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Bevezetés

A termék dobozaban talalhatd Fontos biztonsagi és termékinformdacick cimU dtmutatdban talalja a
termékre vonatkoz6 figyelmeztetéseket és egyéb fontos informacidkat.

Barmilyen edzésprogram megkezdése vagy madositasa el6tt mindig konzultaljon orvosaval.

A elinditasa

Amikor elészor hasznélja az érat, az alabbi feladatokat kell elvégeznie a bedllitdshoz és az alapvetd
funkcidk megismeréséhez.

1 Tartsa lenyomva a@ gombot az 6ra bekapcsolasahoz (Gombfunkcidk, 1. oldal).
2 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat a kezdeti beallitas befejezéséhez.

A kezdeti bedllitds soran parosithatja telefonjat az éraval, hogy értesitéseket kapjon, szinkronizélhassa
tevékenységeit és egyebeket (Telefon pdrositdsa, 87. oldal). Ha egy kompatibilis 6rarél frissit, az Uj fénix
6ra és a telefon parositasakor atviheti az éra beallitasait, az elmentett kurzusokat és egyebeket.

3 Toltse fel az érat (Az dra tdltése, 123. oldal).
4 Inditson el egy tevékenységet (Tevékenység inditasa, 17. oldal).

Gomb Funkcidk
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* Nyomja meg a képerny6é megvilagitasahoz.
« Gyorsan nyomja meg kétszer a gombot a zseblampa be- vagy
kikapcsoladsahoz (A zsebldmpa képernyé haszndlata, 54. oldal).
* Tartsa lenyomva harom masodpercig a készlilék bekapcsoldsahoz.
- Tartsa lenyomva két masodpercig a vezérlés menli megjelenitéséhez (Vezérlés, 51.

Tartsa lenyomva 6t masodpercig, hogy segitséget kérjen (Segitségkérés, 111. oldal).
+ Nyomja meg az 6ralapon az értesitési kézpont megtekintéséhez (Ertesitések
megtekintése, 88. oldal).

Nyomja meg a gombot a meniik vagy adatképernydk kozétti lapozashoz.

Az éralapon tartsa lenyomva a fémenU eléréséhez.

+ Tartsa lenyomva a gombot a kontextudlis meni eléréséhez, ha van ilyen a felhasznaléi
felllet adott részén.

Az éralapon nyomja meg a gombot a pillantdsok listajanak lapozasahoz (A
pillantdsok megtekintése, 57. oldal).

Nyomja meg a gombot a meniik vagy adatképernydk kozétti lapozashoz.

* Tartsa lenyomva a zenei vezérl6k megjelenitéséhez (Zenehallgatds, 114. oldal).

* Nyomja meg a gombot egy meniiben egy lehetéség kivalasztasahoz.

* Nyomja meg az 6ralapon az Alkalmazasok és tevékenységek meni megnyitdsahoz
(Alkalmazdsok és tevékenységek, 4. oldal).

* Nyomja meg a gombot egy tevékenység inditdsdhoz vagy ledllitdsdhoz (Tevékenység
inditdsa, 17. oldal).

+ Nyomja meg a gombot az el6z6 képernyére vald visszatéréshez.

+ Egy tevékenység soran nyomja meg a gombot egy kor rogzitéséhez, pihenéshez vagy a
kovetkezd edzéslépéshez vald tovabblépéshez.

+ Tartsa lenyomva a legutébb hasznalt alkalmazasok listajanak megtekintéséhez.
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+ Erintse meg a gombot egy meniiben egy lehetdség kivélasztasahoz.
+ Tartsa lenyomva a meni megjelenitéséhez.
+ Tartsa lenyomva az éralap adatait a pillantas vagy funkcié megnyitasahoz.
MEGJEGYZES: Ez a funkcié nem minden éralapon érhetd el.
+ Az édralaprél hizza lefelé a lapot az értesitési kdzpont megjelenitéséhez.
+ Az éralapon a pillantdsok listajanak lapozaséhoz hizza felfelé a lapot.
+ A menlik kézotti gorgetéshez lapozz felfelé vagy lefelé.
+ Az el6z6 képernydre valo visszatéréshez hizza jobbra.
+ Fedje le a képerny6t tenyerével, hogy visszatérjen az 6ra szamlapjara, és csokkentse a képernyd fényerejét.

A érint6képerny6 engedélyezése és letiltasa
+ Tartsa a@ és a@ cimet.
+ Tartsa lenyomva a@, és vélassza a @ lehet6séget.

' Tartscimet. , valassza a Watch Settings > Display & Brightness > Touch lehetdséget, és valasszon ki egy
opciot.

Bevezetés



Az éra testreszabasa Face

Testreszabhatja az dralap informacidit és megjelenését, vagy aktivalhat egy telepitett Connect IQ™ 6ralapot
(Connect IQ funkcidk, 93. oldal).

1 Az 6ra szamlapjan tartsa lenyomva a‘@ gombot.

Vélassza ki a Watch Face-t.

N

Nyomja meg a‘© vagy a@ gombot az éralap bedllitdsainak megtekintéséhez.
Egyedi digitalis vagy analdg szamlap |étrehozdsahoz valassza az Uj hozzaaddsa lehetdséget.

W

a

GoOrgessen egy o6ralapra, nyomja meg aQ gombot, és valassza ad lehetGséget.

Valasszon ki egy lehetéséget:

MEGJEGYZES: Nem minden opcié érhet el minden 6ralapon.

+ Az 6ralap aktivalasahoz valassza az Alkalmazas lehetGséget.

+ Az dralap stilusanak digitalis vagy analdg stilusra torténé mddositdsadhoz valassza a Stilusok lehetéséget.

+ Az 6ralapon megjelend adatok mddositasahoz valassza az Adatok lehetdséget.

+ Ha szeretne hozzaadni vagy megvaltoztatni egy akcentusszint az éralaphoz, vélassza az Akcentusszin lehetdséget.
+ Az 6ralapon megjelend adatok szinének megvaltoztatdsdhoz valassza az Adatszin lehet6séget.

+ Az 6ralap eltdvolitdsahoz valassza a Torlés lehetdséget.

(=]

Alkalmazasok és Tevékenységek

Az éraja szdmos elGre betoltott alkalmazast és tevékenységet tartalmaz.

Alkalmazdsok: Az alkalmazésok interaktiv funkcidkat biztositanak az érajahoz, példaul az elmentett helyek
megtekintését vagy az idéjaras-elérejelzés ellendrzését (Alkalmazasok, 5. oldal).

Tevékenységek: Az érara el6retdltve vannak beltéri és kiltéri aktivitasi alkalmazéasok, példaul futds,
kerékparozas, erénléti edzés, golfozas és egyéb (Tevékenységek, 16. oldal). Amikor elkezd egy tevékenységet,
az 6ra megjeleniti és rogziti az érzékel6 adatait, amelyeket elmenthet és megoszthat a Garmin Connect”
kdzdsséggel.

A tevékenységkovetéssel és a fitnesz mérédszamok pontossagaval kapcsolatos tovabbi informacidkért latogasson el a
garmin.com/ataccuracy weboldalra.

Connect IQ alkalmazasok: A Connect IQ alkalmazasbdl szarmazé alkalmazasok telepitésével (Connect IQ funkciok,
93. oldal) funkcidkat adhat az drajéhoz.

4 Alkalmazasok és
tevékenységek
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Alkal

E@ﬁF’eszabhatja drajat az alkalmazasok menii segitségével, amellyel gyorsan hozzaférhet az éra funkcidihoz és
allitdsaihoz. Néhany alkalmazadshoz Bluetooth-kapcsolat szlkséges® kompatibilis telefonnal. Szamos
) azas a pillantasok (pillantdsok, 54. oldal) vagy a vezérl6k (vezérl6k, 51. oldal) menlpontban is
megtalalhatd.

Az 6ralapon nyomja meg a nyomja m@ gombot az alkalmazéasok kozotti gorgetéshez.

Activities

WENE

Music
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Név

Tovabbi informacio

ABC Valassza ki a kombinalt magassagmérd, barométer és iranytl informaciok megtekintéséhez.
Anchor Valassza ki a horgonyzohely kijel6lését (A horgonyzdhely kijeldlése, 15. oldal).

Szivritmus Vdlassza ki a pulzusszamadatok parositott eszkdzre torténé tovabbitasat

sugarzasa (Pulzusszamadatok tovabbitasa, 98. oldal).

Naptar Valassza ki a telefon naptaraban |évé kozelgé események megtekintéséhez.

Orak Valassza ki az ébreszt6, az id6zit6, a stopper, a valtott id6zéna vagy a visszaszamlald

esemény beéllitasat (Orak, 73. oldal).

Hal el6rejelzés

Vdlassza ki a horgdaszat legjobb napjaira és idépontjaira vonatkozé elérejelzések
megjelenitését az On tartdzkodési helye, a Hold helyzete, valamint a Hold fel- és
lenyugvasi ideje alapjan. Megtekintheti a napra vonatkozé mindsitést, valamint a f6 és
mellék taplalkozasi id6ket.

Garmin megosztas

Vélassza ki, hogy adatokat kildjon vagy fogadjon mas Garmin® késziilékekkel (Garmin Share,
90. oldal).

Egészségigyi
pillanatkép™

Valassza ki, hogy rogzitsen szamos kulcsfontossagu egészséguigyi mérészamot, példaul az
atlagos pulzusszdmot, a stressz-szintet és a légzésszamot, mikdzben két percig
mozdulatlanul tartja magat. Ez bepillantast enged az altaldnos sziv- és érrendszeri
allapotaba.

Torténelem

Valassza ki a rogzitett tevékenység-el6zmények, rekordok és dsszegek megtekintéséhez
(El6zmények haszndlata, 78. oldal).

Térkép

Valassza ki a térkép megtekintéséhez (Térkép megtekintése, 101. oldal).

Térkép menedzser Vélassza ki a letdltott térképek megtekintéséhez és kezeléséhez (Térképek kezelése, 102.

oldal).

Vdlassza ki az lizenetek megtekintéséhez és elkildéséhez a Garmin Messenger”

Messenger telefonos alkalmazéasbdl (Garmin Messenger alkalmazds, 94. oldal).

- Valassza ki a holdfelkelte és a holdnyugta idépontjanak, valamint a holdfazisnak a
Holdfazis A PPy, i

megtekintését a GPS-pozicidja alapjan.
Zene Valassza ki, ha a hanglejatszast az éraval szeretné vezérelni (Zenehallgatds, 114. oldal).
Ertesitések Vélassza ki a telefonos értesitések megtekintését (Ertesitések megtekintése, 88. oldal).
Proiekt Wot Valassza ki az Uj hely elmentéset a jelenlegi helytll mért tavolsag és irany kivetitesével
J pE. (Utvonalpont kivetitese, 110. oldal).

Pulzus Ox Vélassza ki a pulzoximéter leolvasasat (Pulzoximéter, 98. oldal).
Megmentett Valassza ki a mentett helyek, palyak és utvonalak megtekintésehez (A mentett

alkalmazas haszndlata, 12. oldal).

Bedllitasok

Valassza ki a beallitdsok meni megnyitasahoz.

Napfelkelte és

Valassza ki a napfelkelte, napnyugta és sziirkilet idejének megtekintését.

naplemente

Dagalyok Vélassza ezt a lehet6séget a helyhez tartozé arapalyinformaciék megtekintéséhez
(Dagdlyinformacick megtekintése, 14. oldal).

Pénztarca Valassza ki a Garmin Pay™ pénztarca megnyitasahoz (Garmin Pay, 12. oldal).

Id&jaras Valassza ki az aktudlis iddjaras-elérejelzés és az aktualis iddjarasi feltételek
megtekintéséhez.

Edzések Valassza ki az elmentett edzések megtekintéséhez (Edzések, 7. oldal).

6 Alkalmazasok és
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Edzések

Egyéni edzéseket hozhat létre, amelyek minden egyes edzéslépéshez, valamint kilonb6z6 tavolsagokhoz,
id6khoz és kaldridkhoz tartalmaznak célokat. A tevékenység sordan megtekintheti az edzésspecifikus
adatképernydket, amelyek az edzéslépés adatait tartalmazzék, példaul az edzéslépés tavolsdgat vagy az
aktualis tempdt.

A te oradon: Az edzések alkalmazast a tevékenységlistabdl nyithatja meg, hogy megjelenitse az érajara
jelenleg betoltott 0sszes edzést (Alkalmazasok és tevékenységek, 4. oldal).

Az edzéstorténetét is megtekintheti.

Az alkalmazason: A Garmin Connect alkalmazasban: Tovabbi edzéseket hozhat |étre és kereshet, vagy
kivalaszthat egy olyan edzéstervet, amely beépitett edzéseket tartalmaz, és atviheti azokat az érajara
(Edzé&s kovetése a Garmin Connectbd, 8. oldal).

Be lehet Gtemezni az edzéseket.
Frissitheti és szerkesztheti az aktualis edzéseit.

A edzés megkezdése
A késziilék tobb lépésen keresztlil vezetheti Ont az edzés sorén.

1 Az éralapon nyomja meg aC). gombot.
2 Vdlassza a Tevékenységek men(ipontot, és valasszon ki egy tevékenységet.

3 Nyomja meg a@ gombot, és valassza a Training (Edzés) lehetdséget.
4 Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Intervallumos edzés vagy edzési céllal végzett edzés inditdsdhoz vélassza a Gyors edzés lehet6séget
(Intervallumos edzés inditdsa, 9. oldal, Edzési cél bedllitdsa, 11. oldal).

+ El6re betoltott vagy elmentett edzés inditdsahoz valassza az Edzéskonyvtar lehetdséget (Edzés kévetése a
Garmin Connectrél, 8. oldal).

* Ha a Garmin Connect edzésnaptarabdl szeretne elinditani egy tervezett edzést, valassza az Edzésnaptar
menupontot.

(A képzési naptarrdl, 11. oldal).
MEGJEGYZES: Nem minden lehetéség all rendelkezésre minden tevékenységtipus esetében.
5 Vdlasszon ki egy edzést.
MEGJEGYZES: Csak a kivalasztott tevékenységgel kompatibilis edzések jelennek meg a listaban.
6 Ha szlikséges, valassza az Edzés elvégzése lehetdséget.

7 Nyomja meg a@ gombot a tevékenységiddzitd elinditdsahoz.

Az edzés megkezdése utan a készlilék megjeleniti az edzés minden egyes |épését, a 1épésjegyzeteket
(opcionalis), a célt (opcionalis) és az aktualis edzésadatokat. Eré-, j6ga-, kardié- vagy pilates-gyakorlatok
esetén megjelenik egy oktaté animacié.

Edzés Végrehajtdsi pontszam

Az edzés befejezése utan az 6ra megjeleniti az edzés végrehajtasanak pontszamat annak alapjan, hogy milyen

pontosan végezte el az edzést. Példaul, ha a 60 perces edzésednek van egy céltempd tartomanya, és 50 percig
ebben a tartomanyban maradsz, akkor az edzés végrehajtasi pontszamod 83%.

(] J6, 67-100%

C] Atlagosan 34-66%

- Alacsony, 0-33%

Alkalmazésok és 7
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Edzés kOvetése a Garmin ConnectrOl

Ahhoz, hogy edzést télthessen le a Garmin Connectrdl, rendelkeznie kell Garmin Connect fidkkal (Garmin Connect,
91. oldal).

1 Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast, és vélassza a®®* lehetdséget.
* Menjen a connect.garmin.com oldalra.

