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Bevezetés
/\ FIGYELMEZTETES!

A termékre vonatkozo figyelmeztetéseket és mas fontos informacidkat lasd a termék dobozaban talalhaté
Fontos biztonsagi és terméktudnivalok ismertetében.

Az edzésprogram megkezdése, illetve mddositasa el6tt minden esetben kérje ki orvosa véleményét.

Az eszkoz attekintése

Nyomja meg a gombot az alvé izemmaddba |épéshez és a késziilék felébresztéséhez.
Tartsa lenyomva a késziilék be- és kikapcsolasahoz és az érint6képernyd zarolasahoz.

Nyomja meg az adatképernydk, opcidk és beallitasok végiggorgetéséhez.
Nyomja meg a kezd6képernyén az allapotoldal megtekintéséhez.

Nyomja meg az adatképernydk, opciok és beallitasok végiggorgetéséhez.
Nyomja meg a kezd6képernyén az osszefoglalok megtekintéséhez.

Nyomja meg Uj kor megjeldléséhez.

Nyomja meg a tevékenységiddzit6 elinditdsahoz vagy ledllitasahoz.

Nyomja meg az el6z8 képernydre valo visszatéréshez.
Tartsa lenyomva a kezd6képerny6re valo visszatéréshez.

Tartsa lenyomva a fémeni megnyitasahoz.
Nyomja meg a kivalasztashoz.

Toltés kilsé halézati tartozékkal.

MEGJEGYZES: az opcionélis tartozékokat a buy.garmin.com oldalon véséarolhatja meg.

Bevezetés


http://buy.garmin.com

Widgetek megtekintése

A késziilékre el6zetesen szamos widget van telepitve, és tovabbiak is elérhetdk, ha parositja a késziiléket egy
telefonnal vagy mas kompatibilis eszkdzzel.

1 A kezd6képernyén nyomja hosszan a /\ ikont, amig meg nem jelenik a beallitdsok widget.
2 Valassza a /\ vagy a WV ikont tovébbi widgetek megtekintéséhez.

Megjelenik a beallitasok widget. Az ikon villogasa azt jelzi, hogy az eszkoz jelet keres. A folyamatosan
lathatd ikon azt jelenti, hogy van jel, vagy érzékel6 van csatlakoztatva. A beallitdsok médositasahoz
barmelyik ikont kivalaszthatja.

Amikor legkdzelebb megtekinti a widgeteket, megjelenik az utoljara megtekintett widget.

Osszefoglalok megtekintése

Az 6sszefoglaldk gyors hozzaférést biztositanak az egészségiigyi adatokhoz, a tevékenységi informaciokhoz, a
beépitett érzékel6khoz és szamos egyébhez.

A kezd6képernyén nyomja meg a WV ikont.

Az eszkoz végiggorget az 6sszefoglaldkon.

Valasszon ki egy 0sszefoglalét, ha meg szeretné tekinteni a tovabbi adatokat.

Vélassza a #" ikont az 0sszefoglaldk testreszabdsahoz (Az 6sszefoglaldk testreszabasa, 64. oldal).
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Edzés

Kerékparozas
Ha a készlléket vezeték nélkiili érzékelbvel egylitt csomagoltak, azok mar parositva vannak, és a kezdeti
beallitas soran aktivalhatok.
1 Tartsa lenyomva a “—> gombot a késziilék bekapcsolasahoz.
2 Menjen ki, és varja meg, hogy a késziilék megtalalja a miiholdakat.
Ha a késziilék készen all, a mholdas savok zdldre valtanak.
3 A kezd6képerny6n valassza a®®®ikont.
4 Valasszon ki egy tevékenységi profilt.
5 Valasszaalp> lehet&séget a tevékenységid6zitd elinditasahoz

SPEED ® CALORIES

18.2% 750

4 POWER

193

TIMER
1:24:14
e [
DISTANCE A ELEVATION

22.47 2214

MEGJEGYZES: az el6zmények csak addig keriilnek régzitésre, amig le nem allitja a tevékenységidézitét.
6 Valassza ki a /\ lehet6séget vagy a V' lehetéséget a tovébbi adatképernyékhoz.

7 Sziikség esetén vdlassza ki a ®®® lehetéséget a meniiopcidk, példaul a riasztdsok és adatmezdk
megtekintéséhez.

8 Valasszaalp> lehet&séget a tevékenységidozitd leadllitasahoz.

TIPP: miel6tt elmentené ezt a kerékparozast, és megosztana azt Garmin Connect’-fidkjaval, médosithatja a
kerékparozas tipusat. A pontos tipusadatok fontosak a kerékparbarat Utvonalak Iétrehozdsahoz.

9 Vaélassza az Mentés lehetfséget.

Tevékenységek értékelése

Testre szabhatja a tevékenységi profilokhoz tartozé énértékelési bedllitdsokat (Edzésbeadllitasok, 57. oldal).

1 Atevékenység befejezése utan valassza a Mentés lehetdséget.

2 Vélasszaa=e vagy == ikont az eréfeszités megitélésének megfelelé szam kivalasztdsahoz.
MEGJEGYZES: az 6nértékelés kihagyasahoz valassza a Kihagyas ikont.

3 Valassza ki, hogyan érezte magat a tevékenység soran.

4 Valassza az Elfogadas lehetdséget.

Az értékeléseket a(z) Garmin Connect alkalmazasban tekintheti meg.

Edzés



Egységesitett edzési allapot

Ha egynél tobb Garmin® késziiléket hasznal Garmin Connect-fidkjaval, kivalaszthatja, melyik késziilék legyen az
elsédleges adatforras a mindennapi hasznalathoz, illetve edzéshez.

A Garmin Connect alkalmazasban valassza ki a Beallitasok lehetéséget.

Elsédleges edzdkésziilék: itt allithatja be az edzés mérészamainak elsédleges adatforrasat, példaul az edzési
allapotot és a terhelés fokuszat.

Elsédleges viselhet6 késziilék: itt allithatja be a napi egészségiigyi adatok, példaul a Iépésszam és az alvas
els6dleges adatforrasat. Ez az az 6ra kellene legyen, amit a leggyakrabban visel.

TIPP: a Garmin a legpontosabb eredmény érdekében azt javasolja, hogy szinkronizalja gyakran Garmin Connect-
fiokjat.

Edzéstervek

A Garmin Connect fidkjaban létrehozhat egy edzéstervet, és elkiildheti azt az eszkozére. Az eszkozre kildott
0sszes litemezett edzés megjelenik az edzésnaptarban.

Az edzéstervek Garmin Connect hasznalata

Ahhoz, hogy letblthessen és hasznalhasson egy edzéstervet, rendelkeznie kell egy Garmin Connect fidkkal
(Garmin Connect, 53. oldal), és parositania kell az Edge eszkozt egy kompatibilis telefonnal.

1 A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a = vagy a®®*ikont.
Valassza ki az Tréning & tervezés > Edzéstervek lehetéséget.
Valasszon és litemezzen be egy edzéstervet.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Tekintse meg az edzéstervet a naptarban.

ga ~ WDN

A tréningnaptar megtekintése
Ha kivalaszt egy napot a tréningnaptarban, megtekintheti vagy elindithatja az edzést. Az elmentett utakat is
megtekintheti.

1 Valassza ki az Tréning > Edzésterv lehet6séget.
2 Valassza ki a naptarat.
3 Valasszon ki egy napot a tervezett edzés vagy egy elmentett Ut megtekintéséhez.
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Teljesitménysegéd
Egy teljesitménystratégia létrehozasaval és hasznalataval megtervezheti teljesitményét egy adott Utvonalhoz.

Edge eszkoze FTP-jét, az utvonal emelkedését és az utvonal teljesitéséhez sziikséges tervezett idét haszndlja
fel egy személyre szabott teljesitménysegéd létrehozasahoz.

Egy sikeres teljesitménystratégia megtervezésének egyik legfontosabb Iépése az energiabefektetés szintjének
kivalasztasa. Ha keményebb er6feszitést rendel az Utvonalhoz, az néveli a teljesitményajanlasokat, mig a
kdnnyebb csékkenti azokat (Teljesitménysegéd létrehozdsa, 5. oldal). A teljesitménysegéd elsédleges célja,
hogy képessége ismeretében segitsen az Utvonal teljesitésében, nem pedig egy adott célid6 elérésében. Az
erékifejtés szintjét menet kozben is allithatja.

A teljesitménysegédek mindig egy adott Utvonalhoz kapcsolddnak, és nem hasznalhatok edzésekhez vagy
szakaszokhoz. A Garmin Connect alkalmazasban megtekintheti és szerkesztheti a stratégiat, valamint
szinkronizalhatja azt kompatibilis Garmin eszkdzokkel. A funkcié haszndlatahoz egy teljesitménymérére van
szlikség, amelyet parositani kell az eszkdzével (Vezeték nélkiili érzékelGk parositasa, 48. oldal). Az eszk6zok
parositasat kdvetden testre szabhatja az opciondlis adatmezéket (Adatmezdk, 79. oldal).
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Teljesitménysegéd létrehozasa
Mielé6tt teljesitménysegédet hozna |étre, parositania kell egy teljesitménymérét a késziilékkel (Vezeték nélkdili
érzékelGk parositasa, 48. oldal).

1 Valassza a Tréning > Teljesitménysegéd > = lehetéséget.
2 Valasszon ki egy lehet&séget:

Valassza a Mentett palya hasz. lehetéséget egy elmentett Utvonal hasznalatdhoz, majd valassza ki az
utvonalat.

- Uj Gtvonal létrehozdséhoz vélassza az Palyakészitd, és valassza $ > Teljesitménysegéd létrehozasa
lehet8séget.

Adja meg a teljesitménysegéd nevét, majd valassza a  ikont.
Valasszon kerékparozasi poziciot.

Valasszon felszerelés sulyt.

Valassza a Mentés lehetfséget.

(=041 I 73}

Teljesitménysegéd elinditasa

Mielé6tt elinditana egy teljesitménysegédet, létre kell hoznia egyet (Teljesitménysegéd létrehozdsa, 5. oldal).
1 Valassza a Tréning > Teljesitménysegéd lehet&séget.

2 Valasszon ki egy teljesitménysegédet.

3 Vaélassza az Indulj! lehet6séget.

4 A tevékenységidézit6 elinditdsdhoz nyomja meg a | 2
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Edzések

Létrehozhat egyéni edzéseket minden egyes edzésszakaszra, valamint kiilonb6zé tavolsagokra, id6kre és
kalériakra vonatkozé célokkal. A Garmin Connect segitségével edzéseket hozhat létre, és elkiildheti azokat
az eszkozére. Edzést kozvetleniil az eszkdzon is létrehozhat és elmenthet.

A Garmin Connect hasznalataval Gitemezheti az edzéseket. EI6re megtervezheti az edzéseket, és tarolhatja
azokat a készulékén.

Egyéni edzés létrehozasa a Garmin Connect alkalmazasban

Hogy létrehozhasson egy edzést a Garmin Connect alkalmazasban, rendelkeznie kell egy Garmin Connect
fiokkal (Garmin Connect, 53. oldal).

1 A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a = vagy a ®°®°®ikont.

Valassza az Tréning & tervezés > Edzések > Edzés létrehozasa lehet6séget.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Hozza létre az egyéni edzését.

Valassza a Mentés lehetfséget.

Adja meg az edzés nevét, majd valassza a Mentés lehetdséget.

Az Uj edzés megjelenik az edzések listajaban.

MEGJEGYZES: ezt az edzést elkiildheti az eszkdzére (Edzés kévetése a Garmin Connecten keresztiil,
6. oldal).

Edzés kévetése a Garmin Connecten keresztil

Ahhoz, hogy letdlthessen egy Garmin Connectedzést, rendelkeznie kell Garmin Connect fidkkal (Garmin Connect,
53. oldal).

1 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast.

« Latogasson el a connect.garmin.com weboldalra.

Valassza az Tréning & tervezés > Edzések lehetfséget.

Keressen egy edzést, vagy hozzon Iétre és mentsen egy Uj edzést.
Valassza a ] ikont vagy a Kiildés a késziilékre lehetdséget.
Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

o UG h WNDN
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Javasolt napi edzések

A Garmin Connect felhasznaloi fiokba mentett korabbi tevékenységek alapjan ajanlott a javasolt napi edzések
hasznalata. Amikor egy versenyeseményre edz, a javasolt napi edzései megjelennek az edzésnaptarban

(A tréningnaptar megtekintése, 4. oldal), és a kdvetkezé versenyhez igazodnak (Edzés versenyeseményre,

12. oldal).

MEGJEGYZES: egy héten 4t kell kerékparoznia a pulzus- és teljesitményadatok rogzitésével ahhoz, hogy
edzésjavaslatokat kapjon.
Javasolt napi edzés kdvetése

Egy héten at kell kerékparoznia a pulzus- és teljesitményadatok rogzitésével ahhoz, hogy edzésjavaslatokat
kapjon.

1 Valassza a Tréning > Edzések > Javasolt napi edzés lehet§séget.
2 Valassza a Indulj! lehetdséget.

A javasolt napi edzési utasitasok be- és kikapcsolasa
1 Valassza a Tréning > Edzések > Javasolt napi edzés > : lehet&séget.
2 Vailassza a Megjelenités a kezd6képernyon lehetdséget.
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Az edzés megkezdése

1 Valassza a Tréning > Edzések lehetfséget.

2 Valasszon egy edzést.

3 Vaélassza az Indulj! lehet6séget.

4 A tevékenységid6zit6 elinditdsdhoz nyomja meg a | 2

Az edzés megkezdése utan a késziilék megjeleniti az edzés egyes lépéseinek id6tartamat, (adott esetben) a célt
és az aktudlis edzési adatokat. Az edzés egyik szakaszanak befejezéséhez kdzeledve hangriasztds hallhaté.
Megjelenik egy lizenet, amely egy Uj szakasz kezdetéig szamolja az id6t vagy a tavolsagot.

Edzés ledllitasa
+ Az edzésszakasz befejezéséhez és a kdvetkez6 szakasz megkezdéséhez barmikor nyomja meg a G ikont.
+ Az edzés képerny6n tartsa lenyomva a ®® ® ikont, majd valasszon egy lehetéséget:
o Az aktualis edzésszakasz sziineteltetéséhez valassza a “ ikont.
- Vélassza a|ikont egy edzésszakasz befejezéséhez, és ismételje meg az el6z6 lépést.
> Az edzésszakasz befejezéséhez és a kdvetkezd szakasz megkezdéséhez valassza a >| ikont.
+ Atevékenységid6zitd leallitdsahoz barmikor nyomja meg a I» ikont.

+ Az edzés befejezéséhez barmikor tartsa lenyomva a ®® ® ikont, majd valassza ki az Edzés leallitasa > V4
ikont.

Edzések torlése

1 Valasszaa=> Tréning > Edzések > ¢ > Tobb elem torlése lehet6séget.
2 Valasszon ki egy vagy tobb edzést.

3 Valasszaaz/ lehetéséget.

Szakaszok

Egy szakaszt kovetden: Garmin Connect fiokjabol szakaszokat kiildhet eszkdzére. Miutan egy szakasz
elmentésre kertilt, kévetheti a szakaszt.

MEGJEGYZES: amikor Garmin Connect fiékjabdl letdlt egy Utvonalat, az Utvonal 6sszes szakasza is letoltésre
kerdl.

Szakaszverseny: egy szakaszon versenyezhet is, és megprébalhatja elérni vagy megddnteni a sajat vagy mas
kerékparosok rekordjat, akik mar csinaltak az adott szakaszt.

Strava™ szakaszok

Strava szakaszokat tolthet le Edge 540 késziilékére. Kovesse a Strava szakaszokat, és hasonlitsa 0ssze
teljesitményét kordbbi kerékparozasaival, barataival és a profikkal, akik ugyanazt a szakaszt teljesitették.

Ha szeretne Strava tagsagra feliratkozni, Garmin Connect fidkjaban Iépjen a Szakaszok meniih6z. Tovabbi
tajékoztatasért latogasson el a www.strava.com weboldalra.

A jelen kézikdnyvben talalhaté informaciok mind a Garmin Connect szakaszokra, mind pedig a Strava
szakaszokra vonatkoznak.
A Strava Segment Explore widget hasznalata

A Strava Segment Explore widget segitségével megtekintheti, valamint kerékparral teljesitheti a kdzeli Strava
szakaszokat.

Valasszon egy szakaszt a Strava Segment Explore widgetbél.
A szakasz megjelenik a térképen.
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Szakasz kovetése a Garmin Connect alkalmazasbal

Ahhoz, hogy letolthessen egy szakaszt a Garmin Connect alkalmazasbdl és kovethesse azt, Garmin Connect-
fiokkal kell rendelkeznie (Garmin Connect, 53. oldal).

MEGJEGYZES: ha Strava szakaszokat hasznal, a csillaggal jeldlt szakaszok automatikusan atkeriilnek az
eszkozére, amikor az szinkronizalédik a Garmin Connect alkalmazassal.

1 Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast.

+ Latogasson el a connect.garmin.com weboldalra.

Valasszon ki egy szakaszt.

Valassza a ] ikont vagy a Kiildés a késziilékre lehetdséget.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Az Edge kerékparkomputeren valassza az Tréning > Szakaszok lehet6séget.
Valasszon ki egy szakaszt.

Valassza az Indulj! lehet8séget.

No a b wWON

Szakaszok engedélyezése
Valaszthat az aktudlisan a késziilékre t0ltott, engedélyezett szakaszok kozdl.

1 Valassza a Tréning > Szakaszok > Szegmens opcioi > Engedélyezés/tiltas > Tobb elem szerkesztése
lehet&séget.

2 Valassza ki az engedélyezni kivant szakaszokat.
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Szakaszverseny

A szakaszok virtualis versenypalyak. Versenyezhet egy szakaszon, és 6sszehasonlithatja teljesitményét korabbi
tevékenységeivel, mas kerékparozok teljesitményével, a Garmin Connect fiokjaban lévé kapcsolatokkal vagy

a kerékpdros kozosség mas tagjaival. A szakaszhelyezés megtekintéséhez tevékenységi adatait feltoltheti
Garmin Connect fiokjaba.

MEGJEGYZES: ha Garmin Connect fidkja és Strava fidkja 6ssze van kapcsolva, a rendszer automatikusan
elkiildi a tevékenységét a Strava fidkjdba, hogy attekinthesse a szakaszhelyezését.

1 Atevékenységiddzitd elinditdsahoz nyomja meg a I» ikont, és induljon el.

Ha az utvonal athalad egy engedélyezett szakaszon, versenyezhet az adott szakaszon.
2 Kezdje el a szakaszversenyt.

Ekkor automatikusan megjelenik a Szakaszadatok képernyé.

5 Szakaszvezeto
-0:38

I
T Kapcsolat
'

+0:24

>

Hatralevo tav Hatralevo idl:::.
692. 01:38

3 Ha szlikséges, verseny kozben a ®® ® ikon megnyomadsaval valtoztathatja meg a célt.

Versenyezhet a szakaszvezetG6vel, a kordbbi teljesitményével vagy (adott esetben) mas kerékparosokkal. A
cél automatikusan az aktualis teljesitménye alapjan médosul.

A szakasz befejez6dése utan egy lizenet jelenik meg.

Szakasz részleteinek megtekintése
1 Valassza ki a kovetkezbket: Tréning > Szakaszok
2 Valasszon ki egy szakaszt.
3 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Valassza ki a Térkép lehet6séget a szakasz térképen torténé megjelenitéséhez.
+ Vadlassza ki a Magassag opciét a szakasz magassagi diagramjanak megtekintéséhez.

+ A Ranglista kivalasztasaval megtekintheti a szakaszelsd, a csoportelsd vagy a kihivo menetidejét és
atlagsebességét, az On személyes legjobb idejét és atlagsebességét, valamint a tébbi versenyzét (ha
van).

TIPP: a szakaszverseny céljanak médositdsdhoz valasszon ki egy ranglistat.

+ Valassza az Bekapcsolas lehetfséget a szakaszversenyzés engedélyezéséhez, és a rendszer
figyelmezteti Ont, ha kozeledik a szakaszokhoz.
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Szakasz beallitasai

Valassza az Tréning > Szakaszok > Szegmens opcioi lehet§séget.

Fordulorodl-forduléra iranyitas: a forduldsra vonatkoz6 utasitasok engedélyezése vagy letiltasa.

Erof. autom. kivalasztasa: engedélyezi vagy letiltja az automatikus célbeadllitast az aktudlis teljesitmény alapjan.
Keresés: lehet6vé teszi a mentett szakaszok név szerinti keresését.

Engedélyezés/tiltas: a jelenleg a késziilékre t01t6tt szakaszok engedélyezésére és letiltdsara szolgal.

Alapértelmezett vezetdre vonatkozé prioritas: lehet6vé teszi a célok sorrendjének kivalasztasat
szakaszversenykor.

Torlés: lehet6vé teszi az 6sszes vagy t0bb mentett szakasz torlését a késziilékrél.

Szakasz térlése

1 Valassza ki a kovetkezbket: Tréning > Szakaszok
2 Valasszon ki egy szakaszt.

3 Vaélasszakia i' > \/ ikont.

Tréning beltérben

A késziilék tartalmaz egy beltéri tevékenységi profilt, ahol a GPS ki van kapcsolva. Ha a GPS ki van kapcsolva, a
sebesség és a tavolsag nem érhet6 el, kivéve, ha van olyan kompatibilis érzékel& vagy beltéri edz6eszkoz, amely
sebesség- és tavolsdgadatokat kiild a késziiléknek.

Beltéri edzoeszk6z hasznalata

Egy kompatibilis beltéri edz6eszk6z hasznalata elétt ANT+" kapcsolaton keresztiil parositania kell az
edzbeszkozt a késziilékkel (Vezeték nélkiili érzékelbk parositasa, 48. oldal).

Az eszkozt beltéri edz6eszkodzzel is hasznalhatja, hogy szimulalja az ellenallast utvonal, tevékenység vagy
edzés soran. Beltéri edz6eszkdz hasznalata kdzben a GPS automatikusan kikapcsol.

1 Valassza a Tréning > Szobabicikli lehet&séget.
2 Valasszon ki egy lehet&séget:
Valassza a Szabad kerékparozas lehet6séget az ellenallas szintjének manualis beallitdsahoz.
« Vélassza az Palya kovetése lehet6séget egy elmentett Utvonal kdvetéséhez (Utvonalak, 29. oldal).
Valassza a Tevékenység kovetése lehetéséget egy elmentett Ut kbvetéséhez (Kerékparozas, 3. oldal).
+ Vdlassza az Edzés kovetése lehetéséget egy elmentett edzés kdvetéséhez (Edzések, 6. oldal).

MEGJEGYZES: az edzéeszkoz ellendlldsa az Gtvonal, illetve a kerékparozasi informacidk alapjan valtozik.
Egyes kompatibilis edz8eszkozok lehetdvé teszik a fokozat és a célteljesitmény beallitasat.

3 Valasszon ki egy utvonalat, tevékenységet vagy edzést.

4 Valassza az Indulj! lehet6séget.

5 Atevékenységid6zit elinditdasahoz nyomja meg a >

Ellenallas beallitasa

1 Valassza a Tréning > Szobabicikli > Ellenallas beallitasa lehetdséget.

2 Valassza a /\ ikont vagy a V' ikont az edz8eszkoz ellenallasi erd bedllitdséhoz.
3 Atevékenységidézit6 elinditdsdhoz nyomja meg a | 2
4

Ha szlikséges, valassza az ® ® ® > Ellenallas beallitasa lehet6séget az ellenallas beallitasahoz a tevékenység
soran.
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A célteljesitmény beallitasa

1

2
3
4

Valassza a Tréning > Szobabicikli > Célteljesitmény beallitasa lehetséget.
Allitsa be a kivant célteljesitmény-értéket.

Valasszon ki egy tevékenységi profilt.

A tevékenységiddzitd elinditdsahoz nyomja meg a >

Az edzéseszkoz 4ltal alkalmazott ellendllas ereje gy van bedllitva, hogy az On sebességétél fiiggé allandoé
teljesitményt biztositson.

Ha kell, valassza a ® ® ® > Célteljesitmény beallitasa lehet6séget, hogy a tevékenységhez igazitsa a
célteljesitményt.

Intervallum edzések

Lehet&sége van tavolsag vagy id6 alapjan intervallum edzéseket lIétrehozni. Az eszkoz addig tarolja az egyéni
intervallum edzést, amig Ujabb intervallum edzést nem hoz létre. Ha adott tavolsagot akar megtenni, nyitott
intervallumokat is hasznalhat. A G2 ikon megnyomasakor az eszkoz rogzit egy intervallumot, és atvalt
pihendintervallumra.

Intervallumedzés létrehozasa

1
2

O NO UG AW

9

Valassza az Tréning > Id6kozok > ' > 1dékozok > Céltipus lehet6séget.

Vélasszon beallitast.

TIPP: egy nyitott végu intervallumot a Szabad lehet8ség kivalasztasaval hozhat létre.

Ha kell, adjon meg egy fels6 és egy also értéket az intervallumhoz.

Valassza az Tartam lehet8séget, adjon meg egy idGintervallumot, majd valassza a V.
Vélassza a (— ikont.

Valassza a Pihenés > Céltipus lehet&séget.

Vélasszon beallitast.

Ha sziikséges, adjon meg egy fels6 és egy also értéket a pihenés intervallumhoz.

Valassza az Tartam lehet&séget, adjon meg egy pihenés id6intervallumot, majd valassza a V.

10 Vélassza a (- ikont.
11 Valasszon ki egy vagy tobb lehetéséget:

+ Az ismétlések szamanak beallitasahoz valassza az Ismétlés lehet6séget.

+ Ha szeretne hozzaadni egy bemelegitést, amely fokozatosan atmegy edzésbe, valassza a Bemelegités >
Bekapcsolas lehetdséget.

+ Ha szeretne hozzdadni egy levezetést az edzés végéhez, valassza a Levezetés > Bekapcsolas
lehet8séget.

Intervallumedzés elkezdése

1
2
3

4

Valassza az Tréning > Id6kozok > Edzés inditasa lehet6séget.
A tevékenységid6zitd elinditasahoz nyomja meg a >

Ha az intervallumedzés bemelegitést is tartalmaz, az elsé intervallum megkezdéséhez nyomja meg a (egn )
ikont.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Az Osszes intervallum befejezése utan egy lizenet jelenik meg.
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Versenyzés egy korabbi tevékenységgel
Lehet&sége van egy korabban rogzitett tevékenységgel vagy egy korabban mentett Gtvonalon versenyezni.
1 Valassza a Tréning > Verseny egy tevékenységben lehet6séget.
2 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Valassza az Verseny egy tevékenységben lehetdséget.

Valassza ki a Mentett palyak lehetdséget.
3 Valassza ki a tevékenységet vagy utvonalat.
4 Valassza az Indulj! lehet6séget.
5 Atevékenységid6zits elinditdsahoz nyomja meg a >

Edzés versenyeseményre

Edge kerékpdros komputerje napi edzéseket tud javasolni a kerékparozasi eseményre valo felkésziiléshez, ha
rendelkezésre dlinak a VO2 max. becsiilt értékei (A VO2 max. becsiilt értékekrél, 15. oldal), és egy héten &t a
pulzus- és teljesitményadatok rogzitésével kerékparozik.

1 Telefonjan vagy szamitogépén nyissa meg a Garmin Connect naptarat.

2 Valassza ki az esemény napjat, és adja hozza a versenyeseményt.
Kereshet kozelben [évé eseményt, vagy létrehozhat sajat eseményt.

3 Adja meg az esemény részleteit, és ha elérhet6, adja hozza a palyat.

4 Szinkronizalja késziilékét Garmin Connect-fiokjaval.

5 AKkésziiléken gorgessen az elsédleges esemény osszefoglaléjahoz, és tekintse meg az elsédleges
versenyeseményhez valo visszaszamlalast.

Versenynaptar és elsdodleges esemény

Amikor versenyeseményt ad hozza Garmin Connect naptarahoz, megtekintheti az eseményt Edge kerékparos-
komputerén az elsédleges esemény 6sszefoglaléjanak hozzaadasaval (Az 6sszefoglaldk testreszabasa,

64. oldal). Az esemény datumanak a kovetkez6 365 napban kell lennie. A késziilék egy visszaszamlalot

jelenit meg az eseményig, valamint az esemény idépontjat és helyét, az Gtvonal részleteit (ha elérhetd), tovabba
id6jarasi adatokat.

Unbound 100 :
10 Weeks .

8:00 AM (CST) Sat Jun 32023

Emporia KS

2007
75°

16491! 6494

MEGJEGYZES: a helyszinre és a ddtumra vonatkozo korabbi idéjarasi adatok azonnal elérheték. A helyi
elérejelzési adatok korilbelll 14 nappal az esemény el6tt jelennek meg.

