-
deklédhetiink tartozékokkal és cserealkatrészekkel kapcsolatban.

Tevékenység figyelés

Tovabbi informaciokért lasd a garmin.com/ataccuracy oldalt.

A napi lépésszam nem jelenik meg

A napi Iépésszam szamlalé minden nap éjfélkor nullazédik. Amennyiben a
napi Iépésszam mezében csak egy vonalsor jelenik meg, tegylk lehetévé,
hogy a készulék miholdas kapcsolatot Iétesitsen, és ezzel a pontos id6 au-
tomatikusan beéllitasra kerdljon.

A napi lIépésszam érték pontatlannak tiinik
Amennyiben a Iépésszam érték pontatlannak tiinik, az alabbi miveletekkel
prébalkozzunk meg:

+ Viseljlink az érat a nem dominans oldali csuklénkon.

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

+ Amikor kizérdlag kezlinket vagy karunkat hasznaljuk intenziven, az érat
a zseblinkben taroljuk.
MEGJEGYZES! Egyes ismétlédé mozdulatokat — pl. mosogataskor, ruha
hajtogataskor, tapsolaskor — a készillék megtett Iépésekként értelmezhet.
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A késziiléken és a Garmin Connect fiokban megjelené
lIépésszam érték nem egyezik

A Garmin Connect fiokban lathatd |épésszam érték a késziilék szinkronizala-
sa soran kertl frissitésre.

1. Valasszunk az alabbiak kozil:

+ A Garmin Connect fidkon keresztil, szamitdgéprél is elvégezhetjik a
szinkronizalast (Garmin Connect hasznalata a szamitogépen);
+ A Garmin Connect alkalmazassal is elvégezhetjiik a szinkronizalast
(Adatok manualis szinkroznizalasa a Garmin Connect felilettel).
2. Varjunk par percet, amig a szinkronizalas befejezddik.
A szinkronizalas néhany percet vesz igénybe.
MEGJEGYZES! A Garmin Connect Mobile alkalmazas vagy a Garmin
Connect fidk frissitése nem jelenti az adatok szinkronizalasat vagy a Ié-
pésszam feltdltését a Garmin Connect fidkba.

Az intenzitas percek szamlalé villog
Amikor olyan intenzitassal végezziik az edzést, amellyel a megfeleld id6tar-
tam megléte esetén kozelebb keriliink az intenzitds percekben kitlizott cél
teljesitéséhez, az intenzités percek szamlalé villog.
Legalabb 10 percen at megszakitas nélkiil folytassuk az edzést kdzepes
vagy nagy intenzitassal.

Miiholdas kapcsolat létesitése

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

TIPP! Tovabbi informacidkért a GPS-rél lasd a www.garmin.com/aboutGPS

oldalt.

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

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

GPS-vétel minéségének javitasa

¢ Sirlin szinkronizaljuk a késziiléket a Garmin Connect fiokkal. Ehhez:

o USB-kabellel és a Garmin Express™ program hasznalataval csatlakoz-
tassuk a késztiléket szamitdgéplinkhoz.

o Végezziik el a szinkronizalast egy kompatibilis, Bluetooth-funkcids
okostelefonon futé Garmin Connect Mobile alkalmazason keresztil.

Amig a Garmin Connect fiékunkhoz csatlakoztatva van, a késziilék tobb
napi miiholdas adatot tolt le, melyek segitségével gyorsabban létesit mi-
holdas kapcsolatot.
+ Vigylk a készlléket szabadtérre, tavol magas épliletektdl, faktdl.
+ Par percig maradjunk mozdulatlanul.
Késziilék ujrainditasa lefagyas esetén
Amennyiben a készilék nem reagal, el6fordulhat, hogy ujra kell inditanunk.
MEGJEGYZES! A készillék Ujrainditaséval torlsdhetnek az adataink és/vagy
bedllitasaink.
1. Nyomjuk le a LIGHT gombot 15 masodpercig.
A késziilék kikapcsol.