Vélassza az Edzés és tervezés > Edzések menlpontot.

Keressen egy edzést, vagy hozzon létre és mentsen el egy Uj edzést.
Valassza a™*] vagy a Send to Device (Kiildés az eszkozre) lehetdséget.

5 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

A WODN

A napi javasolt edzés kovetése

Ahhoz, hogy az déra napi futdst vagy kerékparos edzést javasolhasson, rendelkeznie kell az adott tevékenységre
vonatkozé VO2 max. becsléssel (A VO2 max. becslésrdl, 60. oldal).

1 Az éralapon nyomja meg a@ gombot.
2 Tevékenységek kivalasztasa.
3 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Vdlassza a Futas lehetdséget, és valasszon ki egy tevékenységet.
+ Valassza a Kerékparozas lehetdséget, és valasszon ki egy tevékenységet.

4 Nyomja meg a.(:) gombot, és valassza ki a napi javasolt edzést.

5 Nyomja meg aC). gombot, és vélasszon ki egy lehet6séget:
+ Az edzés elvégzéséhez valassza az Edzés elvégzése lehetséget.
+ Az edzés elvetéséhez valassza az Elutasitas lehetdséget.
¢+ Az edzés lépéseinek elénézetéhez valassza a Lépések lehetdséget.
+ A kovetkez6 hétre vonatkozd edzésjavaslatok megtekintéséhez valassza a Tovabbi javaslatok lehetdséget.
+ Az edzésbedllitdsok, példaul a Cél tipusa megtekintéséhez valassza a Beallitasok lehetdséget.

A javasolt edzés automatikusan frissll az edzési szokasok, a regeneralédasi id6 és a VO2 max véltozasainak
megfelelden.

8 Alkalmazasok és
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Intervallumos edzés

rlnegzkgrzﬁaepsoen nyomja meg aQ gombot.
2 Vdlassza a Tevékenységek menlipontot, és valasszon ki egy tevékenységet.

3 Sajté@ .
4 Vdlassza az Edzés > Gyors edzés > Intervallumok menipontot.
Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Valassza a Nyitott ismétlések lehetdséget, hogy az intervallumokat és a pihendidéket manualisan jeldlje meg aQ
gomb megnyomasaval.

+ Valassza a Strukturalt ismétlések lehetdséget, nyomja meg a@ gombot, és valassza a Do
Workout (Edzés végrehajtasa) lehet6séget, ha tdvolsdgon vagy idén alapuld intervallumos
edzést szeretne hasznalni.

6 Ha sziikséges, valassza ki av/ cimet, hogy az edzés elétt bemelegitésre is sor ker(ljon.
7 Nyomja meg a@ gombot a tevékenységidézitd elinditdsahoz.

8 Ha az intervallumos edzés bemelegitéssel rendelkezik, nyomja meg a@. gombot az elsé intervallum
megkezdéséhez.

9 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

10 Barmikor nyomja meg a@. gombot az aktudlis intervallum vagy pihendidd ledllitdsdhoz és a kovetkez6
intervallumra vagy pihendidére vald attéréshez (opcionalis).

Miutdn az dsszes intervallumot elvégezte, megjelenik egy lzenet.

Intervallumos edzés testreszabdsa

1 Az éralapon nyomja meg aC). gombot.
2 Valassza a Tevékenységek men(ipontot, és valasszon ki egy tevékenységet.

3 SajtéD .

4 Valassza az Edzés > Gyors edzés > Intervallumok > Strukturdlt ismétlések meniipontot.

5 Nyomja meg a@ gombot, és valassza az Edzés szerkesztése lehet8séget.
6 Valasszon ki egy vagy tobb lehetéséget:
+ Az intervallum idétartaménak és tipusanak bedllitdsahoz vélassza az Intervallum lehetdséget.
+ A pihenés idétartamanak és tipusanak bedllitdsdhoz valassza a Pihenés lehetdséget.
¢+ Az ismétlések szamanak beadllitdsahoz valassza az Ismétlés lehetdséget.
+ Ha nyilt végl bemelegitést szeretne hozzdadni az edzéshez, vélassza a Bemelegités > Be lehetdséget.

7 SajtéQ :

Az 6ra elmenti az egyéni intervallumos edzést, amig Ujra meg nem szerkeszti az edzést.

Alkalmazésok és 9
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Kritikus Uszasi sebességteszt

Pelvidikebeliszasi sebesség (CSS) értéke egy idémérésen alapulé teszt eredménye, amelyet 100 méteres tempdban
fejeziink ki. A CSS-érték az az elméleti sebesség, amelyet folyamatosan, kimer(lés nélkil képes fenntartani.
A CSS értékét hasznalhatod az edzéstempdd irdnyitasara és a fejlédésed nyomon kovetésére.

1 Az éralapon nyomja meg aC). gombot.
2 Vélassza a Tevékenységek > Uszas > Medencelszas meniipontot.

3 SajtéD .

4 Valassza az Edzés > Edzéskonyvtar > Kritikus Uszasi sebesség > Kritikus Uszasi sebesség teszt elvégzése
lehetéséget.

5 Nyomja meg a@ gombot az edzéslépések elénézetéhez (opcionalis).

6 Sajté@ .

7 Nyomja meg a@ gombot a tevékenységiddzité elinditdsahoz.
8 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Virtudlis partner hasznalata’

A Virtudlis partner funkcié egy olyan képzési eszkdz, amely céljai eléréséhez nyljt segitséget. A Virtudlis partner
funkciéval bedllithat egy tempét, és versenyezhet ellene.

MEGJEGYZES: Ez a funkcié nem minden tevékenységnél érhetd el.

1 Az éralapon nyomja meg aC). gombot.
2 Valassza a Tevékenységek menlipontot, és valasszon ki egy tevékenységet.

3 SajtéC) .

4 Valassza a Tevékenységi beallitdsok > Adatképernyék > Uj hozzdadasa > Virtudlis partner.
5 Adjon meg egy tempd- vagy sebességértéket.

6 Nyomja meg a‘© vagy a@ gombot a Virtudlis partner képernyd helyének megvaltoztatdsahoz (opcionalis).
7 Inditsa el a tevékenységet (Tevékenység inditdsa, 17. oldal).

8 Sajtéd '@ va@ a Virtualis partner képernydre lapozashoz és annak megtekintéséhez, hogy ki a vezetd.

10 Alkalmazasok és
tevékenységek



Képzési cél
Aregtvaish cét Asakciod a virtudlis partner funkcidval mikédik, igy egy meghatarozott tavra, tavra és idére,

tavra és tempdra vagy tévra és sebességre edzhet. Az edzés soran az éra valods idejl visszajelzést ad arrol,
hogy milyen kdzel vagy az edzési cél eléréséhez.

1 Az éralapon nyomja meg aC). gombot.
2 Valassza a Tevékenységek men(ipontot, és valasszon ki egy tevékenységet.

3 Nyomja meg a@ gombot, és valassza a Training (Edzés) lehetdséget.
4 Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Valassza a Cél bedllitasa lehetdséget.

+ Valassza a Gyors edzés lehetdséget.

MEGJEGYZES: Nem minden lehetdség &ll rendelkezésre minden tevékenységtipus esetében.
5 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Vaélassza a Csak tavolsag lehetdséget egy eldre bedllitott tavolsag kivalasztasdhoz vagy egy egyéni tavolsag
megadasahoz.

+ Valassza a Tavolsag és id6 lehetéséget a tavolsag és az id6cél kivalasztasdhoz.

+ Valassza a Tavolsag és tempod vagy a Tavolsag és sebesség lehetdséget a tdvolsag és a tempd
vagy a sebességcél kivalasztasahoz. Megjelenik az edzési cél képernyd, és megjeleniti a
becsiilt célba érési id6t.

6 Nyomja meg a@ gombot a tevékenységiddzitd elinditdsahoz.

TIPP: A képzési célpont torléséhez tartsa lenyomva a‘@ cimet, és vdlassza a Cancel Target (Célpont torlése)
lehetdséget.
Versenyzés egy korabbi tevékenységgel

Versenyezhet egy korabban rogzitett vagy letoltott tevékenységgel. Ez a funkcié a Virtudlis partner funkciéval
mikaodik, igy lathatja, hogy a tevékenység soran mennyivel van el6ttiink vagy mogottink.

MEGJEGYZES: Ez a funkcié nem minden tevékenységnél érhetd el.

1 Az éralapon nyomja meg aC). gombot.
2 Valassza a Tevékenységek menlipontot, és valasszon ki egy tevékenységet.

3 SajtéD .
Valassza az Edzés > Versenyezz magaddal menipontot.

5 Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Valassza az El6zményekbél lehetdséget, ha egy kordbban rogzitett tevékenységet szeretne kivalasztani a
készUlékrol.

+ Valassza a Letdltve lehetdséget a Garmin Connect fidkjabdl letoltott tevékenység kivalasztasahoz.
6 Valassza ki a tevékenységet.
Megjelenik a Virtualis partner képernyd, amelyen a becslilt célba érési id6 lathato.

E N

7 Nyomja meg a@ gombot a tevékenységiddzité elinditasahoz.

8 Miutdn befejezte a tevékenységet, nyomja meg a@ gombot, és valassza a Mentés lehetéséget.

A képzésrél Naptar

Az 6rdn taldlhaté edzésnaptar a Garmin Connect fidkjaban beallitott edzésnaptar vagy Utemterv
kiterjesztése. Miutan felvett néhany edzést a Garmin Connect naptarba, elklldheti azokat a késziilékére. A
készlilékre klldott dsszes tervezett edzés megjelenik a naptarban a naptar pillantdséban. Ha kivalaszt egy napot
a naptarban, megtekintheti vagy elvégezheti az edzést. Az (itemezett edzés az 6rajan marad, fliggetlenil
attol, hogy

befejezed vagy kihagyod. Amikor a Garmin Connecthdl (itemezett edzéseket kiild, azok felilirjak a meglévé
edzésnaptart.

Alkalmazasok és 11
tevékenységek



A Garmin Connect edz@stervek

Basxrékitay letdltése és hasznalata elbtt rendelkeznie kell Garmin Connect fidkkal (Garmin Connect, 91.
oldal), és a fénix 6rat kompatibilis telefonnal kell parositania.

1 A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a® ® ® lehetdséget.
Vélassza a Képzés és tervezés > Képzési tervek menlipontot.
Vdlassza ki és temezze az edzéstervet.

Kovesse a képernyén megjelend utasitdsokat.

Tekintse at az edzéstervet a naptaraban.

a ~h ODN

Adaptiv képzési tervek

A Garmin Connect-fidkja az On edzési céljaihoz igazodé adaptiv edzéstervvel és Garmin edzdvel
rendelkezik. Példaul valaszolhatsz néhany kérdésre, és talalsz egy tervet, amely segit egy 5 km-es verseny
teljesitésében. A terv alkalmazkodik az aktualis edzettségi szintedhez, az edz6i és id6beosztasi
preferencididhoz, valamint a verseny datumahoz. Amikor elindit egy tervet, a Garmin coach pillantds
hozzdadddik a fénix 6rajanak pillantasok listajahoz.

A Mentett alkalmazas haszndlata
A mentett alkalmazéssal megtekintheti a mentett helyeket és kurzusokat.

Az 6ralapon nyomja meg aC)‘ gombot.

Vélassza a Mentve.

Valasszon ki egy mentett elemet.

Vélasszon ki egy lehetéséget:

¢+ A helyszinre navigalashoz valassza a Menjiink oda lehetdséget.

+ A tanfolyamon valé navigéalashoz vélassza a Tanfolyam elvégzése lehetGséget.

+ Ha visszafelé szeretne navigalni a palyan, valassza a Bévebben > Visszamenéleges palya.

+ A helyszin részleteinek megtekintéséhez valassza a Tovabbi > Részletek lehetdséget.

+ A helyszin vagy a tanfolyam adatainak szerkesztéséhez valassza a Bévebben > Szerkesztés lehetdséget.

+ A pdlya emelkeddinek listdjanak megtekintéséhez vélassza a Bévebben > Megmaszasok megtekintése
lehetdséget.

+ Ha a palyat akkor is meg szeretné jeleniteni a térképen, amikor éppen nem navigal, valassza a Tébb > Térképen
megjelenités lehetdséget.

+ A hely vagy a palya megosztasahoz a Garmin Megosztas funkcidval valassza a Tovabbi >
Megosztas (Garmin Megosztds, 90. oldal) lehetéséget.

+ A hely vagy kurzus torléséhez vélassza a Tébb > Torlés lehet6séget.

A OODN =

Garmin Pay

A Garmin Pay funkcid lehet6vé teszi, hogy 6rajaval a részt vevé helyeken a vasarlasokért a részt vevé
pénzintézetek hitel- vagy bankkartyaival fizessen.

A Garmin Pay pénztarca bedllitasa

Egy vagy tébb részt vevo hitel- vagy betéti kartyat adhat hozza a Garmin Pay pénztarcajahoz. Menjen a garmin.com
oldalra
/garminpay/banks a résztvevd pénzintézetek megtalalasahoz.

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a® ® ® lehetdséget.
2 Valassza a Garmin Pay > Kezdje el.
3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.
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Vasarlas kifizetése az Orajaval
Miel6tt az érat vasarlaskor fizetésre hasznalhatna, legalabb egy fizetési kartyat be kell allitania. Az
érdjat a vasarlas fizetésére haszndlhatja a részt vevé helyeken.

1
2
3

7

Tarts@ cimet.

Valassimmlli a cimet.
Adja meg a négyjegyl jelszdt.

MEGJEGYZES: Ha haromszor rosszul adja meg a jelszét, a pénztérca lezarul, és a Garmin Connect
alkalmazasban vissza kell allitania a jelszot.

Megjelenik a legutdbb hasznalt fizetési kartya.

Ha tobb kartyat is hozzdadott a Garmin Pay pénztarcajahoz, hizza le a kartyat, hogy masik kartyéra valtson
(opcionalis).

Ha tébb kartyat is hozzédadott a Garmin Pay pénztarcajahoz, valassza aD lehetdséget, hogy masik kartyara valtson
(opcionalis).

60 masodpercen bellil tartsa az érajat a fizetési leolvasé kozelébe, az 6rat az olvaso felé

forditva. Az éra rezeg, és egy pipa jelet jelenit meg, amikor befejezte a kommunikaciét az olvaséval.

Ha sziikséges, kovesse a kértyaolvasé utasitdsait a tranzakcié befejezéséhez.

TIPP: Miutan sikeresen megadta a jelszot, 24 6ran keresztil jelszd nélkil is fizethet, amig az érajat viseli. Ha
leveszi az drat a csukléjardl, vagy kikapcsolja a pulzusmérést, a fizetés el6tt Ujra meg kell adnia a jelszot.

Kartya hozzdadasa a Garmin Pay pénztarcahoz
A Garmin Pay pénztércéhoz legfeljebb 10 hitel- vagy betéti kartyat adhat hozza.

1
2
3

A Garmin Connect alkalmazasban valassza a® ® * lehetdséget.

Ve . 4 Ve Ve Ve ” Ve
Valassza a Garmin Pay >; > Kartya hozzaadasa lehetdséget.
Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

A kdrtya hozzdadasa utén fizetéskor kivalaszthatja a kartyat az érajan.

A Garmin Pay kartyak kezelése
A kartyat ideiglenesen felfliggesztheti vagy tordlheti.
MEGJEGYZES: Egyes orszagokban a részt vev pénzintézetek korlatozhatjdk a Garmin Pay funkciéit.