Az elsédleges esemény sszefoglaldjaban nyomja meg a WV ikont az Gtvonal adatainak és az idéjarasi
informaciok megtekintéséhez. Attdl fliggben, hogy rendelkezésre allnak-e az esemény Utvonaldnak adatai,
megtekintheti a magassdagi adatokat, az utvonal térképét, az utvonalkdvetelményeket és az emelkedd adatait.
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Tréning cél beallitasa

A tréning cél funkci6 a Virtual Partner® funkcidval egyiitt miikodik, igy On egy meghatarozott tavolsag-, tavolsag-
és id6-, illetve tavolsag- és sebességcél elérését szem el6tt tartva edzhet. A tréning soran a késziilék valds idejl

visszajelzést ad arrol, hogy mennyire kertilt kozel a tréning cél eléréséhez.
1 Valassza ki az Tréning > Cél beallitasa lehet6séget.
2 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Valassza a Csak tav lehet6séget egy el6re beallitott tavolsag kivalasztasahoz vagy egy egyéni tavolsag
megadasahoz.

Valassza a Tav és id6 lehetéséget egy tavolsag- és id6cél kivalasztasahoz.
+ Valassza a Tavolsag és sebesség lehet6séget egy tavolsag- és sebességcél kivalasztasahoz.

Megjelenik a tréning cél képernydje, jelezve a befejezés becsiilt idejét. A befejezés becsiilt ideje az aktualis
teljesitményen és a hatralévé idén alapul.

3 Vadlasszakia \/ ikont.
4 A tevékenységidoézit6 elinditdsdhoz nyomja meg a >
5 Atevékenység befejezése utdn nyomja meg a > ikont, majd valassza a Mentés lehetfséget.

Statisztikai adatok

Az Edge 540 kerékparkomputerrel nyomon kovetheti személyes statisztikait, és kiszamithatja a
teljesitményadatokat. A teljesitményadatok méréshez egy szivritmusmonitor, teljesitményméré vagy okos
edzbeszkoz sziikséges.

Statisztikai adatok
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Teljesitményre vonatkozé méroszamok

Ezek a teljesitményre vonatkozé mér6szamok olyan becsiilt értékek, amelyek segithetnek az edzési
tevékenységek és a versenyek soran nyujtott teljesitmény nyomon kovetésében és értelmezésében.

A mérésekhez csukldn vagy mellkason viselhetd kompatibilis pulzusmérd sziikséges. A kerékparozasi
teljesitmény méréséhez pulzusméré és teljesitményméré sziikséges.

Ezeket a becsléseket a Firstbeat Analytics™ biztositja. Tovabbi informacidkért latogasson el a www.garmin.com
/performance-data weboldalra.

MEGJEGYZES: a becslések kezdetben pontatlannak tlinhetnek. Néhany tevékenységet el kell végeznie ahhoz,

hogy a késziilék megismerje a teljesitményét.

Edzési allapot: az edzési allapot megmutatja, hogy az edzés milyen hatassal van edzettségére és
teljesitményére. Edzési allapota az edzésterhelésben bekdvetkezett valtozasok, illetve a hosszu idén at mért
V02 max értéken alapul.

V02 max.: a VO2 max. az a maximalis oxigénmennyiség (milliméterben), amelyet testsulykilogrammonként
és percenként fel tud hasznalni az ember maximalis teljesitményleadas mellett. A késziilék megjeleniti
a hémérséklettel és a tengerszint feletti magassaggal korrigalt VO2 max. értékeket, amikor meleg
kornyezethez vagy nagy magassaghoz szoktatja magat.

Edzésterhelés: az edzésterhelés az elmult 7 napban mért edzés utani oxigénfogyasztds (EPOC) Gsszesitése. Az
EPOC a mozgas utani regeneralodashoz sziikséges energia becsiilt értéke.

Az edzésterhelés stlypontja: a késziilék az egyes rogzitett tevékenységek intenzitasa és felépitése alapjan
elemzi és kiilonb6z6 kategdridkba sorolja az edzésterhelést. Az edzésterhelési stulypont magaban foglalja
a kategoriankénti teljes terhelést és az edzés sulypontjat. A késziilék az elmult 4 hétre vonatkozdan jeleniti
meg a terhelés eloszlasat.

Regeneralddasi id6: a regeneralodasi id6 megmutatja, hogy mennyi id6 kell még ahhoz, hogy teljesen
regeneralddjon, és készen alljon a kovetkezd kemény edzésre.

Funkcionalis kiiszobteljesitmény (FTP): a késziilék a kezdeti bedllitdsbdl szarmazé felhasznaldiprofil-adatokat
hasznalja fel az FTP megbecsléséhez. A pontosabb értékelés érdekében iranyitott tesztet végezhet.

HRV-stresszteszt: a HRV (szivfrekvencia-variabilitds) stresszteszthez mellkasra helyezheté Garmin pulzusméré
sziikséges. A késziilék rogziti, hogy mennyit valtozik pulzusszama 3 perc mozdulatlansag alatt. Ez adja
meg altalanos stressz-szintjét. A skala 1 és 100 kdzo6tt mozog, az alacsonyabb pontszamok alacsonyabb
stressz-szintet jeleznek.

Teljesitményallapot: a teljesitményallapot egy valos idejli értékelés, melyet a rendszer 6-12 percnyi
tevékenység utan szamit ki. Ezt hozzaadhatja adatmez6ként, igy a tevékenység tovabbi részében lehetésége
van megtekinteni a teljesitményallapotot. Ez az érték a valds idejli allapotot hasonlitja 0ssze atlagos
edzettségi szintjével.

Teljesitménygorbe: a teljesitménygorbe a kifejtett er6t mutatja az id6 fliggvényében. Megtekintheti az el6z6
honap, el6z8 harom hénap vagy el6zé tizenkét honap energiagorbéjét.
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Edzettségi szint

Az edzési allapot megmutatja, hogy az edzés milyen hatassal van edzettségi szintjére és teljesitményére.
Edzettségi allapota az VO2 max. értékben, aktualis terhelésben bekovetkezett valtozasok, illetve a hosszu idén
at mért HRV allapotan alapul. Az edzési allapotat felhasznalhatja jov6beli edzések megtervezéséhez és az
edzettségi szint tovabbjavitasahoz.

Nincs allapot: a késziiléknek két hét alatt tobb tevékenységet is rogzitenie kell az edzettségi szint
meghatarozasahoz.

Edzés csokkentése: sziinetet tartott a tréning soran, vagy a szokasosnal sokkal kevesebbet edz az utobbi héten
vagy hosszabb ideje. Az edzés csokkentése azt jelenti, hogy nem tudja fenntartani edzettségi szintjét. A
fejlédés érdekében novelje az edzésterhelést.

Visszaallitas: a kisebb edzésterhelés lehetévé teszi, hogy teste regenerdlédhasson, amely elengedhetetlen
a hosszabb ideig elhtizédd, megerdltet6é edzési idészakok soran. Ha készen all, visszatérhet a nagyobb
edzésterheléshez.

Fenntartas: jelenlegi edzésterhelése elegend6 az edzettségi szint fenntartasahoz. A tovabbi fejlédés érdekében
tegye valtozatosabba az edzéseket, vagy novelje az edzések szamat.

Eredményes: az aktuélis edzésterhelés megfelel6 irdnyba mozditja az On edzettségi szintjét és teljesitményét.
Edzései soran mindenképpen itemezzen be pihendid6szakokat az edzettségi szint fenntartdsahoz.

Cslucs: idedlis versenyallapotban van. A mostanaban csokkentett edzésterhelésnek kdszonhetfen a teste
teljesen fel tud épilni, és ellensulyozhatja a korabbi edzést. Tervezzen elére, mert ezt a cslcsallapotot csak
rovid ideig lehet fenntartani.

Tulterhelés: edzésterhelése rendkiviil magas, és a kivanttal ellenkezd hatdssal jar. Testének pihenésre van
sziiksége. Szanjon id6t a regeneralddasra konnyebb edzések belitemezésével.

Eredménytelen: edzésterhelése megfelel6 szintl, azonban alloképessége csokkenést mutat. Probaljon a
pihenésre, a taplalkozasra és a stresszkezelésre fokuszalni.

Megeréltetett: nincs egyensulyban a regenerdlédas és az edzésterhelés. Ez normalis jelenségnek szamit egy
kemény edzés vagy egy nagyobb esemény utan. Eléfordulhat, hogy teste nehezen regeneralédik, ezért
figyeljen oda altalanos egészségi allapotara.

Tippek az edzési allapot lekéréséhez

Az edzési allapot funkcio az edzettségi szint frissitett értékeléseit6l fligg, beleértve a hetente elvégzett legaldbb
egy VO2 max. mérést. A VO2 max. becsiilt értéke olyan intenziv szabadtéri és beltéri kerékparozasok utan
frissiil, amelyek soran a pulzusszam tobb percen keresztil elérte a maximalis pulzusszam legaldbb 70%-at.

Az edzési dllapot funkcid lehet6 legjobb kihaszndldsahoz probdlja ki az aldbbi tippeket.

+ Hetente legaldbb egyszer, teljesitménymérével felszerelkezve kerékparozzon, és legalabb 10 percen
keresztll érjen el a maximalis pulzusszama 70%-anal magasabb pulzusszamot.

A késziilék egy hétig torténé hasznalata utan az edzettségi allapota elvileg rendelkezésre fog allni.

+ RoOgzitse 0sszes fitnesztevékenységét az elsédleges edz6késziilékén, hogy késziiléke tobbet tudjon meg
teljesitményérdl (Tevékenységek és teljesitménymérések szinkronizalasa, 25. oldal).

A VO2 max. becsiilt értékekrol

A V02 max. az a maximadlis oxigénmennyiség (milliméterben), amelyet testsulykilogrammonként és percenként
fel tud hasznalni az ember maximalis teljesitményleadds mellett. Egyszerlibben fogalmazva, a VO2 max. a
sportteljesitmény egyik mércéje, és az alloképesség novekedésével emelkednie kell. A VO2 max. becsléseket

a Firstbeat biztositja. A kerékparos VO2 max. becslés megjelenitésére az Garmin eszkdzt kompatibilis
pulzusmérével és teljesitménymérdvel parositva kell hasznalnia.
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A VO2 Max. becsiilt értékének megtekintése

Miel6tt megtekintené a VO2 max. becsiilt értékét, fel kell helyeznie a szivritmusmonitort, be kell szerelnie a
teljesitménymérét, és parositania kell azokat az eszkozzel (Vezeték nélkiili érzékel6k parositasa, 48. oldal). Ha
a késziilék csomagjaban szivritmusmonitor is volt, akkor azok mar parositva vannak. A legpontosabb becslés
érdekében végezze el a felhasznaléi profil bedllitdsat (A felhasznaldi profil bedllitdsa, 56. oldal), és dllitsa be a
maximalis pulzusszamot (A pulzuszdénéak bedllitdsa, 45. oldal).

MEGJEGYZES: a becslés kezdetben pontatlannak tiinhet. Néhany kerékparozas sziikséges ahhoz, hogy a
késziilék megismerje a kerékparozasi teljesitményét.

1 Tekerjen legaldbb 20 percig egyenletesen, nagy intenzitassal.
2 A kerékparozas befejeztével valassza a Mentés lehet6séget.
3 Valassza a Statisztikai adatok > Edzés allapota lehetéséget.
4 A V02 max. megtekintéséhez nyomja meg a V ikont.
A V02 max. becsiilt értéke szamként és pozicidként jelenik meg a szinmérdn.

. Lila Szuper
. Kék Kivald
. Zold Jo

. Narancssarga Megfeleld

. Piros Gyenge

A V02 max. adatok és elemzések szolgaltatdsa a The Cooper Institute® engedélyével torténik. Tovabbi
informaciokért tekintse meg a fiiggeléket (VO2 max. normal értékelés, 88. oldal), és latogasson el a www
.Cooperlnstitute.org weboldalra.
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Tippek kerékparos VO2 max. becslésekhez

A V02 max. szamitas sikere és pontossaga javul, ha a kerékparozas tartos és kozepesen nehéz eréfeszitést
igényel, valamint a pulzusszam és a teljesitmény nem valtozik nagymértékben.

+ Indul3s el6tt ellenérizze, hogy az eszkoz, a pulzusmérd és a teljesitménymérd megfelel6en miikodik-e,
parositva van-g, és hogy megfeleld toltottséggel rendelkeznek.

+ A 20 perces tekerés alatt tartsa a pulzusszamat a maximalis pulzusszam 70%-anal nagyobb értéken.
+ A 20 perces tekerés alatt tartson viszonylag allandé teljesitményt.

+ Kerilje a dombos terepet.

+ Kerllje a bojozast, ahol sok a szélarnyék.

Akklimatizalodas a homérséklethez és a magassaghoz

Az olyan kornyezeti tényez6k, mint a magas hémérséklet és a tengerszint feletti magassag hatassal vannak

az edzésre és a teljesitményre. A nagy magassagban végzett edzések példaul pozitiv hatast gyakorolhatnak
edzettségére, azonban ezen magassagokban a VO2 max. érték ideiglenes csdkkenését tapasztalhatja. Az Edge
540 eszkoz a VO2 max. becsiilt értékének és az edzési allapotnak az akklimatizacids értesitéseit és korrekcidjat
mutatja, ha a h6mérséklet 22 °C (72 °F) felett van, és a tengerszint feletti magassag 800 m (2625 lab) felett van.

MEGJEGYZES: a h6mérséklet-akklimatizalédas funkcié csak GPS-tevékenységek esetén all rendelkezésre, és
csak a csatlakoztatott telefon id6jarasadatai sziikségesek hozza.

Aktualis terhelés

Az aktudlis terhelés az elmdlt néhdny nap soran az edzés utani oxigénfelvétel (EPOC) sulyozott 6sszege. A
méro jelzi, hogy az aktudlis terhelés alacsony, optimalis, magas vagy nagyon magas-e. Az optimalis tartomany
az On egyéni edzettségi szintjén és edzési el6zményein alapul. A tartoméany az edzési id6 és az intenzitas
novekedésével vagy csokkenésével valtozik.

Az aktualis terhelés megtekintése

Miel6tt megtekintené az aktudlis terhelés becsiilt értékét, fel kell helyeznie a szivritmusmonitort, be kell
szerelnie a teljesitménymérét, és parositania kell azokat a késziilékkel (Vezeték nélkiili érzékelSk parositasa,
48. oldal).

Ha a készlilék csomagjaban szivritmusmonitor is volt, akkor azok mar parositva vannak. A legpontosabb
becslés érdekében végezze el a felhasznaldi profil bedllitasat (A felhasznaldi profil beallitasa, 56. oldal), és
allitsa be a maximalis pulzusszamot (A pulzuszénék bedllitasa, 45. oldal).

MEGJEGYZES: a becslés kezdetben pontatlannak tiinhet. Néhany kerékparozas sziikséges ahhoz, hogy a
késziilék megismerje a kerékparozasi teljesitményét.

1 Egy hétnapos idészak alatt legaldbb egyszer kerékparozzon.
2 Vdilasszaa E > Statisztikai adatok > Edzés allapota lehet6séget.
3 Az aktudlis terhelés megtekintéséhez nyomja meg a WV ikont.
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Az edzésterhelés sulypontja

A teljesitmény és az edzettségi el6nyok maximalizalasa érdekében az edzést harom kategoriara kell osztani:
alacsony intenzitasu aerob edzés, magas intenzitasu aerob edzés és anaerob edzés. Az edzésterhelési
sulypont megmutatja, hogy az edzés hogyan oszlik meg az egyes kategoriak kozott, és edzési célokat kinal.
Az edzésterhelési sulypont legalabb 7 nap edzést igényel annak meghatarozasahoz, hogy az edzésterhelés
alacsony, optimalis vagy magas-e. 4 hetes edzési el6zmény utan az edzésterhelés becsiilt szintjével
kapcsolatban részletesebb célinformdcidk fognak rendelkezésre allni, amelyek segitenek megteremteni az
egyenslulyt az edzéstevékenységek kozott.

Célok alatt: edzésterhelése minden intenzitasi kategdridban alacsonyabb az optimalis értéknél. Prébalja meg
novelni az edzések id6tartamat vagy gyakorisagat.

Alacsony intenzitasu aerob edzésterhelés hianya: probaljon meg tobb alacsony intenzitasu aerob
tevékenységet hozzaadni, hogy a magasabb intenzitasu tevékenységek utan regeneralddhasson és
fenntartsa az egyensulyt az edzéstevékenységek kozott.

Magas intenzitasu aerob edzésterhelés hianya: probaljon meg tobb magas intenzitasu aerob tevékenységet
hozzaadni, hogy idével javithassa a tejsavkiiszObét és a VO2 max értékét.

Anaerob edzésterhelés hianya: prébaljon meg néhany intenzivebb, anaerob tevékenységet hozzaadni, hogy
idével novelhesse a sebességét és anaerob kapacitasat.

Kozepes: az edzésterhelés kiegyensulyozott, és az edzés sordn annak minden elénye biztositott.

Alacsony intenzitasu aerob fokusz: edzésterhelése tobbnyire alacsony intenzitasu aerob tevékenységekbdl all.
Ez szilard alapot biztosit, és felkésziti Ont intenzivebb edzések hozzaadasara.

Magas intenzitasu aerob fokusz: edzésterhelése tobbnyire magas intenzitasu aerob tevékenységekbdl all. Ezek
a tevékenységek el6segiti a tejsavkiiszob, a VO2 max. érték és az alloképesség javuldsat.

Anaerob fokusz: edzésterhelése tobbnyire intenziv tevékenységekbdl all. Ez a terhelésfokusz az edzettségi
elényok gyors gyarapodasahoz vezet, azonban sziikséges, hogy az egyensuly megteremtése érdekében
alacsony intenzitasu tevékenységeket is végezzen.

Célok felett: edzésterhelése nagyobb az optimalisnal, ezért fontolja meg az edzések idétartamanak és
gyakorisaganak csokkentését.
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Kerékparosképesség megtekintése

Kerékparosképességének megtekintése eldtt rendelkeznie kell 7 napos tréning el6zményekkel, VO2 max.

adatokkal a felhasznaléi profiljaban (A VO2 max. becsiilt értékekrdl, 15. oldal), és teljesitménygorbe adatokkal

egy parositott teljesitményérzékel6bdl (A teljesitménygérbe megtekintése, 25. oldal).

A kerékparozasi képesség az On teljesitményének mérése harom kategéridban: aerob &lléképesség, aerob

kapacitas és anaerob kapacitas. A kerékparozasi képesség magaban foglalja az aktualis kerékparostipust,

példaul hegymenetes. A felhasznaldi profiljaban megadott adatok, példaul a testsuly, szintén segitenek

meghatdarozni az 6n kerékparostipusat (A felhasznaléi profil beallitésa, 56. oldal).

1 A kezd8képernyén nyomja meg a WV ikont a kerékparosképesség 6sszefoglaldjanak megtekintéséhez.
MEGJEGYZES: lehet, hogy hozza kell adnia az 6sszefoglal6t a kezdéképernyéhdz (Osszefoglaldk
megtekintése, 2. oldal).

2 Valassza ki a kerékparosképesség dsszefoglaldjat jelenlegi kerékpdarostipusanak megtekintéséhez.

3 Vdlassza az Elemzés megtekintése lehet6séget a kerékparosképesség részletes elemzéséhez.

Statisztikai adatok
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Az edzési hatasrol

Az edzési hatds funkcié méri a tevékenység hatdsat az aerob és az anaerob egészségre. Az edzési hatas

a tevékenység soran halmozaodik fel. A tevékenység el6rehaladtaval az edzési hatds értéke ndvekszik. Az
edzési hatast a felhasznaloi profiladatok és az edzési el6zmények, valamint a pulzusszam, az idétartam

és a tevékenység intenzitasa hatarozza meg. Hét kiilénb6z6 edzési hatas cimke létezik, amelyek leirjak

a tevékenység els6dleges elényeit. Minden cimke szinkéddal van ellatva, és megfelel az edzésterhelés
fokuszanak (Az edzésterhelés sulypontja, 18. oldal). Minden visszajelzési kifejezésnek, példaul a ,vVO2 max.
értékre gyakorolt jelentds hatas” kifejezésnek van egy megfelel leirasa a Garmin Connect tevékenység
részletes leirasaban.

Az aerob edzési hatas funkcié a pulzusszam alapjan méri az elvégzett edzés aerob edzettségére gyakorolt
hatasat, és jelzi, hogy az edzés szinten tarté vagy javité hatassal volt-e edzettségére. A testedzés utani
emelkedett oxigénfogyasztast (EPOC) a rendszer egy sor olyan értékre képezte le, amely figyelembe veszi
az On edzettségi szintjét és edzési szokasait. Az allando kozepes eréfeszitéssel végzett edzések, valamint a
hosszabb ideig tarto intervallumok (tobb mint 180 mp) beiktatasaval végzett edzés jotékony hatdssal van az
aerob metabolizmusra, ezaltal jobb aerob edzési hatast eredményez.

Az anaerob edzési hatas a pulzus és a sebesség (vagy eré) alapjan hatarozza meg azt, hogy az edzés hogyan
hat a teljesitményére a nagyon nagy intenzitasu edzés soran. A kapott érték az EPOC anaerob hozzajaruldsan
és a tevékenység tipusan alapul. Az ismételt, 10-120 masodperces magas intenzitdsu intervallumok kifejezetten
j6 hatassal vannak az anaerob képességekre, és nagyobb anaerob edzési hatast eredményeznek.

Az Aerob edzési hatas és az Anaerob edzési hatds adatmez6ként hozzaadhatd az egyik edzési képerny6hoz,
hogy nyomon kovethesse az adatokat a tevékenység soran.

Edzési hatas Aerob nyereség Anaerob nyereség

0,0 és 0,9 kozott Nincs nyereség. Nincs nyereség.

1,0 és 1,9 kozott Csekély nyereség. Csekély nyereség.

2,0 és 2,9 kdzott Fenntartja az aerob edzettséget. Fenntartja az anaerob edzettséget.
3,0 és 3,9 kozott Hatassal van az aerob edzettségre. Hatassal van az anaerob edzettségre.

Anaerob edzettségre gyakorolt jelentés

4,0 és 4,9 kozott Aerob edzettségre gyakorolt jelentés hatas. hatés

Tulterhel6 és potencidlisan karos, kell6 rege-  Tulterhel6 és potencialisan karos, kell6 rege-

! neralédési id6 nélkiil. neralédasi id6 nélkil.

A Training Effect technoldgiat a Firstbeat Analytics biztositja és tdmogatja. Tovabbi informacidkért latogasson
el a www.firstbeat.com weboldalra.

Regeneralodasi ido
A Garminkésziléket csukloalapu pulzusmérével vagy kompatibilis mellkaspulzusmérdvel is hasznalhatja, hogy
l[dssa, mennyi idé van még hatra a teljes regeneralddasig, és mikor all készen a kovetkez6 kemény edzésre.

MEGJEGYZES: a regeneralddasi idére vonatkozo javaslat a VO2 max. becsiilt értékén alapul, és kezdetben
pontatlannak tlinhet. Néhany tevékenységet el kell végeznie ahhoz, hogy a késziilék megismerje a
teljesitményét.

A regeneralédasi idé kozvetleniil egy tevékenység utan jelenik meg. Az id6 visszaszamlalasa egészen addig tart,
amig optimalis nem lesz az allapota ahhoz, hogy Ujabb kemény edzést prébaljon meg elvégezni. A késziilék az
alvas, a stressz, a pihenés és a testmozgas valtozasai alapjan folyamatosan frissiti a regeneralodasi idét.
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Regeneralodasi ido megtekintése

A regeneralodasi idé funkcio haszndlatdahoz rendelkeznie kell egy csuklés pulzusmérével vagy kompatibilis
mellkasi pulzusmérével rendelkezé Garmin eszkozzel, amelyet parositott az eszkdzzel (Vezeték nélkiili
érzékel6k parositasa, 48. oldal). Ha az eszkdze csomagjaban pulzusméré is volt, akkor azok mdr parositva
vannak. A legpontosabb becslés érdekében végezze el a felhasznaloi profil beallitasat (A felhasznaldi profil
bedllitdasa, 56. oldal), és allitsa be a maximalis pulzusszédmot (A pulzuszénak beallitasa, 45. oldal).

1 Valassza a == > Statisztikai adatok > Regeneralodas > : > Bekapcsolas lehetdséget.
2 Menijen el kerékparozni.
3 A kerékparozas befejeztével valassza a Mentés lehet6séget.

Megjelenik a regeneralodasi idé. A maximalis idé 4 nap, a minimalis 6 6ra.

Az edzésterhelés becslésének lekérése

Miel6tt megtekintené az edzésterhelés becsiilt értékét, fel kell helyeznie a szivritmusmonitort, be kell szerelnie a
teljesitménymérét, és parositania kell azokat a késziilékkel (Vezeték nélkiili érzékelbk parositasa, 48. oldal).

Ha a készllék csomagjaban szivritmusmonitor is volt, akkor azok mar parositva vannak. A legpontosabb
becslés érdekében végezze el a felhasznaloi profil bedllitasat (A felhasznaldi profil beéllitasa, 56. oldal), és
allitsa be a maximalis pulzusszamot (A pulzuszénaék beadllitasa, 45. oldal).

MEGJEGYZES: a becslés kezdetben pontatlannak tiinhet. Néhany kerékparozas sziikséges ahhoz, hogy a
készilék megismerje a kerékparozasi teljesitményét.

1 Egy hétnapos id6szak alatt legalabb egyszer kerékparozzon.

2 Valassza a == > Statisztikai adatok > Edzés allapota lehet6séget.

3 Az edzésterhelés megtekintéséhez nyomja meg a V ikont.
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Az FTP becsiilt értékének megtekintése

A késziilék a kezdeti bedllitasbol szarmazd felhasznaldiprofil-adatokat hasznalja fel a funkcionalis
kiiszobteljesitmény (FTP) megbecsléséhez. A pontosabb FTP-érték érdekében FTP-tesztet végezhet parositott
teljesitménymérd és pulzusméré segitségével (FTP teszt végrehajtasa, 22. oldal).

Vélassza ki a == > Statisztikai adatok > Teljesitmény > FTP lehetdséget.

Az FTP becsiilt értéke W/kg-ban mért értékként, a kimeneti teljesitmény W-ban kifejezve, valamint a szines
mérdn is megjelennek.

New Threshold

FTP
4.13 W/ kg

Excellent

Lactate Threshold HR
~* 175 BPM

. Lila Szuper
8. Kivalé
@ J6

C] Narancssarga Megfelelé

. Piros Edzetlen

Tovabbi informacidkért lasd a fliggeléket (FTP-besoroldsok, 88. oldal).

FTP teszt végrehajtasa

Miel6tt elvégezné a funkcionalis kiiszobteljesitmény (FTP) meghatdrozasdra szolgald tesztet, szerezzen be
parositott teljesitménymérét és pulzusmérét (Vezeték nélkiili érzékelbk parositasa, 48. oldal).

1 Vélassza ki a == > Statisztikai adatok > Teljesitmény > FTP > ¢ >FTP teszt > Indulj! lehet6séget.
2 Atevékenységidézit6 elinditdasahoz nyomja meg a >

A kerékparozas megkezdése utan a késziilék megjeleniti a teszt egyes lépéseinek idétartamat, a célt és az
aktualis teljesitményadatokat. A teszt befejez6dése utan egy lizenet jelenik meg.

3 Nyomjamega > ikont a tevékenységiddzitd leallitasahoz.
4 Vdlassza a Mentés lehet6séget.

Az FTP értéke W/kg-ban mért értékként, a kimeneti teljesitmény W-ban kifejezve, valamint a szinmérén
lathatd pozicidként jelenik meg.
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FTP automatikus kiszamitasa

Ahhoz, hogy a késziilék ki tudja szamitani a funkciondlis kiiszobteljesitményt (FTP), rendelkeznie kell egy
parositott teljesitményérzékelbvel és szivritmusmonitorral (Vezeték nélkiili érzékelbk parositdsa, 48. oldal).

MEGJEGYZES: a becslés kezdetben pontatlannak tiinhet. Néhany kerékparozas sziikséges ahhoz, hogy a
késziilék megismerje a kerékparozasi teljesitményét.

1

2
3
4

Véalassza a E > Statisztikai adatok > Teljesitmény > FTP > f > FTP automatikus észlelése menipontot.

Tekerjen a szabadban legalabb 20 percig egyenletesen, nagy intenzitassal.
A kerékparozas befejeztével valassza a Mentés lehet6séget.
Vélassza a == > Statisztikai adatok > Teljesitmény > FTP meniipontot.

Az FTP értéke W/kg-ban mért értékként, a kimeneti teljesitmény W-ban kifejezve, valamint a szinmérén
lathatd pozicidként jelenik meg.
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Valds idejti alloképesség megtekintése

Késziiléke a pulzusadatok és a VO2 max. becsiilt értéke alapjan képes valds idejli alloképesség-becsléseket
biztositani (A VO2 max. becsiilt értékekrél, 15. oldal). Minél keményebben edz, annél gyorsabban fogy az
alloképessége. A valds idejl alloképesség-kovetés ugy miikodik, hogy a fizioldgiai mérészamokat kombinaljuk
a legutdbbi és a hosszu tavu tevékenységi el6zményeivel, mint példaul az edzés idétartamaval, a megtett
tavolsaggal és az edzés terhelés-felhalmozodasaval (Teljesitményre vonatkozé mér6szamok, 14. oldal).