2. Nyomjuk le a LIGHT gombot 1 masodpercig a készllék visszakapcsola-
sahoz.

Gyari beallitasok visszaallitasa

NE FELEDJUK! Ezzel az ésszes felhasznalé altal megadott informécio és
tevékenységi elézményeink is torlésre keriinek.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a % > Rendszer > Visszaallitas pontot.
3. Valasszunk az alabbi lehetéségek koziil:
+ A késziilék dsszes bedllitasanak gyari értékekre vald visszaallitasa-

hoz, és a felhaszndldi informaciok, valamint a tevékenységnaplo meg-
tartdsahoz valasszuk a Gyari értékek visszaallitasa pontot.

+ Az 6sszes tevékenység torléséhez a naplobdl valasszuk az Osszes
tevékenység torlése pontot.
A meniirendszer nem a kivant nyelven jelenik meg
1. Az éra szdmlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2. Gorgesslink a listaban az utolso el6tti elemre, és valasszuk ki azt.


www.garmin.com/express
www.garmin.com/express
www.garmin.com/express
support.garmin.com
buy.garmin.com
garmin.com/ataccuracy
www.garmin.com/aboutGPS

3. Vélasszuk a listaban az els6 elemet.
4. Valasszuk ki a kivant nyelvet.

Az okostelefonom kompatibilis a késziilékemmel?
A Garmin Swim 2 dra Bluetooth vezeték nélkili 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, megprébalkoz-
hatunk az alébbi [épésekkel:

+ Kapcsoljuk ki, majd kapcsoljuk Ujra be a késziiléket 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 késziléket a Garmin Connect alkalmazasbol és az
okostelefon Bluetooth beallitasaibol a parositas ujbdli megkisérelése ér-
dekében.

+ Ha Uj okostelefont vasaroltunk, tavolitsuk el a Garmin Connect alkalma-
zashdl azt a készlléket, amellyel nem kivanjuk tovabbra a készlléket
hasznalni.

+ Atelefont és a készlléket hozzuk 10 méteres tavolsagon beliil.

Az okostelefonon inditsuk el a Garmin Connect alkalmazast, valasszuk
a =-t vagy a ***-t, majd valasszuk a Garmin késziilékek > Késziilék
hozzaadasa pontot a parositas modba lépéshez.

*  Akészilléken nyomjuk le az UP gombot, majd valasszuk a % > Telefon
> Telefon parositasa pontot.

A kardio tevékenységet kiiltérben is hasznalhatom?

Kultéri hasznalat soran elindithatjuk a kardio tevékenységet, bekapcsolt GPS

mellett.

1. Nyomjuk le a START gombot, majd valasszuk a Kardio > Opciok > GPS
pontot.

2. Vdlasszunk az elérhet lehet6ségek kozdl.

3. Menjiink ki szabad térre, és varjunk, amig a késziilék miholdas kapcso-
latot létesit.

4. Nyomjuk le a START gombot, majd inditsuk a tevékenység idézitét.

A GPS az adott tevékenységhez bekapcsolva marad, amig a funkciét ki nem
kapcsoljuk.

Tippek Garmin Connect fiokkal mar rendelkezé
vasarlok szamara _

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a ==-t vagy a ®**-t.
2. Valasszuk a Garmin késziilékek > Késziilék hozzaadasa pontot.

Akkumulatoros miikodési id6 meghosszabbitasa
Szamos mddon hozzajarulhatunk, hogy a késziilék a lehetd leghosszabb ide-
ig miikddjon egyetlen toltéssel.

+ Csokkentsiik a hattérvilagitas kikapcsolas késleltetési idejét (Hattérvila-
gitas beallitasa).

+ Kapcsoljuk ki a Bluetooth technoldgiat, amikor nem hasznalunk ilyen kap-
csolatot igénylé funkciot (Bluetooth-kapcsolat bontasa).