1

A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a® ®® lehetdséget.

2 Valassza a Garmin Pay lehetdséget.
3 Valasszon ki egy kartyat.
4 Vdlasszon ki egy lehetdséget:

+ AKkartya ideiglenes felfliggesztéséhez vagy felfliggesztésének
megszlintetéséhez valassza a Kartya felfliggesztése lehetdséget. A
kartydnak aktivnak kell lennie ahhoz, hogy a fénix éraval
vasarolhasson.

¢ Akértya torléséhez valassza aWll lehet6séget.

A Garmin Pay jelszé6 modositasa

A médositashoz ismernie kell az aktudlis jelszdt. Ha elfelejti a jelszavat, vissza kell allitania a Garmin Pay funkciét
a fénix érajan, Uj jelszot kell 1étrehoznia, és Ujra be kell adnia a kartyaadatait.

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a® ® ® lehetdséget.
2 Vdlassza a Garmin Pay > Jelsz6 modositasa lehetdséget.

3

Kovesse a képernydn megjelend utasitasokat.

A kovetkez6 alkalommal, amikor a fénix éraval fizet, meg kell adnia az Uj jelsz6t.
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Dagdly informacidk

FIGYELMEZTETES
Az arapalyinformaciok csak tajékoztato jellegliek. Az On feleléssége, hogy a vizzel kapcsolatos minden
kihelyezett Gtmutatast figyelembe vegyen, hogy mindig tisztaban legyen a kdrnyezetével, és hogy mindig
biztonsagos itél6képességgel jarjon el a vizben, a vizen és a viz koriil. A figyelmeztetés figyelmen kivdil
hagyasa sllyos személyi sériilést vagy haldlt okozhat.

Megnézheti az arapalyallomasra vonatkozé informdcidkat, beleértve az drapaly magassagat és a kovetkez
dagaly és apaly idGpontjat. Legfeljebb tiz arapalyallomast menthet el.

1 Az dralapon nyomja meg a©. gombot.

2 Valassza ki a Tides.

3 Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Ha az aktudlis helyét szeretné hasznalni, amikor egy arapaly-allomds kozelében tartézkodik, valassza a Hozzaadas
> Aktualis hely lehetdséget.

+ Ha ki szeretne vélasztani egy helyet a térképen, vélassza a Hozzaadas > Térkép hasznalata lehetdséget.
+ Egy varos nevének megadasahoz valassza a Hozzaadas > Varoskeresés lehetdséget.

+ Mentett hely kivalasztdsahoz vélassza a Hozzaadas > Mentett helyek lehetéséget.

+ Egy hely koordindtainak megadaséhoz valassza a Hozzaadas > Koordinatak lehetdséget.

Az aktuélis napra vonatkozéan megjelenik egy 24 6rés &rapély-térkép az aktudlis dagalymagassaggal@) és a
kovetkezé dagélyra és apalyra vonatkozd informaciokkal(®) .

San Diego
California

H 4:13p 5.6ft
L 12:08a 0.0t

4 Nyomja meg a@ gombot a kdvetkezd napok arapdly-informacidinak megtekintéséhez.

5 Nyomja meg a@ gombot, és valassza a Set as Favorite (Kedvenc) lehetdséget,
hogy ezt a helyet kedvenc dagalyallomasaként allitsa be. A kedvenc
arapalyallomas az alkalmazasban és a ralatasban a lista tetején jelenik meg.

Tide riasztas beallitasa
1 A Tides alkalmazasban valasszon ki egy elmentett &rapalyallomast.

2 Nyomja meg a©. gombot, és valassza a Riasztasok bedllitasa lehetdséget.

3 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Ha riasztést szeretne bedllitani a dagaly cstcspontja el6tt, vélassza a Til High Tide (Dagalyig) lehetéséget.
+ Az apaly el6tt megszdlald riasztas beallitasahoz valassza a Til Low Tide (Alacsony dagalyig) lehetdséget.
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A horgonyzOhely megjelOlése

&)
A horgonyzasi funkci6 csak a helyzetfelismerés eszkoze, €és nem minden kérilmények koz6tt akadalyozza meg a
foldet érést vagy az Utkozést. On felel@s hajdja biztonsagos és koriltekintd lzemeltetéséért, azért, hogy mindig
tisztaban legyen a kérnyezetével, és hogy a vizen mindig biztonsagos itél6képességgel kdzlekedjen. A

figyelmeztetés figyelmen kivll hagyasa vagyoni karokat, stlyos személyi sériiléseket vagy halalt okozhat.

1 Az éralapon nyomja meg aC). gombot.
2 Valassza ki a horgonyt.
3 Varjon, amig az 6ra megkeresi a m(iholdakat.

4 Nyomja meg ag gombot, és valassza a Horgony levetitése lehetdséget.

Anchor bedllitasok

Az 6ralapon nyomja meg ag gombot, vélassza ki a Horgonyzdst, tartsa lenyomva a'@ gombot, és valassza ki az
alkalmazas beallitasait.

Sodrasi sugar: Beallitja a megengedett sodrddasi tavolsagot lehorgonyzas kdzben.
Frissitési idokoz: Beallitja a horgonyadatok frissitésének iddintervallumat.
Horgonyriasztd: Bekapcsolja a riasztast, ha a hajé a sodrasi sugaron tilra kerl.

Horgonyriasztas idétartama: Beallitja a horgonyriasztds id6tartamat. Ha a horgonyriasztds engedélyezve van,
minden alkalommal, amikor a hajé a megadott riasztasi idétartam alatt a sodrédasi sugaron tulra
mozog, riasztas jelenik meg.

Trolling motor Taviranyito

Az 6ra és a pergetémotor parositasa Motor

Az érat parosithatja a Garmin pergetémotorral, és taviranyitoként hasznalhatja. A tavvezérlé hasznalatarol
tovabbi informdcidkat a pergetémotor hasznalati Utmutatéjaban talal.

1 Kapcsolja be a pergetémotort.
2 Vigye az 6rat 1 m (3 1ab) kozelébe a pergetémotor kijelz6paneléhez.

3 Nyomja meg az dran aC; gombot, és valassza ki a Trollingmotor lehetéséget.

TIPP: Ha szlikséges, az érat parosithatja egy masik pergetémotorral (Vezeték nélkdili érzékel ok
parositasa, 84. oldal).

4 A pergetémotor kijelz6panelén nyomja meg haromszor a®® gombot a parositasi izemmadba vald belépéshez.
Za pergetémotor kijelz6panelén kék szinnel vilagit, mikozben kapcsolatot keres.

5 Nyomja meg az drén a@ gombot a parositasi médba val6 belépéshez.
6 Ellendrizze, hogy a pergetémotor taviranyitéjan feltlintetett jelkulcs megegyezik-e az drajaval.

7 Nyomja meg az drén a@ gombot a jelszd megerdsitéséhez.
8 A pergetémotor taviranyitjan nyomja meg aP gombot a jelszé megerdsitéséhez.
a pergetémotor kijelz6panelén zold szinnel vilagit, ha a kapcsolat az éraval sikeres.
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Tevékenységek

Az éralapon nyomja meg a@ gombot, valassza a Tevékenységek lehetdséget, majd nyomja meg aD gombot a
tevékenységek kozotti gorgetéshez. A kedvenc tevékenységek listdja a lista tetején jelenik meg (A kedvenc
tevékenys égek listgjanak testreszabdsa, 43. oldal).

MEGJEGYZES: Egyes tevékenységek tobb kategdridban is megjelennek.

80% ]

Activities

Wallet

Music

Tevékenységek

Kaltéri

Futds

Kerékparoza
s
Uszés

Edz6terem

Téli sportok

Vizi sportok

ljaszat, Bouldering, Disc Golf, Expedici6, Horgaszat, Golf, Tirazas, Lovaglas, Vadaszat, Inline
korcsolyazas, Hegymaszas, Gyaloglds, Séta, Gyalogtura

Indoor Track, Futas, Futds, Palyafutds, Trail Run, Futépad, Akadalyfutds, Ultrafutas, Virtudlis futds,
Virtudlis futds

BMX, eMTB, eBike, eMTB, Kerékpar, Beltéri kerékpar, Beltéri kerékpar, Kerékpartura, Kerékpar,
Cyclocross, MTB, OrszagUti kerékpar, Kerékpar, Kerékpar, Ingazas

Nyilt viz, Medencés Uszas, Swimrun, Triatlon, Triatlon

Boxing, Kardio, Beltéri maszas, Elliptikus tréner, Padlémaszas, HIIT, Ugrékotél, Pilates, Vegyes
harcmlvészetek, Beltéri evezés, Lépcsdzés, Er6sség, Beltéri séta, J6ga, Beltéri séta,
Beltéri evezés, Kardié

Backcountry Ski, Backcountry Snowboard, Korcsolyazas, Si, Snowboard, Hészan, Hécipd,
Hécipd, XC Classic Ski, XC Skate Ski

Csoénak, Kajak, Kiteboard, Evezés, Vitorlazas, SUP, Szorf, Tube, Wakeboard, Wakesurf, Wakesurf,
Vizisi, Fehérviz, Szorf, Windsurf

Amerikai futball, baseball, kosarlabda, kosarlabda, krikett, jégkorong, jégkorong, régbi,

Esapats""’“o labdartgas, futball, softball, réplabda, réplabda, rogbi, Ultimate Disc

Racket Tollaslabda, Padel, Pickleball, Platform tenisz, Racquetball, Squash, Asztalitenisz, Tenisz,
sportok Tollaslabda, Tenisz

Motorsport ATV, Motocross, Motorkerékpar, Overland, Terepjard

Egyéb Légzés, Tempd tréning, Pillanatkép, Légzdkésziilék, Pillanatkép
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Tevékenység
Pmelkod elindit egy tevékenységet, a GPS automatikusan bekapcsol (ha szlikséges).

1 Az dralapon nyomja meg a@ gombot.
2 Tevékenységek kivalasztasa.
3 Valasszon ki egy lehetdséget:
+ Valasszon ki egy tevékenységet a kedvencei kozil.

+ Lapozzon a Tovabbi tevékenységek listdhoz, valasszon ki egy tevékenységkategdriat, és valasszon ki egy
tevékenységet.

4 Ha a tevékenységhez GPS-jelek sziikségesek, menjen ki egy olyan helyre, ahonnan tiszta kilatas nyilik az
égre, és varjon, amig a GPS allapotsor megtelik.

Az 6ra készen all, miutan megallapitotta a pulzusszamot, GPS-jeleket vesz fel (ha szlikséges), és
csatlakozik a vezeték nélkuli érzékel6khoz (ha szikséges).

5 Nyomja meg a@ gombot a tevékenységidézitd elinditdsahoz.
Az dra csak akkor régziti az aktivitasi adatokat, amikor az aktivitasi idézit6 fut.

Tippek a tevékenységek rogzitéséhez
¢+ Toltse fel az orat a tevékenység megkezdése elbtt (Az 6ra toltése, 123. oldal).

+ Nyomja meg aQ gombot a korok rogzitéséhez, egy Uj sorozat vagy péz megkezdéséhez, vagy a kdvetkez6
edzéslépéshez.

Bizonyos tevékenységeknél a¥) lehet6séget valaszthatja a kor elvetésére (Hogyan vonhatom vissza a korgomb
megnyomadsat?, 128. oldal).

+ Nyomja meg a‘@ vagy aD gombot a tovabbi adatképerny6k megtekintéséhez.

A tovabbi adatképerny6k megtekintéséhez lapozzon felfelé vagy lefelé.
TIPP: Az érint6képernyd feloldasahoz tevékenység kozben a képernyd tetejérdl lefelé hiizéssal feloldhatja az
érintéképernyot.

+ Lapozz jobbra vagy balra a zenevezérl6k vagy a tevékenységbeallitasok megtekintéséhez.

+ Egy tevékenység kozben tartsa lenyomva a‘© gombot, és valassza a Sportag valtasa
lehetGséget, ha masik tevékenységtipusra szeretne valtani. Ha a tevékenység két vagy tobb
sportagat tartalmaz, akkor az tobb sportagat tartalmazé tevékenységként kerl
rogzitésre.

+ Tartsa lenyomva a'© cimet, és vdlassza a Tevékenységi beallitasok > Energiagazdalkodasi méd
lehetéséget az akkumuldtor élettartamat meghosszabbitd energiagazdalkodasi mdéd hasznalatdhoz
(Energiagazddlkoddsi mddok testreszabdsa, 119. oldal).
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A tevékenység leallitasa

1 Sajté@ .
Valasszon ki egy lehet6séget: .
+ Atevekenyseg folytatasahoz valassza a Folytatas lehetoseget.

+ A tevékenység mentéséhez és a részletek megtekintéséhez valassza a Mentés lehetéséget, nyomja meg a@
gombot, és valasszon ki egy lehet6séget.

MEGJEGYZES: A tevékenység mentése utan onértékelési adatokat adhat meg (Tevékenyséy értékelése, 18. oldal).

+  Atevékenység felfliggesztéséhez és egy késébbi iddpontban torténd folytatdsahoz valassza a Folytatas késdbb
lehetdséget.

+ Egy kor megjel6léséhez valassza a Lap lehetdséget.
Bizonyos tevékenységeknél a¥) lehetdséget valaszthatja a kor elvetésére (Hogyan vonhatom vissza a kdrgomb
megnyomadsat?, 128. oldal).

+ Ha a bejart utvonalon szeretne visszanavigalni a tevékenység kiindulépontjdhoz, valassza a Vissza a

kiinduléponthoz >
TracBack.

MEGJEGYZES: Ez a funkcid csak a GPS-t hasznalé tevékenységeknél érhetd el.

+ Ha a legkdzvetlenebb dtvonalon szeretne visszanavigalni a tevékenység kiindulépontjahoz, valassza a Vissza
a kiinduléponthoz > Utvonal lehetéséget. MEGJEGYZES: Ez a funkcié csak a GPS-t hasznald
tevékenységek esetében érheto el.

+ A tevékenység végén mért pulzusszam és a két perccel késébbi pulzusszam kozétti kiilonbség
méréséhez valassza a Recovery Heart Rate (Helyreallitasi pulzusszam) lehetdséget, és varjon, amig
az id6zitd visszaszamol (Recovery Heart Rate (Helyredllitdsi pulzusszam), 69. oldal).

+ Atevékenység elvetéséhez valassza az Elvetés lehetdséget.
MEGJEGYZES: A tevékenység ledllitisa utdn az éra 30 perc elteltével automatikusan elmenti azt.

A tevékenység értékelése
MEGJEGYZES: Ez a funkcié nem minden tevékenységnél érhetd el.
Az onértékelési beallitasokat testre szabhatja bizonyos tevékenységek esetében (Tevékenységbedllitasok, 45. oldal).
1 Miutdn befejezte a tevékenységet, valassza a Mentés lehetdséget (Tevékenység ledlltdsa, 18. oldal).
2 Valasszon ki egy szamot, amely megfelel az On &ltal érzékelt eréfeszitésnek.
MEGJEGYZES: Az dnértékelés kihagyasahoz vélaszthatja a®» lehetdséget.
3 Valassza ki, hogyan érezte magat a tevékenység soran.
Az értékeléseket a Garmin Connect alkalmazasban tekintheti meg.
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Szabadtéri

tyIRkanysegek

Golfozas

Miel6tt golfozna, toltse fel az drat (Az dra tditése, 123. oldal).