MEGJEGYZES: a legjobb eredmény érdekében a teljesitménymérével 2-3 héten &t folyamatosan, kiilénbdz8
intenzitasi szinteken és idétartamok mellett régzitse kerékparozasi tevékenységeit.

0O NO G b WN =

9

Valassza a => Tevékenységprofilok lehetéséget.

Valasszon kerékparozasi profilt.

Valassza ki az Adatképernydk > Stamina lehetfséget.

Az adatképernyd utkozbeni megtekintéséhez valassza a Képernyé megjelenitése lehetéséget.

Valassza az Aktualis er6feszités megjelenitése lehet6séget.

Valassza ki a Tavolsag megjelenitése vagy az Id6 megjelenitése lehet6séget elsédleges adatmezéként.
Valassza az Elrendezés és adatmezdk lehetdséget.

Nyomija meg a /\ vagy a V ikont az elrendezés médositaséhoz.

Valassza ki a \/ ikont.

10 Menjen el kerékparozni (Kerékpdrozas, 3. oldal).
11 Nyomja meg a /\ vagy a V ikont az adatképernyé megtekintéséhez.

ESTIMATED DISTANCE

45 m

i

D
STAMINA POTENTIAL

37% 68%

AVG 163
83 MAX 336

AVG 155
MAX 182

@ Elsédleges alloképesség-adatmezd6. Megtekintheti az aktudlis erékifejtési szint mellett a kimeriiltség
eléréséig hatralévé becsiilt id6t vagy tavolsagot.

Becsiilt potencialis alloképesség. A potencialis alloképességet tekintse az ,lizemanyagtartalya” teljes
kapacitasanak. Ha nagy erékifejtéssel kerékpdrozik, akkor gyorsan csdkken. Az eréfeszités mérté-
kének csokkentése vagy pihenés esetén a potencialis alloképesség lassabban csokken.

Becsiilt jelenlegi alléképesség. A jelenlegi alloképesség azt tiikrozi, hogy mennyi ,lizemanyag van még
a tartalyban” a jelenlegi erékifejtés mellett. Ez a becslés 6tvozi az altalanos faradtsagot az anaerob
kerékparozasi tevékenységekkel, példaul a sprintekkel, az emelkedd6kkel és a kitorésekkel.

@ - Piros: Az alloképesség kimeril6ben van.
B Narancssarga: Az alloképesség allando.

[:] Zold: Az alloképesség feltoltédés alatt van.
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A stressz-szint megtekintése

Miel6tt megtekintené a stressz-szintjét, fel kell helyeznie egy mellkasi pulzusmérét, és parositania kell az
eszkdzzel (Vezeték nélkiili érzékelSk parositasa, 48. oldal).

A stressz-szint egy harom perces, allé helyzetben végzett mérés eredménye, amelynek soradn az Edge eszkoz

a pulzusszdm-valtozas elemzésével megallapitja az altalanos stressz-szintjét. Az edzés, az alvas, a taplalkozas
és a mindennapi stressz mind hatassal van a sportol6 teljesitményére. A stressz-szint skaldja 1-t6l 100-ig tart,
ahol az 1 az alacsony stressz-szint és 100 a nagyon magas. Stressz-szintje ismeretében konnyebben eldéntheti,
hogy teste készen all egy kemény edzésre vagy jogara.

TIPP: a Garmin azt javasolja, hogy stressz-szintjét minden nap korilbeliil azonos idében, valamint azonos
koridlmények kozott mérje.

1 Valasszaa E > Statisztikai adatok > Stressz-szint > E lehetéséget.

2 Maradjon mozdulatlan, és pihenjen 3 percig.

A teljesitménygoérbe megtekintése

A teljesitménygdrbe megtekintése elétt parositani kell a teljesitménymérét a késziilékkel (Vezeték nélkiili
érzékel6k parositasa, 48. oldal).

A teljesitménygorbe a kifejtett er6t mutatja az idé fliggvényében. Megtekintheti az el6z6 hdnap, el6z6 harom
honap vagy el6zé tizenkét hdnap energiagorbéjét.

1 Valassza a == > Statisztikai adatok > Teljesitmény meniipontot.

2 Ateljesitménygérbe megtekintéséhez nyomja meg a V ikont.

3 Azid6tartam kivalasztdsahoz valassza ki a [s¥] ikont.

4 Valasszon egy id6tartamot.

Tevékenységek és teljesitménymérések szinkronizalasa

A mas Garmin késziilékekrél szarmazé tevékenységeket és teljesitményméréseket szinkronizalhatja Edge

540 kerékpar-szamitogépével Garmin Connect-fidkjan keresztiil. igy késziiléke pontosabb képet ad edzési
allapotardl és edzettségérél. Példaul rogzitheti a futdst egy Forerunner”® éraval, és megtekintheti a tevékenység
részleteit és az altalanos edzésterhelést Edge 540 kerékparos-komputerén.

Szinkronizalja Edge 540 kerékparos-komputerét és egyéb Garmin eszkozeit Garmin Connect-fidkjaval.

TIPP: a Garmin Connect alkalmazasban beallithat egy els6dleges edz8eszkozt és egy elsddleges viselhetd
eszkozt (Egységesitett edzési allapot, 4. oldal).

A legutobbi tevékenységek és a tobbi Garmin eszkoz teljesitménymérései megjelennek Edge 540 kerékparos-
komputerén.

Teljesitményértesitések kikapcsolasa

A teljesitményértesitések alapértelmezés szerint be vannak kapcsolva. Bizonyos teljesitményértesitések olyan
figyelmeztetések, amelyek egy tevékenység befejezésekor jelennek meg. Egyes teljesitményértesitések egy
tevékenység soran jelennek meg, vagy amikor Uj teljesitményértéket, példaul Uj VO2 max. becslést ér el.

1 Vélassza a == > Statisztikai adatok > Teljesitménnyel kapcsolatos értesitések lehetséget.
2 Valasszon beallitast.

Edzési allapot sziineteltetése

Ha megsériilt vagy beteg, sziineteltetheti az edzési allapotat. Ekkor tovabbra is rogzithet
fitnesztevékenységeket, de az edzési allapota, az edzésterhelés fokusza, a regenerdlddassal kapcsolatos
visszajelzés, valamint az edzésjavaslatok ilyenkor atmenetileg le vannak tiltva.

Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Edge kerékparkomputerén valassza a == > Statisztikai adatok > Edzés allapota ¢ Edzési allapot
sziineteltetése lehetdséget.

* A Garmin Connect beallitasokban valassza a kovetkez6ket Teljesitmény-statisztikak > Edzés allapota >
¢ > Edzési allapot sziineteltetése.

TIPP: szinkronizdlja késziilékét Garmin Connect fidkjaval.
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A sziineteltetett edzési allapot folytatasa

Ha készen all az edzés Ujrakezdésére, folytathatja edzési allapotat. A legjobb eredmények érdekében legalabb
heti két VO2 max. mérés sziikséges (A VO2 max. becsiilt értékekrél, 15. oldal).

Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Edge kerékparkomputerén valassza a E > Statisztikai adatok > Edzés allapota > ® * * > Edzési allapot
folytatasa lehet6séget.

A Garmin Connect beadllitdsaiban valassza a Teljesitmény-statisztikak > Edzés allapota > ¢ > Edzési
allapot folytatasa lehetséget.

TIPP: szinkronizalja késziilékét Garmin Connect-fiokjaval.

Fitnesz-kor megtekintése

Ahhoz, hogy a késziilék pontos fitnesz-kort szamitson ki, el kell végeznie a felhasznaléi profil beallitasat a(z)
Garmin Connect alkalmazasban.

Fitnesz-kora ismeretében képet kaphat arrél, hogyan viszonyul edzettsége egy azonos nem( személyéhez.
Fitnesz-kora meghatarozasahoz késziiléke felhasznal bizonyos adatokat, példaul az On életkorat,
testtomegindexét (BMI), nyugalmi pulzusszamat és intenziv tevékenységi el6zményeit. Ha rendelkezik
Garmin Index” mérleggel, késziiléke a BMI helyett a testzsirszazalék mérészamot hasznalja fitnesz-kora
meghatdrozasahoz. Mozgassal és életmddvaltassal befolydsolni lehet a fitnesz-kort.

Véalassza a E > Statisztikai adatok > Fitnesz-kor lehet&séget.

Az intenziv percek megtekintése

Ahhoz, hogy a késziilék ki tudja szamitani az intenziv perceit, parositania kell késziilékét egy kompatibilis
szivritmusmonitorral, és el kell mennie kerékpdrozni (Vezeték nélkiili érzékel6k parositasa, 48. oldal).

Egészsége javitasa érdekében szamos szervezet, példaul az Egészségligyi Vilagszervezet, legalabb heti 150
perc kozepes intenzitasu testmozgdast vagy heti 75 perc intenziv testmozgdst javasol. Ha az Edge késziilék
parositva van egy szivritmusmonitorral, nyomon koveti a kozepes és intenziv tevékenységekkel toltott id6t, heti
intenzivperc-céljat, valamint a cél iranyaban tett el6rehaladasat.

Valassza a == > Statisztikai adatok > Intenzitas (perc) lehet6séget.

Személyes rekordok

Amikor befejez egy kerékparutat, a késziilék megjeleniti az adott kerékparut alatt esetlegesen elért Gj személyes
rekordokat. Az egyéni rekordok kozé tartozik a leggyorsabb id6 egy szabvanyos tavon, a leghosszabb ut és

a legtobb emelkedd, amit egy kerékparut soran megtett. Kompatibilis teljesitményérzékeldvel vald parositas
esetén a késziilék megjeleniti a 20 perces id6tartam alatt rogzitett maximalis edzési eredményeit.

A személyes rekordjai megtekintése
Vélassza a == > Statisztikai adatok > Egyéni rekordok lehet6séget.

Személyes rekord visszaallitasa
Minden egyes személyes rekord visszaallithat a korabban rogzitett rekordra.
1 Vélassza a == > Statisztikai adatok > Egyéni rekordok lehet6séget.
2 Valassza ki a visszaallitani kivant rekordot.
3 Vaélassza a Korabbi adat > \/ lehetéséget.
MEGJEGYZES: ezzel nem torli a mentett tevékenységeket.

Személyes rekord torlése

1 Valassza ki a == > Statisztikai adatok > Egyéni rekordok lehet6séget.
2 Valasszon ki egy személyes rekordot.

3 Vadlasszakia i > \/ ikont.
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Edzészonak
Pulzuszénak (A pulzuszénék beallitasa, 45. oldal)
Teljesitményzonak (A teljesitményzdnak bedllitasa, 48. oldal)

Navigacio
A navigéacids funkcidk és bedllitasok az Utvonalakra (Utvonalak, 29. oldal) és a szakaszokra (Szakaszok,
7. oldal) is érvényesek lesznek.
Helyek és helyek keresése (Helyek, 27. oldal)
Utvonal tervezése (Utvonalak, 29. oldal)
Utvonal-bedllitdsok (Utvonal-bedllitdsok, 34. oldal)
Térképbeallitasok (Térképbedllitasok, 33. oldal)

Helyek

Lehet&sége van helyek rogzitésére és tarolasara a késziiléken.

Sajat hely bejeldlése
Miel6tt megjeldlne egy helyet, az eszkoznek meg kell taldlnia a miholdakat.

Ha szeretne visszaemlékezni pontokra vagy vissza kivan térni egy adott helyszinre, akkor azt a helyet
megjelolheti.

1 Menjen el kerékparozni.
2 Valassza a Navigacio > $ > Hely megjeldlése? > v lehetéséget.

Helyek mentése a térképrol
1 Valassza a Navigacio > Térképen megmutatlehet6séget.
2 Nyomja meg a /\ vagy a V ikont a hely megkereséséhez a térképen.
TIPP: nyomja meg a $ ikonta térkép bongészési lehet6ségei kozotti valtashoz.
3 Ahely kivalasztasahoz tartsa lenyomva a ¢ ikont.
A helyadatok a térkép tetején jelennek meg.
4 Jelolje ki a helyadatokat.
5 Valasszaa & > Hely mentése > v lehet6séget.

Navigacié
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Navigalas egy helyre
TIPP: a HELYKERESES 6sszefoglaléval gyorskeresést végezhet a kezdéképernyén. Ha sziikséges, hozzaadhatja
az 6sszefoglalot az 6sszefoglalo-készlethez (Az 6sszefoglaldk testreszabésa, 64. oldal).

1 Valassza ki a Navigacié lehetéséget.
2 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Valassza a Térképen megmutat lehetéséget egy térképen taldlhaté helyhez valé navigdlashoz.

- Vaélassza ki az Palyak lehet6séget a mentett Gtvonal segitségével térténd navigalashoz (Utvonalak,
29. oldal).

+ Valassza az MTB utv. navigacio lehetdséget a hegyikerékparos Utvonalhalézatra valé navigdlashoz.
+ Valassza a Keresés lehet8séget, hogy egy varosba, érdekes helyre vagy mentett helyre navigaljon.
TIPP: a Q vélasztva konkrét keresési informaciokat adhat meg.
+ Valassza a Mentett helyek Iehetdséget egy mentett helyre t6rténé navigalashoz.
+ Valassza a Korabbi talalatok lehetéséget a legutobbi 50 helyszin egyikére valo navigalashoz.
« Vdlasszaa f > Keresés a kozelben: lehet6séget a keresési teriilet sziikitéséhez.
3 Valassza ki a helyet.
4 Valassza az Indulj! lehet6séget.
5 Az (ti cél eléréséhez kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

€
2.57

Timber Ridge Rd.

Navigalas vissza a kiindulashoz

A kerékparozas soran barmikor visszatérhet a kiindulasi ponthoz.
1 Menjen el kerékparozni.

Nyomja meg a > > ¢ ikonta gyorsmeni megtekintéséhez.
Vélassza a Vissza a kezdéshez lehetéséget.

Valassza az Az it mentén vagy a Legrovidebb ut lehetéséget.
Vdlassza az Indulj! lehetéséget.

A készllék visszanavigal az ut kezd6pontjara.

a b~ WDN

Navigacio leallitasa
1 Nyomjameg a S ikont.
2 Valassza a Navigaciot leallit > V4
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Helyek szerkesztése

1 Valassza a Navigacio > Mentett helyek lehetséget.

Valassza ki a helyet.

Valassza a Részletek lehetéséget.

Valassza a Szerkesztés lehet6séget.

Valasszon beallitast.

Példaul valassza a Magassdg moédositasa lehetéséget a hely ismert magassdganak megadasahoz.
6 Adja meg az Uj adatokat, majd valassza ki a  ikont.

ga h WDN

Hely torlése

1 Valassza a Navigacio > Mentett helyek lehet6séget.
2 Valassza ki a helyet.

3 Valassza a Helyszin torlése > \/ ikont.

Utvonalak

Garmin Connect fiokjabdl utvonalakat kiildhet eszkdzére. Az eszkdzre torténé mentés utan eszkozén kdvetheti
az utvonalat.

Egy elmentett Utvonalat kdvethet egyszerlen csak azért is, mert az egy j6 Utszakasz. Példaul menthet és
kovethet egy kerékparbarat utvonalat a munkaba menéshez. Egy elmentett Gtvonalat a korabban meghatarozott
teljesitménycélok elérése vagy tulteljesitése érdekében is kovethet.

Utvonal létrehozasa késziilékén

Utvonal létrehozésa elétt egy GPS-adatokat tartalmazé tevékenységet kell mentenie késziilékére.

1 Vélassza ki a== > Navigacié > Palyak > Uj létrehozasa lehetéséget.

2 Valassza ki, hogy melyik tevékenység alapjan szeretné |étrehozni az utvonalat.

3 Adja meg az utvonal nevét, majd valassza a  ikont.
Az utvonal megijelenik a listaban.

4 Valassza ki az utvonalat, és tekintse at az Gtvonal részleteit.

5 Szikség esetén nyomja meg a Beallitasok elemet az Utvonal adatainak szerkesztéséhez.
Példaul moédosithatja az utvonal nevét vagy szinét.

6 Valassza az Indulj! lehetéséget.

Utvonal Iétrehozasa egy legutébbi utbol

Egy Edge eszkozre mentett Utbdl [étrehozhat egy Uj Utvonalat.
1 Valassza az El6zmény > Utak lehet6séget.

2 Valasszon ki egy utat.

3 Vélasszaa & > Ut mentése palyaként lehetdséget.

4 Adja meg az utvonal nevét, majd valassza a V.
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Utvonal kovetése innen: Garmin Connect

Ahhoz, hogy letblthessen egy Gtvonalat innen: Garmin Connect, rendelkeznie kell Garmin Connect fiokkal
(Garmin Connect, 53. oldal).

1

7

Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast.

« Latogasson el a connect.garmin.com weboldalra.

Hozzon létre Uj Utvonalat, vagy valasszon ki egy meglévét.

Valasszon ki egy lehetéséget:

« A Garmin Connect alkalmazdasban valassza ki a E > Kiildés a késziilékre lehet6séget.
+ A Garmin Connect weboldalon vdlassza a Kiildés a késziilékre lehetdséget.
Valassza ki Edge késziilékét.

Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Szinkronizalja késziilékét a Garmin Connect alkalmazassal.

+ Szinkronizalja késziilékét a Garmin Express” alkalmazas segitségével.

Az Edge késziléken az utvonal megjelenik a kezdéképernydn.

Valassza ki az Utvonalat.

MEGJEGYZES: ha sziikséges, a Navigacié > Palyak lehet6ség kivalasztasaval kivalaszthat egy masik
utvonalat.

Valassza az Indulj! lehetéséget.

Tippek utvonalon torténoé kerékparozashoz

Haszndlja a Fordulérél-forduléra irdnyitds funkcidt (Palyaopcidk, 31. oldal).

Ha bemelegitést is hozzdad, nyomja meg [ ikont az utvonal megkezdéséhez, és melegitsen be a szokasos
maodon.

Bemelegités kozben maradjon tavol az Utvonaltél.

Amikor készen all a kezdésre, induljon el az Utvonal felé. Amikor eléri az Utvonal barmelyik részét, egy lizenet
jelenik meg.

Gorgessen a térképhez az Utvonaltérkép megtekintéséhez.
Ha letér az utvonalrdl, egy Gizenet jelenik meg.

Utvonal részleteinek megtekintése

1
2
3

Valassza a Navigacio > Palyak lehet6séget.

Valasszon ki egy utvonalat.

Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Valassza ki az utvonalat, hogy lathato legyen a térképen.

Valassza ki az emelked6k grafikonjat az egyes emelkeddk részleteinek és magassagi diagramjainak
megtekintéséhez.

« Az Gtvonal részleteinek megtekintéséhez valassza az Attekintés lehetéséget.

Valassza az A palya kovetelményei lehet6séget, hogy megtekinthesse sajat kerékparos képességének
elemzését az utvonalhoz.

+ Valassza a Teljesitménysegéd lehet6séget, hogy megtekinthesse sajat er6feszitésének elemzését az
utvonalhoz.
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Utvonal megjelenitése a térképen

A késziilékre mentett minden egyes Utvonal esetében testre szabhatja, hogyan jelenjen meg a térképen.
Beallithatja példaul, hogy az ingazasi utvonal mindig sargan jelenjen meg a térképen. Alternativ Gtvonal zold
szinnel jelenithetd meg. Ez lehetvé teszi az Utvonalak megtekintését kerékparozas kdzben, de nem koveti vagy
navigalja az adott dtvonalat.

1 Vélasszaa=> Navigacio > Palyak lehetdséget.

Valassza ki az utvonalat.

Vélasszaa $ lehet&séget.

Valassza a Megjelenités mindig lehet6séget, hogy az utvonal megjelenjen a térképen.
Valassza a Megjelenitési szin lehet6séget, majd valasszon szint.

Valassza az Palyapontok lehet6séget, hogy az utvonalpontok megjelenjenek a térképen.
Amikor legkdzelebb az utvonal kdzelében jar, az megjelenik a térképen.

QUG WD

Palyaopcidok

Valassza ki a Navigacié > Palyak > : lehet8séget.

Fordulorodl-forduléra iranyitas: a forduldsra vonatkoz6 utasitasok engedélyezése vagy letiltasa.
Letérés figyelmeztetések: figyelmezteti, ha letér az Utvonalrél.

Keresés: lehetvé teszi a mentett Utvonalak név szerinti keresését.

Rendezés: Iehetdvé teszi a mentett Utvonalak név, tavolsag vagy datum szerinti rendezését.
Torlés: lehet6vé teszi az 6sszes vagy tobb mentett Utvonal torlését a késziilékrél.

Utvonal Gjratervezése

Kivalaszthatja, hogy az eszk6z hogyan tervezze Ujra az utvonalat, ha letérne arrol.
Ha letér az utvonalrdl, az alabbiakat teheti:
+ A Navigacio sziineteltetése lehet6séggel szlinetelteti a navigaciot, amig vissza nem tér az Gtvonalra.
« Az Ujratervezés vélasztva megjeleniti az Ujratervezési lehet6ségeket.

MEGJEGYZES: az elsé Ujratervezési lehet6ség a legrévidebb Gt az Gtvonal eléréséhez, és 10 masodperc utan
automatikusan elindul.

Utvonal ledllitasa

1 Gorgessen a térképhez.

2 Nyomjameg a : gombot.

3 Vaélassza az Pélya leallitasa > v lehet&séget.

Utvonal torlése

1 Valassza a Navigacio > Palyak lehet6séget.
2 Valasszon ki egy utvonalat.

3 Vaélasszaa E > Torlés > \/

Trailforks utvonalak

A Trailforks alkalmazdassal elmentheti kedvenc Utvonalait, vagy kereshet a kozelben talalhaté utvonalak
kozott. Letoltheti a Trailforks hegyikerékpdros Utvonalakat Edge kerékparkomputerére. A letdltott Utvonalak
megjelennek a mentett Utvonalak listajaban.

A www.trailforks.com oldalon regisztralhat a Trailforks tagsaghoz.
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A ClimbPro hasznalata

A ClimbPro funkcio segit beosztani az erétartalékat a kdvetkezd emelkedéknél. Megtekintheti az emelked&kkel
kapcsolatos részleteket, beleértve azok bekdvetkezését, az atlagos emelkedést és a teljes emelkedést. Az
emelkeddk pontszamat a hossz és az emelkedés alapjan kiilonb6z6 szinek jelolik (Az emelkedé kategdridja,
33. oldal).

1 Engedélyezze a ClimbPro funkciét a tevékenységi profilban (Edzésbedllitasok, 57. oldal).
2 Vdlassza az Emelkedé6észlelés lehetdséget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:

A All Climbs lehet&ség kivalasztasaval megjelenitheti az 6sszes legalabb 1500 pontszammal rendelkezé
emelkedét.

A Kozepes és nagy emelkeddk lehet6ség kivalasztasaval megjelenitheti az 6sszes legalabb 3500
pontszammal rendelkez6 emelkedét.

A Csak nagy emelkeddk lehetéség kivalasztasaval megjelenitheti az 6sszes legalabb 8000 pontszammal
rendelkezé emelked6t.

4 Valassza a Mad lehet6séget.
5 Vdlasszon ki egy lehet6séget:

Vélassza a Navigéciélkﬁzben lehetéséget, ha a ClimbPro funkcioét csak akkor szeretné haszndlni, amikor
egy Utvonalat kdvet (Utvonalak, 29. oldal) vagy egy Uti célhoz navigal (Navigalds egy helyre, 28. oldal).

Valassza a Mindig lehetdséget, ha a ClimbPro funkciét minden Gton hasznalni kivanja.
6 Az emelkedbkezeld widgetben attekintheti az emelkeddket.
TIPP: az emelked6Sk az Utvonal részleteiben is megjelennek (Utvonal részleteinek megtekintése, 30. oldal).
7 Menjen el kerékparozni.
Az emelked6 kezdetén a ClimbPro képerny6 automatikusan megjelenik.

< Cclimb1/4 >

Q
$ 39891 +3989!

7 B \

Q012.77 «.757 4498

SR
027.57 «7.17 42296!

Az Ut mentése utan megtekintheti az emelked6 részid6ket a kerékparozasi el6zményekben.
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Az emelkedokezel6 widget hasznalata
1 Gorgessen az emelkedékezeld widgethez.

TIPP: az emelkeddkezel$ widgetet hozzaadhatja widget-készlethez (A widget-készlet testreszabasa,
64. oldal).

2 Vdalasszaa E lehet&séget.
3 Valasszon ki egy lehetéséget:
A Keresés sugara lehetdség kivalasztasaval beallithatja az emelked6k keresési tavolsagat.

A Minimalis nehézség lehetGséggel bedllithatja az emelked6 minimalis kategoriajat (Az emelkedd
kategdridja, 33. oldal).

A Maximalis nehézség lehetdséggel bedllithatja az emelkedé maximalis kategoridjat (Az emelked6
kategdridja, 33. oldal).

A Terrain Type lehet6séggel jelezheti, hogy milyen tipusu terepen fog biciklizni.

A Rendezés: lehet§séggel tavolsag, emelkedés, hossz vagy meredekség szerint rendezheti az
emelkeddket.

A Sort Order lehetéséggel ndvekvé vagy csokkend sorrendbe rendezheti az emelkeddéket.

Az emelkedo kategoriaja

Az emelked6 kategoriajat az emelked6 pontszama hatarozza meg, amelyet a meredekséget az emelkedd
hosszaval megszorozva kapunk meg. Az emelkedének legalabb 500 méter hosszunak kell lennie, valamint
legalabb 3 szazalékos atlagos meredekséggel vagy 1500 pontszammal kell rendelkeznie ahhoz, hogy
emelkedének mingsiiljon.

Hors Catégorie (HC) Nagyobb mint 80 000 .
1. kategéria Nagyobb mint 64 000 -
2. kategoria Nagyobb mint 32 000 .
3. kategoria Nagyobb mint 16 000 D
4. kategoria Nagyobb mint 8000 .
Be nem sorolt Nagyobb mint 1500 -

Térképbeallitasok

Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehet6séget, valasszon ki egy profilt, majd valassza a Navigacié > Térkép

lehet&séget.

Tajolas: a térkép megjelenitési mddjanak beallitasara szolgal.

Automatikus nagyitas: automatikusan kivalasztja a térkép nagyitasi szintjét. A Kikapcsolas beallitas esetén
kézzel kell nagyitania és kicsinyitenie.

Iranyito feliratok: beallitja, hogy a navigacids utasitdsok mikor jelenjenek meg (Gtvonaltérképek sziikségesek
hozza).

Megjelenés: a térkép megjelenési beallitasainak testreszabasa (Térképmegjelenitési beallitasok, 34. oldal).
Térképadatok: a jelenleg az eszkozre 161tott térképek engedélyezésére és letiltasara szolgal.
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Térképmegjelenitési beallitasok

Valassza a = > Tevékenységprofilok lehetéséget, valasszon ki egy profilt, majd valassza a Navigacié > Térkép
> Megjelenés lehetdséget.

Térkép témaja: a térkép megjelenitését az aktualis Uthoz allitja. (Térképtémak, 34. oldal)

Népszeriiségi térkép: kiemeli az adott kerékparozasi tipushoz népszeri utakat és nyomvonalakat. Minél
sGtétebb egy Ut vagy 6svény, annal népszeribb.

Térkép részletezettsége: a térkép részletességének megadasara szolgal.
El6zményvon. szin.: lehet6vé teszi a megtett Ut szinének beallitasat.

Haladé: lehetévé teszi a nagyitasi szintek és a szovegmeéret beallitdsat, valamint a domborzatarnyékolds és a
konturok engedélyezését.

Térkép visszaadllitasa alaphelyzetbe: visszaallitja a térkép megjelenését az alapértelmezett beallitasokra.

A térkép tajolasanak modositasa

1 Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehetdséget.

2 Valasszon profilt.

3 Valassza a Navigacio6 > Térkép > Tajolas lehetfséget.

4 Valasszon ki egy lehet&séget:
« Vélassza az Eszak feliil lehetéséget, ha az oldal felsé részén kivanja megjeleniteni az északi iranyt.
+ Vdlassza a Menetiranyba lehet&séget, ha az aktudlis utiranyt kivanja latni az oldal felsé részén.

Térképtémak
Modosithatja a térkép témajat, hogy a térkép megjelenését az ut tipusahoz igazitsa.

Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehet6séget, valasszon ki egy profilt, majd valassza a Navigacié > Térkép
> Megjelenés > Térkép témaja lehetfséget.

Klasszikus: a klasszikus Edge térkép szinséma alkalmazasa tovabbi témak nélkiil.

Nagy kontraszt: a térkép nagyobb kontraszttal jeleniti meg az adatokat, igy jobb lathatésagot biztosit a kihivast
jelenté kornyezetekben.

Hegyi kerékparozas: a térképet ugy allitja be, hogy hegyikerékparos izemmaodban optimalizalja az
utvonaladatokat.

Utvonal-beallitasok

Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehetéséget, valasszon ki egy profilt, majd vélassza a Navigacié >
Utvonalterv lehet6séget.

Népszerii Gtvonaltervezés: az Gtvonalak kiszamitdsa a Garmin Connect alkalmazasban a legnépszeribb utak
alapjan torténik.