+ Kapcsoljuk ki a tevékenység figyelést (Tevekenység figyelés beallitasai).

+ Olyan 6ra szamlapot hasznaljunk, amely nem keriil masodpercenként
frissitésre.
PI. valasszunk masodperc mutatd nélkili szamlapot (Ora szamlap sze-
mélyre szabasa).

+ Korlatozzuk a késziilék altal kijelzett okostelefonos értesitéseket (Ertesi-
tések kezelése).

+ Kapcsoljuk ki a pulzusszdm adatoknak a Garmin eszkdzok felé torténd
sugarzasat (Pulzusszam adatok sugarzasa Garmin készulékek felé).

+ Kapcsoljuk ki a csuklo alapu pulzusszdm mérést (Csuklo alapu
pulzusszammeéreés kikapcsolasa).
NE FELEDJUK! A csuklé alapt pulzusszam-mérés a nagyobb igénybe-
vételll intenzitas percek és az elégetett kaloria kiszamitasat teszi lehetd-
Vé.
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Fluggelék
Adatmez6k
Egyes adatmez6k csak ANT+ tartozékok mellett jelenitenek meg adatokat.

%pulzustartalék — A tartalék pulzusszam szazaléka (maximalis pulzusszam-
bl kivonjuk a pihend pulzusszamot).

Aerob EH - az aktualis tevékenység hatdsa az aerob erénlétlnkre.
Anaerob EH - az aktualis tevékenység hatasa az anaerob erénlétiinkre.

Atl. %pz.tart. — Az aktualis tevékenységre jellemzd atlagos tartalék pulzus-
szam szazalék (maximalis pulzusszambol kivonjuk a pihend pulzussza-
mot).

Atl. csapashossz — Uszas - Az aktualis tevékenység soran az egy karcsa-
pas alatt megtett atlagos tavolsag.

Atl. csapas/h. — Az aktualis tevékenység soran az egy hosszra esé karcsa-
pasok atlagértéke.

Atl. csapass/perc — Uszas - Az aktudlis tevékenység soran egy percre esd
karcsapasok atlagértéke.

Atl. HR%Max — Az aktualis tevékenység atlagos pulzusszama a maximalis
pulzusszam szazalékaként kifejezve.

Atl. pulzusszam — Az aktualis tevékenység atlagos pulzusszama.
Atlagsebesség — Az aktualis tevékenység sebesség atlagértéke.

Atlag SWOLF — Az aktualis tevékenységre jellemz6 atlagos SWOLF-szam. A
SWOLF-szam a hossz idejének és a hosszhoz szilkséges csapasok sza-
manak dsszege (Uszassal kapcsolatos kifejezések magyarazata). Nyilt
vizi Uszasnal a SWOLF-szam kiszamitasahoz 25 m Uszas szlikséges.

Atlag tempo — Az aktualis tevékenység atlagos tempdja.
Csapas — Uszas — Az aktualis tevékenység soran megtett csapasok szama.
Csapassebesség — Uszas — Az egy percre jutd csapasszam.

Eltelt id6 — A rdgzitett teljes idétartam. Példaul ha elinditottuk a szamlalot, és
10 percet futunk, majd 5 percre megallunk, majd Ujra inditjuk a szamlalot
és Ujabb 20 percet futunk, az 6sszidé 35 perc lesz.

Hosszok — Az aktualis tevékenység soran a megtett hosszok szama (me-
dencében).

Int. atlag.psz.tart.% — Az aktualis Uszd szakasz soran az atlagos tartalék
pulzusszam.

Int. atl.psz — Az aktualis Usz6 szakasz soran az atlagos pulzusszam.

Int. atlag.psz.max.% — Az aktudlis Uszd szakasz soran az atlagos pulzus-
szam a maximalis pulzusszam szazalékaban.

Int. csapastip. — Az aktualis szakaszaktualis Uszasneme.