1 Az éralapon nyomja meg aC; gombot.
2 Valassza a Tevékenységek > Szabadtéri > Golf.

A késziilék megkeresi a miholdakat, kiszdmitja az On helyzetét, és kivalaszt egy pélyat, ha csak egy
palya van a kozelben.

3 Ha megjelenik a kurzuslista, valasszon ki egy kurzust a listabdl.
4 Ha sziikséges, allitsa be a vezet6 tavolsagat.
5 Valassza ki av cimet a pontszamok vezetéséhez.
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6 Valasszon egy tee boxot.
Megjelenik a lyukinformacids képernyd.

Jelenlegi lyukszam
Par a lyukhoz
A lyuk térképe

Vezetli tavolsag a tee box-tdl

@ 6® e

Tavolsagok a green elejétdl, kdzepétdl és hatuljatdl

MEGJEGYZES: Mivel a csapok helye véltozik, az éra a zold eliilsd, kozépsd és hatsé részének tavolsagat
szamitja ki, de a csapok tényleges helyét nem.

Valasszon ki egy lehetdséget: S
7+ Erintse meg az elsd, a kozépsé vagy a hatsé tavolsagot a zoldhdz a PlaysLike tavolsag megtekintéséhez (PlaysLike
Distance

Ikonok, 23. oldal).

+ Nyomja meg a'@ vagy a@ gombot tovabbi adatok megtekintéséhez, beleértve a hendikep-értékelését és a
PlaysLike-tényezdket.

+ Erintse meg a térképet a tovabbi részletek megtekintéséhez vagy a tavolsdg méréséhez
érintéses célzassal (Tdvolsdg mérése érintéses célzdssal, 23. oldal).

+ Erintse meg a térképet, és nyomja meg a‘@ vagy a@ gombot, hogy megnézze a helyét és a
tavolsagot egy Utkozéhelytdl vagy egy veszélyhelyzet elejétdl és hatuljatol.

+ Nyomja meg a@ gombot a golf menli megnyitdsahoz (Golf mend, 21. oldal).
Amikor a kévetkez0 lyukra 1ép, az 6ra automatikusan atvalt az Uj lyuk informacidinak megjelenitésére.
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Golf

E&?&%r alatt a@ gomb megnyomasaval tovabbi funkciokat érhet el a golf meniiben.

Z6ld nézet: Lehetdvé teszi a tl helyének elmozditdsat a pontosabb tdvolsdgmérés érdekében (A z8sz/0
mozgatasa, 22. oldal).

Virtualis Caddie: Klubajanlast kér a virtualis caddie-tdl (Virtudlis caddie, 22. oldal).

Furat médositasa: Lehet6vé teszi a furat manualis médositdsat.

Zoldet valtani: Lehetdvé teszi a z0ld megvaltoztatasat, ha egy lyukhoz egynél tobb zéld all rendelkezésre.

Pontszamitas: Megnyitja a forduld pontozélapjat (Pontozds, 24. oldal).

PinPointer: A PinPointer funkcié egy iranytl, amely megmutatja a kit(iz6 helyét, ha nem latja a z6ldet. Ez a
funkcio segithet az Gtés beallitdsaban akkor is, ha az erd6ben vagy egy mély homokcsapdaban van.

MEGJEGYZES: Ne hasznélja a PinPointer funkciét golfkocsiban. A golfkocsibél szarmazé interferencia
befolydsolhatja az irdnytl pontossagat.

Szél: Megnyit egy mutatoét, amely a szél irdnyat és sebességét mutatja a tlihdz képest (A szélsebesség és -irany
megtekintése, 25. oldal).

Kerek informdcié: Megjeleniti a rogzitett id6t, tadvolsagot és megtett 1épéseket. Ez automatikusan elindul és
ledll, amikor elkezd vagy befejez egy kort.

Measure Shot: Megjeleniti a Garmin AutoShot™ funkcidval rogzitett el6z6 16vés tavolsdgat (Mért Iovések
megtekintése, 23. oldal). Manudlisan is rogzithet egy I6vést (Lévés manudlis mérése, 24. oldal).

Egyedi célpontok: Lehetdvé teszi egy hely, példaul egy objektum vagy akadaly mentését az aktudlis
lyukhoz (Egyéni célok mentése, 25. oldal).

Klubstatisztikak: Megjeleniti az egyes golfklubokkal kapcsolatos statisztikakat, példaul a tavolsagra és a
pontossagra vonatkozod informaciokat. Megjelenik, ha kompatibilis Approach® klubkovetd érzékelGket
parosit, vagy engedélyezi a Club Prompt bedllitast.

Napfelkelte és napnyugta: Megjeleniti a napfelkelte, napnyugta és szirkilet idejét az
aktudlis napon. Bedllitasok: Lehet6vé teszi a golftevékenység beallitdsainak
testreszabdsat (Golfbedlltasok, 21. oldal). Kor befejezése: Befejezi az aktudlis
kort.

Golf bedllitasok

Egy kor alatt megnyomhatja a@ gombot, és a Bedllitdasok menipontot valasztva testre szabhatja a golfbeallitasokat.

Pontozas: Lehet6vé teszi a pontozasi beallitdsok bedllitdsat (Pontozasi bedlltdsok, 24. oldal).

Vezet6i tavolsag: Beallitja az atlagos tavolsagot, amelyet a labda a tee boxbdl a meghajtas soran megtesz. Az
Utétavolsag ivként jelenik meg a térképen.

PlaysLike: A "plays like" tavolsag funkcié bedllitasait allitja be, amely golfozas kézben mutatja a zoldhdz
viszonyitott tavolsagokat (PlaysLike tavolsdg ikonok, 23. oldal).

Virtudlis Caddie: Lehetdvé teszi az automatikus vagy manudlis virtudlis caddie klubajanlasok kivélasztasat.
Megjelenik, miutdn ot golfkort jatszott, nyomon koveti az itdit, és feltolti a pontozdlapokat a Garmin
Golf” alkalmazasba.

Nagy szamok: Megvaltoztatja a szdmok méretét a lyuknézeti képernydn.

Verseny méd: Kikapcsolja a PinPointer és a PlaysLike tavolsdg funkcidkat. Ezek a funkcidk nem
engedélyezettek a szentesitett versenyek vagy hendikepszamitasi forduldk soran.

Golf tavolsag: A tavolsag mértékegységének bedllitdsa golfozas kdzben.

Golf szélsebesség: A szélsebesség mértékegységének bedllitdsa golfozas kdzben.

Club Prompt: Arra kéri, hogy minden egyes észlelt (ités utan adja meg, hogy melyik it6t hasznélta az
Ut6statisztikak rogzitéséhez (Statisztikak rogztése, 24. oldal).

Miiholdak: Bedllitja a tevékenységhez hasznalandd miholdrendszert

(Mdholdbedlltasok, 49. oldal). Klubérzékeldk: Lehetdvé teszi a kompatibilis Approach

klubkoévetd érzékeldk beallitasat. Paros tavolsagmérd: Lehetévé teszi az éra

parositasat a kompatibilis tavolsagmérdvel.
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A z3szl6 athelyezése
Kdzelebbrél megnézheti a zoldet, és athelyezheti a csap helyét.

A lyukinformacios képerny6n nyomja meg a@ gombot.

Vélassza a Zold megtekintése lehetdséget.

Szlkség esetén a képerny0 jobb oldalan taldlhatd cslszkaval nagyithat vagy kicsinyithet.
A tl helyének athelyezéséhez koppintson vagy hizza al .

5 Sajté@ .

A lyukinformacids képerny6n a tavolsagok frissiilnek az Uj csap helyének feltiintetésével. A csap helyét csak
az aktudlis korre vonatkozdan tarolja el a rendszer.

Virtudlis Caddie

Mielétt hasznalhatna a virtudlis caddie-t, 6t kort kell jatszania az Approach club tracking érzékelékkel, vagy
engedélyeznie kell a Club Prompt beallitast (Tevékenység bedllitdsok, 45. oldal), és fel kell toltenie az
eredménykartyait. Minden egyes forduléhoz csatlakoznia kell egy parositott telefonhoz a Garmin Golf
alkalmazassal. A virtudlis caddie ajanlasokat ad a lyuk, a széladatok és az egyes ltékkel elért korabbi
teljesitménye alapjan.

A OWON -

STROKES

(‘D Megjeleniti a lyukhoz ajanlott Gtét vagy Utékombinacidt. Kivalaszthatja a< vagy az > mas
Utéopcidkat.

® Megjeleniti az Utdajanlassal varhato Utések atlagos szamat.

Megjeleniti az (tével végzett (itések el6zményei alapjan a kdvetkez6 (itéshez szlikséges tésszorasi
@ teriiletet az Gtd ajanlasaval.

MEGJEGYZES: Ha az (itésszdrasi teriilet 4tfedi a zoldet, akkor az (ités esélye, hogy elérje a zdldet,
szazalékos formaban jelenik meg.
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PlaysLike Tavolsag

KkBlagykLike tavolsag funkcid figyelembe veszi a palya magassagi valtozasait, a szélsebességet, a széliranyt
és a levegd slrlségét, és megmutatja a z6ldt6l mért tavolsagot. A kor sordn a z6ldt6l mért tavolsagot megérintve
megtekintheti a PlaysLike tavolsagot. Felfelé hlzva vagy a@ gombot megnyomva lathatja, hogy a tavolsag

mennyit valtozott az aldbbiak miatt.
minden egyes tényez6t.

TIPP: A tevékenységbedllitasokban (PlaysLike-bedll £dsok, 23. oldal) beadllithatja, hogy milyen adatok
kerlljenek figyelembe vételre a PlaysLike-beallitdsoknal.

A Atdvolsag hosszabb a vartnal.

B A tévolsag a varakozasoknak megfeleléen jatszik.

WV A tdvolsag rovidebb a vartnal.

- A magassagi valtozasokbdl adddé tavolsagkllonbség.

A A szé| sebességébdl és iranyabdl adédé tavolsagkilonbség.
S )\ levegd s(rliségébdl adddo tavolsagkiildnbség.

PlaysLike bedllitasok

Egy kor alatt nyomja meg a@ gombot, és valassza a Beallitasok > PlaysLike lehetéséget.
Szél: Lehet6vé teszi a szélsebesség és a szélirdny figyelembevételét a PlaysLike tavolsagbeallitdsoknal.
Id6jards: Lehet6vé teszi a 1égslirlség figyelembevételét a PlaysLike tavolsagbeallitasoknal.

Otthoni feltételek: Lehetévé teszi a légslirliséghez hasznélt magassagi, hémérsékleti és paratartalmi
bedllitdsok manudlis médositasat.

MEGJEGYZES: Hasznos lehet olyan idéjarasi feltételeket bedllitani, amelyek megfelelnek annak, hogy
altaldban hol jatszik. Ha ezek nem egyeznek a szokasos palyahelyszineken uralkodé kérilményekkel, a
légslirliség bedllitdsai pontatlannak tlinhetnek.

Tavolsdgmérés az érintéssel Célzas

Jaték kdézben az érintéses célzas segitségével megmérheti a tdvolsagot a térkép barmely pontjdhoz.

1 Golfozas kdzben koppintson a térképre.

2 Erintse meg vagy hdzza az ujjat a célkor pozicionéléséhoz‘@.
Megnézheti a tavolsagot az aktualis pozici6jatél a célkorig, illetve a célkortdl a kitlizé helyéig.

3 Ha sziikséges, a képernyd jobb oldalan taldlhaté csiszkaval nagyithat vagy kicsinyithet.

A mért felvételek megtekintése

A készllék automatikus felvételfelismeréssel és -rogzitéssel rendelkezik. Minden egyes alkalommal, amikor Gtést
végez a palya mentén, a késziilék rogziti az Gités tavolsdgat, hogy késébb megtekinthesse azt.

TIPP: Az automatikus Utésérzékelés akkor miikédik a legjobban, ha a készlléket a vezetd csuklon viseli, és
jol érintkezik a labddaval. A puttok nem kertiilnek felismerésre.

1 Golfozas kézben nyomja meg a@ gombot.
2 Valassza ki a Measure Shot (Mérési felvétel) lehet6séget.
Megjelenik az utolsé 16vés tavolsaga.

MEGJEGYZES: A tavolsag automatikusan visszaall, amikor Gjra megiiti a labdat, a zoldre puttol, vagy a
kovetkezd lyukra 1ép.

3 Nyomja meg aC; gombot, és valassza a Previous Shots (El6z0 felvételek) lehetéséget az dsszes rogzitett
I6tavolsag megtekintéséhez.

MEGJEGYZES: A legutébbi (ités tavolsaga is megjelenik a lyukinformdcids képernyd tetején.
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Lévés kézi mérése
Ha az éra nem érzékeli a felvételt, manudlisan is hozzdadhat egy felvételt. A I6vést a kihagyott I6vés
helyérdl kell hozzaadni.

1 LGj és figyeld, hol landol a labda.

2 A lyukinformacids képernydn nyomja meg a@ gombot.
Vélassza ki a Measure Shot (Mérési felvétel) lehetdséget.

SajtéC). .

Vélassza a Felvétel hozzdadasa >/ lehetéséget.

Ha szlikséges, adja meg az (tét, amelyet a I6véshez hasznalt.
7 Sétalj vagy vezess a labdahoz.

Amikor legkdzelebb 16, az 6ra automatikusan rogziti az utolsé I6vés tavolsagat. Szilkkség esetén manudlisan is
hozzdadhat egy Ujabb lovést.

w

o g b

A pontszam megtartasa

1 A lyukinformdcids képernyén nyomja meg a@ gombot.
2 Vdlassza ki a Scorecardot.
Az eredménykartya akkor jelenik meg, amikor a zéldon van.

3 Nyomja meg a‘@ vagy aD gombot a lyukak lapozasahoz.
4 Nyomja meg a@ gombot a lyuk kivalasztédsahoz.

5 Nyomja meg a‘© vagy a@

gombot a pontszam
bedllitdsdhoz. A teljes pontszdm
frissul.

Statisztikai adatok régzitése
A statisztikdk rogzitése elétt engedélyeznie kell a statisztikak kdvetését (Pontozasi bedlltdsok, 24. oldal).
1 Valasszon ki egy lyukat az eredménykartyan.

2 Adja meg a megtett Gtések teljes szamat, beleértve a putokat is, és nyomja meg ag gombot.

3 Allitsa be a végrehajtott itések szamat, és nyomja meg a@ gombot.

MEGJEGYZES: A végrehajtott iitések szadma csak a statisztikak kovetésére szolgél, és nem ndveli az On pontszadmat.
4 Ha sziikséges, valasszon ki egy lehet6séget:

MEGJEGYZES: Ha eqgy par 3 lyuknal van, a fairway informaciék nem jelennek meg.

* Ha a labda a hajouton van, valassza az In Fairway (hajouton) lehetéséget.

+ Ha alabda nem taldlta el a fairwayt, vélassza a Missed Right vagy a Missed Left lehetdséget.
5 Ha szlikséges, adja meg a blntetdlitések szamat.

Pontozasi bedllitdsok

Egy fordulé alatt nyomja meg a@ gombot, és valassza a Bedllitdsok > Pontozds menUpontot.
Pontozdsi mddszer: Megvaltoztatja a készllék altal a pontozéshoz hasznalt médszert.
Hendikep pontozas: Lehetévé teszi a hendikep pontozast.

Hendikep beadllitasa: Bedllitja a hendikepjét, ha a hendikep pontozas engedélyezve van.