Utvonaltervezési méd: a kdzlekedési méd beéllitdsa az Gtvonal optimalizaldsahoz.

Tervezés médszere: az Utvonaltervezé modszer bedllitdsara szolgal.

Uton tartas: a legkozelebbi Gthoz rendeli az On helyzetét jel5l6 térképes pozicidikont.

Elkeriilés beallitasa: a navigacio soran elkeriilendé uttipusok beallitasa.

Utirany Gjratervezése: az Utvonal automatikus Ujratervezése, amikor letér a palyarol.

Utvonal Gjratervezése: az Gtvonal automatikusan Ujratervezése, amikor letér az Gtvonalrol.
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Tevékenység kivalasztasa az Utvonalszamitashoz

Beallithatja, hogy a késziilék a tevékenységtipus alapjan szamitsa ki az utvonalat.
1 Vélasszaa=> Tevékenységprofilok lehet6séget.

2 Valasszon profilt.

3 Valassza a Navigacié > Utvonalterv > Utvonaltervezési méd lehet6séget.

4 Valasszon ki egy lehet6séget az utvonal kiszamitasahoz.

Példaul valaszthatja az Orszaguti kerékparozas az orszaguti navigacidhoz, vagy a Hegyi kerékparozas a
terepi navigacidhoz.

Kapcsolt funkciok
.~ AFGYELMEZTETES®

Kerékparozas kozben ne adjon meg adatokat, ne olvasson lizeneteket, illetve ne valaszoljon azokra a kijelzén,
mivel ez elvonhatja a figyelmét, ami sulyos személyi sériiléshez vagy haldlt okozé balesethez vezethet.

A kapcsolt funkciok akkor érheték el Edge kerékparos-komputerén, amikor csatlakoztatja azt egy Wi-Fi*-
hélézathoz vagy egy kompatibilis telefonhozBluetooth® technoldgia segitségével.

A telefon parositasa

Az Edge késziilék kapcsolt funkcidinak hasznélatahoz a késziiléket kdzvetleniil a Garmin Connect alkalmazason

keresztil csatlakoztassa, és ne az okostelefon Bluetooth bedllitasain keresztiil.

1 Tartsa lenyomva a “— ikont a késziilék bekapcsoldséahoz.
Az els6 bekapcsolaskor ki kell valasztani a késziilék nyelvét. A kovetkezd képernydn parosithatja a
késziiléket a telefonjaval.
TIPP: a parositasi méd manudlis kivalasztasahoz vélassza a E > Csatlakoztatasi funkciok > Telefon >
Okostelefon parositasa lehetéséget.

2 Olvassa be a QR-kédot telefonjaval, és kovesse a képernyén megjelend utasitasokat a parositasi és beallitasi
folyamat elvégzéséhez.

MEGJEGYZES: Garmin Connect fidkja és tartozékai alapjan késziiléke a bedllitas soran tevékenységi
profilokat és adatmezd&ket javasol. Ha korabban mar hasznalt a késziilékkel parositott érzékelGket, azok
a bedllitas soran atvihetok.

MEGJEGYZES: a Wi-Fi és az alvé lizemmdd bedllitasa a késziiléken lehetévé teszi, hogy a
késziilék szinkronizalja az 0sszes adatot, példaul a képzési statisztikakat, az Utvonalletoltéseket és a
szoftverfrissitéseket.

A sikeres pdrositas utan egy lizenet jelenik meg, és a késziilék automatikusan szinkronizal a telefonnal.

Kapcsolt funkciok 35



Bluetooth-on keresztiil elérhet6 funkciok

Az Edge eszkdz szamos Bluetooth-on keresztiil elérhet6 funkcidval rendelkezik, amelyeket a Garmin Connect
és a Connect IQ" alkalmazdas hasznalataval érhet el. Tovabbi informaciokat a www.garmin.com/intosports/apps
weboldalon talal.

Tevékenység feltoltése a Garmin Connect alkalmazasba: automatikusan elkiildi a tevékenységét a Garmin
Connect szamara, amint végez a tevékenység rogzitésével.

Hangutasitasok: lehetévé teszi, hogy a Garmin Connect alkalmazas menet kdzben allapotjelentéseket jatsszon
le a telefonon.

Kerékparriaszté: egy riasztas engedélyezhet, amely megszdlal az eszk6zon, és riasztast kiild a telefonjara, ha
az eszkdz mozgast érzékel.

Connect 1Q letolthet6 funkcidk: lehetévé teszi Connect IQ funkcidk letoltését a Connect IQ alkalmazasbdl.

Utvonal, szakasz és edzések letoltése a Garmin Connect alkalmazasbél: lehet6vé teszi, hogy telefonjaval
tevékenységeket keressen a Garmin Connect alkalmazasban, és azokat elkiildje az eszkozére.

Eszk6z-eszkoz atvitel: lehetdvé teszi a fajlok vezeték nélkdli atvitelét egy masik kompatibilis Edge eszkozre.

Sajat Edge keresése: megkeresi az elveszett, okostelefonnal parositott Edge eszkdzt, amennyiben az eszkdz
hatotavolsagon beliil van.

Uzenetek: lehet6vé teszi, hogy elére bedllitott széveges lizenettel valaszoljon egy bejové hivésra vagy széveges
lizenetre. Ez a funkcio kompatibilis Android™ telefonokkal érhetd el.

Ertesitések: a telefon értesitései és iizenetei megjelennek késziilékén.
Biztonsagi és nyomon kovetési funkciok: (Biztonsagi és nyomon kévetési funkciok, 36. oldal)

Kozosségi média interakciok: lehetdvé teszi, hogy posztot tegyen kozzé kedvenc kozosségi médiaoldalan,
amikor feltdlt egy tevékenységet a Garmin Connect alkalmazasba.

Iddjaras-elérejelzések: valds idejl id6jarasi helyzetjelentéseket és riasztasokat kiild késziilékére.

Biztonsagi és nyomon kévetési funkciok

A\ VIGYAZAT!
A biztonsagi és nyomon kovetési funkcidk kiegészité funkcidk, amelyekre nem szabad elsédleges
segitségkérési modszerként hagyatkozni. A Garmin Connect alkalmazas nem értesiti a segélyhivd szolgalatokat
az On nevében.

ERTESITES
Ezeknek a funkcioknak a hasznalatdahoz az Edge 540 engedélyezni kell a GPS-t és csatlakoztatni kell a Garmin

Connect alkalmazashoz, amely a Bluetooth technolégiat alkalmazza. A baleset esetén értesitend6 személyeket
Garmin Connect fiokjaban adhatja meg.

A Edge 540 késziilék biztonsagi és nyomon kdvetési funkcidit a(z) Garmin Connect alkalmazas segitségével kell
beallitani.

A biztonsagi és nyomon kovetési funkciokkal kapcsolatos tovabbi informaciokért latogasson el a www.garmin
.com/safety weboldalra.

Segitségkérés: hasznalataval elkiildhet egy, a nevét, LiveTrack hivatkozasat és GPS-koordinatait (ha
rendelkezésre dllnak) tartalmazo lizenetet a baleset esetén értesitendé személyeknek.

Balesetészlelés: ha a Edge 540 késziilék bizonyos kiiltéri tevékenységek soran balesetet észlel, elkiild egy
automatizalt lizenetet, valamint az On LiveTrack hivatkozasat és GPS-koordinatait (ha rendelkezésre allnak) a
baleset esetén értesitend6 személyeknek.

LiveTrack: lehet6vé teszi a baratok és a csaladtagok szamara, hogy valés id6ben kovessék a versenyeit és
tréningjeit. Kdvetéket is meghivhat e-mailben és kozosségi oldalakon, igy megtekinthetik el adatait egy
weboldalon.

GroupTrack: lehetévé teszi, hogy a LiveTrack segitségével kozvetleniil a képernyén, valés idében nyomon
kovesse kapcsolatait.
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Balesetészlelés

A\ VIGYAZAT!
A balesetészlelés kiegészitd funkcid, és csak bizonyos kiiltéri tevékenységek esetén all rendelkezésre. A
Balesetészlelés funkcidéra nem szabad elsédleges segitségkérési modszerként hagyatkozni. A Garmin Connect
alkalmazas nem értesiti a segélyhivé szolgalatokat az On nevében.

ERTESITES
Miel6tt bekapcsolhatna a balesetészlelést késziilékén, a baleset esetén értesitendd személyek adatait meg kell
adnia a Garmin Connect alkalmazasban. Parositott telefonjanak mobiladat-forgalommal kell rendelkeznie, és
olyan haldzati teriileten kell lennie, ahol van elérhet6 adatkapcsolat. A baleset esetén értesitend6 személyeknek

szoveges lizenetek fogaddsara alkalmas eszkozzel kell rendelkezniiik (szoveges lizenetekre vonatkozd normal
dij keriilhet felszamitasra).

Ha aktivalt GPS funkcidval rendelkezé Edge eszkdze balesetet észlel, a Garmin Connect alkalmazas az On
nevét és GPS-pozicidjat tartalmazo automatikus szoveges lizenetet és e-mailt kiild a baleset esetén értesitendd
személyeknek.

Egy lizenet jelenik meg az eszkdzon és a parositott telefonon, amely jelzi, hogy a kapcsolattartok 30 masodperc
elteltével értesitést kapnak. Ha nincs sziikség segitségre, visszavonhatja az automatikus vészhelyzeti (izenetet.

Segitségkérés

/\ VIGYAZAT!

A Segitségkérés egy kiegészité funkcio, és nem javasolt a segitségkérés els6dleges mddszereként hagyatkozni
rd. A Garmin Connect alkalmazas nem értesiti a segélyhivo szolgalatokat az On nevében.

Miel6tt bekapcsolhatna a Segitségkérés funkciot a késziilékén, a baleset esetén értesitendé személyek
adatait meg kell adnia a Garmin Connect alkalmazasban. Parositott telefonjanak mobiladat-forgalommal
kell rendelkeznie, és olyan haldzati teriileten kell lennie, ahol van elérhet6 adatkapcsolat. A baleset esetén
értesitendd személyeknek szbveges lizenetek fogadasara alkalmas eszkdzzel kell rendelkezniiik (széveges
lizenetekre vonatkozo6 normal dij keriilhet felszamitasra).

Ha a GPS funkciéval rendelkez6 Edge késziilék csatlakoztatva van a Garmin Connect alkalmazashoz,
automatikus szbveges tizenetet kiildhet a nevével és GPS-helyével (amennyiben elérhet6) a baleset esetén
értesitendd személyeknek.

A késziiléken megjelenik egy lizenet, amely jelzi, hogy a kapcsolattartok a visszaszamlalas lejarta utan is
értesiilnek. Ha nincs sziikség segitségre, visszavonhatja az lizenetet.
A baleset esetén értesitend6 személyek megadasa

A baleset esetén értesitendd személyek telefonszamait a biztonsagi és nyomonkévetési funkciokhoz
hasznaljuk.

1 A(z) Garmin Connect alkalmazésban valassza a ki = vagy a®®*®elemet.

2 Vailassza ki a Biztonsag és kovetés > Biztonsagi funkcidk > Baleset esetén értesitend6 személyek > Adja
meg a baleset esetén értesitend6 személyeket lehetéséget.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

A baleset esetén értesitendd személyek értesitést kapnak, amikor hozzaadja 6ket baleset esetén értesitendd
személyekként, és elfogadhatjak vagy elutasithatjak a kérését. Ha egy partner elutasitja, masik baleset esetén
értesitendd személyt kell valasztania.

Baleset esetén értesitend6 személyek megtekintése

Miel6tt az eszkdzon megtekintené a baleset esetén értesitendd személyeket, be kell allitania a személyes
adatait és a baleset esetén értesitend6 személyeket a Garmin Connect alkalmazasban.

Valassza a => Biztonsag és kovetés > Baleset esetén értesitend6 személyek lehetdséget.
Megjelennek a baleset esetén értesitend6 személyek nevei és telefonszamai.
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Segitségkérés

Miel6tt segitséget kérhetne, engedélyeznie kell a GPS-t az Edge eszk6zon, és be kell dllitania a vészhelyzeti
kapcsolattartasi adatokat a Garmin Connect alkalmazasban. Pérositott telefonjanak mobiladat-forgalommal
kell rendelkeznie, és olyan haldzati teriileten kell lennie, ahol van elérhet6 adatkapcsolat. A baleset

esetén értesitendd személyeknek e-mailek vagy széveges lizenetek fogadasdra alkalmas késziilékkel kell
rendelkeznilik (szoveges lizenetekre vonatkozd normadl dij keriilhet felszamitasra).

1 A segitségkérési funkcio aktivalasahoz 6t masodpercig tartsa megérintve a \—\.
Az eszkOz az 6t masodperces visszaszamlalds utdn hangjelzést ad, és elkiildi az lizenetet.
TIPP: az lizenet visszavondsahoz valassza ki a (- ikont, miel6tt a visszaszamlalas befejezédne.
2 Sziikség esetén vdlassza ki a Kiildés lehet6séget az lizenet azonnali elkiildéséhez.

A balesetészlelés be-, illetve kikapcsolasa

MEGJEGYZES: péarositott telefonjanak mobiladat-forgalommal kell rendelkeznie, és olyan haldzati teriileten kell
lennie, ahol van elérhet6 adatkapcsolat.

1 Vélasszaa E > Biztonsag és kovetés > Balesetészlelés lehet6séget.

2 Vadlassza ki a tevékenységi profilt a balesetfelismerés engedélyezéséhez.
MEGJEGYZES: a balesetfelismerés csak bizonyos kiiltéri tevékenységek esetén érheté el. A tereptél és a
kerékparozasi stilusatdl fliggéen a funkcio fals pozitiv eredményeket adhat.

Automatikus Gizenet torlése

Ha az eszkoz balesetet észlel, tordlheti az automatikus segélykéré lizenetet eszk6zén vagy parositott
telefonjan, miel6tt elkiildené azt a segélyhivé kapcsolattartdinak.

A 30 masodperces visszaszamlalas lejarta el6tt valassza a Mégse >  ikont.

Allapotfrissités kiildése baleset utan

Miel6tt allapotfrissitést kiildene a baleset esetén értesitend6 személyeknek, az eszkdznek észlelnie kell a
balesetet, és automatikus vészjelzést kell kiildenie a baleset esetén értesitendd személyeknek.

Ha nincs sziiksége segitségre, allapotfrissitést kiildhet a baleset esetén értesitendé személyeknek.
Az allapotoldalon vélassza a A rendszer balesetet érzékelt > J6l vagyok lehet6séget.
A rendszer elkildi az lizenetet minden, baleset esetén értesitend6 személyeknek.

A LiveTrack bekapcsolasa

Az elsé LiveTrack munkamenet megkezdése elétt be kell dllitania a névjegyeket a Garmin Connect
alkalmazasban.

1 Vélasszaa=> Biztonsag és kovetés > LiveTrack lehetdséget.
2 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Az Automatikus inditas kivalasztasaval az alkalmazas mindig elindit egy LiveTrack edzést, ha a
kivalasztott tipusu tevékenységbe kezd.

+ Vadlassza a LiveTrack név lehet6séget LiveTrack munkamenete nevének frissitéséhez. Az aktualis ddtum
az alapértelmezett név.

+ Valassza a Cimzettek lehet&séget a cimzettek megtekintéséhez.

« Vélassza az Utvonal megosztasa lehet6séget, ha azt szeretné, hogy a cimzettek lassék az Gtvonalat.

+ Valassza a Nézdi lizenetkiildés lehet8séget, ha szeretné, hogy a cimzettek széveges lizeneteket
kildhessenek a kerékparos tevékenység soran (Nézdi lizenetkiildés, 40. oldal).

+ Valassza ki a LiveTrack meghosszabbitasa lehet6séget a LiveTrack edzés megtekintésének 24 érasra
tortén6 meghosszabbitdsahoz.

3 Vdlassza a LiveTrack inditasa lehet6séget.
A cimzettek egy Garmin Connect nyomon kovetési oldalon tekinthetik meg az él6 adatokat.
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GroupTrack edzés inditasa

Egy GroupTrack munkamenet megkezdése el6tt parositania kell egy Garmin Connect alkalmazassal rendelkezé
telefont az eszkozzel (A telefon parositasa, 35. oldal).

Kerékparozas kozben a térképen lathatja a GroupTrack munkamenetében |évé kerékparosokat.

1 Az Edge kerékparkomputeren valassza a E > Biztonsag és kovetés > GroupTrack lehet6séget a
kapcsolatok térképen torténé megtekintésének engedélyezéséhez.

2 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a == vagy a®°®°®ikont.

3 Valassza a Biztonsag és kovetés > LiveTrack > E > Beallitasok > GroupTrack > Minden kapcsolat
lehet6séget.

4 Vdlassza a LiveTrack inditasa lehet6séget.
5 Az Edge kerékparkomputeren nyomja meg a I} ikont, és induljon utnak.
6 A kapcsolatok megtekintéséhez gorgessen a térképhez.

7 Gorgessen a GroupTrack listahoz.
Kivalaszthat egy kerékparost a listabdl, és az adott kerékparos a térkép kozepén jelenik meg.

Tippek GroupTrack edzésekhez
A GroupTrack funkcié lehetévé teszi, hogy a LiveTrack segitségével kozvetleniil a képernyén kdvesse nyomon a
csoport tobbi kerékpdrosat. A csoport minden kerékparosanak szerepelnie kell a Garmin Connect fidkjaban Iévé
névjegyek kozott.

Kerékpdarozzon a szabadban GPS hasznalataval.
+ Parositsa Edge 540 késziilékét telefonjaval Bluetooth technoldgia segitségével.

A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a == ikont vagy a®**ikont, majd a Ismer6sok lehet6séget
GroupTrack munkamenetéhez tartozé kerékparosok listajanak frissitéséhez.

+  Gy6zb6djon meg réla, hogy mindenki parositotta telefonjat, és inditson el egy LiveTrack edzést a Garmin
Connect alkalmazasban.
Ellendrizze, hogy a csatlakozd személyek mindannyian megfelel6 hatétavolsagon belil vannak (40 km vagy
25 mérfold).

+ A kapcsolatok GroupTrack munkamenet kozben torténé megtekintéséhez gorgessen a térképhez.

Alljon meg, ha meg szeretné tekinteni a GroupTrack munkamenethez tartoz6 tobbi kerékpéros hely- és
menetirany-adatait!

El6 eseménymegosztas

Az él6 eseménymegosztas lehetdveé teszi, hogy egy esemény soran lizeneteket kiildhessen baratainak és
csaladtagjainak, akik ezaltal valds idében értesiilhetnek az On helyzetérdl, beleértve az 6sszesitett id6t és az
utolso kor idejét is. Az esemény el6tt testreszabhatja a cimzettek listajat és az lizenet tartalmat a Garmin
Connect alkalmazasban.
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El6 eseménymegosztas bekapcsolasa
Az él6 eseménymegosztds hasznalata el6tt be kell allitani a(z) LiveTrack a Garmin Connect alkalmazéasban.

MEGJEGYZES: a LiveTrack funkciok akkor érhet6k el, ha az eszkdze Bluetooth technoldgia segitségével
csatlakozik a Garmin Connect alkalmazashoz egy kompatibilis Android telefonnal.

1 Kapcsolja be Edge kerékparkomputerét.

2 A Garmin Connect alkalmazas bedllitasi meniijében valassza ki a kdvetkezéket: Biztonsag és kovetés > El6
eseménymegosztas.

Valassza az Eszkozok lehet6séget, majd valassza ki Edge kerékparkomputerét.

A véltokapcsoldval engedélyezze az EI6 eseménymegosztas.

Valassza a Kész lehetfséget.

Valassza ki a Cimzettek lehet8séget, és adjon hozza személyeket a névjegyzékbdl.

Vélassza az Uzenetbeallitasok opciot az lizenetkivaltdk és opciok testreszabasahoz.

Menjen ki a szabadba, és valasszon ki egy GPS-es kerékparozasi profilt Edge 540 kerékparkomputerén.
Az él6 események megosztasa 24 oran keresztil engedélyezett.
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Nézoi tzenetkuldés

MEGJEGYZES: pérositott telefonjanak mobiladat-forgalommal kell rendelkeznie, és olyan halézati teriileten kell
lennie, ahol van elérhet6 adatkapcsolat.

A nézéi lizenetkiildés funkci6 segitségével LiveTrack-kdvetdi szoveges lizeneteket kiildhetnek Onnek a
kerékpdrozasi tevékenység soran. A funkcio beallitdsahoz lépjen az LiveTrack beallitdshoz a Garmin Connect
alkalmazasban.

Nézdi Gizenetkiildés letiltasa
Ha le kivanja tiltani a nézdi lizenetkiildést, a Garmin azt javasolja, hogy még a tevékenység megkezdése el6tt
kapcsolja ki.

Valassza a === > Biztonsag és kovetés > LiveTrack > Nézdi iizenetkiildés lehetdséget.

Kerékparriasztd beallitasa
Ha magara hagyja a kerékparjat, példaul amikor pihenét tart egy hosszu ut soran, akkor bekapcsolhatja a

kerékparriasztot. A kerékparriasztot a késziilékrdl vagy a Garmin Connect alkalmazas késziilékbeallitasaival
vezérelheti.

1 Vélasszaa=> Biztonsag és kovetés > Kerékparriaszté lehetdséget.
2 Hozza létre vagy frissitse jelszavat.
Amikor kikapcsolja a kerékparriasztét Edge késziilékén, a rendszer felkéri a jelsz6 megadasara.
3 Tartsa lenyomva a =, és vélassza a Kerékparriaszté beallitasa lehetéséget.
Ha a készlilék mozgast érzékel, riasztast ad ki, és riasztast kiild a csatlakoztatott telefonra.

Hangjelzések lejatszasa a telefonon

A hangjelzések bedllitasa el6tt rendelkeznie kell egy olyan telefonnal, amelyen megtaldlhaté a Garmin Connect
alkalmazas és parositva van az Edge eszkozzel.

Beallithatja a Garmin Connect alkalmazast ugy, hogy kerékparozas vagy mas tevékenység kdzben motivald
allapotjelentéseket jatsszon le a telefonjan. A hangjelzések tartalmazzak a korszamot és a koridét, a
navigaciét, a teljesitményt, a tempot vagy a sebességet, valamint a pulzusszamadatokat. A hangjelzés alatt

a Garmin Connect alkalmazas a telefon elsédleges hangjat elnémitja a jelzés lejatszasahoz. A Garmin Connect
alkalmazasban testreszabhatja a hanger6szinteket.

1 A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a = vagy a ®°®°®ikont.
2 Valasza a Garmin késziilékek lehet6séget.

3 Valassza ki eszkozét.

4 Valassza a Hangjelzések lehet&séget.
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Zenehallgatas

Ne hallgasson zenét kdzuton torténé kerékparozas kozben, mert ez elvonhatja a figyelmét, ami személyi
sériiléssel vagy halallal jar6 balesethez vezethet. A felhasznalo felel6ssége a fejhallgatéd kerékparozas kozbeni
hasznalatara vonatkozd helyi torvények és szabalyozdsok ismerete és megértése.

Menjen el kerékparozni.

All6 helyzetben nyomja meg a /\ vagy a V ikont az idézit6 képernyé megtekintéséhez.
Nyomja meg a : gombot.

Valassza a Widgetek lehetéséget.

Nyomija meg a /\ vagy a V ikont a zenevezérl6k widget megtekintéséhez.

MEGJEGYZES: a widget-készlethez kiilénbdzé opcidkat is hozzéadhat (A widget-készlet testreszabasa,
64. oldal).

6 Kezdjen el zenét hallgatni parositott telefonjarol.
A telefonos zenelejatszast Edge kerékparkomputerérél is vezérelheti.
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Wi-Fi-n keresztiil elérhet6 funkciok

Tevékenységek feltoltése Garmin Connect-fidkjaba: automatikusan elkiildi a tevékenységét a Garmin Connect-
fidokjaba, amint végez a tevékenység rogzitésével.
Szoftverfrissitések: letdltheti és telepitheti a legljabb szoftvert.

Edzések és edzéstervek: lehetdvé teszi, hogy edzéseket és edzésterveket keressen és valasszon ki a Garmin
Connect weboldalan. A kdvetkezé alkalommal, amikor a késziilék Wi-Fi-kapcsolatot létesit, a fajlok atkeriilnek
a készllékére.

A Wi-Fi-kapcsolat beallitasa

A Wi-Fi-hdlézathoz csatlakozas el6tt csatlakoztassa eszkdzét a telefonra telepitett Garmin Connect
alkalmazashoz vagy a szamitogépre telepitett Garmin Express alkalmazashoz.

1 Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Toltse le a Garmin Connect alkalmazast, és parositsa telefonjat (A telefon parositasa, 35. oldal).

+ Latogasson el a www.garmin.com/express weboldalra, és toltse le a Garmin Express alkalmazast.
2 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat a Wi-Fi-kapcsolat bedllitdsahoz.

Wi-Fi Beallitasok
Vélassza a == > Csatlakoztatasi funkciék > Wi-Fi lehetéséget.
Wi-Fi: a Wi-Fi vezeték nélkili technoldgia bekapcsolasa.
MEGJEGYZES: mas Wi-Fi-bedllitdsok csak akkor jelennek meg, ha a Wi-Fi be van kapcsolva.

Automatikus feltoltés: lehet6vé teszi a tevékenységek automatikus feltoltését ismert vezeték nélkiili halézaton
keresztil.

Halézat hozzaadasa: csatlakoztathatja eszk6zét egy vezeték nélkiili halézathoz.
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Vezeték nélkiili érzékelok

Edge kerékpar-szamitogépe vezeték nélkiili ANT+ vagy Bluetooth technoldgiat hasznald érzékelbkkel is
parosithat6 és hasznélhato (Vezeték nélkiili érzékelbk parositdsa, 48. oldal). Az eszkdzok parositasat kvetden
testre szabhatja az opciondlis adatmezo6ket (Adatképerny$ hozzdaddsa, 58. oldal). Ha az eszkdzét egy
érzékelGvel egyiitt csomagban vasarolta, akkor azok mar parositva vannak.

Az egyes Garmin érzékel6k kompatibilitasaval és a vasarlassal kapcsolatos informacidk, illetve a felhasznaléi
kézikonyv megtekintéséhez latogasson el a buy.garmin.com adott érzékel6rél sz6l6 oldalara.
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Erzékel6 tipusa | Leiras
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STEPS
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Tempe

VIRB

Késziilékét eBike érzékelével hasznalva kerékparozasi adatokat tekinthet meg kerékparozas
kdzben, példaul az akkumulatorral és a valtdval kapcsolatos informdcidkat (Az eBike érzékeld
részleteinek megtekintése, 52. oldal).

Edge kerékpar-szamitogépe az Edge tavvezérl6vel vezérelhetd, beleértve a tevékenységids-
zit6 elinditasat, a korok megjeldlését és az adatképerny6k gorgetését is.

A Bdvitett kijelz6 lizemmdd hasznalataval kompatibilis Garmin 6rdja adatképerny6it megjele-
nitheti egy kompatibilis Edge kerékpar-szamitdgépen kerékparozas vagy triatlon kdzben.

Hasznalhat kiils6 érzékel6t, példaul a HRM-Pro™ vagy HRM-Dual™ szivritmusmonitort, hogy
megtekinthesse a szivritmusadatokat a tevékenységek soran.

Az inReach® tavvezérl6 funkcid lehetévé teszi inReach miiholdas kommunikéacios késziilé-
kének vezérlését Edge kerékpar-szamitogépével (inReach taviranyité hasznalata, 52. oldal).

A helyzetérzékelés javitasa érdekében hasznalhat Varia™ okos kerékparvilagitast.

A Rally” vagy Vector” teljesitményméré kerékparpedalok segitségével megtekintheti a készi-
Iéken teljesitményadatait. A teljesitményzdénakat beallithatja igy, hogy azok megfeleljenek

a céljainak és képességeinek (A teljesitményzonak bedllitasa, 48. oldal), vagy tartomanyria-
sztasokat is hasznalhat, hogy értesitést kapjon arrdl, ha elér egy meghatarozott teljesitmény-
z6nat (Tartomanyriasztasok bedllitasa, 59. oldal).

A(z) Varia hatsé kerékparradar hasznalatdval javithatja a helyzetérzékelést, és riasztasokat
kaphat a kdzeled6 jarmuvekrél. A Varia hatsé lampds radarkamerdval fényképeket és
videokat is készithet kerékparozas kézben (A Varia kameravezérlés hasznaélata, 51. oldal).

Az elektronikus valtokkal kerékparozas kozben is megjelenitheti a valtasi informacidkat. Az
Edge 540 az aktualis beallitasi értékeket jeleniti meg, amikor az érzékel6 beallitasi modban
van.

A(z) Shimano® Di2" elektronikus valtokkal kerékparozas kozben is megjelenitheti a valtasi
informaciokat. Az Edge 540 az aktudlis beallitasi értékeket jeleniti meg, amikor az érzékel6
bedllitasi médban van.