Int. csapas/h. — Az aktudlis szakaszban egy hosszra juté atlagos csapas-
szam.

Int. hosszok — Aktudlis szakasz soran megtett hosszok szama (medencé-
ben).

Int. id6 — Aktudlis szakasz stopperideje.

Int.max.psz.tart.% — Az aktudlis Usz6 szakasz soran a tartalék pulzusszam
szézalék maximalis értéke.

Int.max.max.% — Az aktualis Usz6 szakasz soran a maximalis pulzusszam
szazalék maximalis értéke.

Int.max.psz. — Az aktudlis Uszd szakasz soran a maximalis pulzusszam.

Int. SWOLF — Az aktudlis szakasz atlagos SWOLF pontszama.

Int. tavolsag — Aktualis szakasz soran megtett tavolsag.

Int. temp6 — Aktudlis szakasz atlagos tempdja.

Ismétlés BE — Az utolso szakasz ideje plusz az aktudlis pihendidé (meden-
cei Uszas).

Kaloriaszam — Az elégetett kaldria 6sszmennyisége.

Kor csapasszam — Uszas — Az aktualis kor soran a csapasok szama.

Kor csapastavolsag — Uszas — Az aktudlis kor soran az egy csapas alatt
megtett tavolsag atlagértéke.

Kor csapassz./perc — Uszas — Az aktualis kor soran az egy percre jutd csa-
pasok szdmanak atlagértéke.

Kor HR%Max — Az aktudlis korre jellemz6 atlagos pulzusszam a maximalis
pulzusszam szazalékaban.


www.garmin.com/ble
pz.tart
�tlag.psz.tart
�tl.psz
�tlag.psz.max
Int.max.psz.tart
Int.max.max
Int.max.psz

Kor psz.tart.% — Az aktudlis korre jellemzé atlagos tartalék pulzusszam a
maximalis pulzusszam szézalékaban.

Korid6 — Az aktualis kor stopperideje.

Korok — Az aktualis tevékenység soran megtett kdrok szama.

Kor pulzus — Az aktudlis kor atlagos pulzusszama.

Kor Swolf — Az aktualis kor SWOLF szama.

Kortavolsag — Az aktualis kor alatt megtett tavolsag.

Kortempd — Az aktualis kor atlagos tempoja.

Lépésszam — Aktudlis tevékenység sordn megtett Iépések szama.
Pihenésid6zit6 — Az aktualis pihend szamlaldja (uszodai Uszas).
Pontos id6 — Az aktualis pozicié és id6 beallitasok szerinti pontos idd.

Pulzusszam- Szivritmusunk szivdobbanas / perc szerint. Pulzusméré paro-
sitasa és hasznalata sziikséges.

Pulzustartomany — Az aktualis pulzustartomany (1-5). Alapértelmezés a tar-
tomanyok a felhasznaldi profil és a maximalis pulzusszam (220 minusz a
korunk) szerint kertilnek meghatarozasra.

Pz.sz.max% — Pulzusszdm a maximalis pulzusszam szazalékaban.

Sebesség — Az aktualis haladasi sebesség.

Stopper — A visszaszamlalé id6zité aktualis ideje.

Szakaszok — Az aktualis tevékenység soran megtett szakaszok szama.

Tavolsag - Az aktudlis tevékenység soran eddig megtett tavolsag.

Temp6 — Az aktudlis tempo.

Uszasi id6 — Az aktualis tevékenység Uszasi ideje, nem szamolva a pihe-
nési idét.

U. kér csapas/perc — Uszas — Az utolsd befejezett kdr egy percre jutd csa-
passzamanak atlagértéke.

U. kor csapassz. — Uszas — Az utolsé befejezett kor teljes csapasszama.

U kor csapastavolsag — Uszas — Az utolsé befejezett kdr soran egy csapas
alatt megtett tavolsag atlagértéke.