Mutasd a pontszamot: Megjeleniti a forduld 0sszesitett pontszamat az eredménykartya tetején (Eredményszamlalas,
24. oldal).

Statisztikak kovetése: Lehetdvé teszi a statisztikak kovetését a golfozas kozbeni tések, a szabalyos zoldek és a
fairwayek szamanak nyomon kovetését.

Biintetések: Engedélyezi a blintetélitések kdvetését golfozas kozben (Statisztikak rogz tése, 24. oldal).
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Prompt; En
PIayspLike

ikonok

q_e,dél ezi a kor elején megjelend kérést, amely megkérdezi, hogy akarja-e a pontozast.

avolsag

Alkalmazasok és
tevékenységek

25






A Stableford pontozasrdl

Ha a Stableford pontozasi médszert valasztja (Tevékenységbedlltdsok, 45. oldal), a pontok a parhoz
viszonyitott (tések szama alapjan kerilnek kiosztasra. A forduld végen a legmagasabb pontszamot elért jatékos
nyer. A késziilék az Egyesilt Allamok Golfszdvetsége altal meghatarozott médon osztja ki a pontokat.

A Stableford-pontszamu jaték eredménykartydja pontokat mutat Gtések helyett.

Pontok A Par-hez viszonyitott Uitések

2 vagy tébb mint

1 vége

Par

2 alatt

0
1
2
3 1 alatt
4
5

3 alatt

A szélsebesség és a irany megtekintése

A szél funkcié egy mutatd, amely a szél sebességét és irdnyat mutatja a csaphoz képest. A szél funkciéhoz a
Garmin Golf alkalmazassal vald kapcsolat szlikséges.

1 Sajtég :

2 Vdlassza ki a Szelet.
A nyil a szél irdnyat mutatja a csaphoz képest.

A pin irdnyanak megtekintése
A PinPointer funkcié egy iranytt, amely iranytl segitséget nyljt, ha nem latja a zoldet. Ez a funkcid akkor is
segithet az Gtés bedllitdsdban, ha az erdében vagy egy mély homokcsapdéaban van.

MEGJEGYZES: Ne hasznalja a PinPointer funkciét golfkocsiban. A golfkocsibél szarmazé interferencia
befolyasolhatja az iranytl pontossagat.

1 A lyukinformaciés képerny6n nyomja meg a@ gombot.
2 Valassza ki a PinPointert.
A nyil a csap helyére mutat.

Egyéni célok mentése

Egy kor lejatszasa kdzben minden lyukhoz akar 6t egyéni célt is elmenthet. A célpont elmentése hasznos a
térképen nem lathaté objektumok vagy akadalyok rogzitéséhez. Az ezekhez a célpontokhoz mért tavolsagokat a
veszélyek és fekvések képernydn tekintheti meg (Golfjatszds, 19. oldal).

1 Alljon a megmenteni kivant célpont kozelébe.
MEGJEGYZES: Nem menthet olyan célpontot, amely messze van az aktudlisan kivélasztott lyuktél.

2 A lyukinformacids képernydn nyomja meg a@ gombot.
3 Valassza ki az Egyéni célpontok lehetdséget.
4 Vdlassza ki a céltipust.
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Nagy szdmok maod
A lyukinformaciés képernydn megvaltoztathatja a szamok méretét.

1 Egy kor alatt nyomja meg a@ gombot.
2 Valassza a Beallitasok > Nagy szamok lehetdséget.

A z6ld ellilsd, kozépsd és hatso részének tavolsaga nagy betlikkel jelenik meg a lyukinformacids képernydn.

3 Nyomja meg a'@ vagy a,@ gombot tovabbi adatok megtekintéséhez, beleértve a PlaysLike tavolsagot a
green kozepétdl, a szél sebességét és irdnyat, valamint a hendikep besoroldsat.

Swing Tempo Edzés

A Tempo Training tevékenység segit egy kovetkezetesebb lendités végrehajtasaban. A késziilék méri és
megjeleniti a hatrameneti és a lefelé lenditési id6t. A készlilék megjeleniti a lendlléstempdt is. A
lendliléstemp6 a hatralendilési idd és a lecsapasi idé hanyadosa, aranyban kifejezve. A 3:1 arany, vagyis a 3,0
az idedlis lendiléstempd a profi golfozdkon végzett vizsgdlatok alapjan.
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Az idedlis swing

teridedis 3.0 tempot killénbdzo swing id6zitésekkel érheti el, példaul 0,7 sec./0,23 sec. vagy 1,2 sec./

0,4 mp. Minden golfozénak egyedi lendiiléstempdja lehet, amely a képességein és tapasztalatan alapul. A Garmin hat
kilénboz6 id6zitést biztosit.

A készilék megjelenit egy grafikont, amely jelzi, hogy a visszacsapdas vagy a lecsapas ideje tul gyors, tul lassu
vagy éppen megfelel6 a kivalasztott id6zitéshez.

o Amateur Fast
1.0s/0.33s

Back Down

0.97s 0.35s

Tempo

Idézitési valasztasok (a visszacsapds és a lecsapas idéaranya)
Hatrameneti id6

Lendilési id6

Az On tempdja

J6 idézités

Tul lassu

BB B oo

Tal gyors

Az idedlis lengésiddzités megtaldlasahoz kezdje a leglassabb idézitéssel, és prébalja ki néhany lengés erejéig. Amikor
a temp6 grafikonja mind a hatrameneti, mind a lefelé lenditési id6nél kovetkezetesen zold, akkor Iéphet a
kovetkezd id6zitésre. Ha megtaladlta a kényelmes iddzitést, akkor azt hasznalhatja az egyenletesebb lenditések

és teljesitmény elérése érdekében.

A Swing Tempo elemzése

Meg kell Gtndd egy labdat, hogy megnézd a lendiiléstempddat.

1 Sajté@ .

2 Valassza a Tevékenységek > Egyéb > Tempoedzés menipontot.

3 Sajté@ .

4 Vdlassza a Bedllitasok > Lengési sebesség menipontot, és valasszon ki egy beallitast.
5 Teljes lendiletet végezzen, és (isse el

a labdat. Az 6ra megjeleniti a lendités

elemzését.
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A tippsorozat megtekintése

Amikor el6szor hasznalja a Tempdedzés tevékenységet, az 6ra egy tippsorozatot jelenit meg, amely
elmagyarazza, hogyan elemzi a lenditését.

1 Atevékenység kdzben nyomja meg a@ gombot.
2 Valassza ki a tippeket.

3 Nyomja meg a@ gombot a kovetkezd tipp megtekintéséhez.

Bouldering tevékenység rogzitése

A bouldering tevékenység soran rogzitheti az Utvonalakat. Az Utvonal egy szikla vagy kisebb
sziklaképzédmény mentén vezeté maszoutvonal.

1 Az 6ralapon nyomja meg ag gombot.

2 Vdlassza a Tevékenységek > Szabadtéri > Bouldering menUpontot.

Vdélasszon ki egy osztalyozasi rendszert.

MEGJEGYZES: Amikor legkdzelebb bouldertevékenységet kezdesz, az éra ezt az osztalyozasi rendszert hasznélja.

Tarthatja a‘Q,

valassza ki a tevékenység bedllitasait, majd a rendszer megvaltoztatdsdhoz valassza az osztalyozasi rendszer
lehetéséget.

4 Vilassza ki az Utvonal nehézségi szintjét.

3

5 Nyomja meg a@ gombot az Utvonal-idézité elinditdsahoz.
6 Inditsa el az elsd Utvonalat.

7 Az Utvonal befejezéséhez nyomja meg a@. gombot.

8 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ A sikeres Utvonal mentéséhez valassza a Befejezve lehetdséget.
¢+ Sikertelen Utvonal mentéséhez valassza a Kisérlet.
+ Az (Gtvonal torléséhez vélassza az Elvetés lehetdséget.

9 Ha befejezte a pihenést, nyomja meg a@ gombot a kovetkezd dtvonal elinditdsahoz.
10 Ismételje meg ezt a folyamatot minden egyes Utvonalon, amig a tevékenység befejezddik.

11 Az utols6 Gtvonalat kovetéen nyomja meg a@ gombot az Utvonal-iddzitd leallitdsdhoz.
12 Vélassza a Mentés lehetdséget.

A expedicid inditasa

Az Expedicio tevékenységgel meghosszabbithatja az akkumulator élettartamat, mikzben tébbnapos tevékenységet
rogzit.

1 Az dralapon nyomja meg a@ gombot.

2 Valassza a Tevékenységek > Szabadtéri > Expedicié menipontot.

3 Nyomja meg a@ gombot a tevékenységiddzité elinditasahoz.
A készllék alacsony energiafogyasztast Gzemmddba kapcsol, és 6ranként egyszer gydjti a GPS-nyomkovetési
pontokat. Az akkumulator élettartamanak maximalizalasa érdekében a készlilék kikapcsolja az 6sszes
érzékeldt és tartozékot, beleértve az okostelefonhoz valé csatlakozast is.

Egy savpont felvétele Manualisan

Az expedicié soran a nyomvonalpontok automatikusan régziilnek a kivalasztott felvételi intervallum alapjan. Egy
nyomvonalpontot badrmikor manudlisan is rogzithet.

1 Expedicié kdzben nyomja meg a@ gombot.
2 Valassza a Pont hozzaadasa lehetdséget.
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A palyapontok

qnel_g;cekmte

7

pedicio ﬁ%zben nyomja meg a@ gombot.

2 Vdlassza ki a Néz6pontokat.
3 Valasszon ki egy palyapontot a listabdl.
4 Valasszon ki egy lehetéséget:

+ A palyaponthoz val6 navigalas megkezdéséhez valassza a Go To (Menjiink oda) lehetdséget.
+ A nyomvonalpontra vonatkozé részletes informacidk megtekintéséhez valassza a Részletek lehetdséget.

Going Horgaszat

5

Az 6ralapon nyomja meg aC). gombot.
Valassza a Tevékenységek > Szabadtéri > Hal.

Sajté@ .

Nyomja meg a@ gombot, és valasszon ki egy lehetdséget:
+ A fogas hozzdadasdhoz és a hely elmentéséhez valassza a Fogas naplézasa lehetéséget.
+ Az aktudlis hely elmentéséhez vélassza a Helyszin mentése lehetdséget.

+ Ha intervallumid6zit6t, végidét vagy végidé-emlékeztetdt szeretne bedllitani a tevékenységhez, véalassza a Hal
id6ziték lehetdséget.

+ Ha vissza szeretne navigalni a tevékenység kiinduldsi pontjahoz, valassza a Vissza a kezdéshez lehetdséget, és
valasszon ki egy opciot.

+ A mentett helyek megtekintéséhez valassza a Mentett helyek lehetlséget.
+ Ha el szeretne navigalni egy Uti célhoz, vélassza a Navigacié lehet6séget, majd valasszon ki egy opciot.

+ A tevékenységbedllitdsok szerkesztéséhez valassza a Beallitasok menipontot, majd valasszon ki egy
lehetdséget (Tevékenységbedilitdsok, 45. oldal).

Miutan befejezte a tevékenységet, nyomja meg a@ gombot, és valassza a Halak befejezése lehetdséget.

Vadaszat

A vadaszat szempontjabdl fontos helyszineket menthet el, és megtekintheti a mentett helyszinek térképét. A
vaddaszati tevékenység sordn a készlilék GNSS Gzemmddot hasznal, amely kiméli az akkumulator
élettartamat.

1
2

3

Az dralapon nyomja meg aQ gombot.
Vélassza a Tevékenységek > Szabadtéri > Vadaszat menipontot.

Nyomja meg ag gombot, és valassza a Vaddszat inditasa lehetdséget.

Nyomja meg a@ gombot, és valasszon ki egy lehetdséget:

+ Ha vissza szeretne navigalni a tevékenység kiinduldsi pontjahoz, valassza a Vissza a kezdéshez lehetdséget, és
valasszon ki egy opciot.

+ Az aktudlis hely elmentéséhez vélassza a Helyszin mentése lehetdséget.

+ A vadasztevékenység soran elmentett helyek megtekintéséhez valassza a Vadaszhelyszinek lehetéséget.
+ A kordbban elmentett helyek megtekintéséhez vélassza a Mentett helyek lehetdséget.

+ Ha el szeretne navigalni egy Uti célhoz, vélassza a Navigacié lehetGséget, majd valasszon ki egy opciét.

Miutén befejezte a vadaszatot, nyomj@.eg a , s valassza a Vadaszat befejezése lehetdséget.
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Futds

Indulj el a palydra Futas
Mielétt palyafutasra indulsz, gy6zddj meg réla, hogy szabvanyos alakud, 400 m-es palyan futsz.

A palyafutds tevékenységgel rogzitheti a szabadtéri palya adatait, beleértve a tavolsdgot méterben és a korok
megosztasat.

1 Allj a szabadtéri palyan.

Az 6ralapon nyomja meg aC). gombot.

Vélassza a Tevékenységek > Futas > Futas palyan lehetdséget.
Vérjon, amig az 6ra megkeresi a miholdakat.

Ha az 1-es sdvban fut, ugorjon a 8. [épésre.

Valassza ki a sdvszamot.

Vélasszon ki egy sdvszamot.

SajtéC). .

9 Fuss korbe a palyan.

N o o~ WONDN
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10 Miutan befejezte a tevékenységet, nyomja meg a@ gombot, és valassza a Mentés lehetGséget.

Tippek a futds rogzitéséhez
+ Varja meg, amig az éra mdholdjeleket kap, mielétt elinditana a palyafutast.
+ Az elsé futds soran egy ismeretlen palyan fusson négy kort, hogy kalibralja a palya
tavolsagat. A kor teljesitéséhez kissé a kiinduldsi ponton tdl kell futnia.
+ Minden kort ugyanabban a savban fuss.
MEGJEGYZES: Az Auto Lap® alapértelmezett tavolsaga 1600 m, azaz négy kér a pélya koriil.
* Haaz 1. savtdl eltérd sédvban fut, allitsa be a sdv szdmat a tevékenység beallitasaiban.

Virtualis Futas

Az érat parosithatja egy kompatibilis harmadik féltél szarmazé alkalmazéssal, hogy tovabbitsa a tempd, a pulzusszam
vagy a lépésszam adatait.

Az 6ralapon nyomja meg aC). gombot.

Vélassza a Tevékenységek > Futas > Virtudlis futas lehetdséget.

A téblagépen, laptopon vagy telefonon nyisd meg a Zwift" alkalmazast vagy egy masik virtudlis edzésalkalmazast.
Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat a futé tevékenység elinditdsdhoz és az eszk6zok parositasdhoz.

A WODN =

5 Nyomja meg a@ gombot a tevékenységidézitd elinditdsahoz.

6 Miutan befejezte a tevékenységet, nyomja meg a@ gombot, és valassza a Mentés lehetdséget.

A futdpad kalibraldsa Tavolsag

A futépadon futott tdvok pontosabb rogzitéséhez kalibralhatja a futdpados tavolsagot, miutan legaldbb 2,4 km-t
(1,5 mi.) futott a futépadon. Ha kiilonb6z6 futépadokat hasznal, akkor a futdpad tavolsdgat kézzel kalibralhatja
minden futépadon vagy minden futas utan.

1 Inditson el egy futépados tevékenységet (Tevéekenység inditdsa, 17. oldal).
2 Fusson a futépadon, amig az draja legalabb 2,4 km-t (1,5 mi.) nem mutat.