Késziilékét Shimano STEPS™ eBike érzékel6vel hasznalva kerékparozasi adatokat tekinthet
meg kerékparozas kozben, példaul az akkumulatorral és a valtéval kapcsolatos informaci-
okat (Az eBike érzékel6 részleteinek megtekintése, 52. oldal).

Eszk6zét hasznalhatja egy okos szobakerékpar-edz6eszkozzel az ellenallas szimulalasahoz
Utvonal kovetése, kerékparozas vagy edzés soran (Beltéri edz6eszk6z hasznalata, 10. oldal).

Sebességérzékelbket vagy lépésiitem-érzékelbket csatlakoztathat kerékparjahoz, és megte-
kintheti az adatokat kerékparozas kdzben. Sziikség esetén manualisan is megadhatja a
kerék kertiletét (Kerékméret és keriilet, 89. oldal).

A tempe” hémérséklet-érzékel6 rogzithetd egy biztonsagos szijra vagy hurokra, ahol igy
kornyezeti hémérsékletnek van kitéve, ezaltal pontos hémérsékletadatok megbizhaté forra-
saként tud szolgalni.

A VIRB’ taviranyité funkcio segitségével eszkdzér6l is vezérelheti VIRB akciokamerajat.
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Pulzusmérd hasznalata
MEGJEGYZES: ha nincs pulzusméré, akkor kihagyhatja ezt a feladatot.

A pulzusmér6t kozvetleniil a bérén, a szegycsontja alatt kell viselnie. Elég szorosnak kell lennie ahhoz, hogy

tevékenység soran a helyén maradjon.

1 Pattintsa a pulzusméré modult Ma pantra.
A modulon és a panton Iévé Garmin logdknak felfelé kell allniuk,
és szembdl olvashatonak kell lennitik.

2 Nedvesitse meg az elektrédakat @) és a pant hatoldalan lévé
érintkez6tapaszokat ®, hogy megfelel6 kapcsolatot hozzon
|étre a mellkasa és a jeladd kozott.

3 Tekerje a pantot a mellkasa koré, és csatlakoztassa a pant kampojat @ a hurokhoz @
MEGJEGYZES: a kezelési cimkét nem szabad behajtani.

A Garmin logdknak felfelé kell allniuk, és szembdl olvashaténak kell lennilk.
4 Helyezze az eszkozt a pulzusméré 3 m-es (10 lab) korzetébe.
A pulzusméré a bekapcsolasa utan azonnal megkezdi az adatok kiildését az eszkdznek.

TIPP: ha a pulzusszamadatok rendszertelenil vagy nem jelennek meg, tekintse meg a hibaelharitasi tippeket
(Tippek rendellenes pulzusadatok esetére, 46. oldal).
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A pulzuszdnak beallitasa

A késziilék a kezdeti bedllitas sordn megadott felhasznaldi profil adatait haszndlja a pulzuszénak
meghatarozasahoz. A pulzuszéndkat manualisan is beallithatja a fitneszcéljai szerint (Fitneszcélok, 45. oldal).
A tevékenység legpontosabb kaloriaadataiért allitsa be a maximalis pulzusszamot, a nyugalmi pulzusszamot és
a pulzusszam-tartomanyokat.

1 Valasszakia E > Statisztikai adatok > Edzészénak > Pulzusszam-tartomanyok lehetfséget.
2 Adja meg a maximalis pulzusszamot, a tejsavkiiszobot és a nyugalmi pulzusszamot.

Az automatikus észlelés funkcio segitségével automatikusan észlelheti a pulzusszamot egy tevékenység
kozben. A zénaértékek automatikusan frissiilnek, de az egyes értékeket manualisan is szerkesztheti.

3 Vaélassza a Ez alapjan: lehet6séget.
4 Valasszon ki egy lehetéséget:
- Vélassza a Utés/perc elemet a z6nak iités/percben térténd megtekintéséhez és szerkesztéséhez.

+ Valassza a Maximalis % elemet a z6naknak a maximalis pulzus szazalékaban torténé megtekintéséhez és
szerkesztéséhez.

+ Valassza a Pulzustartalék % elemet a zénaknak a pulzustartalék szazalékaban torténé megtekintéséhez
és szerkesztéséhez (maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

+ Valassza az % Tejsavkiiszob pulzusszam lehetéséget a zonaknak a tejsavkiiszob szdzalékaban torténé
megtekintéséhez és szerkesztéséhez.

A pulzustartomanyok ismertetése

Szamos sportolo a pulzustartomanyok segitségével méri és javitja sziv- és érrendszerének er§sségét és
edzettségi szintjét. A pulzustartomany két szivverés/perc érték kozé esé tartomany. A rendszerben az 6t
altalanosan elfogadott pulzustartomany 1-t6l 5-ig szamozva (intenzitas szerint ndvekvé) szerepelnek. A
pulzustartomanyokat altalaban a maximalis pulzusszam kiilonb6z8 szdzalékos aranyai segitségével szamitjak
ki.

Fitneszcélok

A pulzustartomanyok ismerete segit az edzettségi dllapot mérésében és javitdsaban. Ehhez fontos, hogy
megértse és alkalmazza az alabbi elveket:

+ A pulzusszam jol mutatja a testedzés intenzitasat.

+ Bizonyos pulzustartomanyokban valé edzéssel ndvelheti a sziv- és érrendszer kapacitasat és erejét.

Ha tisztdban van maximalis pulzusszéamaval, a fejezetben talalhato tablazat (Pulzustartomany-szamitésok,
89. oldal) segitségével megallapithatja, hogy mely tartomanyban érdemes a leginkdbb edzenie fitneszcéljai
elérése érdekében.

Ha nincs tisztaban maximalis pulzusszamaval, vegye igénybe az interneten elérhet6 szamoldalkalmazasok
egyikét. Bizonyos edz6termekben és egészségkozpontokban elérhetd egy, a maximalis pulzusszam mérésére
szolgalo teszt. A maximalis pulzusszam alapvet6 szamitasa: 220 minusz az On kora.
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Tippek rendellenes pulzusadatok esetére

Rendellenes pulzusadatok megjelenése, illetve a pulzusadatok megjelenésének elmaradasa esetén
probalkozzon az aldbbi megoldasokkal.

Ismét nedvesitse meg az elektrodédkat és a tapaszokat (ha vannak).

Hizza meg a mellkaspantot.

Melegitse 5-10 percig.

Kovesse az apolasi utasitasokat (A szivritmusmonitor karbantartasa, 71. oldal).

Viseljen pamutpdlét, vagy alaposan nedvesitse meg a pant mindkét oldalat.

A pulzusméréhoz dorzsol6dé szintetikus szovetek statikus elektromossagot hozhatnak létre, amely zavarja a
pulzusjeleket.

Menjen tavolabb az olyan forrasoktdl, amelyek zavarhatjak a pulzusméré mikodését.

Az interferencia forrasa lehet erés elektromagneses mezd, néhany 2,4 GHz-es vezeték nélkiili érzékels,
nagyfesziiltségi tavvezeték, villanymotor, siit6, mikrohullamu siité, 2,4 GHz-es vezeték nélkiili telefonok és
vezeték nélkiili LAN hozzéaférési pontok.

A fordulatszam-érzékel6 felszerelése

MEGJEGYZES: ha nincs ilyen érzékel&je, akkor kihagyhatja ezt a feladatot.

TIPP: Garmin javasolja, hogy rogzitse a kerékpart allvanyra az érzékeld beszerelése kozben.
1 Helyezze és tartsa a sebességérzékel6t a kerékagy tetején.

2 Huzzamega @ pantot a kerékagy kortil, és rogzitse az érzékelén [évd ) akasztohoz.

Aszimmetrikus agyra szerelve az érzékel6 megdonthet6. Ez nem befolydsolja a mikddést.

3 Forgassa el a kereket a hézag ellenérzéséhez.

Az érzékel6 nem érintkezhet a kerékpar mas alkatrészeivel.
MEGJEGYZES: a LED 6t masodpercig zélden villog, jelezve a két fordulat uténi aktivitast.
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A pedaliitem-érzékel6 felszerelése
MEGJEGYZES: ha nincs ilyen érzékelje, akkor kihagyhatja ezt a feladatot.
TIPP: a Garmin azt javasolja, hogy az érzékel6 felszereléséhez rogzitse a kerékpart egy allvanyra.
1 Valassza ki a hajtokarhoz megfelel6 pantméretet .
A pantnak pont akkoranak kell lennie, hogy korbe tudja érni a hajtdkart.
2 A nem hajtott oldalon illessze a pedaliitem-érzékel6 lapos oldalat a hajtékar belsé oldalara.
3 Huzza a pantot @ a hajtokar koré, és rogzitse az érzékelén lévd kampdkhoz @ )

4 Forgassa meg a hajtokart, hogy ellenérizze, az érzékel6 semmibe sem (itkdzik bele.
Az érzékeld és a pantok nem érhetnek hozza sem a kerékpar, sem a cip6 egyetlen részéhez sem.
MEGJEGYZES: a LED 6t masodpercig zélden villog, jelezve a két fordulat uténi aktivitast.

5 Tegyen egy 15 perces prébautat, és ellendrizze az érzékel és a pant épségét.

Tudnivaldk a sebesség- és pedaliitem-érzékel6krol

A pedalitem-érzékeld pedaliitem-adatai mindig rogzitésre keriilnek. Ha nincs sebesség- és pedaliitem-érzékel6
parositva az eszkozzel, a rendszer GPS-adatokat hasznal a sebesség és a tavolsag kiszamitasahoz.

A pedaliitem a forgdkar percenkénti fordulatszamaval (rpm) mért pedalozasi vagy ,forgdsi” sebesség.

Pedaliitem- vagy teljesitményadatok atlagolasa

A nem nulla adatatlagolasi bedllitas akkor érheté el, ha opciondlis pedaliitem-érzékel6vel vagy
teljesitménymérdvel edz. Az alapértelmezett bedllitas kizarja azokat a zérd értékeket, amelyeket a pedalozas
szlineteltetésekor kapna.

Médosithatja ennek a beallitdsnak az értékét (Adatrogzitési beallitasok, 64. oldal).
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Vezeték nélkiili érzékelok parositasa
A parositas el6tt fel kell helyeznie a szivritmusmonitort vagy telepitenie kell az érzékel6t.

Az els6 alkalommal, amikor csatlakoztat egy vezeték nélkili érzékel6t az ANT+ vagy Bluetooth technoldgia
hasznalataval, parositania kell a késziléket és az érzékel6t. Ha az érzékel§ az ANT+ és a Bluetooth technoldgiat
is képes kezelni, a Garmin azt javasolja, hogy az ANT+ technoldgiat hasznalja. A parositast kdvetfen az Edge
kerékpar-szamitégép automatikusan csatlakoztatja az érzékel6t, amikor valamilyen tevékenységbe kezd, illetve
az érzékel§ aktiv és hatdkoron belil van.

MEGJEGYZES: ha az eszkozét egy érzékelével egyiitt csomagban vésarolta, akkor azok méar parositva vannak.
1 Helyezze az eszkozt az érzékeld 3 m-es (10 |ab) korzetébe.

MEGJEGYZES: parositas kézben kerékparos tobbi érzékel6jétél legaldbb 10 m-re (33 lab) legyen.
2 Vélassza a == > Erzékel6k > Erzékelé hozzaadasa lehetéséget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Valasszon érzékel6tipust.

Az 0sszes kozeli érzékeld kereséséhez valassza az Keresés az osszes kozt lehetdséget.

Megjelenik az elérhetd érzékeldk listaja.
4 Valasszon ki egy vagy tobb érzékel6t a késziilékkel valo parositashoz.
5 Valassza a Hozzaadas lehetfséget.

Ha az érzékel6 parositva van a késziilékkel, az érzékel6 allapota Kapcsolat sikeres. Az érzékel6adatok
megjelenitéséhez az adatmezé&t testre szabhatja.

Vezeték nélkiili érzékelo elemének toltottsége

Miutan elindult, megjelennek a tevékenységhez csatlakoztatott vezeték nélkili érzékel6k toltottségi szintjei. A
lista a toltottségi szintek szerint keriil rendezésre.

Edzés teljesitménymérokkel

+ Az Edge kerékparkomputerrel kompatibilis teljesitménymérdk (példaul Rally és Vector rendszerek) listdja a
www.garmin.com/intosports weboldalon talalhaté.

+ Tovabbi informacidkért tekintse at a teljesitményméré felhasznaloi kézikonyvét.
« Ugy éllitsa be a teljesitményzénakat, hogy azok megfeleljenek a céljainak és képességeinek (A
teljesitményzdnak bedllitdsa, 48. oldal).

+ Atartomanyriasztasok segitségével értesitést kaphat, ha elér egy adott teljesitményzonat
(Tartomanyriasztasok beallitasa, 59. oldal).

+ Sziikség esetén testre szabhatja a teljesitmény adatmezdit (Adatképerny6 hozzdadasa, 58. oldal).

A teljesitményzdnak beallitasa

A z6nék értékei alapértelmezett értékek, és el6fordulhat, hogy nem felelnek meg az On személyes
képességeinek. A zonakat kézzel is beallithatja a késziiléken vagy a Garmin Connect hasznalataval. Ha ismeri a
funkciondlis teljesitménykiiszob (FTP) értékét, miutan megadta, engedélyezheti, hogy a szoftver automatikusan
kiszamitsa a teljesitményzdnakat.

1 Vélassza a == > Statisztikai adatok > Edzészénak > Teljesitménytartomanyok lehetdséget.
2 Adja meg az FTP-értéket.
3 Vdlassza a Ez alapjan: lehetéséget.
4 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Valassza ki a watt elemet a z6nak megtekintéséhez és szerkesztéséhez wattban.

+ Valassza ki a FTP % lehet6séget a zonaknak a funkcionalis teljesitménykiiszob szdzalékaban torténé
megtekintéséhez és szerkesztéséhez.

+ Valassza a Konfiguracio lehetéséget a teljesitményzéndk szamanak szerkesztéséhez.
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A teljesitményméro kalibralasa
Miel6tt kalibralna a teljesitménymérét, az aktiv adatrogzitéshez telepitenie, illetve parositania kell azt a
készulékkel.

A teljesitménymérdre vonatkozo kalibralasi utasitasokért lasd a gyartdi utasitdsokat.

1 Vaélasszaa E > ErzékelSk lehet&séget.

Valassza ki a teljesitménymérét.

Valassza a Kalibralas lehet6séget.

Ahhoz, hogy a teljesitményméré aktiv allapotban maradjon, pedalozzon az lizenet megjelenéséig.
Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

ga h WDN

Pedalalapu teljesitmény

A Rally a pedalalapu teljesitményt méri.

A Rally azt az erékifejtést méri, amelyet On masodpercenként tobb szazszor kifejt. A Rally emellett a
pedaliitemet vagy a pedal forgdsi sebességét is méri. Az id6, az er6hatds, az eréhatds iranyanak és a hajtokar
forgdsdnak mérésével hatdrozza meg a Rally a teljesitményt (watt). Mivel a Rally egymdstdl fliggetleniil méri a
bal és a jobb lab teljesitményét, jelzi a bal és jobb oldal kozotti teljesitményeloszlast.

MEGJEGYZES: az egyérzékel6s Rally rendszer nem biztositja a jobb és bal oldal kdzétti teljesitményeloszlast.

Kerékparozasi dinamika

A kerékparozasi dinamika azt méri, hogyan fejt ki erét tekerés kozben és a pedal mely részére, lehetévé
téve, hogy megismerje sajatos kerékparozasi modjat. Annak megismerése, hogy hogyan és hol hozz létre
teljesitményt, lehetévé teszi a hatékonyabb edzést és a kerékpar hasznalatanak kiértékelését.

MEGJEGYZES: a kerékparozasi dinamikai hasznalatahoz egy kompatibilis, kettés érzékelés(, ANT+
technologiat alkalmazé teljesitménymérével kell rendelkeznie.

Tovabbi informacidkért latogasson el a www.garmin.com/performance-data webhelyre.
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Kerékparozasi dinamika hasznalata

A kerékparozasi dinamika hasznalata el6tt a teljesitménymérét ANT+ technoldgia segitségével parositani kell
az eszkozével (Vezeték nélkiili érzékelbk parositdsa, 48. oldal).

MEGJEGYZES: a kerékpérozasi dinamika rogzitése extra eszkdzmemodriat foglal le.
1 Menjen el kerékparozni.

2 Lapozzon a Kerékparozasi dinamika képernydre a teljesitményfazis-adatok @, az osszteljesitmény ®@ésa
pedalkdzéptdl valo eltérés ® megtekintéséhez.

Power Phase (PP)

80 52

4 186

Platform Center Offset (PCO)
+ = - -+

+8 +7

LEFT PP RIGHT PP

3-197 8-203

3 Hakell, egy adatmezé médositdsdhoz vélassza a Adatmezdk lehet6séget (Adatképerny$ hozzaaddsa,
58. oldal).

MEGJEGYZES: a képernyd aljan talalhaté két adatmezé @) testre szabhato.
A megtett utat elkiildheti a Garmin Connect alkalmazasba, hogy tovabbi kerékparozasi dinamikaval kapcsolatos
adatokat tekinthessen meg (Ut kiildése ide: Garmin Connect, 54. oldal).
Teljesitményfazis-adatok
A teljesitményfazis a(z) (inditdsi és a véghajtokarszog kozotti) pedaliitem-tartomany, ahol pozitiv teljesitmény
jon létre.
Pedalkozéptdl valo eltérés
A pedalkozéptdl vald eltérés a pedal azon pontja, amelyre erét fejt ki.

A kerékparozasi dinamika funkcioinak testreszabasa
Miel6tt testre szabna a Rally funkciokat, parositania kell egy Rally teljesitménymérét az eszkozével.
1 Vélassza a == > Erzékel6k lehetSséget.

2 Valassza ki a Rally teljesitménymérét.

3 Valassza az Erzékel6adatok > Kerékparozasi dinamika lehet6séget.

4 Valasszon egy opciot.

5 Ha kell, a valasztokapcsolokkal engedélyezze vagy tiltsa le a nyomatékhatékonysdgot, a

pedalgordiilékenységet és a kerékparozasi dinamikat.
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A Rally rendszerszoftver frissitése az Edge kerékparkomputerrel
A szoftver frissitése el6tt parositania kell Edge kerékparkomputerét a Rally rendszerrel.
1 Kiildje el Gtadatait a Garmin Connect fidkjaba (Ut kiildése ide: Garmin Connect, 54. oldal).

A Garmin Connect automatikusan megkeresi a szoftverfrissitéseket, és elkiildi azokat Edge
kerékparkomputerére.

Vigye Edge kerékparkomputerét a teljesitménymérdk hatétavolsagan (3 m) beliilre.

Forgassa meg néhanyszor hajtokart. Az Edge kerékparkomputer felszolitja, hogy telepitse az sszes
fligg6ben 1évé szoftverfrissitést.

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

W N

Helyzetérzékelés

A Varia kerékparos tudatossagi termékcsaladjaval javithato a helyzetérzékelés. Nem helyettesitik a kerékparos
figyelmét és megalapozott dontését. Mindig figyeljen kdrnyezetére és a kerékpart legjobb tudasa szerint,
biztonsagosan vezesse. Ennek elmulasztasa sulyos, akar haldlos sériiléseket is okozhat.

Edge kerékparkomputerét hasznélhatja a Varia kerékparos tudatossagi termékcsaladdal (Vezeték nélkiili
érzékeldk, 42. oldal). Tovéabbi tudnivalokért lasd a tartozék felhasznaloi kézikdnyvét.

A Varia kameravezérlés hasznalata

Egyes joghatdsagok tilthatjak vagy szabalyozhatjak vided, hang vagy fénykép rogzitését, illetve megkdvetelhetik,
hogy a felvételen szereplé minden fél tisztaban legyen a felvétel tényével, és jaruljon hozza a felvételhez. Az

On felel6ssége, hogy ismerje és betartsa az 8sszes térvényt, elSirast és minden egyéb korlatozést azokban az
orszagokban, ahol a késziiléket hasznalni kivanja.

Miel6tt hasznalnd a Varia kamera vezérléit, parositania kell a tartozékot kerékparkomputerével (Vezeték nélkiili
érzékelGk parositasa, 48. oldal).

1 Akezd6képernyén nyomija hosszan a /\ ikont, amig meg nem jelenik a beallitasok widget.
2 Gorgessen a Varia kameravezérlés widgethez, és valasszon az alabbi lehet6ségek koziil:

A kamera bedllitdsainak megtekintéséhez valassza a Radarkamera ikont.

Fénykép készitéséhez valassza a ﬂ ikont.

Videdklip mentéséhez valassza a P> ikont.

A zold fenyegetési szint hangjelzés engedélyezése

A zold fenyegetési szint hangjelzés engedélyezése elétt parositani kell az eszkozt egy kompatibilis Varia hatsé
kerékparradarral, és engedélyezni kell a hangjelzéseket.

Engedélyezheti a hangjelzést, amely akkor szélal meg, ha a radar attér zold fenyegetési szintre.
1 Valassza a == > Erzékelék lehetéséget.

2 Valassza ki a radareszkozt.

3 Viélassza az Erzékel6adatok > Riasztasi beallitasok lehet6séget.

4 Vilassza a Zold fenyegetési szint hangjelzése valtokapcsolét.

Az elektronikus valtok hasznalata

A kompatibilis elektronikus valtok, példaul a Shimano Di2 valtok hasznalata el6tt parositania kell azokat
Edge kerékparkomputerével (Vezeték nélkiili érzékelbk parositdsa, 48. oldal). Az opcionalis adatmezéket
testreszabhatja (Adatképerny6 hozzdadésa, 58. oldal). Az Edge kerékparkomputer az aktudlis beallitasi
értékeket jeleniti meg, amikor a valtok beallitasi modban vannak.
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Az Edge 540 kerékparkomputer és az eBike

Miel6tt egy kompatibilis eBike eszkdzt, példaul egy Shimano STEPS eBike eszkdzt hasznalna, parositania
kell azt az Edge kerékparkomputerrel (Vezeték nélkiili érzékelGk parositasa, 48. oldal). Az opcionalis eBike
adatképernyét és adatmezéket testre is szabhatja (Adatképernyé hozzdaddsa, 58. oldal).

Az eBike érzékelo részleteinek megtekintése
1 Vaélasszaa E > ErzékelSk lehet&séget.

2 Valassza ki az eBike eszkozt.

3 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Az eBike részleteinek, példaul a kilométer-szamlalé vagy a megtett tdvolsag megtekintéséhez valassza az
Erzékel6adatok > eBike részletek lehet6séget.

+ Az eBike hibaiizenetek megtekintéséhez valassza az A lehet&séget.
Tovabbi tajékoztatasért Iasd az eBike felhasznaloi kézikdnyvét.

inReach taviranyito
Az inReach tavvezérld funkcio lehetévé teszi inReach miiholdas kommunikacids késziilékének vezérlését Edge

kerékparkomputerével. A kompatibilis eszkdzokkel kapcsolatos tovabbi informaciokért latogasson el a buy
.garmin.com weboldalra.

inReach taviranyité hasznalata

1 Kapcsolja be az inReach miiholdas kommunikaciés késziiléket.

Vdalassza Edge kerékparkomputerén a == > Erzékel6k > Erzékel hozzaadasa > inReach lehetéséget.
Valassza ki az inReach miiholdas kommunikaciés késziiléket, majd valassza a Hozzaadas lehetdséget.
A kezdSképernyén vélassza a /\ > inReach taviranyité lehetéséget.

Valasszon ki egy lehetdséget:

+ El6re beallitott Gizenet kiildéséhez valassza az inReach iizenetek > E. beall. iiz. kiild. lehetéséget, majd
valasszon ki egy izenetet a listabol.

+ Kildjon el egy szoveges lizenetet, majd valassza az inReach iizenetek > Beszélgetés kezdeményez.
lehet&séget, valassza ki az lizenet névjegyeit, irja be az lizenet szovegét, vagy valasszon egy gyors
szoveges lizenet opciot.

+ Az id6zit6 és a megtett tdvolsag nyomon kdvetési munkamenet soran torténé megtekintéséhez valassza
a inReach Tracking > Nyomon kovetés inditasa lehet6séget.

+ SO0S-lzenet kiildéséhez valassza az SOS lehetfséget.
MEGJEGYZES: az SOS funkciét csak valds vészhelyzet esetén hasznélja.

a b~ WDN

Elozmeények
Az el6zmények kozott szerepel az id6, a tavolsag, a kaldriak, a sebesség, a koradatok, a magassag és opcionalis
informacidk az ANT+ technol4giat hasznald érzékel&krél.

MEGJEGYZES: a el6zmények nem keriilnek rogzitésre a tevékenységidézité sziineteltetésekor vagy a ledllitasat
kovetSen.

Ha a késziilék memodridja megtelt, egy lizenet jelenik meg. A késziilék nem torli vagy irja feliil automatikusan
az el6zményeket. Toltse fel rendszeresen az el6zményeket Garmin Connect-fidkjaba, hogy nyomon kdvethesse
0sszes uUtvonaladatat.

Kerékparozas megtekintése

1 Valassza az El6zmény > Utak lehet6séget.
2 Valasszon ki egy utat.

3 Valasszon egy opciot.
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Az egyes edzészonakban toltott ido megtekintése

Miel6tt megtekintené az egyes edzészénakban toltott idejét, parositania kell késziilékét egy kompatibilis
szivritmusmonitorral vagy teljesitménymérdvel, el kell végeznie egy tevékenységet, és el kell mentenie a
tevékenységet.

Az egyes pulzusszam-tartomdanyokban és edzészonakban elt6ltétt idé megtekintése segit az edzés
intenzitdsanak beadllitasaban. A teljesitményzdonakat (A teljesitményzonak bedllitasa, 48. oldal) és a
pulzuszénakat (A pulzuszénék bedllitasa, 45. oldal) tgy allithatja be , hogy azok megfeleljenek céljainak
és képességeinek. Személyre szabhat egy adatmez6t, amely megjeleniti az edzészénakban eltoltott idét a
kerékparozas soran (Adatképernyé hozzaadasa, 58. oldal).

1 Valassza az El6zmény > Utak lehet6séget.
2 Valasszon ki egy utat.
3 Viélassza az Attekintés lehetéséget.
4 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Valassza ki a Pulzustartomanyok lehet6séget.
+ Valassza ki a Teljesitménytartomanyok lehetdséget.

Ut torlése

1 Valassza az El6zmény > Utak lehet&séget.
2 Valasszon ki egy utat.

3 Vdlasszaa & >Torlés > /.

Adatok dsszesitésének megtekintése

Megtekintheti az eszkdzére mentett 6sszesitett adatokat, beleértve a megtett utak szamat, az idét, a tavolsagot
és a kaldridkat.

Véalassza ki az EI6zmény > Osszesitések lehetséget.

Adatosszesitések torlése

1 Vdlassza ki az EI6zmény > Osszesitések lehet6séget.

2 Valasszon ki egy lehet&séget:
. Vélasszaa W, hogy minden adatdsszesitést toroljon az el6zményekbdl.
+ Valasszon ki egy tevékenységi profilt, hogy t6rdlje az adott profilra vonatkozd 6sszes adatdsszesitést.
MEGJEGYZES: ezzel nem torli a mentett tevékenységeket.

3 Vélassza ki a «/ ikont.

Garmin Connect

A(z) Garmin Connect alkalmazason keresztiil barataival is kapcsolatba Iéphet. A Garmin Connect szdmos
nyomonkdvetési, elemzési és megosztasi funkcidja révén 6sztonzést nydjthatnak egymasnak. Rogzitse aktiv
életstilusanak kiilonb6zd eseményeit: futdsait, sétdit, kerékparturait, Uszasait, gyalogturait, triatlonversenyeit
stb.

Ingyenes Garmin Connect fiokjanak |étrehozdsahoz parositsa a késziiléket telefonjaval a Garmin Connect
alkalmazas haszndlatdval, vagy latogasson el a connect.garmin.com weboldalra.

Tarolja tevékenységeit: miutan befejezett és elmentett egy tevékenységet az eszkdzén, feltoltheti azt Garmin
Connect fidkjaba, ahol azok barmeddig tarolhatdk.

Elemezze adatait: a tevékenységrél részletes informacidkat tekinthet meg, példaul az idét, a tavolsagot,
a magassagot, a pulzusszamot, az elégetett kaléridkat, a [épésiitemet, fellilnézeti térképet, tempo- és
sebességtablazatokat, valamint egyedi jelentéseket.

MEGJEGYZES: bizonyos adatok eléréséhez opcionalis kiegésziték (pl. pulzusszamméré) sziikséges.
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Tervezze meg az edzést: kivalaszthat egy fitneszcélt, és betdltheti az egyik napi edzéstervet.

Ossza meg tevékenységeit: a fiok 0sszekoti barataival: kovethetik egymas tevékenységeit, illetve
megoszthatjak tevékenységeiket kedvenc kozosségi oldalaikon.

Ut kiildése ide: Garmin Connect
+ Szinkronizdlja Edge kerékparkomputerét a telefonjan talalhaté Garmin Connect alkalmazdssal.

+ Az Edge kerékparkomputerhez mellékelt USB-kabellel kerékparozasi adatokat kiildhet szamitdgépe Garmin
Connect-fidkjaba.