U. kor pulzus — Az utolsé befejezett kor atlagos pulzusszama.

U.kor.psz.tart.% — Az utolsé kor soran a tartalék pulzusszam szézalék ma-
ximalis értéke.

U.kor.psz.max% — Az utolso kor atlagos maximalis pulzusszama.

U. kor SWOLF — Az utolsd befejezett korre jellemz6 atlagos SWOLF-szam.

Utolsé koridd — Az utolso befejezett kor stopperideje.

Utolsé kortav — Az utolso befejezett kor soran megtett tavolsag.

Utols6 kortempé — Az utolsé befejezett kor atlagos tempdja.

U. hossz csapasszam — Az utolso befejezett hossz teljes csapasszama.

U. hossz csapastip. — Az utolsé befejezett hossz Uszasneme.

Utolsé hossz SWOLF - Az utols¢ befejezett medencehossz SWOLF pont-
szama.

U.hossz.tempd — Az utolsé befejezett hossz atlagos tempoja.

Zoénaban toltott idé — Az egy pulzusszam vagy teljesitmény tartomanyok-
ban eltéltétt idétartamok.

ANT+ mellkasi pulzusszamméré

A készllék kompatibilis vezeték nélkili technoldgiat hasznald ANT+ mérdk-
kel. Tovabbi informaciokért a kompatibilitasrol és az optikai érzékeldkrél lato-
gassunk el a http:/buy.garmin.com oldalra.

Kiilsé pulzusszamméré parositasa

Amikor elsé alkalommal csatlakoztatjuk a készlléket ANT+ vezeték nélki-
li technologidval miikddd mér6hdz, parositanunk kell a készlléket és az mé-
rét. Parositast kovetben a készllék automatikusan csatlakozik a méréhdz,
amikor tevékenységet inditunk, a méré pedig bekapcsolva, és hatétavolsa-
gon bellil van.

1. Helyezziik fel a pulzusszammérét.

A pulzusszammérd addig nem kozvetit és nem fogad adatokat, amig fel
nem helyezzik.

2. Hozzuk a készliléket és a mérét 3 méteres tavolsagon bellil.

NE FELEDJUK! Parositas soran tigyeljiink, hogy mas ANT+ mérok ne le-
gyenek 10 méteres tavolsagon belil.

3. Az dra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot.

4. Valasszuk a ¥ > Mérdk és tartozékok > Kiilsé PSZ hozzaadasa.

Amikor a mérd parositva van a készulékkel, egy tizenet jelenik meg. A mérd
adatok az adatképerny&k soraban, vagy egyéni adatmezéként jelenik meg.

Edzési célok
Ismerve a pulzustartomanyunkat, mérhetjlik és javithatjuk kondicionkat a ko-
vetkez0 elvek szerint:

+ Pulzusunk jél jellemzi az edzés intenzitasat.
+ Adott pulzustartomanyban dolgozva javithatjuk sziv- és érrendszeriink
terhelhet6ségét és erejét.

Amennyiben ismerjik maximalis pulzusszamunkat, a ,Pulzustartomanyok”
tablazat alapjan meghatarozhatjuk edzési céljainknak leginkabb megfeleld
tartomanyt.

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

Tudnivalék a pulzustartomanyokrol

Sok atléta hasznalja 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 keriilnek meghatarozasra.

Pulzustartomanyok

Szabalyzott Iégzést
igényld edzés kezd6
szintje; stressz
csokkentd

Nyugodt, kénny( tempd;

1 50%-60% | .. .
Utemes légzés

2 | 60%-70%

Kényelmes tempo;
enyhén mélyebb légzés,
tarsalgas lehetséges

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

3 | 70%-80%

Mérsékelt temo;
tarsalgas nehezebben
folytathatd

Fokozott Iégz6rendszeri
terhelés; optimalis
szivrendszeri edzés

4 | 80%-90%

A tempd gyors és kicsit
kényelmetlen;
erételjes légzés

Fokozott anaerob
teljesitmény és kiiszob,
fokozott sebesség

5 | 90%-100%

Atempd sprintre valt,
hosszu ideig nem
tarthatd; nehéz légzés

Anaerob és izomzati
alloképesség, eré
novekedés
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Targymutaté