3 Atevékenység befejezése utdn nyomja meg aC). gombot a tevékenység-id6zit6 ledllitdsahoz.
4 Valasszon ki egy lehetdséget:
+ A futdépad tavolsaganak elsé alkalommal torténd
kalibrdlasdhoz valassza a Mentés lehetGséget. A késziilék
felszdlitja a futdpalya kalibracié befejezésére.

+ A futdpad tavolsdganak kézi kalibraldsahoz az elsé kalibralas utn vélassza a Kalibralas és mentés >/
lehetéséget.
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A palyapontok
Phelgtendrizésa futopad kijelzéjén a megtett tavolsagot, és adja meg a tavolsagot az orajan.
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Ultra futdsi tevékenység

qo%zltoerasFapon nyomja meg aQ gombot.
2 Valassza a Tevékenységek > Futas > Ultrafutas menUpontot.

3 Nyomja meg ag gombot a tevékenységiddzité elinditdsahoz.
4 Kezdj el futni.

5 Nyomja meg a@. gombot egy kor rogzitéséhez és a pihendiddzité elinditdséhoz.
TIPP: Bedllithatja, hogy az Automatikus pihené beallitds hogyan rogzitse a pihendiddket és a koroket
(Ultra Run Auto Rest Settings, 31. oldal).

6 Ha befejezte a pihenést, nyomja meg aC). gombot a futas folytatasahoz.
7 Nyomja meg a‘@ vagy a@ gombot tovabbi adatlapok megtekintéséhez (opciondlis).

8 Miutdn befejezte a tevékenységet, nyomja meg a@ gombot, és valassza a Mentés lehetdséget.

Ultra Run Auto Rest beallitasok

Testre szabhatja az Ultra Run tevékenység pihendiddzitéjének automatikus inditaséra és leallitdsara vonatkozo
bedllitdsokat.

Allapot: Engedélyezi a pihendid6k automatikus rogzitését.
Pihenés Start: Automatikusan elinditja a pihengidézitét, amikor ledllitja a futdst. A Csak manudlisan opcidval

csak akkor indithatja el a pihen6idézitét, ha megnyomja aQ gombot.
Pihenés vége: Beallitja a pihend szakasz befejezéséhez szlikséges tempot.
Minimalis id6: Meghatdarozza, hogy mennyi idé mulva kezdddik vagy ér véget a pihend szakasz.

Lap Key: A@ gombot ugy allitja be, hogy egy kort rogzitsen és elinditsa a pihendiddzitét, csak a pihendidézitét
inditsa el, vagy csak egy kort régzitsen.
Akadalyfutas rogzitése tevékenység

Ha részt veszel egy akadalypalyas versenyen, az Akadalyfutds tevékenységgel rogzitheted az egyes akadalyokon
elért idédet és az akadalyok kozott futott idédet.

1 Az éralapon nyomja meg aC). gombot.
2 Valassza a Tevékenységek > Futds > Akadalyfutas.

3 Nyomja meg a@ gombot a tevékenységidézitd elinditdsahoz.

4 Nyomja meg a©. gombot az egyes akadalyok kezdetének és végének kézi jeloléséhez.

MEGJEGYZES: Az Akadalykovetés beallitast igy konfiguralhatja, hogy a palya elsd kdrének akadalyhelyeit
elmentse. A palya ismételt hurkoldsaindl az éra a mentett helyszineket hasznalja az akadalyok és a futasi
intervallumok ko6zotti valtashoz.

5 Miutan befejezte a tevékenységet, nyomja meg a@ gombot, és valassza a Mentés lehetéséget.

PacePro™ képzés

Sok futd szeret tempdszalagot viselni a verseny alatt, hogy segitsen a versenycél elérésében. A PacePro funkcid
lehetGvé teszi, hogy egyéni tempdszalagot hozzon létre a tdvolsag és a tempd vagy a tavolsag és az idé alapjan.
Egy ismert Utvonalhoz is létrehozhat egy tempdszalagot, hogy a szintklilonbségek alapjan optimalizalja a
tempéderéfeszitést.

A Garmin Connect alkalmazassal létrehozhat egy PacePro tervet. A palya lefutasa eldtt el6nézetben
megtekintheti a spliteket és a magassagi diagramot.
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PacePro terv letOltése a Garmin ConnectrOl

Miel6tt letdlthetne egy PacePro tervet a Garmin Connectrél, rendelkeznie kell egy Garmin Connect fidkkal
(Garmin Connect, 91. oldal).

1 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast, és vélassza a®** lehetdséget.
* Menjen a connect.garmin.com oldalra.
2 Valassza az Edzés és tervezés > PacePro tempdstratégiak menipontot.
3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat a PacePro terv létrehozasahoz és mentéséhez.
4 Valassza a*] vagy a Send to Device (Kiildés az eszkozre) lehetdséget.

PacePro terv [étrehozdsa a 6rdjan

Miel6tt PacePro tervet hozhatna létre az 6rajan, létre kell hoznia egy palyat (Palya Iétrehozdsa a Garmin
Connecten, 109. oldal).

1 Az dralapon nyomja meg a@ gombot.
Valasszon egy szabadtéri futétevékenységet.

Tartsa a‘@ :

Valassza a Navigacié > Tanfolyamok men(pontot.

Vélasszon egy kurzust.

Vélassza a PacePro > Uj létrehozasa lehetdséget.

Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Vaélassza a Goal Pace (Céltempd) lehetdséget, és adja meg a céltempot.
+ Valassza a Célidé lehetGséget, és adja meg a

célidét. Az éra megjeleniti az egyéni

tempdsavot.

8 Sajtég .

9 Valasszon ki egy lehetdséget:
+ Valassza a Terv elfogadasa lehetdséget a terv elinditasahoz.
+ Vdlassza az Osztasok megtekintése lehetdséget az osztasok elénézetének megtekintéséhez.
+ A palya magassagi abrajanak megtekintéséhez valassza az Elevation Plot (Magassagi abrazolas) lehetdséget.
+ A pdlya térképen vald megjelenitéséhez vélassza a Térkép lehetéséget.
+ Valassza az Eltavolitas lehetdséget a terv elvetéséhez.

N
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PacePro terv inditasa
A PacePro terv elinditasa elétt le kell tdltenie egy tervet a Garmin Connect fiokjabdl.

1 Az édralapon nyomja meg a@ gombot.
2 Valasszon egy szabadtéri futétevékenységet.

3 Tartsa a'@ :

4 Vdlassza az Edzés > PacePro tervek menipontot.
5 Valasszon ki egy tervet.

6 Sajté@ .

TIPP: Miel6tt elfogadja a PacePro tervet, el6nézetben megtekintheti az osztasokat, a magassagi abrat és a térképet.
7 Vdlassza a Terv elfogaddsa lehetdséget a terv elinditdsahoz.
8 Ha szlikséges, valassza av lehetGséget a palyanavigacié engedélyezéséhez.

9 Nyomja meg a@ gombot a tevékenységiddzitd elinditdsahoz.

(&5

7:20 2

0.25

OVERALL AHEAD

-0:37

Cél osztott tempd

Jelenlegi osztott tempd

A felosztas befejezésének elérehaladasa
Az osztdsboél hatralévd tavolsag

Teljes id6 a célidd el6tt vagy mogott

@ 6® @O

TIPP: A PacePro terv ledllitdsdhoz tartsa lenyomva a'@ , és valassza a Stop PacePro v 4 lehet6séget. A
tevékenységiddzité tovabb fut.
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Uszas
MEGJEGYZES

A késziiléket felszini Uszasra szanjak. A késziilékkel vald blvarkodas karosithatja a terméket, és
érvényteleniti a garanciat.

MEGJEGYZES: Az 6ra csukld alapu pulzusszémot engedélyez az Uszési tevékenységekhez. Az éra
kompatibilis a mellkasi pulzusmérékkel is, példadul a HRM-Pro™ sorozatl kiegészitékkel. Ha mind a csukld alapd,
mind a mellkasi pulzusszamadatok rendelkezésre allnak, az 6ra a mellkasi pulzusszdmadatokat haszndlja.

Uszas Terminoldgia

Hosszusag: Egy Ut a medencében.

Intervallum: Egy vagy tébb egymast kdvetd hossz. A pihend utan Uj intervallum kezdddik.

Stroke: Minden alkalommal, amikor az 6rat visel6 karja egy teljes ciklust teljesit, egy ttés szamit.

Swolf: A swolf-pontszamod az egy medencehosszra szamitott id0 és az adott hosszra tett tések szamanak
Osszege. Példaul, 30 masodperc plusz 15 tés egyenld a 45-6s swolf pontszammal. Nyiltvizi Uszds esetén
a swolfot 25 méteren szamitjak ki. A swolf az Uszas hatékonysagat méri, és a golfhoz hasonldan az
alacsonyabb pontszdm jobb.

Kritikus Uszasi sebesség (CSS): A CSS az az elméleti sebesség, amelyet folyamatosan, kimer(lés nélkil
képes fenntartani. A CSS-t hasznalhatod az edzéstempdd irdnyitasara és a fejlédésed nyomon
kovetésére.

Stroke tipusok

Az (itéstipus azonositdsa csak a medencés Uszas esetében érhet6 el. Az itéstipus azonositasa a hossz
végén torténik. Az Uitéstipusok megjelennek az Uszasi el6zményekben és a Garmin Connect fidkjaban. Az
Utéstipust egyéni adatmezdként is kivalaszthatja (Az adatk&perny ok testreszabasa, 44. oldal).

Ingyenes  Freestyle

Vissza Hatdszas
Mell MellGszas
Fly Pillangd

Vegyes Egynél tobb I6kettipus egy intervallumban

Faro Farasi napldzéssal hasznalhaté (Gyakorlat a fdrasi napldval, 35. oldal)

Tippek az Uszashoz Tevékenységek

+ Nyiltvizi Uszas kozbeni intervallum rogzitéséhez nyomja meg a@ gombot.
Mielétt elkezdené a medencében valo Uszast, kdvesse a képernydn megjelend utasitasokat a medence
méretének kivalasztasahoz, vagy adja meg az egyéni méretet.

Az 6ra méri és rogziti a tavolsdgot a teljesitett medencehosszok alapjan. A pontos tavolsag kijelzéséhez
a medence méretének helyesnek kell lennie. Amikor legkdzelebb medencés Uszasi tevékenységet indit, az

Ora ezt a medenceméretet hasznalja. A méret megvaltoztatasahoz tartsa lenyomva a‘@ , valassza a
tevékenység beallitasait, majd valassza a Pool Size (Medenceméret) lehetdséget.

+ A pontos eredmények érdekében Ussza végig a medence teljes hosszat, és a teljes hosszon egyféle
|6késtipust hasznaljon. Pihenés kdzben éllitsa meg az aktivitas id6zitot.

+ Nyomja meg a@. gombot, ha a medencelszas kdzben pihenét szeretne régziteni (Uszds
automatikus pihend és manudlis pihend, 35. oldal). Az 6ra automatikusan régziti az
Uszéintervallumokat és a hosszokat medencelszas esetén.

+ Ahhoz, hogy az 6ra kdnnyebben szamolja a hosszokat, az elsé l0kés el6tt erdteljesen 16kje el magat a faltdl, és
siklassal tavolodjon el a faltdl.

+ Gyakorlatok végzésekor vagy sziineteltetnie kell a tevékenységiddzitét, vagy hasznalnia kell a
gyakorlatnaplé funkciét (Gyakorlds a gyakorlatnapléval, 35. oldal).

34 Alkalmazasok és
tevékenységek



Uszds automatikus pihenés és

l@éaibmdmaiéws pihenés funkcié csak a medencés Uszasnal érhetd el. Az 6ra automatikusan érzékeli, ha
On pihen, és megjelenik a pihenéképernyd. Ha 15 méasodpercnél hosszabb ideig pihen, az 6ra automatikusan
létrehoz egy pihendintervallumot. Amikor folytatja az Uszast, az éra automatikusan Uj Uszdéintervallumot
indit.

TIPP: Az automatikus pihend funkcié hasznalatakor a legjobb eredményt Ugy érheti el, ha pihenés kézben minimalisra
csokkenti a kar mozgasat.

Ha ehelyett kézi pihendket szeretne hasznalni, a tevékenység bedllitasaiban kikapcsolhatja az
automatikus pihené funkcidt (Tevékenységbedlltasok, 45. oldal). Medence vagy nyiltvizi Uszas kdzben aC).
gomb megnyomasaval manualisan is megjeldlhet egy pihendintervallumot. Az Uszasi adatok nem kerlilnek
rogzitésre a pihendintervallum alatt.

TIPP: Hasznaljon kézi pihendket, ha rovid pihendket tart, vagy ha nagyon pontos Uszéintervallum-idézitést szeretne.

Képzés a furdgépen Napld
A farénapld funkcié csak a medencés Uszashoz all rendelkezésre. A gyakorlatnaplé funkciét haszndlhatja a

rugassorozatok, az egykaros Uszas vagy barmely olyan Uszasnem rogzitésére, amely nem tartozik a négy 6
Uszasnem kozé.

1 A medencében végzett Uszas kdzben nyomja meg a‘© vagy aD gombot a furénaplé képernydjének
megtekintéséhez.

2 Nyomja meg aQ gombot a furas idézitéjének elinditasahoz.

3 Miutan befejezte a furdsi intervallumot, nyomja meg a@. gombot.
A flrds idézitéje leall, de a tevékenység idbzitéje tovabbra is rogziti a teljes Uszasiddt.
4 Valassza ki a tdvolsagot az elvégzett flrdshoz.
A tavolsagi 1épések a tevékenységi profilhoz kivalasztott medence méretén alapulnak.
Vélasszon ki egy lehetéséget:
+ Egy Ujabb farasi intervallum inditdsahoz nyomja meg aQ gombot.

+ Az Uszbintervallum inditdsdhoz nyomja meg a‘@ vagy aD gombot, hogy visszatérjen az (szbéedzés
képernydire.

Kerékparozas

Egy beltéri edz6 hasznalata

Mielétt kompatibilis beltéri edz6t hasznalhatna, az edzét az ANT+" technoldgia segitségével parositania
kell az érajaval (Vezeték nélkiili érzékel6k pdrositdsa, 84. oldal).

Hasznalhatja 6rajat beltéri edzégéppel, hogy ellenalldst szimuldljon, mikozben koveti a palyat, a lovaglast vagy az
edzést. Beltéri edz6gép haszndlata kozben a GPS automatikusan kikapcsol.

1 Az éralapon nyomja meg aC)‘ gombot.
2 Vilassza a Tevékenységek > Kerékpdrozas > Beltéri kerékpar.

3 Tartsa a‘@ :

Vélassza ki a Smart Trainer Options (Intelligens edz6i beallitdsok) lehetdséget.

5 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Valassza a Free Ride lehetdséget, hogy elmenjen egy korre.

+ Valassza az Edzés kovetése lehetdséget egy elmentett edzés kovetéséhez (Edzések, 7. oldal).

+ Valassza a Tanfolyam kévetése lehetdséget egy elmentett tanfolyam kovetéséhez (Tanfolyamok, 107. oldal).
+ Valassza a Teljesitmény bedllitasa lehetdséget a célteljesitmény értékének bedllitdsahoz.

+ Valassza a Set Grade (Fokozat beallitasa) lehet6séget a szimulalt fokozati érték bedllitdsahoz.