Adatrogzités

A késziilék masodpercenként rogziti a pontokat. Rogziti azokat a kulcsfontossagu pontokat, ahol iranyt,
sebességet vagy pulzusszamot valtoztat. A masodpercenként rogzitett pontok rendkiviil részletes nyomvonalat
biztositanak, és a rendelkezésre allo6 memaria nagyobb részét hasznaljak fel.

A pedaliitem és a teljesitmény adatatlagoldasaval kapcsolatos informaciokért lasd: Peddliitem- vagy
teljesitményadatok atlagoldsa, 47. oldal.

Adatkezelés

MEGJEGYZES: a késziilék nem kompatibilis a Windows® 95, 98, Me, Windows NT® és Mac® 10.3 és korabbi
verzioju operacids rendszerekkel.

A késziilék szamitogéphez torténo csatlakoztatasa

ERTESITES
A korrdzio megel6zése érdekében alaposan szaritsa meg az USB-portot, a védéfedét és az azt koriilvevd
terlletet t0ltés vagy szamitogéphez valé csatlakoztatas el6tt.

1 Huzza ki a véd6sapkat az USB port eldl.
2 Csatlakoztassa a kabel egyik végét az eszk6zon talalhato USB-porthoz.
3 Csatlakoztassa a kabel masik végét egy szamitégép USB-portjahoz.

Az eszkdz Windows-szamitdgépeken az Ez a gép meniben cserélheté meghajtdként, Mac-szamitdgépeken
pedig elérhetd lemezként jelenik meg.
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Fajlok atvitele a késziilékre
1 Csatlakoztassa a késziiléket a szamitogéphez.

Windows szamitogépeken a késziilék kiveheté meghajtdként vagy hordozhato késziilékként jelenik meg.
Mac szamitogépeken a késziilék csatlakoztatott ktegként jelenik meg.

MEGJEGYZES: eléfordulhat, hogy egyes tobb hélézati meghajtéval rendelkezé szamitdgépek nem
megfelel6en jelenitik meg a késziilékmeghajtdkat. A meghajtd leképezésének részleteirdl olvassa el az
operacios rendszer dokumentaciojat.

A szamitdgépen nyissa meg a fajltall6zot.

Valasszon ki egy féjlt.

Valassza a Szerkesztés > Masolas lehet6séget.

Nyissa meg a hordozhato késziléket, meghajtét vagy koteget a késziiléken.
Mappa tallézasa.

Valassza a Szerkesztés > Beillesztés lehetséget.

A fajl megjelenik a készililék memdridjaban talalhato fajlok listajaban.

No a b~ wdN

Fajlok torlése

ERTESITES
Ismeretlen rendeltetés( fajlokat ne toroljon. A késziilék memariaja fontos rendszerfajlokat tartalmaz, amelyeket
nem ajanlatos torolni.

1 Nyissa meg a Garmin meghajtot vagy kotetet.

2 Sziikség szerint nyissa meg az egyik mappat, illetve kotetet.
3 Valasszon ki egy féjlt.

4 Nyomja meg a billentylizeten levé Delete gombot.

MEGJEGYZES: Apple® szamit6gép hasznalata esetén a fajlok tényleges eltavolitdsahoz iritse ki a Trash
mappat.

Az USB-kabel levalasztasa

Ha a készllék eltavolithatdé meghajtéként vagy kotetként csatlakozik a szamitégéphez, az adatvesztés
elkertilése érdekében biztonsagos mddon kapcsolja le a késziiléket a szamitogéprél. Ha a késziilék cserélhetd
eszkozként csatlakozik a Windows rendszert futtaté szamitégéphez, nincs sziikség biztonsagos levalasztasra.

1 Végezze el a kdvetkezé miveletet:

+ A Windows rendszert futtaté szamitdgép esetében valassza ki a talcan levé Hardver biztonsagos
eltavolitasa ikont, majd valassza ki a késziiléket.

- Apple szamitdgépek esetén vélassza ki az eszk6zt, majd valassza a File > Eject (Fajl > Kiadas)
lehetéséget.

2 Huzza ki a kabelt a szamitogépbél.

Eszko6z testreszabasa

A Connect IQ letoltheto funkcioi

Késziilékéhez Connect 1Q funkcidkat adhat a Garmin és mas szolgaltatok oldalairél a Connect IQ alkalmazassal.

Adatmezdk: lehetdveé teszik Uj adatmezdk letoltését, amelyek mas mdédon mutatjak be az érzékeldk,
tevékenységek adatait és a korabbi adatokat. A beépitett funkciok és lapok mellé felvehet Gj Connect IQ
adatmezdket.

Widgetek: |ényegre toréen tajékoztatnak tobbek kozott az érzékelt adatokrol és értesitésekrdl.

Alkalmazasok: interaktiv funkcidkkal bévitik a késziilékét, példaul uj szabadtéri vagy fitnesz
tevékenységtipusokkal.
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Connect 1Q funkciok letdltése a szamitogéppel

1 Csatlakoztassa a késziiléket a szamitogéphez egy USB-kabel hasznalataval.
2 Latogasson el az apps.garmin.com oldalra, és jelentkezzen be.

3 Valasszon ki egy Connect 1Q funkciét, és toltse le.

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Profilok

Az Edge kerékparos-komputert tobbféle mddon is testre szabhatja, tobbek kdzott profilok segitségével.

A profilok beallitasok gyljteményei, amellyel gyorsan bedllithatja késziilékét a hasznalati koriilményeknek
megfelel6en. Példaul kiilonbozd beallitdsokat és nézeteket hozhat Iétre az edzéshez és a hegyi
kerékparozashoz.

Ha profil haszndlata kozben médositja a beallitdsokat, példaul az adatmezdket vagy a mértékegységeket, akkor
a rendszer automatikusan menti a valtoztatasokat az aktiv profilba.

Tevékenységprofilok: minden egyes kerékparozasi tipushoz kiilon tevékenységi profilt hozhat létre. Létrehozhat
példaul kiilon tevékenységi profilt az edzéshez, a versenyzéshez és a hegyi kerékparozashoz. A tevékenységi
profil testre szabott adatoldalakat, tevékenységi 6sszesitéseket, riasztasokat, edzészondkat (példaul
pulzusszamot és sebességet), edzésbedllitdsokat (példaul Auto Pause® és Auto Lap®) és navigdacios
beallitasokat tartalmaz.

TIPP: szinkronizalaskor a rendszer elmenti a tevékenységi profilokat Garmin Connect-fidkjaba, igy azokat
barmikor elkildheti késziilékére.

Felhasznaléi profil: frissitheti a nem, a kor, a suly és a magassag bedllitasait. Az eszkdz ezeket az adatokat a
pontos munkamenetadatok kiszamitdsahoz hasznalja fel.

A felhasznalai profil beallitasa

Frissitheti a nem, a kor, a suly és a magassag beallitasait. Az eszk0z ezeket az adatokat a pontos
munkamenetadatok kiszamitasahoz haszndlja fel.

1 Vdlasszaa E > Statisztikai adatok > Felhasznaléi profil lehetéséget.
2 Vaélasszon bedllitast.

Nemi beallitasok

Az eszkoz els6 beallitasakor ki kell valasztania a nemét. A legtdbb fitnesz- és edzési algoritmus binaris. A

legpontosabb eredmények érdekében a Garmin azt ajanlja, hogy valassza a sziiletésekor meghatarozott nemét.

A kezdeti bedllitast kovetéen testreszabhatja a profilbeallitdsokat Garmin Connect-fidkjaban.

Profil és adatvédelem: lehet6vé teszi a nyilvanos profiljan taldlhaté adatok testreszabasat.

Felhasznaldi beallitasok: beallithatja a nemét. Ha a Nincs megadva lehet8séget valasztja, a binaris bemenetet
igénylé algoritmusok az eszkoz elsé bedllitdsakor megadott nemet fogjak hasznalini.
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Edzésbeallitasok

A kovetkez6 opcidk és beallitasok lehet6vé teszik, hogy az eszkdzt edzésigényei alapjan testre szabja.

Ezek a beallitasok egy tevékenységi profilban elmentésre keriilnek. Példaul beallithat idézit6 riasztasokat az
utprofiljahoz, és egy Auto Lap poziciot kivaltd jelzést a hegyikerékparos profiljahoz.

TIPP: a tevékenységi profilokat a Garmin Connect eszkdzbeallitdsaiban is testre szabhatja.

Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehet6séget, és valasszon ki egy profilt.

Riasztasok és lizenetek: beallitja a korok inditasi kritériumat, és testre szabja a tevékenységhez tartozo6 edzési,
illetve navigdcios riasztasokat (A riasztdasok és lizenetek bedllitasai, 59. oldal).

Autom. készenlét: [ehetévé teszi a késziilék szamara, hogy az 6t perc inaktivitas utan automatikusan alvé
tizemmddba Iépjen (Az Automatikus alvas funkcié hasznélata, 61. oldal).

Emelkeddk: bekapcsolja a ClimbPro funkciot, és bedllitja, hogy milyen tipusi emelkedéket észleljen a késziilék
(A ClimbPro hasznélata, 32. oldal).

Adatképerny6k: lehet6vé teszi az adatképerny6k testreszabasat, és Uj adatképerny6k hozzaadasat a
tevékenységhez (Adatképernyé hozzaadasa, 58. oldal).

MTB/CX: bekapcsolja a nehézség, a lendiilet és az ugras rogzitését.

Navigacio: beallitja a navigacios uzeneteket, és testre szabja a térkép- és ttvonaltervezeési beallitasokat
(Térképbeallitasok, 33. oldal) (Utvonal-beallitasok, 34. oldal).

Tapanyagbevitel/Hidratalas: bekapcsolja az étel- és italfogyasztds nyomon kovetését.

Miiholdrendszerek: lehetévé teszi a GPS kikapcsoldsat (Tréning beltérben, 10. oldal), illetve beallithatja
a m(iholdas rendszer hasznalatat a tevékenységhez (Mdholdas rendszerek beallitasainak mddositasa,
62. oldal).

Szakaszok: bekapcsolja az engedélyezett szakaszokat (Szakaszok engedélyezése, 8. oldal).

Onértékelés: itt allithatja be a tevékenységre vonatkozodan észlelt eréfeszités értékelésének gyakorisagat
(Tevékenységek értékelése, 3. oldal).

Stopper: megadhatja az id6zit6 bedllitasait. Az Auto Pause (Automatikus sziinet) opcio lehet6vé teszi annak
beallitdsat, hogy a késziilék mikor sziineteltesse automatikusan a tevékenységidoézit6ét (Az automatikus
sziinet hasznalata, 62. oldal). Az Stopperinditdsi mdd lehet6ség lehetbévé teszi, hogy bedllitsa, az eszkdz
hogyan érzékelje egy munkamenet megkezdését, és automatikusan elinditsa a tevékenységidézitét (Az
id6zit6 automatikus elinditasa, 62. oldal).

Tevékenységi profil frissitése
Testre szabhatja tevékenységi profiljait. A beallitasokat és az adatmezdket az egyes tevékenységekhez vagy
Utvonalakhoz igazithatja (Edzésbeadllitasok, 57. oldal).
TIPP: a tevékenységi profilokat a Garmin Connect eszkdzbeallitdsaiban is testre szabhatja.
1 Vélasszaa=> Tevékenységprofilok lehet6séget.
2 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Valasszon profilt.
« Egy profil hozzaadasahoz vagy masoldsahoz vélassza az Uj létrehozasa lehetéséget.
3 A profil nevének, szinének és alapértelmezett kerékparozasi tipusanak a médositdsahoz valassza a :.

TIPP: egy nem tipikus munkamenet utan manudlisan is frissitheti az Ut tipust. A pontos tipusadatok
fontosak a kerékparbarat Utvonalak létrehozasahoz.
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Adatképernyo6 hozzaadasa

1 Valasszaa=> Tevékenységprofilok lehetéséget.

2 Valasszon profilt.

3 Valassza ki az Adatképernyok > Adatképerny6 hozzaadasa > Adatképernyé lehet6séget.

4 Valasszon egy kategoriat, majd valasszon ki egy vagy tobb adatmezét.

TIPP: az 6sszes elérhetd adatmezd listdjat lasd: (Adatmezék, 79. oldal).

Nyomja meg a N ikont.

Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Tovabbi adatmez6k kivalasztasahoz valasszon masik kategoriat.

+ Vdélasszakia \/ ikont.

7 Vaélassza ki a /\ ikont vagy a WV ikont az elrendezés médositasahoz.

Valassza ki a \/ ikont.

9 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Valasszon ki egy adatmezét, majd valasszon ki egy masik adatmezdt azok atrendezéséhez.
+ Kattintson kétszer a moédositandé adatmezére.

10 Vélassza ki a \/ ikont.
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Adatképerny6 szerkesztése

Vélassza a == > Tevékenységprofilok lehetdséget.

Valasszon profilt.

Valassza ki az Adatképernydk lehetéséget.

Valasszon ki egy adatképernyét.

Vdalassza az Elrendezés és adatmezék lehetéséget.

Valassza ki a /\ ikont vagy a V ikont az elrendezés médositasahoz.
Vélassza ki a \/ ikont.

Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Valasszon ki egy adatmez6t, majd valasszon ki egy masik adatmez6t azok atrendezéséhez.
+ Kattintson kétszer a modositandé adatmezére.

9 Vaélasszakia \/ ikont.
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Adatképernyok atrendezése

Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehet6séget.
Valasszon profilt.

Valassza az Adatképerny6k > ¢ > Atrendezés lehet&séget.
Valasszon ki egy adatképerny6t.

Nyomja meg a /\ vagy a V ikont.

Nyomja meg a N ikont.

UG WN =

58 Eszkoz testreszabasa



A riasztasok és lizenetek beallitasai

A riasztasok segitségével meghatarozott id6-, tavolsag-, kaldria-, pulzusszam-, pedaliitem- és
teljesitménycélokra edzhet. Navigacios riasztasokat is beallithat. A riasztasi beallitasok a tevékenységi
profiljdval egyiitt vannak elmentve (Edzésbeallitasok, 57. oldal).

Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehet6séget, valasszon ki egy profilt, majd valassza a Riasztasok és
lizenetek lehet6séget.

Eles kanyar figyelmeztetések: bekapcsolja a nehéz kanyarokra vonatkozé biztonségi figyelmezteté iizeneteket.

Nagy forgalmu utra von. figyelmez.: bekapcsolja a biztonsdagi figyelmeztet6 lizeneteket a nagy forgalmu
terileteken.

Edzéscél riasztasok: bekapcsol egy riasztast, amely akkor jelez, ha edzés kdzben eléri a kitlizott célt.
Kor: beallitja a korok inditdsi kritériumat (K6rok megjeldlése pozicié alapjan, 60. oldal).
Idériasztas: bedllit egy riasztast egy meghatdrozott idére (Az ismétl6dé riasztasok bedllitasa, 60. oldal).

Tavolsagriasztas: bedllit egy riasztast egy meghatarozott tavolsagra (Az ismétl6dé riasztasok bedllitasa,
60. oldal).

Kaldriariasztas: beallit egy riasztast, amely akkor jelez, ha meghatarozott szamu kaldriat égetett el.

Pulzusszamriasztas: beallithatja, hogy a késziilék riasszon, amikor pulzusa a célzénan kivil esik
(Tartomanyriasztasok bedllitasa, 59. oldal).

Pedaliitemriasztas: bedllithatja, hogy a késziilék figyelmeztesse, ha a pedaliitem egy egyéni percenkénti
ismétléstartomanyon kiviil esik (Tartomanyriasztasok beallitasa, 59. oldal).

Teljesitményriasztas: beallithatja, hogy a késziilék riasszon, amikor kiiszobteljesitménye a célzéndn kiviil esik
(Tartomanyriasztasok bedllitasa, 59. oldal).

Forduljon meg riasztas: bedllit egy figyelmeztetést, amely jelzi, ha meg kell fordulnia kerékparozas kozben.

Etel riasztas: beallithat egy figyelmeztetést, amely jelzi, hogy a kerékparozas soran egy meghatarozott
idépontban, tavolsagnal vagy stratégiai id6kozonként étkezzen (Intelligens étel- és italriasztasok bedllitasa,
60. oldal).

Ital riasztas: beadllithat egy figyelmeztetést, amely jelzi, hogy a kerékparozas soran egy meghatarozott
idépontban, tavolsagnal vagy stratégiai id6kdzonként igyon (Intelligens étel- és italriasztasok beallitasa,
60. oldal).

Connect IQ riasztasok: engedélyezi a Connect I1Q alkalmazasokban beallitott riasztasokat.

Tartomanyriasztasok beallitasa

Ha rendelkezik opcionalis pulzusmérével, pedaliitem-érzékelSvel vagy teljesitménymérdvel,
tartomanyriasztasokat allithat be. A tartomanyriasztasok értesitik arrél, amikor egy eszkoz altal mért érték egy
meghatarozott tartomanya felett vagy alatt van. Beadllithatja példdul, hogy akkor riasszon, amikor pulzusa 40 ala
siillyed vagy 90 folé emelkedik. A tartomanyriasztdshoz edzési zonét is hasznélhat (Edzészdnak, 27. oldal).

Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehetdséget.
Valasszon profilt.
Valassza ki a Riasztasok és iizenetek lehetéséget.
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Valassza a Pulzusszamriasztas, a Pedaliitemriasztas vagy a Teljesitményriasztas lehetfséget.
5 Valassza ki a minimum és maximum értékeket, vagy valassza ki a zéndkat.

Minden alkalommal, amikor a meghatdrozott tartomany f6l6tt vagy alatt van, megjelenik egy lizenet. Az eszkoz
hangjelzést is ad, ha a hangjelzések be vannak kapcsolva (A késziilék hangjelzéseinek be- és kikapcsolasa,
64. oldal).
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Az ismétl6do riasztasok beallitasa

Az ismétlédé riasztasok minden egyes alkalommal értesitik, ha a késziilék egy meghatarozott értéket vagy
intervallumot rogzit. Példaul beallithatja, hogy a készilék 30 percenként riassza.

Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehet6séget.
Valasszon profilt.

Valassza ki a Riasztasok és iizenetek lehetdséget.
Valasszon ki egy riasztastipust.

Kapcsolja be a riasztast.

Adjon meg egy értéket.

7 Valasszaa/ lehet&séget.

Minden egyes alkalommal, amikor eléri a riasztasi értéket, megjelenik egy lizenet. Az eszkdz hangjelzést is ad,
ha a hangjelzések be vannak kapcsolva (A késziilék hangjelzéseinek be- és kikapcsoldsa, 64. oldal).
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Intelligens étel- és italriasztasok beallitasa

Az intelligens figyelmeztetés az aktualis kerékparozasi korilmenyek alapjan stratégiai idok6zonként evésre
vagy ivasra szdlitja fel Ont. A kerékparozasra vonatkozo intelligens riasztasi becslések a h6mérséklet, a
szintemelkedés, a sebesség, az id6tartam, a pulzusszam és a teljesitmény adatain alapulnak (ha van ilyen).

Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehetéséget.
Valasszon profilt.

Valassza ki a Riasztasok és iizenetek lehetdséget.
Vélassza az Etel riasztas vagy az Ital riasztas lehetéséget.
Kapcsolja be a riasztast.

6 Vdlassza a Tipus > Intelligens lehetéséget.

Minden egyes alkalommal, amikor eléri az intelligens riasztasi értéket, megjelenik egy lizenet. Az eszkoz
hangjelzést is ad, ha a hangjelzések be vannak kapcsolva (A késziilék hangjelzéseinek be- és kikapcsolasa,
64. oldal).
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Auto Lap

Korok megjeldlése pozicid alapjan

Az Auto Lap funkcié haszndlataval pozicié alapjan automatikusan megjeldlhet egy kort. Ez a funkcié hasznos a
kiilonb6dz6 szakaszokhoz vagy munkamenetekhez (példaul hosszu hegymenet vagy sprintedzések) kapcsolédo
teljesitménye 6sszehasonlitdasahoz. Egy munkamenet kozben a Hely szerint opcié hasznalataval az utvonalon
elmentett 6sszes korpozicidjaban indithat koroket.

Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehet6séget.
Valasszon profilt.

Valassza a Riasztasok és iizenetek > Kor lehet6séget.
Kapcsolja be az Auto Lap riasztas funkciot.

Valassza az Auto Lap inditasa > Hely szerint lehet6séget.
Valassza a Kor itt: lehet6séget.

Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Valassza a Csak Lap lenyomasakor lehetfséget, hogy a korszamlalo a (e megnyomasakor induljon el,
illetve minden alkalommal, amikor Ujra athalad ezen helyek barmelyikén.

Valassza a Inditas és Lap gomb lehet6séget a korszamlalé elinditasahoz abban a GPS-pozicidban, ahol
megnyomta a I» ikont, illetve azokon a helyeken, ahol a munkamenet soran megnyomija a G ikont.

+ Valassza a Jelolés és Lap gomb lehet6séget a korszamlalé elinditasahoz egy adott, a munkamenet el6tt
kijelolt GPS-pozicioban, illetve azokon a helyeken, ahol a munkamenet soran megnyomija a G ikont.

8 Sziikség esetén testre szabhatja a kor adatmezoéket (Adatképerny6 hozzdadésa, 58. oldal).
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Korok megjeldlése tavolsag alapjan
Az Auto Lap funkcié haszndlataval tavolsag alapjan automatikusan megjeldlhet egy kort. Ez a funkcié hasznos

a tevékenység kiilonb6z6 részei (példaul minden 10 mérfolden vagy 40 kilométer) alatt mutatott teljesitménye
O0sszehasonlitasahoz.

Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehet6séget.

Valasszon profilt.

Valassza a Riasztasok és iizenetek > Kor lehet6séget.

Kapcsolja be az Auto Lap riasztas funkciot.

Valassza az Auto Lap inditasa > Tavolsag szerint lehetdséget.

Valassza a Kor itt: lehet6séget.

Adjon meg egy értéket.

Valassza ki a \/ ikont.

Sziikség esetén testre szabhatja a kor adatmezéket (Adatképernyé hozzdadasa, 58. oldal).
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Korok megjeldlése ido alapjan

Az Auto Lap funkcioé haszndlataval id6 alapjan automatikusan megjelolhet egy kort. Ez a funkcié hasznos a
munkamenet kiilonb6z6 részein (példaul minden 20 perc alatt) mutatott teljesitménye 6sszehasonlitdsdhoz.
Vélassza a = > Tevékenységprofilok lehet6séget.

Valasszon profilt.

Valassza a Riasztasok és iizenetek > Kor lehet6séget.

Kapcsolja be az Auto Lap riasztas funkciot.

Valassza az Auto Lap inditasa > Id6 szerint lehetéséget.

Valassza a Kor itt: lehet6séget.

Valassza ki az 6ra, perc vagy masodperc értéket.

Valassza ki a /\ vagy a \V egy érték megaddséhoz.

9 Vaélasszakia \/ ikont.

10 Sziikség esetén testre szabhatja a kor adatmezoket (Adatképernyé hozzaaddsa, 58. oldal).
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A kor fejlécének testreszabasa

Testre szabhatja a kor fejlécében megjelen6é adatmezdbket.
Valassza a = > Tevékenységprofilok lehetéséget.
Valasszon profilt.

Valassza a Riasztasok és iizenetek > Kor lehet6séget.
Kapcsolja be az Auto Lap riasztas funkciot.

Valassza az Egyedi korjelz6 banner lehet6séget.
Valassza ki a médositandé adatmezét.
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Az Automatikus alvas funkcio hasznalata

Az Autom. készenlét funkcié engedélyezése esetén az eszkdz 5 perc inaktivitas utan automatikusan alvo
tizemmodba lép. Alvé lizemmddban a képernyé, az érzékeldk, a Bluetooth-technoldgia és a GPS kikapcsol.

A Wi-Fi alvd izemmodban is mikodésben van.

1 Vélasszaa=> Tevékenységprofilok lehet6séget.
2 Vdlasszon profilt.

3 Vaélassza az Autom. készenlét lehet6séget.
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Az automatikus sziinet hasznalata

Az Auto Pause funkciéval automatikusan megallithatja az id6zit6ét, ha On megall a mozgasban, vagy ha
sebessége egy megadott érték ala csokken. Ez a funkcié akkor hasznos, ha a tevékenységének részét képezik
rovid megallasok, vagy egyéb helyek, ahol le kell lassitania vagy meg kell allnia.

MEGJEGYZES: a el6zmények nem keriilnek régzitésre a tevékenységidézité sziineteltetésekor vagy a ledllitasat
kovetden.

1 Vélasszaa=> Tevékenységprofilok lehetéséget.
2 Valasszon profilt.

3 Vaélassza az Stopper > Auto Pause lehetdséget.

4 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Valassza a Megallaskor lehet8séget, ha azt szeretné, hogy az id6zit6 automatikusan sziineteljen, ha
abbahagyja a mozgast.

+ Valassza az Egyéni lehet6séget, hogy az id6zité automatikusan sziineteljen, amikor a sebessége egy
meghatdrozott érték ala esik.

5 Sziikség esetén testre szabhatja az opciondlis id6 adatmezd6ket (Adatképernyé hozzaadasa, 58. oldal).

Az automatikus gérgetés hasznalata

Az Automatikus gorgetés funkcidval automatikusan sorban attekintheti az 6sszes edzésadat-képernyét,
mikdzben az id6zitd fut.

1 Valassza a=> Tevékenységprofilok lehetéséget.

2 Valasszon profilt.

3 Vdélassza az Adatképernydk > ¢ > Automatikus gorgetés lehetfséget.
4 Vilasszon ki egy megjelenitési sebességet.

Az idozito automatikus elinditasa

Ez a funkcié automatikusan érzékeli, ha a készllék mUholdakat észlel, és mozog. Elinditja a
tevékenységidézitét, vagy emlékezteti Ont a tevékenységid6zit6 elinditasara, hogy rogzithesse a kerékpdarozas
adatait.

1 Valasszaa=> Tevékenységprofilok lehet&séget.
2 Valasszon profilt.
3 Vaélassza az Stopper > Stopperinditasi mod lehetdséget.
4 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Valassza a Kézi lehetdséget, majd nyomja meg a > ikont a tevékenységiddzitd elinditdsahoz.

Valassza a Rakérdezés lehetdséget , hogy a rendszer vizualis emlékeztetét jelenitsen meg, amikor eléri a
kezdd értesitési sebességét.

+ Valassza az Automatikus lehet6séget a tevékenységid6zité automatikus elinditasahoz, amikor eléri a
kezd&sebességet.

Muholdas rendszerek beallitasainak modositasa

A GPS és egy masik mhold egyiittes hasznalata esetén az akkumulator gyorsabban lemerdil, mintha csak GPS-t
hasznalna.

1 Vélasszaa=> Tevékenységprofilok lehetéséget.
2 Valasszon profilt.

3 Vaélassza a Miiholdrendszerek lehet6séget.

4 Valasszon beallitast.
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Telefon beallitasai
Vélassza a == > Csatlakoztatasi funkciék > Telefon lehetéséget.
Bekapcsolas: engedélyezi a Bluetooth funkciét.

MEGJEGYZES: mas Bluetooth beallitasok csak akkor jelennek meg, ha a Bluetooth vezeték nélkiili
technologia engedélyezve van.

Becenév: segitségével megadhatja azt a becenevet, amely azonositja eszkdzét a Bluetooth hasznalata soran.

Okostelefon parositasa: parositja eszkdzét egy kompatibilis, Bluetooth-funkcidval rendelkezd telefonnal. Ez a
bedllitas lehetévé teszi a Bluetooth csatlakoztatott funkcidk hasznalatat, beleértve a LiveTrack funkciot és a
tevékenység feltoltését a Garmin Connect alkalmazasba.

Szinkronizalas: lehetévé teszi az eszkdz szinkronizaldsat egy kompatibilis telefonnal.
Intelligens értesitések: itt engedélyezheti a kompatibilis telefonrol érkezé értesitéseket.
Elmulasztott értesitések: megjeleniti a kompatibilis telefon elmulasztott értesitéseit.

Szoveges iizenet alairasa: engedélyezi az alairdsokat a szoveges valasziizenetekben. Ez a funkcié kompatibilis
Android telefonokkal érheté el.

Rendszerbeallitasok

Vélassza a == > Rendszer lehet&séget.

+ Megjelenitési bedllitdsok (Megjelenitési beallitasok, 63. oldal)

+ Widget bedllitdsok (A widget-készlet testreszabdsa, 64. oldal)

« Adatrogzitési bedllitdsok (Adatrégzitési beallitasok, 64. oldal)

+ Mértékegység bedllitdsok (A mértékegységek mddositasa, 64. oldal)

+ Hangbedllitdsok (A késziilék hangjelzéseinek be- és kikapcsoldsa, 64. oldal)
+ Nyelvi bedllitasok (A késziilék nyelvének mddositasa, 64. oldal)

Megjelenitési beallitasok
Vélassza ki a E > Rendszer > Kijelz6 meniipontot.

Automatikus fényerdsségallitas: a kornyezeti fényviszonyok alapjan automatikusan beallitja a hattérvilagitas
fényerejét.

Fényer6: a hattérvilagitas fényerejének beallitasa.