A
adat 6, 8, 10, 11, 12, 14, 16
tarolas 11
feltoltés 6, 11
atvitel 6,
adatok megosztasa 6
adatmezok 12
akkumulator
toltése 11
kimélé hasznalat 16
alkalmazasok 11, 15
okostelefon 3
alvé mod 6
ANT+ mérék
pulzusszammérd 17
parositas 17
Auto Lap 12
Auto Pause 12
automatikus pihenés 3

B
beallitasok

késziilék 11
beltéri edzés 5
Bluetooth-technolégia 6, 7
Body Battery 10

C

Connect 1Q 13
csatlakozas 7
csapaseérzékelés 11

D
drillek 4

E
ébresztés 13
edzés
tervek 3, 4
naptar 4, 5
edzések
betoltése 3
|étrehozasa 4
edzési hatasfok 9
erénlét 8
értesitések 7

F

felhasznaldi adatok, torlése 13
felhasznaléi profil 11

fémend, testreszabas 11, 13

G
Galileo 12
Garmin Connect
adattarolas 11
Garmin Express
szoftverfrissités 15
GLONASS 12
gombok
lezaras 7, 13
GPS-vevo
beallitasok 12
jel 15
leallitas 12
gyorsbillenty(ik 6

H

hangjelzések 13

hattérvilagitas 13
hibaelharitas 15

hosszok 4, 16

|

idé
riasztasok 11
beallitasok 13

idéjaras 6, 7

id6zoénak 13

idézité
visszaszamlalas 12

intenzitas percek 6

K

készllék testreszabasa 11
képerny6 13
készllékazonosité 15
kiegésziték 8

korok 3, 12

kiltéri edzés 16

M

medenceméret 12
beallitasa

mentés, tevékenység 3

menu 7, 15

mértékegység 13

Move 1Q 12, 15

miholdas kapcsolat 15

miiszaki adatok 14

N

naplo
letoltése szamitdgépre 10
térlés 10

naptar 5

nyelv 15

0

okostelefon
alkalmazas 11, 15
parositas 3

ora 3, 12

ora lizemmdd 14

P
parositas
ANT+ mérék 17
okostelefon 3
piktogramok 3
pontos idé 13
profilok
felhasznaloi 11
tevékenységi 11
pulzusszam
érzékel6k parositasa 17
figyelés 8, 17
riasztasok 8
tartomanyok 9

R

rendszerballitasok 13
rezgés 9, 12
riasztasok 8
pulzusszam 8, 9, 17

18

S
sebesség, tartomanyok 13
statisztikak 6, 7
stopper 14
stressz-szint 6, 7, 9
stressz-pontszam 9
SWOLF pontszam 5, 10, 16
szakaszok 3, 4
szamlapok 11, 12
személyes rekordok 5
torlés 5
szijak 14
szoftver
frissités 15
licenc 15
verziészam 15

T
tartomanyok
pulzusszam 8, 11
sebesség 13
id6zonak 13
tavolsag 3, 10
mérés 3
riasztas 4, 11
tempd 4, 13
tevékenységek
egyéni 4
inditasa 5
mentése 5
tevékenység figyelés 6
tisztitas 14
toltés 14
torlés
Osszes sajat adat 10
napl6 10
személyes rekordok 5

U
Ujrainditas lefagyaskor 15
UltraTrac 12
USB

kapcsolat bontasa 11
Uszas 3,4, 5, 8,10, 11

Vv

vezérlé meni 7
visszaszamlalé idézit6 12, 14
vizalldsag 14

widgetek 6

Z

zérolas, képerny6 13
zene, lejatszés 7
zene vezérl6 3, 7