+ Valassza az Ellenallas bedllitasa lehetdséget az edz6 altal alkalmazott ellenallasi erd bedllitasahoz.

n

6 Nyomja meg a@ gombot a tevékenységiddzité elinditasahoz.
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Teljesitmén
y (ARRAZLE palya vagy a lovaglas magassagi adatai alapjan néveli vagy csokkenti az ellenallast.
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Uszds automatikus pihenés és

kéirepibleatés és hasznalhatsz egy teljesitménystratégiat, hogy megtervezd a palyan tett erdfeszitéseidet. A
fenix készilék az On FTP-jét, a pélya szintemelkedését és a palya teljesitéséhez szilkséges tervezett idét
hasznalja a személyre szabott teljesitménytdvvezetés létrehozasahoz.

A sikeres teljesitményvezetési stratégia megtervezésének egyik legfontosabb Iépése az erdkifejtés
szintjének megvalasztasa. Ha nehezebb erdfeszitést teszel a palyara, az noveli a teljesitményajanlasokat, mig ha
konnyebb eréfeszitést valasztasz, az csokkenti azokat (Teljesitményvezetés |étrehozadsa és haszndlata, 36. oldal). A
teljesitménykalauz elsddleges célja, hogy segitsen a palya teljesitésében a képességeirdl ismert informacidk
alapjan, nem pedig egy konkrét célid6 elérése. Az erdkifejtés szintjét menet kézben is médosithatja.

A teljesitményvezeték mindig egy palyahoz kapcsolddnak, és nem hasznalhaték edzésekkel vagy
szegmensekkel. A stratégiat a Garmin Connect alkalmazasban megtekintheti és szerkesztheti, és
szinkronizalhatja a kompatibilis Garmin késziilékekkel. Ehhez a funkcidhoz teljesitménymérdére van sziikség,
amelyet parositani kell a készilékkel (Vezeték nélkdili érzékel ok parositasa, 84. oldal).

Power Utmutaté létrehozéasa és hasznalata

Miel6tt [étrehozhatna egy teljesitménymutatét, parositania kell egy teljesitménymérét az érajaval (Vezetek
nélkdili érzékel ok parositasa, 84. oldal). Emellett egy palyat is be kell téltenie az érajara (Pélya Iétrehozasa a
Garmin Connecten, 109. oldal).

A Garmin Connect alkalmazasban is Iétrehozhat egy teljesitménykalauzt.

1 Az éralapon nyomja meg aQ gombot.
Vélasszon egy szabadtéri kerékparos tevékenységet.

Tartsa a‘© :

Vélassza a Képzés > Teljesitmény ttmutaté > Uj Iétrehozasa lehetdséget.
Vélasszon ki egy kurzust (Kurzusok, 107. oldal).

Vélassza ki a lovaglasi poziciot.

Valassza ki a sebességvaltd sulyat.

N

N o b~ W

Nyomja meg aQ gombot, és valassza a Terv haszndlata lehetdséget.

TIPP: Elénézetben megtekintheti a térképet, a magassagi abrat, az erékifejtést, a bedllitdsokat és az
osztasokat. Az er6feszités, a terep, a lovaglasi pozicié és a sebességfokozat sulyat is beallithatja,
miel6tt elindulna.

=]

Multisport

A triatlonistak, duatlonistak és mas multisportoldk kihasznalhatjak a multisport-tevékenységek, példaul a
triatlon vagy a Swimrun elényeit. A multisport-tevékenység soran at lehet valtani a tevékenységek kozott, és
tovabbra is megtekintheti az 6sszesitett id6t. Példaul kerékparozasrdl futdsra valthat, és a multisport-
tevékenység soran végig megtekintheti a kerékparozas és a futas teljes idejét.

Testre szabhat egy multisport-tevékenységet, vagy hasznalhatja az alapértelmezett triatlon-tevékenységet,
amely egy normal triatlonhoz van beallitva.
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Triatlon edzés

Amikor részt vesz egy triatlonversenyen, a triatlon tevékenységet hasznalhatja az egyes sportagi szegmensekre

vald gyors atmenethez, az egyes szegmensek idéméréséhez és a tevékenység mentéséhez.

1 Az éralapon nyomja meg aC). gombot.
2 Vélassza a Tevékenységek > Uszas > Triatlon.

3 Nyomja meg a@ gombot a tevékenységiddzitd elinditasahoz.
MEGJEGYZES: Az automatikus sportagvaltas az alapértelmezett bedllitds a multisport tevékenységeknél
(Tevékenységbedlltdsok, 45. oldal).

4 Ha szlikséges, nyomja meg a@ gombot az egyes atmenetek kezdetén és végén (Hogyan lehet
visszacsindlni eqy korgomb megnyomasat?, 128. oldal).
Az dtmenet funkci6 alapértelmezés szerint be van kapcsolva, és az atmenet ideje a tevékenység idejétdl
elkilonitve kerul rogzitésre. Az atmenet funkcié a triatlon tevékenység beallitasaiban kapcsolhaté be vagy

ki. Ha az dtmenetek ki vannak kapcsolva, nyomja meg aQ gombot a sportagvaltashoz.

5 Miutan befejezte a tevékenységet, nyomja meg a@ gombot, és valassza a Mentés lehetdséget.

Multisport tevékenység létrehozasa Tevékenység

1 Az éralapon nyomja meg a@ gombot.

2 Valassza a Tevékenységek > Szerkesztés > Hozzaadds > Multisport.

3 Valasszon ki egy multisport tevékenységtipust, vagy adjon meg egy egyéni nevet.
A duplikalt tevékenységnevek tartalmaznak egy szdmot. Példdul Triatlon(2).

4 Vdlasszon ki két vagy tobb tevékenységet.

5 Vdlasszon ki egy lehet6séget:

+ Valasszon ki egy lehetdséget az egyes tevékenységbeallitdsok testreszabasahoz. Kivélaszthatja példaul,
hogy tartalmazzon-e &tmeneteket.

+ A multisport-tevékenység mentéséhez és hasznalatahoz valassza a Kész lehetdséget.

Tornaterem Tevékenységek

Az 6ra hasznalhatd beltéri edzéshez, példaul beltéri futépalyan vald futdshoz, vagy helyhez kotott kerékpar
vagy beltéri edz6gép haszndlatdhoz. A GPS ki van kapcsolva a beltéri tevékenységekhez
(Tevékenységbedlltdsok, 45. oldal).

Ha a GPS kikapcsolt allapotban fut vagy sétél, a sebesség és a tavolsag kiszamitasa az érdban 1évé gyorsuldsmérd
segitségével torténik. A gyorsuldsmérd oOnkalibrdld. A sebesség- és tavolsdgadatok pontossdga néhany

szabadtéri futds vagy séta utén javul a GPS hasznélatdval.
TIPP: A futdpad kapaszkoddinak megfogasa csokkenti a pontossagot.

Ha kikapcsolt GPS-szel kerékparozik, a sebesség- és tavolsagadatok nem &llnak rendelkezésre, kivéve, ha
rendelkezik olyan opcionalis érzékel6vel, amely sebesség- és tavolsdgadatokat kild az o6rara, példaul

sebesség- vagy lépéstempd-érzékeldvel.
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Er6edzés rogzitése Tevékenység
Az erénléti edzés soran rogzitheti a sorozatokat. A sorozat egyetlen mozdulat tébb ismétlése (ismétlés).

1
2
3

Az dralapon nyomja meg a@ gombot.
Vdélassza a Tevékenységek > Tornaterem > Er@sség.
Valasszon ki egy edzést.

Nyomja meg a@ gombot az edzéslépések listdjanak megtekintéséhez (opcionalis).

TIPP: Az edzéslépések megtekintése kézben megnyomhatja a@ , majd aD gombot, hogy
megtekinthesse a kivalasztott gyakorlat animaciéjat, ha rendelkezésre all.

Ha befejezte az edzés Iépéseinek megtekintését, nyomja meg a@ gombot, és valassza az Edzés végrehajtasa
lehetdséget.

Nyomja meg a@ gombot, és valassza az Edzés inditdsa lehetdséget.
Kezdje el az els sorozatot.
Az 6ra szamolja az ismétléseket. Az ismétlésszamlalas akkor jelenik meg, ha legaldbb négy ismétlést teljesitett.

TIPP: Az éra minden sorozatban csak egyetlen mozdulat ismétléseit tudja szamolni. Ha mozdulatot
szeretne valtani, fejezze be a sorozatot, és kezdjen el egy Ujat.

Nyomja meg aQ gombot a sorozat befejezéséhez és a kdvetkezd
gyakorlatra vald attéréshez, ha van ilyen. Az éra kijelzi a sorozat
Osszes ismétlését.

Ha szlikséges, nyomja meg a‘© vagy a@ gombot az ismétlések szamanak szerkesztéséhez.
TIPP: A szetthez hasznalt sulyt is hozzaadhatja.

10 Ha szlikséges, nyomja meg a@ , amikor befejezte a pihenést, hogy elkezdje a kdvetkezd sorozatot.
11 Ismételje meg az egyes erdnléti edzéssorozatokat, amig a tevékenység befejezddik.

12 Az utolso sorozat utan nyomja meg a@ gombot, és valassza az Edzés leallitasa lehetdséget.
13 Vélassza a Mentés lehetdséget.
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HIIT tevékenység
Bpgaitidsid6mérckkel rogzithet nagy intenzitasu intervallumos edzést (HIIT).

1
2
3

6

7
8

Az éralapon nyomja meg a@ gombot.

Valassza a Tevékenységek > EdzGterem > HIIT men(ipontot.

Vélasszon ki egy lehetéséget:

+ Valassza a Free (Szabad) lehetdséget egy nyitott, strukturalatlan HIIT-tevékenység rogzitéséhez.

+ Valassza a HIIT Timers > AMRAP lehet6séget, hogy minél tobb kort régzitsen egy meghatarozott idétartam
alatt.

+ Vaélassza a HIIT Timers > EMOM lehetGséget, hogy percenként egy meghatarozott szamu mozdulatot rogzitsen.

+ Valassza a HIIT Timers > Tabata lehet6séget a 20 masodperces, maximalis eréfeszitésu intervallumok
és a 10 masodperces pihendidé valtakozasahoz.

+ Vdlassza a HIIT Timers > Custom (Egyéni) lehetéséget a mozgasidd, a pihendidd, a mozgdsok szdma és a korok
szama beallitasahoz.

+ Valassza az Edzések lehet6séget egy elmentett edzés kdvetéséhez.
Ha szlikséges, kovesse a képernydn megjelend utasitasokat.

Nyomja meg a@ gombot az els6é kor megkezdéséhez.
Az éra kijelzi a visszaszamlalot és az aktudlis pulzusszamot.

Ha sziikséges, nyomja meg aQ gombot a kovetkez6 korre valé manualis attéréshez vagy a pihenéshez.

A tevékenység befejezése utan nyomja meg aC). gombot a tevékenység-id6zit6 ledllitdsahoz.
Valassza a Mentés lehetGséget.

Beltéri maszas rogzitése Tevékenység rogzitése
A beltéri mészasi tevékenység soran rogzitheti az Gtvonalakat. Az Utvonal egy maszdltvonal a beltéri sziklafal mentén.

1
2
3
4

Az 6ralapon nyomja meg aC). gombot.
Valassza a Tevékenységek > Tornaterem > Climb Indoor.

Vélassza av/ lehetéséget az Utvonalstatisztikak rogzitéséhez.

Vdlasszon kj egy osztalyozasi rendszert. ) ) o o
MEGJEGYZES: Amikor legkdzelebb beltéri maszotevékenységet indit, a készllék ezt az osztalyozasi rendszert
hasznalja. Tarthatja

‘@, valassza ki a tevékenység beallitasait, majd a rendszer megvaltoztatdsahoz valassza az Osztalyozdsi rendszer
lehetdséget.
Valassza ki az Utvonal nehézségi szintjét.

Sajté@ .
Inditsa el az elsé Utvonalat.

MEGJEGYZES: Amikor az Utvonal-id8zitd fut, a késziilék automatikusan zarolja a gombokat, hogy
megakadalyozza a véletlen gombnyomasokat. Az éra felolddsahoz barmelyik gombot lenyomva
tarthatja.

Ha befejezted az Utvonalat, ereszkedj le a foldre.

A pihendiddzité automatikusan elindul, amikor a féldon vagy.

MEGJEGYZES: Ha sziikséges, az Utvonal befejezéséhez megnyomhatja aQ gombot.
Valasszon ki egy lehetéséget:

+ A sikeres Utvonal mentéséhez valassza a Befejezve lehetdséget.

¢+ Sikertelen Utvonal mentéséhez valassza a Kisérlet.

+ Az (Gtvonal torléséhez vélassza az Elvetés lehetdséget.

10 Adja meg az Utvonal eséseinek szamat.

11 Ha befejezte a pihenést, nyomja meg a@ gombot, és kezdje meg a kdvetkezd Utvonalat.

m
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13 Sajté@ .

14 Valassza a Mentés lehetdséget.

Téli Sportok

Sifutasaid megtekintése

Az 6ra az automatikus futas funkcié segitségével rogziti minden egyes lesiklas vagy snowboardozas
részleteit. Ez a funkcid alapértelmezés szerint be van kapcsolva lesiklas és snowboardozas esetén.
Automatikusan rogziti az Uj sifutasokat, amikor elindul a lejtén lefelé.

1 Kezdjen el sielni vagy snowboardozni.

2 Tartsa a‘@ .

3 Valassza a Futtatdsok megtekintése lehetdséget.

4 Nyomja meg a‘@ és a@ gombot a legutdbbi futas, az aktualis futas és az 6sszes futas adatainak
megtekintéséhez.

A futdsi képernydk tartalmazzak az id6t, a megtett tavolsagot, a maximalis sebességet, az atlagsebességet és a
teljes ereszkedést.
Backcountry sielés vagy snowboardozas rogzitése Tevékenység rogzitése

A sielés vagy snowboardozas tevékenység lehet6vé teszi, hogy valtogasson az emelkedd és ereszkedd
kovetési mddok kozott, igy pontosan nyomon kdvetheti statisztikait. Testre szabhatja a Mode Tracking
(Médkovetés) beallitast, hogy automatikusan vagy manualisan valtson a kovetési médok kdzott
(Tevékenységbedlltasok, 45. oldal).

1 Az éralapon nyomja meg aC). gombot.
2 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Valassza a Tevékenységek > Téli sportok > Téli sielés.
+ Valassza a Tevékenységek > Téli sportok > Backcountry Snowboard.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Ha a tevékenységet egy hegymdszason kezdi, valassza a Maszas lehetlséget.
+ Ha a tevékenységet lefelé haladva kezdi, valassza a Lefelé haladast.

4 Nyomja meg ag gombot a tevékenységiddzitd elinditdsahoz.
5 Ha szlikséges, nyomja meg a@. gombot az emelkedd és ereszkedd kévetési mddok kozotti valtashoz.

6 Miutan befejezte a tevékenységet, nyomja meg a@ gombot, és valassza a Mentés lehetdséget.

Sifutd teljesitmény Adatok
MEGJEGYZES: A HRM-Pro sorozat( tartozékot ANT+ technoldgiat hasznald fénix draval kell parositani.

A kompatibilis fénix 6rat a HRM-Pro sorozatl tartozékkal parositva hasznalhatja, hogy valds idejl
visszajelzést kapjon sifutd teljesitményérdl. A teljesitményt wattban mérjik. A teljesitményt befolyasold
tényezOk kozé tartozik a sebességed, a magassagi valtozasok, a szél és a hdviszonyok. A teljesitménykibocsatas
segitségével mérheti és javithatja sielési teljesitményét.