Hattérvilagitas késleltetése: a hattérvilagitas kikapcsoldsa id6ékorlatjanak beallitasa.

Szinosszeallitas: lehet6vé teszi a nappali/éjszakai szinek hasznalatanak beallitdsat. Az Automatikus opcid
kivalasztasa esetén a késziilék a napszaknak megfelel6en automatikusan bedllitja a szineket.

Képernyéfelvétel: lehet6vé teszi a képernyd tartalmardl torténé képkészitést a > gomb megnyomasakor.

Hattérvilagitas hasznalata

A hattérvilagitas bekapcsolasahoz barmelyik kulcsot hasznalhatja.

MEGJEGYZES: beéllithatja a hattérvilagitas id6korlatjat (Megjelenitési bedllitasok, 63. oldal).
1 Valassza a == > Rendszer > Kijelzo lehetdséget.

2 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Ha azt szeretné, hogy a késziilék a kornyezeti fény alapjan automatikusan bedllitsa a fényeré6t,
engedélyezze az Automatikus fényerésségallitas lehetdséget.

+ A fényeré manualis bedllitdsahoz tiltsa le az Automatikus fényerdsségallitas lehet6séget, valassza ki a
Fényerd lehetéséget, majd a /\ vagy V lehet6séget.

Eszkoz testreszabdsa 63



Az osszefoglalok testreszabasa
1 Gorgessen a kezd6képerny6 aljara.
2 Viélassza a ' ikont.

3 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Ha 8sszefoglalét szeretne hozzaadni az 6sszefoglalé-készlethez, vélassza az Osszefoglalok hozzaadasa
lehetéséget.

« Vélasszon ki egy 6sszefoglalét, és nyomja meg az Atrendezés lehetéséget, hogy médositsa
elhelyezkedését az 6sszefoglalé-készletben.

+ Valasszon ki egy 6sszefoglalét, majd a Eltavolitas gombbal torélje az 6sszefoglalét a készletbdl.

A widget-készlet testreszabasa

Modosithatja a widgetek sorrendjét a widget-készletben, eltavolithatja a widgeteket, és Uj widgeteket adhat
hozza.

1 Valasszakia E > Rendszer > Widgetek mentipontot.
2 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Ha widgetet szeretne hozzaadni a widget-készlethez, valassza a Widgetek hozzaadasa lehetdséget.

* A widget widget-készletben valé helyének moédositasahoz valasszon ki egy widgetet, majd valassza az
Atrendezés lehet8séget.

+ Valasszon ki egy widgetet, majd valassza az Eltavolitas lehet6séget a widget widget-készletbdl vald
eltavolitasahoz.

Adatrogzitési beallitasok
Vélassza a == > Rendszer > Adatrogzités lehet6séget.

Pedaliitem atlagolasa: azt vezérli, hogy a késziilék tartalmazza-e a pedaliitem-adatoknak a pedalozas
mell6zésekor keletkezé nullds adatait (Pedaliitem- vagy teljesitményadatok atlagoldsa, 47. oldal).

Teljesitmény atlagolasa: azt vezérli, hogy a készilék belefoglaljon-e nullas értékeket a teljesitményadatokba,
amelyek akkor fordulnak el6, amikor On nem hajtja a pedalokat (Pedaliitem- vagy teljesitményadatok
dtlagoldsa, 47. oldal).

HRV naplézasa: beallitja, hogy a késziilék rogzitse a pulzusszam-valtozékonysagot egy tevékenység soran.

A mértékegységek modositasa

Testre szabhatja a tavolsdg, sebesség, magassag, hémérséklet és suly mértékegységét, valamint a pozicié és
az id6é formatumat.

1 Véalassza a == > Rendszer > Mértékegységek lehetdséget.
2 Valasszon méréstipust.
3 Valasszon mértékegységet az adott beallitashoz.

A késziilék hangjelzéseinek be- és kikapcsolasa
Vélassza a E > Rendszer > Hangjelzések lehet6séget.

A késziilék nyelvének modositasa
Vélassza a == > Rendszer > Nyelv lehet&séget.
Id6zonak
Minden alkalommal, amikor bekapcsolja az eszkozt, és miholdas jelet fogad, vagy szinkronizalja
okostelefonjaval, az eszkdz automatikusan észleli az id6z6nat és a pontos id6t.
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A Bovitett kijelz6 izemmad beallitasa

Edge 540 kerékparkomputerét bévitett kijelz6ként is hasznalhatja kompatibilis Garmin multisport 6rardl
szarmazo adatképerny6k megtekintéséhez. Példaul parosithat egy kompatibilis Forerunner érat, hogy annak
adatképernydit Edge kerékparkomputerén jelenitse meg egy triatlonverseny kozben.

1 Edge kerékparkomputerén valassza a E > Bévitett kijelz6 > Ora csatlakoztatasa lehet6séget.

2 Kompatibilis Garmin 6réjan valassza a Beallitasok > Erzékel6k és tartozékok > Uj hozzaadasa > Bévitett
kijelz6 > Ora csatlakoztatasa lehet&séget.

3 A pdrositasi mlvelet befejezéséhez kdvesse az Edge kerékparkomputeren és a Garmin 6ran megjelené
utasitasokat.

Amikor az eszk6zok parositva vannak, a parositott 6ra adatképerny8i megjelennek az Edge
kerékparkomputeren.

MEGJEGYZES: a normal Edge funkcidk a Bévitett kijelz6 méd hasznélata kdzben le vannak tiltva.

A kompatibilis Garmin 6ra és az Edge kerékparkomputer parositasa utan a két eszkdz automatikusan
osszekapcsoladik, amikor legkdzelebb a Bovitett kijelzé modot hasznalja.

a4

Kilépés Bovitett kijelz6 modbal

Amikor az eszkoz Bovitett kijelz6 mddban van, valassza a ®® ® > Kilépés a bdvitett kijelz6 lizemmdédbal > v
lehet8séget.

Késziilékadatok

A keésziiléek toltese

ERTESITES
A korr6zié megel6zése érdekében alaposan szdritsa meg az USB-portot, a véd6fed6t és az azt koriilvevé
terliletet tOltés vagy szamitogéphez valé csatlakoztatas el6tt.

MEGJEGYZES: a megadott h6mérséklet-tartomanyon kiviil esé6 hémérsékleten az eszkéz nem tolt (Edge
specifikdcidi, 70. oldal).
1 Huzza ki a védGsapkat () azusB port @ elsl.

2 Csatlakoztassa a tapkabelt a késziléken talalhato toltéportba.
3 Csatlakoztassa a kadbel masik végét egy USB-t6lt6portba.
Amikor az eszkozt egy aramforrdshoz csatlakoztatja, az eszkdz bekapcsol.
4 Teljesen toltse fel a készliléket.
Az eszkoz feltdltése utan tegye vissza a véddsapkat helyére.
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Tudnivaldk az akkumulatorrol

/\ FIGYELMEZTETES!

Az eszkoz litiumion-akkumulatort tartalmaz. A termékre vonatkozo figyelmeztetéseket és mas fontos
informaciokat [asd a termék dobozaban talalhatd Fontos biztonsdgi és terméktudnivaldk ismertetében.

A normal tarto felszerelése

A legjobb GPS-vétel és a képernyé megfelel6 lathatésaganak érdekében a tartét Ugy helyezze el, hogy
a késziilék a talajhoz képest vizszintesen helyezkedjen el, az eleje pedig az ég felé nézzen. A tartét a
kormanyszarra vagy a kormanyrudra is felszerelheti.

MEGJEGYZES: ha nincs ilyen tartdja, akkor kihagyhatja ezt a Iépést.

1

2

(=N S ) B V3

Egy olyan helyet valasszon az eszkoz felszereléséhez, ahol az nem zavarja a kerékpar biztonsagos
hasznalatat.

Helyezze a gumikorongot () a tarté hatuljara.

A csomag két gumikorongot tartalmaz, igy kivalaszthatja azt, amelyik a legjobban illeszkedik kerékparjahoz.
A gumifiilek a tarté hatuljdhoz igazodnak, hogy a helyén tartsak azt.

Helyezze a tartdt a kerékpar kormanyszarara.
Rogzitse a tartét biztonsagosan a két pant segitségével @
Igazitsa az eszk6z hatuljan [évé fiileket a tarté hornyaihoz ®.

Nyomija le kissé, és forditsa el az eszkozt az 6ramutaté jardsaval megegyezd irdnyba, amig a helyére nem
kattan.
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Az elore nyulo tarto felszerelése
MEGJEGYZES: ha nincs ilyen tartdja, akkor kihagyhatja ezt a |épést.

1 Egy olyan helyet vélasszon az Edge kerékparkomputer felszereléséhez, ahol az nem zavarja a kerékpar
biztonsagos hasznalatat.

2 Az imbuszkulcs segitségével tavolitsa el a csavart Ma kormanybilincsbdl ®@.

w

Helyezze a gumilapot a kormany koré:
Ha a kormany atmérdgje 25,4 mm vagy 26 mm, hasznalja a vastagabb lapot.
+ Ha a kormany atméréje 31,8 mm, hasznalja a vékonyabb lapot.
Ha a kormany atmérdje 35 mm, ne hasznaljon gumilapot.
Helyezze a kormanybilincset a gumilap koré.
Helyezze vissza és hlizza meg a csavart.

a A~

MEGJEGYZES: a Garmin javasolja, hogy ugy hizza meg a csavart, hogy a tarté 7 Ibf-in maximalis

nyomatékkal biztonsagosan rogzitve legyen (0,8 N-m). Rendszeresen ellendrizze a csavar szorossdgat.

[=)]

Igazitsa az Edge kerékparkomputer hatuljan lévé fiileket a kerékparos tartd hornyaihoz ®.

7 Nyomija le kissé, és forditsa el az Edge kerékparkomputert az 6ramutaté jarasaval megegyezd irdnyba, amig

az a helyére nem kattan.

Késziilékadatok
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Az Edge kioldasa

1 Az Edge kioldasahoz forgassa azt el az éramutato jarasaval megegyezd iranyba.
2 Emelje le az Edge eszkozt a tartorol.

Hegyi kerékparos tarto felszerelése
MEGJEGYZES: ha nincs ilyen tartdja, akkor kihagyhatja ezt a |épést.

1 Egy olyan helyet valasszon az Edge késziilék felszereléséhez, ahol az nem zavarja a kerékpar biztonsagos
hasznalatat.

2 A3 mm-es imbuszkulccsal tavolitsa el a @ csavart a kormany @ bilincsébdl.

3 Valasszon ki egy lehet&séget:
Ha a kormany atmérdéje 25,4 mm vagy 26 mm, helyezze a vastagabb lapot a kormany koré.
+ Ha a kormany atméréje 31,8 mm, helyezze a vékonyabb lapot a kormany koreé.
Ha a kormany atméréje 35 mm, ne hasznaljon gumilapot.
4 Helyezze a kormanybilincset a kormanyra ugy, hogy a tartékar a kormanyszar felett legyen.

5 A 3 mm-es imbuszkulccsal lazitsa meg a tartokaron lévé csavart (®), 4llitsa be a tartokart, és huzza meg a
csavart.

MEGJEGYZES: Garmin a javasolja a csavar meghuzésat, hogy a tartokar 20 Ibf-in maximalis nyomatékkal
biztonsdgosan rogzitve legyen. (2,26 N-m). Rendszeresen ellendrizze a csavar szorossagat.

=
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6 Szikség esetén hasznalja a 2 mm-es imbuszkulcsot a tarté hatoldalan talalhato két @ csavar
eltavolitasahoz, tavolitsa el és forgassa el a bilincset, majd helyezze vissza a csavarokat a tart6 tajolasanak
modositasahoz.

7 Helyezze vissza és hlzza meg a csavart a kormanybilincsen.

MEGJEGYZES: a Garmin javasolja, hogy ugy huzza meg a csavart, hogy a tart6 7 Ibf-in maximalis
nyomatékkal biztonsdgosan rogzitve legyen (0,8 N-m). Rendszeresen ellendrizze a csavar szorossagat.

8 |Igazitsa az Edge késziilék hatuljan lévé flileket a tarté hornyaihoz ®.

9 Nyomija le kissé, és forditsa el az Edge késziiléket az 6ramutato jardsdval megegyezé irdnyba, amig a helyére
nem kattan.

Termékfrissitések

A késziilék automatikusan megkeresi a frissitéseket, ha csatlakozik a kovetkez6k valamelyikéhez: Bluetooth
vagy Wi-Fi. Frissitéseket manualisan is kereshet a rendszerbedllitdsokban (Rendszerbedllitasok, 63. oldal). A
szamitogépen telepitse a Garmin Express alkalmazast (www.garmin.com/express). Telepitse telefonjara a
Garmin Connect alkalmazast.

Ez egyszer(i hozzaférést biztosit ezekhez a szolgaltatasokhoz a Garmin készilékek szamara:
+ Szoftverfrissitések

Térképfrissitések
+ Adatfeltoltések:Garmin Connect

Termékregisztracio

Szoftver frissitése a Garmin Connect alkalmazas segitségével

Az eszkoz szoftverének Garmin Connect alkalmazassal torténd frissitéséhez rendelkeznie kell egy Garmin
Connect-fidkkal, illetve parositania kell az eszkdzt egy kompatibilis telefonnal (A telefon pérositasa, 35. oldal).

Szinkronizalja eszkdzét a Garmin Connect alkalmazassal.

Ha van elérhet6 Uj szoftver, akkor a Garmin Connect alkalmazas automatikusan elkiildi a frissitést az
eszkoznek.

Késziilékadatok 69


http://www.garmin.com/express

Szoftver frissitése a Garmin Express segitségével

Az eszkoz szoftverének frissitéséhez Garmin Connect fiokkal kell rendelkeznie, illetve le kell téltenie a Garmin
Express alkalmazast.

1 Csatlakoztassa az eszkozt a mellékelt USB-kabellel a szamitogéphez.
Ha Uj szoftver jelenik meg, a Garmin Express elkiildi azt az eszkozre.

2 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

3 Afrissitési folyamat sordn ne valassza le az eszkozt a szamitogéprol.

MEGJEGYZES: ha mar beéllitotta eszkézét Wi-Fi-kapcsolaton keresztiil, a Garmin Connect automatikusan
letoltheti az eszkozre az elérhetd szoftverfrissitéseket, amikor Wi-Fi-kapcsolatot |étesit.

Specifikaciok
Edge specifikacioi
Akkumulator tipusa Tolthet6, beépitett litiumion-akkumulator

Edge 540 : akar 26 ora.

Akkumulator Uzemideje Edge 540 Solar: akar 32 6ra, napelemmel’

Uzemi hémérséklet-tartomany -20 °C-t6l 60 °C-ig (-4 °F-t6l 140 °F-ig)
Toltési hémérséklet 0 °C-t6l 45 °C-ig (32 °F-t6l 113 °F-ig)
Vezeték nélkiili frekvenciak 2,4 GHz névleges 19,5 dBm max. esetén
Vizbehatolds elleni védelem IEC 60529 IPX72

HRM-Dual Specifikaciok

Akkumulator tipusa Felhasznal¢ altal cserélheté CR2032, 3 V
Elem lGizemideje Akar 3,5 év, 1 6ra/nap hasznalat mellett
Uzemi hémérséklet-tartomany 0 és 40 °C koz6tt (32 és 104 °F kozott)
Vezeték nélkiili frekvencia 2,4 GHz névleges 2 dBm max. esetén

1 ATMS3

Vizbehatolas elleni védel .
1zbenatolas efient vedeiem MEGJEGYZES: ez a termék Uszas kdzben nem tovabbit pulzusszam-adatokat.

A 2. sebességérzékelo és a 2. pedalitem-érzékel6 miiszaki adatai

Akkumulator tipusa Felhasznalé altal cserélhet6 CR2032, 3 V
Akkumulator Gzemideje Kordlbeldl 12 hénap napi 1 6ra hasznalat mellett
Sebességérzékeld tarolasa Akdr 300 6ranyi tevékenységadat

Uzemi hémérséklet-tartoméany -20 °C-t6l 60 °C-ig (-4 °F-t6l 140 °F-ig)

Vezeték nélkiili frekvencia 2,4 GHz névleges 4 dBm max. esetén
Vizbehatolas elleni védelem IEC 60529 IPX72

175000 lux megvilagités mellett torténd hasznélat esetén

2 A késziilék vizbe ejtés esetén legfeljebb 1 méter mélyen, és legfeljebb 30 percig képes ellenallni a viznek. Tovébbi részletekért latogasson el a www.garmin
.com/waterrating weboldalra.

3 A késziilék 10 méteres vizmélységben jelenlévé nyomasnak képes ellenalini. Tovabbi informéciokért latogasson el a www.garmin.com/waterrating webol-
dalra.
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Késziilékadatok megtekintése
Megtekintheti a késziilékadatokat, példaul a késziilék azonositéjat, a szoftververzidt és a licencszerzédést.
Valassza a == > Rendszer > Névjegy > Szerzéi jogi informaciok lehetéségeket.

Szabalyozo és megfeleléségi informaciok megjelenitése

A késziilék cimkéjét elektronikus formaban biztositjuk. Az e-cimke szabalyozé és megfelel§ségi informacidkat,
példaul az FCC altal biztositott azonositészamokat vagy regionalis megfeleléségi jelzéseket, valamint a
termékre és az engedélyezésre vonatkozé informaciodkat is tartalmazhat.

1 Vaélasszaa E lehetéséget.
2 Vadlassza a Rendszer > Szabalyozéi adatok lehetdséget.

Késziilék karbantartasa

ERTESITES
Ne tarolja az eszkdzt hosszabb idén 4t magas hémérsékletnek kitett helyen, mert az a késziilék tartés
kdrosodasahoz vezethet.

Keriilje a vegyi tisztitoszerek, oldészerek, napolajok és rovarirtészerek hasznalatat, amelyek kart okozhatnak a
mUanyag részekben.

Az USB-port karosodasanak elkertilése érdekében a védéfedé mindig legyen szorosan a helyén.
Keriilje az erés itéseket és a durva banasmaddot, mert az csokkentheti a termék élettartamat.

Az eszkoz tisztitasa

ERTESITES
Toltés kozben mar kevés izzadtsag vagy nedvesség is korrodalhatja az eszkoz elektromos érintkez6it. A
korrézio gatolhatja a toltést és az adatatvitelt.

1 Torolgesse meg az eszkozt enyhe tisztitdszeres oldattal atitatott ronggyal.
2 Torolje szarazra.
Tisztitds utan hagyja, hogy az eszkoz teljesen megszaradijon.

A szivritmusmonitor karbantartasa
ERTESITES
A pant mosasa el6tt pattintsa ki, és tavolitsa el a modult.

A szijon felhalmozddott izzadsag és s6 csokkentheti a szivritmusmonitor képességét a pontos adatok
jelentésére.

+ A mosassal kapcsolatos részletes utasitasokért latogasson el a www.garmin.com/HRMcare weboldalra.

+ Minden haszndlat utan oblitse le a szijat.

+ Hét hasznalat utan mosdégépben mossa ki a szijat.

+ Ne tegye a szijat szaritégépbe.

+ A szijat felakasztva vagy kifektetve szaritsa.

+ A szivritmusmonitor élettartamdnak meghosszabbitasa érdekében, ha nem hasznalja, pattintsa le a modult.

Felhasznalo altal cserélheto elemek

A termékre vonatkoz6 figyelmeztetéseket és mas fontos informacidkat lasd a termék dobozaban taldlhato
Fontos biztonsdgi és terméktudnivaldk ismertetében.
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A HRM-Dual akkumulator cseréje
1 A mellékelt csavarhtzéval (Torx T5) tavolitsa el a modul hatuljan taldlhaté négy csavart.

MEGJEGYZES: a 2020 szeptembere el6tt gyartott HRM-Dual tartozékok PHOO méretti csillagfejii csavarokat
tartalmaznak.

2 Tavolitsa el a fedelet és az elemet.

3 Varjon 30 masodpercet.
4 Helyezze be az Uj elemet a pozitiv oldalaval felfelé.
MEGJEGYZES: ne rongélja meg vagy veszitse el a témité gyirdit.
5 Helyezze vissza a hatso fedelet és a négy csavart.
MEGJEGYZES: ne hiizza tul a csavarokat.
Miutdn kicserélte a pulzusméré elemét, elé6fordulhat, hogy Ujra parositania kell azt az eszkozzel.
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A sebességérzékelo elemcseréje

A késziilék egy CR2032 elemet haszndl. A LED pirosan villog, két fordulat utan jelezve, hogy az elem toltottségi
szintje alacsony.

1 Keresse meg a kor alaku elemfedelet (D az érzékelé elején.

2 Csavarja el a fedelet az 6ramutaté jardsaval ellentétes iranyba, amig a fedél elég laza nem lesz az
eltavolitashoz.

3 Tavolitsa el az elemrekesz fedelét és az elemet @

4 Varjon 30 masodpercet.

5 Helyezze be az Uj elemet a fedélbe, ligyelve a megfeleld polaritasra.
MEGJEGYZES: ne rongdélja meg vagy veszitse el a témité gy(ir(it.

6 Forditsa el a fedelet az 6ramutaté jarasaval megegyezd iranyba ugy, hogy a fedélen 1évé jeldlés illeszkedjen
a burkolaton 1évé jel6léshez.

MEGJEGYZES: a LED az elemcserét kévetéen néhany masodpercig pirosan és zélden villog. Amikor a LED
zolden villog, majd kialszik, a késziilék aktiv és készen all az adatok kiildésére.
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A pedaliitem-érzékelo elemének cseréje

A késziilék egy CR2032 elemet haszndl. A LED pirosan villog, két fordulat utan jelezve, hogy az akkumulator
toltottségi szintje alacsony.

1 Keresse meg az elemrekesz kor alakd fedelét (1) az érzékeld hatuljan.

2 Forgassa el a fedelet az 6ramutaté jarasaval ellentétes iranyba, amig a jelolés a kioldott jel irdnyba nem
mutat, és a fedél elég laza nem lesz az eltavolitashoz.

3 Tavolitsa el az elemrekesz fedelét és az elemet @

4 Varjon 30 masodpercet.

5 Helyezze be az Uj elemet a fedélbe, ligyelve a megfeleld polaritasra.
MEGJEGYZES: ne rongdélja meg vagy veszitse el a témité gy(ir(it.

6 Forgassa el a fedelet az 6ramutatdé jarasaval megegyezd irdnyba, amig a jel6lés a lezart jel irdnyba nem
mutat.

MEGJEGYZES: a LED az elemcserét kévetéen néhany masodpercig pirosan és zélden villog. Amikor a LED
zolden villog, majd kialszik, a késziilék aktiv és készen all az adatok kiildésére.
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A pedaliitem-érzékelo elemének cseréje

MEGJEGYZES: hasznélja ezen utasitdsokat azon terméktipusok esetében, amelyeknek egy érmével nyithaté az
elemtarto fedele.

A késziilék egy CR2032 elemet hasznal. A LED pirosan villog, két fordulat utan jelezve, hogy az akkumulator
toltottségi szintje alacsony.

1 Keresse meg az elemrekesz kor alaku fedelét ) az érzékelé hatuljan.

2 Forgassa el a fedelet az éramutaté jarasaval ellentétes irdnyba, amig a jel6lés a kioldott jel irdnyba nem
mutat, és a fedél elég laza nem lesz az eltavolitashoz.

3 Tavolitsa el az elemrekesz fedelét és az elemet @

4 Varjon 30 masodpercet.

5 Helyezze be az Uj elemet a fedélbe, ligyelve a megfelel6 polaritasra.
MEGJEGYZES: ne rongélja meg vagy veszitse el a témité gyirdit.

6 Forgassa el a fedelet az éramutat6 jarasaval megegyez6 iranyba, amig a jelolés a lezart jel irdnyba nem
mutat.

MEGJEGYZES: a LED az elemcserét kdvetéen néhany masodpercig pirosan és zélden villog. Amikor a LED
zolden villog, majd kialszik, a késziilék aktiv és készen all az adatok kiildésére.

Hibaelharitas

A késziilék alaphelyzetbe allitasa

Ha a készllék nem valaszol, el6fordulhat, hogy az alaphelyzetbe allitas jelentheti a megoldast. Ezzel nem torli
az adatokat vagy beallitasokat.

Tartsa lenyomva a "= gombot 10 masodpercig.
A készllék visszaall, majd bekapcsol.

Gyari alapbeallitasok visszaallitasa

Visszaallithatja az alapértelmezett konfiguracids beallitdsokat és tevékenységprofilokat. A mdvelet nem
tavolitja el az el6zményeket és a tevékenységi adatokat (példaul a kerékpdrozasokat, edzéseket és
Utvonalakat).

Valassza a === > Rendszer > Késziilék visszaall. > Gyari beallitasok visszaallitasa >  ikont.
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Felhasznaloi adatok és beallitasok torlése

Minden felhasznaldi adatot torolhet, és visszaallithatja a késziilék eredeti bedllitasait. Ez a muivelet torli az
el6zményeket és az adatokat, példaul az utakat, edzéseket és Utvonalakat, illetve visszaallitja az eszkoz
bedllitasait és a tevékenységi profilokat. A mivelet az eszkdzre masolt fajlokat nem tavolitja el.

Vélassza a === > Rendszer > Késziilék visszaall. > Adatok torlése és beallitasok visszaallitasa > \/ ikont.

Az akkumulator Gizemidejének maximalizalasa

+ Kapcsolja be az Energiatakarékos funkciot (Az energiatakarékos lizemmadd bekapcsolésa, 76. oldal).

+ Csokkentse a hattérvilagitas fényerejét vagy csokkentse a hattérvilagitas idékorlatjat (Megjelenitési
beéllitasok, 63. oldal).

- Kapcsolja be az Autom. készenlét funkciot (Az Automatikus alvés funkcié hasznaélata, 61. oldal).

+ Kapcsolja ki a Telefon vezeték nélkiili funkciojat (Telefon beallitasai, 63. oldal).

- Valassza ki a GPS bedllitast (Miholdas rendszerek beéllitasainak modositasa, 62. oldal).

+ Tavolitsa el a mar nem hasznalt vezeték nélkiili érzékelbket.

Az energiatakarékos lizemmdd bekapcsolasa

Az energiatakarékos lizemmad segitségével a hosszabb kerékparozasokhoz ugy médosithatja a beallitasokat,
hogy hosszabb legyen az akkumulator lizemideje.

1 Vélassza a=> Energiatakarékos > Bekapcsolas lehetdséget.

2 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Valassza a Hattérvilagitas csokkentése lehet6séget a hattérvilagitas fényerejének csokkentéséhez.
+ Valassza a Térkép elrejtése lehet6séget a térkép képernyd elrejtéséhez.

MEGJEGYZES: ha ez az opcié engedélyezve van, a navigécios irdnyjelzési utasitdsok tovabbra is
megjelennek.

« A mdholdas beallitdsok médositasahoz valassza a Miiholdrendszerek lehetéséget.
A becsiilt hatralévé akkumulator-élettartam a képernyé felsé részén lathato.

Kerékpdrozas utan toltse fel a késziiléket, majd a késziilék dsszes funkcidjanak hasznalatahoz kapcsolja ki az
energiatakarékos izemmadot.

A telefonom nem csatlakozik a készilékhez

Ha telefonja nem csatlakozik a késziilékhez, probalja ki az alabbi tippeket.

+ Kapcsolja ki, majd ismét kapcsolja be a telefont és a késziiléket.

+ Engedélyezze a Bluetooth technolégiat telefonjan.

+ Frissitse a Garmin Connect alkalmazast a legujabb verziora.

+ Tavolitsa el késziilékét a Garmin Connect alkalmazdashol és a telefon Bluetooth beallitasai koziil, és probalja
meg Ujra a parositast.

+ Ha Uj telefont vasarolt, tavolitsa el késziilékét a Garmin Connect alkalmazasbdl azon a telefonon, amelyet a
tovabbiakban nem kivan hasznalni.

+ Helyezze a telefont a késziilék 10 m-es (33 ft.) kdrzetébe.

+ Telefonjan nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast, valassza ki a — vagy a ®*°®ikont, majd valassza a
Garmin késziilékek > Eszkoz hozzaadasa lehetfséget a parositasi médba lépéshez.

+ A pdrositasi mod manualis kivalasztasahoz tartsa lenyomva a $ ikont, majd valassza a Telefon lehet6séget.
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Tippek az Edge 540 Solar kerékparkomputer hasznalatahoz

A napelemes toltést gy tervezték, hogy optimalizalja és meghosszabbitsa a késziilék akkumulatoranak
élettartamat. A napelemes toltés a késziilék alvé vagy kikapcsolt allapotaban is miikodik.

Ha nem hasznalja a késziiléket, az akkumulator élettartamanak novelése érdekében iranyitsa a napfény felé a
kijelz6t.
Tevékenység kdzben gorgessen a napenergidval kapcsolatos adatokat tartalmazé oldalra.

A napenergiaval kapcsolatos adatokat tartalmazoé oldal a késziilék aktualis hasznalatat és az akkumulator
fogyasztasat figyelembe véve jeldli meg az aktudlis fényviszonyok intenzitasat és a napenergiabol nyert
Osszesitett menetidét.

SOLAR POWER

Last 100 Seconds

Battery Gain 4+ 6:02
SPEED DISTANCE

18.2% 22.4%

A GPS-muholdvétel javitasa
Gyakran szinkronizalja a készlléket a Garmin fidkjaval:
> Csatlakoztassa a késziiléket a szamitdgéphez USB-kabellel és a Garmin Express alkalmazassal.
> Szinkronizalja az eszk9zét a Garmin Connect alkalmazassal a Bluetooth funkcioval rendelkez6 telefonja
segitségével.
- Csatlakoztassa a késziilékét a Garmin fidkjahoz Wi-Fi vezeték nélkiili haldzat segitségével.

Amikor a Garmin fiokjahoz csatlakozik, a készilék tobb napnyi miiholdas adatot t6lt fel, amelyek lehetévé
teszik a mdholdas jelek gyors megtaldlasat.

Vigye ki a késziiléket nyilt teriiletre, magas épiiletektdl és faktol tavol.
Néhany percig maradjon mozdulatlan.

Nem megfelelo a nyelv az eszk6zén

1 Valassza ki a == ikont.

2 Gorgessen le a lista utolso el6tti eleméig, és valassza ki.
3 Gorgessen le a lista hetedik eleméig, és valassza ki.

4 Valassza ki a kivant nyelvet.

Magassag beallitasa

Ha pontos magassagi adatokkal rendelkezik az aktudlis tartézkodasi helyére vonatkozdan, manualisan
kalibralhatja az eszkdz magassagmeérdjét.

1 Valassza ki a Navigacié > $ > Magassag bedllitasa lehetdséget.

2 Adja meg a magassagot, majd valassza a \/jelet.
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Homérséklet-értékek

Az eszkdz a tényleges leveg6hémérsékletnél magasabb hémérsékletértékeket jelenithet meg, ha kdzvetlen
napfény éri, ha a kezében tartja, vagy ha kiilsé akkumulatorrol tolti. Emellett az eszkdznek id6be telik, amig
alkalmazkodik a jelentés hémérséklet-valtozasokhoz.

A barométeres magassagmeéro kalibralasa

A késziilék kalibralasa a gyarban megtortént, és a késziilék alapértelmezés szerint a GPS-kezd6pont alapjan
torténé automatikus kalibralast hasznadlja. A barométeres magassagmérét manualisan kalibralhatja, ha tudja a
helyes magassdagot.

1 Viélasszakia E > Rendszer > Kalibralas menipontot.
2 Valasszon ki egy lehet&séget:

A GPS kezd6pontjabol torténé automatikus kalibralashoz valassza az Automatikus kalibracio
lehet&séget.

Az aktualis magassag kézi beviteléhez valassza ki a Kalibralas > Manualis megadas lehet6séget.

A digitalis magassdgi modell (DEM) aktudlis magassaganak megadasahoz vélassza ki a Kalibralas > DEM
hasznalata lehetfséget.

Az aktualis magassag megadasahoz a GPS kezd&pontjabdl valassza ki a Kalibralas > GPS hasznalata
lehet&séget.

Az iranytl kalibralasa
ERTESITES
Az elektronikus iranytdt szabadban kalibralja. A tajolasi pontossdg javitasa érdekében ne alljon olyan targyak

kozelébe, amelyek hatassal vannak a magneses mezékre, mint példaul jarmdvek, épliletek, és elektromos
légvezetékek.

A késziilék kalibraldsa a gyarban megtortént, és a késziilék alapértelmezés szerint az automatikus kalibralast
hasznalja. Ha az iranyt( rendellenes mikodését tapasztalja, példaul nagy tavolsagok megtétele vagy
széls6séges hémérsékletvaltozasok utan, manualisan is kalibralhatja az iranytit.

1 Vaélasszaa E > Rendszer > Iranyti-kalibralas lehetdséget.
2 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Tartalék gumigytiriik
A rogzitékonzolokhoz tartalékgy(rik (gumigyriik) kaphatdk.

MEGJEGYZES: csak etilén-propilén-dién monomer (EPDM) cserepantot hasznéljon. Keresse fel a http://buy
.garmin.com oldalt, vagy forduljon a Garmin kereskedéjéhez.

Tovabbi informaciok beszerzése
Tovabbi kézikonyvekért, cikkekért és szoftverfrissitésekért latogasson el a support.garmin.com webhelyre.

Az opciondlis kiegészit6kre és cserealkatrészekre vonatkozo informacidkért latogassa meg a buy.garmin
.com oldalt vagy forduljon Garmin markakereskedéjéhez.
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Adatmezok

Fliggelék

MEGJEGYZES: nem &ll rendelkezésre az 6sszes adatmezé minden tevékenységtipushoz. Egyes adatmezék
esetében egy kompatibilis tartozékra van sziikség az adatok megjelenitéséhez. Egyes adatmez6k tobb
kategoriaban is megjelennek a késziiléken.

TIPP: az adatmezdket a Garmin Connect alkalmazas késziilékbedllitasainal is testreszabhatja.

Lépésiitem mezok

Atlagos pedaliitem Kerékparozas. Az aktudlis tevékenység atlagos Iépésiiteme.

Pedaliitem

Kerékpdarozas. A hajtékar fordulatszama. Az adat megjelenitéséhez késziilékének csatla-

koznia kell egy pedaliitem-érzékel6 tartozékhoz.

Kor pedaliiteme

Kerékparozas. Az aktualis kor atlagos lépésiiteme.

Kerékparozasi dinamika mezok

Atl. bal csucstelj.-fazis

A bal |ab atlagos teljesitményfazis-csicsanak szoge az aktualis tevékenységnél.

Atlagos teljesitményfazis

A bal Iab atlagos teljesitményfazis-szoge az aktualis tevékenységnél.

Atlagos PKE

A pedalkozéptdl valo atlagos eltérés az aktualis tevékenységnél.

Atlagos jobb teljesitmény-
fazis

A jobb |ab atlagos teljesitményfazis-szoge az aktualis tevékenységnél.

Atl. jobb csucstelj.-fazis

A jobb Iab atlagos teljesitményfazis-csicsanak szdge az aktualis tevékeny-
ségnél.

Kor bal csucst.-fazisa

A bal lab atlagos teljesitményfazis-csticsanak szoge az aktualis kornél.

Kor bal teljesitményfazisa

A bal Iab atlagos teljesitményfazis-szoge az aktualis kornél.

Koér PCO

A pedalkozéptél valo atlagos eltérés az aktualis kornél.

Kor jobb csucst.-fazisa

A jobb |ab atlagos teljesitményfazis-cslicsanak szoge az aktualis kornél.

Kor jobb teljesitményfazis

A jobb Iab atlagos teljesitményfazis-szoge az aktualis kornél.

Koridé llve

Az aktualis kor kozben valé pedalozas soran llve toltott id6.

Koridé allva

Az aktudlis kor kozben valé peddlozas soran allva toltott id6.

Bal csucstelj.-fazis

A bal Iab aktualis teljesitményfazis-csucsanak szoge. A teljesitményfazis cslicsa
az a szogtartomany, amelyen a kerékparos a hajtéerd legnagyobb részét allitja
elé.

Bal teljesitményfazis

A bal lab aktudlis teljesitményfazisanak szoge. A teljesitményfazis a pedaliitem
azon teriilete, ahol pozitiv teljesitmény keletkezik.

Pedalkozéptdl valé eltérés

Pedalkdzéptdl valo eltérés. A pedalkozéptdl vald eltérés a pedal azon pontja,
amelyre erét fejtenek ki.

Jobb csucstelj.-fazis

A jobb Iab aktualis teljesitményfazis-csicsanak szoge. A teljesitményfazis
csucsa az a szogtartomany, amelyen a kerékparos a hajtéeré legnagyobb részét
allitja el6.

Fliggelék

79



Név ‘ Leiras

A jobb Iab aktualis teljesitményfazisanak szdge. A teljesitményfazis a pedaliitem

LS AU azon terlilete, ahol pozitiv teljesitmény keletkezik.

Ulve t8ltott id6 Az aktualis tevékenység kozben valé pedalozas soran llve t6ltott id6.

Allva toltott id6 Az aktudlis tevékenység kozben val6 peddlozas soran allva toltott id6.

Tavolsag mezok

Név Leiras
Tavolsag Az aktudlis nyomvonal vagy tevékenység soran megtett tavolsag.
Kortavolsag Az aktudlis kor soran megtett tavolsag.

Utolsé kor tavolsaga Az utolso befejezett kor soran megtett tavolsag.

Hatralévé tav Tavolsag a Virtual Partner el6tt vagy mogott.

Az 0sszes utazas soran megtett tdvolsag folyamatos szamldldsa. Az utazasi adatok

Kilométer-szamlald . . s
nullazasakor ez az 6sszeg nem kerdil torlésre.

eBike
Név Leiras

Segitségnyljtas mod Az aktualis eBike segitségnyujtasi mod.

eBike akkumulator Az eBike maradék toltottségi szintje.

Javasoljuk, hogy a jelenlegi eréfeszitése alapjan valtson felfelé vagy lefelé. Az eBike

Vel e s kézi vélté médban kel legyen.

Az aktudlis eBike bedllitasok és az akkumulator toltottségi szintje alapjan becsiilt

Utazasi tartomany s .
utazasi tavolsag.

A becsiilt hatralévé tdvon az eBike nyUjt segitséget, figyelembe véve az adott terepvi-

OKOS UTAZASI TART.
szonyokat.
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Tavolsag mezok
Név Leiras

Edzés vagy egy utvonal kozben a fennmaradé emelkedés egy emelkedési cél

Hatrelévé emelkedés ) .
hasznalata esetén.

Em. a kovetkez6 utvonal-

pontig Az Gtvonal kdvetkezd pontjdig hatralévé emelkedés.

Magassag Az aktudlis hely tengerszint feletti vagy alatti magassaga.

Az emelkedés (magassdg) és a haladas (tavolsag) hanyadosanak kiszami-
Meredekség tasa. Ha példaul minden megmaszott 3 m-rel (10 lab) 60 m-t (200 lab) halad,
akkor a meredekség 5%-os.

Teljes emelkedés A legutolsé nullazas 6ta elért teljes emelkedési tavolsag.
Teljes siillyedés A legutolso nullazas 6ta elért teljes siillyedési tavolsag.
AES Az aktudlis tevékenység atlagos emelkedési sebessége.

30 mp atlagos emelkedési

sebesség Az atlagos emelkedési sebesség 30 masodperces mozgdatlaga.

Atlagos emelkedési sebesség Az aktudlis tevékenység atlagos emelkedési sebessége.

Kor atlag emelkedési

; Az aktudlis kor atlagos emelkedési sebessége.
sebesség

Fokozat
Név Leiras

Di2 akkumulatorszint Egy Di2 érzékel6 maradék tolt6ttségi szintje.

Di2 valté mod A Di2 érzékeld aktudlis valtasi modja.

Els6 fokozat Ellilsé kerékparvalté egy valtéfokozat-érzékeldn.

Valté akku Egy sebességfokozat-érzékelé akkumulatoranak allapotat.
Valtékombinacio Aktudlis valtokombinacio egy valtofokozat-érzékel6n.
Fokozat Ellls6 és hatso kerékparvaltok egy valtofokozat-érzékeldn.

Az eliilsé és hatso kerékparvaltokon lévé fogak szama, ahogy azt a sebességfokozat-

Attétel érzékeld érzékeli.

Hatso fokozat Hatso kerékparvalté egy valtéfokozat-érzékeldn.

Fliggelék 81



Grafikus
Név Leiras

Pedaliitem Kerékparozas. Egy szinméré mutatja az aktualis pedaliitem-tartomanyt.

Az aktudlis tevékenység aktudlis, atlagos és maximalis pedaliitem értékeit jelz6 oszlop-

Pedalitemoszlopok ;
diagram.

Az aktualis tevékenységhez tartozo kerékparozasi pedaliitem-értékeket jelz6 vonal-

Pedaliitemgrafikon di
iagram.

Az aktudlis tevékenység aktudlis emelkedését, teljes emelkedését és teljes siillyedését

Magassagigrafikon jelz6 vonaldiagram.

Pulzusszam A jelenlegi pulzusszam-tartomanyt megjelenité szines méré.

Az aktudlis tevékenység aktudlis, atlagos és maximalis pulzusszamértékeit jelzé

Pulzussavok :
oszlopdiagram.

Az aktudlis tevékenység aktudlis, atlagos és maximalis pulzusszamértékeit jelzé vonal-

Pulzusgrafikon diagram.

Teljesitmény A teljesitménytartomanyt megjelenitd szines méré.

Az aktudlis tevékenység aktudlis, atlagos és maximalis kimeneti értékeit jelz6 oszlop-

Teljesitményoszlopok diagram.

Az aktudlis tevékenység aktudlis, atlagos és maximalis kimeneti értékeit jelzé vonal-

Teljesitménygrafikon diagram.

Sebesség Egy szinméré mutatja az aktudlis sebességet.

Az aktudlis tevékenység aktudlis, atlagos és maximalis sebességértékeit jelz6 oszlop-

Sebességoszlopok diagram.

Sebességgrafikon Az aktualis tevékenység sebességét jelz6 vonaldiagram.
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Pulzusszam mezok
Név

%Pulzustartalék

Leiras

A pulzustartalék szazaléka (maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

%Max. pulzusszam

A maximalis pulzusszam szdazalékos aranya.

Aerob edzési hatas

Az aktualis tevékenység hatasa az aerob edzettségi szintre.

Anaerob edzési hatds

Az aktudlis tevékenység hatdsa az anaerob edzettségi szintre.

Atlagos %pulzustartalék

Az aktudlis tevékenység sordn mért pulzustartalék atlagos szazalékos aranya
(maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

Atlagos pulzusszam

Az aktualis tevékenység soran mért atlagos pulzusszam.

Atlagos %max. pulzus-
szam

Az aktudlis tevékenység soran mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos
aranya.

Pulzusszdm

Pulzusszam (ités/perc mértékegységben (bpm) megadva. A késziiléknek rendel-
keznie kell csuklén mért pulzus funkcidval, vagy csatlakoztatni kell egy kompati-
bilis pulzusméréhoz.

Pulzusszamzéna

A pulzus aktudlis tartomanya (1 és 5 kozott). Az alapértelmezett z6nakat a
felhasznaloi profil, valamint a maximalis pulzusszam (220 minusz az On életkora)
alapjan hatarozza meg a rendszer.

Pulzustartomany-gorbe

A jelenlegi pulzustartomanyt (1 és 5 kdzott) megjelenité vonaldiagram.

Kor pulzustartalék %

Az aktualis kor soran mért pulzustartalék atlagos szazalékos ardnya (maximalis
pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

Kor pulzusszama

Az aktudlis kor soran mért atlagos pulzusszam.

Kor %max. pulzusszama

Az aktudlis kor sordan mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos aranya.

Utols6 kor pulzusszama

Az utolso befejezett korre vonatkozé atlagos pulzusszam.

Terhel.

Az aktudlis tevékenység edzésterhelése. Az edzésterhelés a testedzés utani emel-
kedett oxigénfogyasztas (EPOC) mennyisége, amely az edzés feszitettségét jelzi.

Légzésszam

A légzésszam légzés/perc (brpm) értékben megadva.

Zondban toltott id6

Az egyes pulzusszam- vagy teljesitményzénakban eltoltott idd.

Lampak

Elem allapota

A kerékparlampa-tartozék fennmarad6 akkumulator-toltottsége.

Fényszordszog allapota

Fényszord izemmod.

Vilagitasi mod

Vilagos halézati konfiguracié izemmaod.

Csatlakoztatott [Ampak:

A csatlakoztatott lampdk szdma.
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MTB Performance

60 mp-es lendiiletesség A lendiileti pontszam 60 masodperces mozgdatlaga.

60 mp-es nehézség A nehézségi pontszam 60 masodperces mozgodatlaga.
. Azt méri, hogy mennyire kovetkezetesen tartja fenn a sebességet és az egyenletes-
Lendilet . . o . . .
séget a kanyaroknal az aktualis tevékenység soran.
. Az aktualis tevékenység nehézségének mérése a tengerszint feletti magassag, az
Nehézség . AP . .
emelkedés és a gyors iranyvaltozasok alapjan.
Kor lendilete Az aktudlis korre vonatkozd dsszesitett lenddileti pontszam.
Kor nehézsége Az aktualis korre vonatkozé 6sszesitett nehézségi pontszam.

Navigacids mezdok

Hatrelévé emelkedés

Edzés vagy egy utvonal kdzben a fennmaradé emelkedés egy emelkedési
cél haszndlata esetén.

Em. a kdvetkezd utvonalpontig

Az utvonal kovetkezd pontjaig hatralévé emelkedés.

Utvonalpont tavolsaga
Az Gtvonal kdvetkez6 pontjaig
hatralévé tavolsag.

Az utvonal kovetkezd pontjaig hatraléve tavolsag.

Cél helye

A végsé uti cél pozicioja.

Célpont tavols.

A kovetkez6 pontig hatralévé tavolsag.

Tavolsag a célpontig

A végso uti célig hatralévé tavolsag. Az adat megjelenitéséhez navigalnia
kell.

Tavolsag a kovetkezdig

Az utvonal kdvetkezd utvonalpontjaig hatralévé tavolsag. Az adat megjeleni-
téséhez navigalnia kell.

Varhaté érk. id6 a célhoz

A végsé Uti cél elérésének becsiilt idépontja (az uti cél helyén érvényes helyi
id6hoz igazitva). Az adat megjelenitéséhez navigalnia kell.

Varhato érk. id6 a kovetkez6hoz

Az Gtvonal kovetkez6 utvonalpontja elérésének becsiilt idépontja (az utvonal
helyén érvényes helyi id6hoz igazitva). Az adat megjelenitéséhez navigalnia
kell.

Irany

A haladasi irany.

Kovetkez6 Utvonalpont

Az utvonal kdvetkez6 pontja. Az adat megjelenitéséhez navigalnia kell.

Hatralévé id6 a célig

A becsiilt hatralévé id6 az uti cél eléréséig. Az adat megjelenitéséhez navi-
galnia kell.

Id6 a kdvetkez6 pontig

A becsiilt hatralévd id6 az utvonal kdvetkezd utvonalpontjanak eléréséig. Az
adat megjelenitéséhez navigalnia kell.

Id6 a pontig

A kovetkez6 pontig hatralévé id6.
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Egyéb mezok

Akkumulator szintje

Az akkumuldtor fennmarado toltottsége.

Kal6riaszam Az Osszes elégetett kaldria.
GPS Jeler6sség A mUiholdas GPS-jel er6ssége.
Korok Az aktualis tevékenység soran megtett korok szama.

Teljesitményallapot

A teljesitményallapot pontszama a teljesitési képesség valds idejl értékelése.

Napkelte

A napkelte ideje a GPS-pozicio alapjan.

Napnyugta

A napnyugta ideje a GPS-pozici6 alapjan.

Hémérséklet

A leveg6 hémérséklete. A testhdmérséklete hatdssal van a h6mérséklet-érzé-
kel6re.

Pontos id6

A pontos id6 az aktudlis hely és az id6beallitasok alapjan (formatum, idézo6na,
nyari id6szamitas).

24 6ras minimum hémér-

séklet

Az elmult 24 éraban, egy kompatibilis h6mérséklet-érzékels segitségével
rogzitett legalacsonyabb hémérséklet.

24 6ras maximum hémeér-

séklet

Az elmult 24 éraban, egy kompatibilis hémérséklet-érzékeld segitségével
rogzitett legmagasabb hémérséklet.

Teljesitmény mezok

FTP %

Az aktudlis kimeneti teljesitmény a funkcionalis teljesitménykiiszob szazalékaban
megadva.

3 mp eloszlas

A bal/jobb teljesitményeloszlas 3 masodperces mozgdatlaga.

3 mp teljesitmény

A kimeneti teljesitmény 3 mp-es mozgdatlaga.

3 mp watt/kg

A kimeneti teljesitmény 3 masodperces mozgdatlaga W/kg-ban megadva.

10 mp eloszlas

A bal/jobb teljesitményeloszlas 10 masodperces mozgdatlaga.

10 mp teljesitmény

A kimeneti teljesitmény 10 mp-es mozgdatlaga.

10 mp watt/kg

A kimeneti teljesitmény 10 masodperces mozgdatlaga W/kg-ban megadva.

30 mp eloszlas

A bal/jobb teljesitményeloszlas 30 masodperces mozgdatlaga.

30 mp teljesitmény

A kimeneti teljesitmény 30 mp-es mozgdatlaga.

30 mp watt/kg

A kimeneti teljesitmény 30 masodperces mozgdatlaga W/kg-ban megadva.

Atlagos eloszlas

Az aktualis tevékenységre vonatkozé atlagos bal/jobb teljesitményeloszlas.

Atl. teljesitmény

Az aktudlis tevékenységre vonatkozé atlagos kimeneti teljesitmény.

Atlagos watt/kg

Az atlagos kimeneti teljesitmény W/kg-ban megadva.

Eloszlas

Az aktuadlis bal/jobb teljesitményeloszlas.

Intensity Factor

Az aktuadlis tevékenységre vonatkoz6 Intensity Factor™.
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Kilojoule Az elvégzett, 6sszegylilt munka (kimeneti teljesitmény) kilojoule-ban megadva.
Kor eloszlas Az aktudlis korre vonatkozé atlagos bal/jobb teljesitményeloszlas.

Kor NP Az aktudlis korre vonatkozé atlagos Normalized Power™.

Kor teljesitménye Az aktualis korre vonatkozo atlagos kimeneti teljesitmény.

Utolso6 kor NP Az utolso befejezett korre vonatkozé atlagos Normalized Power.

Utolsé kor teljesitménye Az utolsé befejezett korre vonatkozé atlagos kimeneti teljesitmény.

Kor watt/kg Az aktualis korre vonatkozé atlagos kimeneti teljesitményt watt/kg-ban megadva.

Max. korteljesitmény Az aktudlis korre vonatkozo legnagyobb kimeneti teljesitmény.

Max. teljesitmény Az aktualis tevékenységre vonatkozé legnagyobb kimeneti teljesitmény.

Normalized Power Az aktudlis tevékenységre vonatkozé Normalized Power.

Ez a mérészam azt mutatja meg, hogy a kerékparos mennyire egyenletesen fejt ki

Pedalgdrdilekenység er6t a pedalokra az egyes pedaliitemek soran.

Teljesitmény Kerékparozas. Az aktudlis kimeneti teljesitmény wattban megadva.

A kimeneti teljesitmény aktudlis tartomanya (1 és 7 koz6tt) az FTP vagy az egyéni

Teljesitményzona beallitasok alapjan.

Zdénaban toltott id6 Az egyes teljesitménytartomanyokban eltoltott id6.

Nyomatékhatékonysag Ez a mér6szam megmutatja, hogy a kerékparos mennyire hatékonyan teker.

TSS Az aktuadlis tevékenységre vonatkozo Training Stress Score”.

Watt/kg A kimeneti teljesitmény W/kg-ban megadva.

Okos edz6eszkoz
Név Leiras

Edzbeszkoz vezérl6i Az edzés soran a beltéri edz6eszkoz altal kifejtett ellenallasi erd.

Sebesség mezok

Név Leiras

Atl. sebesség Az aktudlis tevékenység atlagos sebessége.
Korsebesség Az aktudlis kor atlagos sebessége.

Utolso kor sebessége Az utolsé befejezett kor atlagos sebessége.
Maximalis sebesség Az aktudlis tevékenység csucssebessége.
Sebesség Az aktualis utazdésebesség.
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Stamina mezok
Név Leiras

Stamina A jelenlegi fennmaradé alléképesség.

Becsiilt tdvolsag A jelenlegi fennmaradé alloképesség tavolsdgban az aktualis eréfeszités mellett.

Potencialis A fennmaradé potencidlis alloképesség.

Becsiilt id6 A jelenlegi fennmarado alléképesség idében az aktudlis er6feszités mellett.

Id6zit6 mezok

Atlagos koridé Az aktudlis tevékenység atlagos korideje.

A teljes rogzitett id6. Példaul ha elinditja a tevékenységid&zitét, és 10 percig kerék-
Eltelt id6 parozik, ledllitja a stoppert 5 percre, majd elinditja a stoppert és 20 percig kerékpar-
ozik, akkor az eltelt id6 35 perc.

Koridé Az aktuadlis kor stopper altal mért ideje.

Utolso koridé Az utolso befejezett kor stopper altal mért ideje.

Id6zit6 A visszaszamlal6 id6zitd aktualis id6beallitasa.

Hatralévé id6 A Virtual Partner idejéhez képest eltelt vagy addig hatralévé id6.
SZAKASZ IDOTAR- o e . ,

TAMA A szakaszverseny ideje az aktualis tevékenység soran.

Edzések

Név Leiras

Hatralévé kaldria Az edzés soran hatralévé kaldriak szama kalériacél hasznalata esetén.

Edzés vagy egy utvonal kzben a fennmaradé tavolsag egy tavolsagi cél haszna-

Hatralévé tavolsag lata esetén

Tartam Az aktualis edzésszakaszbdl hatralévé idé.

Hatralévé pulzus Az az érték, amennyivel egy edzés soran a célként kitlizott pulzusszam felett vagy

alatt van.
Els6dleges cél Az edzés elsbédleges szakaszahoz kit(izott cél.
Hatralévd ismétlések A hatralévd ismétlések szama egy edzés soran.
Masodlagos cél Az edzés mdsodlagos szakaszahoz kit(izott cél.
Szakasz tavolsaga Az edzés aktuadlis szakaszanak tavolsaga.
Tartam Az edzés aktualis szakaszabdl letelt id6.
Hatralévé id6 Edzés vagy egy utvonal kdzben a fennmaradé id6 egy id6cél hasznalata esetén.

Edzések 0sszehasonlitdsa Az aktudlis er6feszitését az edzés céljaval 6sszehasonlité diagram.

Edzésszakasz Egy edzés soran az aktudlis Iépések szama az 6sszes megtett |épésbdl.
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V02 max. normal értékelés
Ezek a tablazatok a VO2 max életkor és nem alapjan becsiilt szabvanyositott beosztasat tartalmazzak.

m Szazalék 60 — 69 70-79

Szuper 95 554 54 52,5 48,9 45,7 421
Kivalo 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Jo 60 454 44 42,4 39,2 5,9 23
Megfelel6 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Gyenge 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <323 <294

Szuper 95 49,6 474 453 41,1 37,8 36,7
Kivalé 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Jo 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Megfelel6 40 36,1 344 33 30,1 27,5 259
Gyenge 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <27,5 <259

Az adatok utdannyomasa a The Cooper Institute engedélyével tortént. Tovabbi tajékoztatasért latogasson el a
www.Cooperlinstitute.org weboldalra.

FTP-besorolasok

Ezek a tablazatok a funkciondlis kiiszobteljesitmény (FTP) nemenként t6rténé becsléseinek osztalyozasat
foglaljak magukban.

Férfiak ‘ watt/kilogramm (W/kg)

Szuper 5,05 és felette
Kivald 3,93 és 5,04 kozott
Jo 2,79 és 3,92 kozott
Megfelel6 2,23 és 2,78 kozott
Edzetlen Kevesebb mint 2,23
N6k watt/kilogramm (W/kg)
Szuper 4,30 és felette
Kivalo 3,33 és 4,29 kozott
Jo 2,36 és 3,32 kozott
Megfeleld 1,90 és 2,35 kozott
Edzetlen Kevesebb mint 1,90

Az FTP-besorolds Hunter Allen és Andrew Coggan, PhD, Training and Racing with a Power Meter (Boulder, CO:
VeloPress, 2010) cimmel végzett kutatdsan alapul.
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Pulzustartomany-szamitasok

% [ max.
pulzusszam

Tartomany

Vonatkoz6 megeréltetési szint Elonyok

Nyugodt, konnyed tempo, ritmikus Kezdd szint( alloképességi edzés,

-60% 2 . X
! G0 légzés csoOkkenti a stresszt
Kényelmes tempd, némileg PP . .
2 60-70% mélyebb l&gzés, beszélgetés még | *aPVels sziv- és érrendszeri edzés,
s levezetéshez megfeleld tempd
lehetséges
3 70—-80% Kozepes tempd, nehezebb kdzben Javitja az aerob kapacitast, optimalis
° beszélgetni sziv- és érrendszeri edzéshez
4 80-90% Gyors tempd, némileg kényel- Javitja az anaerob kapacitast és
° metlen, eréltetett Iégzés kiiszobat, illetve a sebességet
5 90-100% Gyors futds, hosszu ideig nem Javitja az anaerob és izom-alléképes-
? tarthato fenn, zihal6 légzés séget, noveli a teljesitményt

Kerékmeéret és kertlet

A sebességérzékel§ automatikusan érzékeli a kerékméretet. Sziikség esetén manualisan is megadhatja a kerék
keriiletét a sebességérzékeld beallitasainal.

Az abroncsméret a gumiabroncs mindkét oldalan fel van tiintetve. A kerék keriiletét akar le is mérheti, de
hasznalhatja az interneten elérhetd kalkulatorokat is.
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