MEGJEGYZES: A sielési teljesitményértékek altaldban alacsonyabbak, mint a kerékparozasi teljesitményértékek.
Ez normalis, és azért fordul el6, mert az emberek kevésbé hatékonyak a sielésben, mint a kerékparozasban.
Gyakori, hogy a sielés teljesitményértékei 30-40 szdzalékkal alacsonyabbak, mint a kerékpdarozasé, azonos
edzésintenzitds mellett.
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Vizi sportok

A vizi sportok megtekintése Futdsok

Az éraja az automatikus futas funkcid segitségével minden egyes vizi sportfutas részleteit rogziti. Ez a
funkcié automatikusan rogziti az dj futdsokat az On mozgésa alapjan. Az aktivitas id6zitd sziinetet tart, amikor
abbahagyja a mozgast. Az aktivitas id6zité automatikusan elindul, amikor a mozgasod sebessége megnd. A futas
részleteit a szlineteltetett képernydn vagy az aktivitas id6zité futdsa kdzben is megtekintheti.

1 Kezdjen el egy vizi sporttevékenységet, példaul a vizisielést.

2 Tartsa a‘@ .

3 Vdlassza a Futtatdsok megtekintése lehetdséget.

4 Nyomja meg a‘© és a@ gombot a legutdbbi futas, az aktualis futas és az 6sszes futas
adatainak megtekintéséhez. A futas képernydk tartalmazzak az id6t, a megtett
tavolsdgot, a maximalis sebességet és az atlagsebességet.

Vitorlazas
Tack Assist

AVIGYAZAT
Az 6ra a GPS-alapu, fold feletti irdnyt hasznélja az irdny meghatarozadsahoz a forduldst segité
funkciéban, és nem veszi figyelembe a hajé irdnyat befolydsold egyéb tényezéket, példaul az dramlatokat
és az 4rapalyokat. On felel8s hajéja biztonsagos és kériiltekintd Gizemeltetéséért.

A széllel szemben torténd cirkalas vagy versenyzés kozben a forduldssegitd funkcié segithet megallapitani, hogy
a hajo felemelkedik-e vagy irdnyba tart. Amikor kalibralja a tack assist funkciét, az 6ra rogziti a hajé bal
oldaliD és jobb oldali®@ fold feletti irdny (COG) méréseit, és a COG adatok alapjan kiszamitja az &tlagos
valédi széliranyt®) és a hajé fordulasi szogét@) .

Az 6ra ezeket az adatokat hasznélja fel annak meghatarozasara, hogy a szélvaltozasok miatt a hajéja felemelkedik-e
vagy elindul.

Alapértelmezés szerint a rogzitésseqitd funkcié automatikusra van allitva. Minden alkalommal, amikor a bal
vagy jobb oldali COG-t kalibralja, az 6ra Ujrakalibralja az ellenkezé oldalt és a valddi szélirdnyt. A forduldssegité
beallitasait megvaltoztathatja, hogy fix forduldsszdget vagy valddi széliranyt adjon meg.
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A Tack Assist kalibrdldsa

1 Az 6ralapon valassza aC). lehet6séget.
2 Valassza ki a Vizi sportok, majd a Vitorlazas lehetdséget.

3 Valassza ki a‘@ vagy aD lehetdséget a szogezésegéd képernyd megjelenitéséhez.

MEGJEGYZES: El4fordulhat, hogy hozzé kell adnia a szegélysegitd képernyét a tevékenységhez tartozé
adatképerny6khoz (Az adatk éperny ok testreszabdsa, 44. oldal).

4 Valassza ki a@ cimet.
Valasszon ki egy lehetéséget:
+ A jobb oldali oldal kalibraldsahoz valassza aQ lehetéséget.

+ A bal oldali kalibralashoz valassza a@ lehetdséget.

TIPP: Ha a szél a hajé jobb oldala feldl fuj, akkor kalibraljon jobbra. Ha a szél a hajé bal oldala feldl fuj, akkor
balra kell kalibraini.

6 Varjon, amig a készilék kalibrélja a szdgezésegédet.
Egy nyil jelenik meg, és jelzi, hogy a hajét felemelik vagy iranyba tart.

Régzitett bukdsz6g megaddsa

Az éralapon nyomja meg aC)‘ gombot.
2 Vdlassza ki a Vizi sportok, majd a Vitorlazds lehetdséget.

-—

3 Nyomja meg a‘© vagy a@ gombot a tack assist képernyd megjelenitéséhez.

4 Tartsa a‘@ .

5 Valassza a Tack Angle > Angle menUpontot.
6 Nyomja meg a‘@ vagy a@ gombot az érték beallitdsdhoz.
lgazi szélirdny megaddsa

1 Az éralapon nyomja meg aQ gombot.
2 Vdlassza ki a Vizi sportok, majd a Vitorlazds lehetdséget.

3 Nyomja meg a‘© vagy aD gombot a tack assist képernyé megjelenitéséhez.

4 Tartsa a‘@ .

5 Valassza a True Wind Direction > Fixed (lgazi szélirany > Fix) lehetdséget.

6 Nyomja meg a‘@ vagy a@ gombot az érték beallitdsdhoz.

Tippek a legjobb felvond-elbirdnyzat beszerzéséhez

A legjobb emelésbecslés eléréséhez, amikor a tack assist funkciét haszndlja, prébalja ki az alabbi tippeket.
Tovabbi informaciokért lasd a Valds szdlirany megaddasa, 42. oldal és a Tack Assist kalibralasa, 42. oldal.

+ Adjon meg egy régzitett forduldsi szoget, és kalibralja a bal oldali oldalt.
+ Adjon meg egy rogzitett forduldsi szoget, és kalibralja a jobb oldali oldalt.
+ Allitsa vissza a fordulsi szoget, és kalibrélja a bal és a jobb oldali oldalt is.

Tevékenységek testreszabdsa és Alkalmazasok
Testre szabhatja a tevékenységek és alkalmazasok listjat, az adatképernydket, az adatmezdket és egyéb bedllitadsokat.
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Az alkalmazaslista

;esﬁ%?g%B&Sﬁ/omja meg a@ gombot.
2 Valassza a Szerkesztés |lehetdséget.
3 Valassza az Ujrarendelés lehetdséget.
Vélasszon ki egy lehetéséget:
4 e . . s o , .
+ Ha moddositani szeretné egy alkalmazas helyét a listaban, jeldlje ki az alkalmazast, nyomja meg a‘@ vagy a@
gombot az alkalmazas athelyezéséhez, majd nyomja meg a

C). az Uj hely kivalasztasahoz.
7 Ve . 7 . 7’ Ve . e . Ve . s L—3 " Ve
¢+ Ha el szeretne tavolitani egy alkalmazast a listardl, jel6lje ki az alkalmazast, majd valassza aW lehetdséget.
+ Alkalmazés hozzdadasahoz valassza a Hozzaadas lehetdséget, majd valasszon ki egy vagy tébb alkalmazast.

Kedvenc tevékenységeinek testreszabasa lista

A kedvenc tevékenységek listaja a lista tetején jelenik meg, és gyors hozzaférést biztosit a gyakran hasznalt
tevékenységekhez. A kedvenc tevékenységeket barmikor hozzdadhatja vagy eltavolithatja.

1 Az dralapon nyomja meg a@ gombot.

2 Tevékenységek kivalasztasa.
A kedvenc tevékenységei a lista tetején jelennek meg.

3 Valassza a Szerkesztés lehetdséget.

Vélasszon ki egy lehetéséget:

+ Ha mddositani szeretné egy tevékenység helyét a listdban, jeldlje ki a tevékenységet, majd nyomja meg a‘Q
vagy a@ gombot a tevékenység athelyezéséhez,

és nyomja meg ag gombot az Uj hely kivalasztadsahoz.
+ Egy kedvenc tevékenység eltavolitdsahoz jeldlje ki a tevékenységet, majd vélassza all lehetdséget.
+ Kedvenc tevékenység hozzdaddsahoz valassza a Hozzaadas lehetdséget, majd valasszon ki egy vagy tobb
tevékenységet.
Kedvenc tevékenység kitlizése a listara
Akar harom kedvenc tevékenységet is kit(izhet az alkalmazas és a tevékenységlistak tetejére.

1 Az éralapon nyomja meg aC)‘ gombot.
2 Tevékenységek kivalasztasa.
3 Lapozzon egy kedvenc tevékenységre (A kedvenc tevékenys égek listdjanak testreszabdsa, 43. oldal).

4 Tartsa lenyomva a‘@ , és valassza a Pin Activity (Tevékenység) lehetdséget.

Amikor legkdzelebb megnyomja aC). gombot az éralaprdl az alkalmazas- és tevékenységlistak megnyitaséhoz,
a kit(zott tevékenység a lista tetején jelenik meg.
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Az adatok testreszabasa képernydk
Az egyes tevékenységekhez tartozé adatképernydk elrendezését és tartalmat megjelenitheti, elrejtheti és mddosithatja.

1 Az éralapon nyomja meg aC)‘ gombot.
Vélassza a Tevékenységek meniipontot, és valasszon ki egy tevékenységet.

N

Nyomja meg a@ gombot, és valassza a Tevékenységi beallitdsok lehetdséget.

Vélassza ki az AdatképernyOket.

Vdlasszon ki egy adatképernyét a testreszabashoz.

Vélasszon ki egy lehetéséget:

¢+ Valassza az Elrendezés lehetdséget az adatmez6k szamanak beallitdsdhoz az adatképernyodn.

+ Valassza az Adatmez6k lehet6séget, és valasszon ki egy mezét a mezdben megjelend adatok maédositaséhoz.

TIPP: A rendelkezésre allé adatmezdk listajat az Adatmezdk, 130. oldal tartalmazza. Nem minden
adatmez6 érhetd el minden tevékenységtipus esetében.

+ Vélassza az Ujrarendezés lehetdséget az adatképernyd helyének megvéltoztatdsadhoz a hurokban.
+ Valassza az Eltavolitas lehetdséget az adatképernyd eltavolitdsahoz a hurokbdl.

7 Ha sziikséges, valassza az Uj hozzaadasa lehetdséget egy adatképernyd hozzaadasahoz a hurokhoz.
Egyéni adatképerny6t adhat hozza, vagy kivalaszthatja az el6re definialt adatképernydk egyikét.

o g bW

Térkép hozzdadasa a tevékenységhez
A térképet hozzaadhatja egy tevékenység adatképernydinek hurokjahoz.

Tartsa a‘© :

Vélassza ki a Tevékenységek és alkalmazasok menipontot.
Vélassza ki a testreszabandd tevékenységet.

Valassza ki a tevékenység beallitasait.

Vélassza az Adatképerny6k > Uj hozzaaddsa > Térkép.

a b~ ON =

Egyéni tevékenység létrehozdsa

1 Az éralapon nyomja meg aC). gombot.
2 Vdlassza a Tevékenységek > Szerkesztés > Hozzaadds meniipontot.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Valassza a Tevékenység masolasa lehetGséget, ha egyéni tevékenységet szeretne létrehozni az egyik elmentett
tevékenységbdl kiindulva.

+ Uj egyéni tevékenység létrehozasahoz valassza az Egyéb > Egyéb lehetdséget.
4 Ha sziikséges, valasszon ki egy tevékenységtipust.
5 Valasszon ki egy nevet, vagy adjon meg egy egyéni nevet.

A duplikalt tevékenységnevek tartalmaznak egy szamot, példaul: Kerékpar(2).
6 Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Vdlasszon ki egy lehetdséget az egyes tevékenységbeallitdsok testreszabasahoz. Példaul testre szabhatja az
adatképernydket vagy az automatikus funkciékat.

+ Az egyéni tevékenység mentéséhez és hasznalatdhoz valassza a Kész lehetdséget.
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Tevékenység

Beef i bdéibtésok lehetdvé teszik, hogy az egyes elére betdltétt tevékenységeket az On igényei alapjan
testre szabja. Példaul testre szabhatja az adatképernydket, és engedélyezheti a figyelmeztetéseket és a
képzési funkcidkat. Nem minden beallitds érhetd el minden tevékenységtipus esetében. Egyes
tevékenységtipusok kilon beallitasi listakkal rendelkeznek (Golfbedlltasok, 21. oldal).

Az 6ralapon nyomja meg a@ gombot, valassza a Tevékenységek lehetéséget, valasszon ki egy

tevékenységet, nyomja meg a@ gombot, majd valassza a Tevékenységi beallitasok lehetéséget. 3D
tavolsag: Kiszamitja a megtett tavolsagot a magassagi valtozas, valamint a vizszintes
mozgas a talaj felett.
3D sebesség: Kiszamitja a sebességedet a magassagi valtozasod és a talaj feletti vizszintes mozgdasod alapjan.
Kiemel6 szin: Beallitja a tevékenység ikonjanak kiemeld szinét.
Tevékenység hozzdadasa: Tevékenységtipus hozzaadasa egy multisport-tevékenységhez.
Riasztasok: Bedllitja a tevékenységre vonatkozd edzési vagy navigacios figyelmeztetéseket (Tevékenyséy figyelmeztetések,
47. oldal).

Automatikus emelkedés: A beépitett magassagmérd segitségével érzékeli a magassagi valtozasokat, és
automatikusan megjeleniti a megfelel6 emelkedési adatokat (Automatikus emelked &s enged lyez ése,
49. oldal).

Automatikus kor: Bedllitja az Auto Lap funkcid beallitdsait a korok automatikus jeldlésére. Az Auto Distance
(Automatikus tavolsag) opcid egy adott tavolsdgon beliili koroket jeldl. Az Auto Position (Automatikus

pozicid) opcié olyan helyen jeldli a kéroket, ahol kordbban megnyomta aQ gombot. Amikor befejez egy

kort, egy testreszabhaté kor figyelmeztetd (izenet jelenik meg. Ez a funkcié hasznos a kdvetkez6knél
a teljesitményed dsszehasonlitdsa egy tevékenység kilonbozo részein.

Automatikus sziinet: Bedllitja az Auto Pause” funkcié beallitasait, amely megallitja az adatrogzitést, amikor
megall a mozgasban, vagy amikor egy megadott sebesség ald csokken. Ez a funkcié akkor hasznos, ha a
tevékenységéhez stopldampak vagy mas olyan helyek tartoznak, ahol meg kell allnia.

Auto Rest: Automatikusan létrehoz egy pihendintervallumot, amikor megéllitjia a mozgast a medencében
végzett Uszas kdzben (Automatikus pihenés & manudlis pihenés, 35. oldal). Bedllitja a pihendiddzitd
automatikus inditdsanak és ledllitdsanak lehetéségeit az ultrafutds tevékenységhez (Ultra Run Auto Rest
Settings, 31. oldal).

Automatikus futtatas: Automatikusan érzékeli a si- vagy vizi sportfutdsokat a beépitett gyorsulasméré
segitségével (Sfutdsok megtekintése, 40. oldal, Vizi sportfutdsok megtekintése, 41. oldal).

Automatikus gorgetés: Automatikusan végiglapozza az 0sszes tevékenységi adatképerny6t, mikdzben a tevékenységi
id6zit6 fut.
Automatikus bedllitds: Automatikusan elinditja és ledllitja a gyakorlatsorozatokat az erénléti edzés soran.

Auto Sport valtas: Automatikusan érzékeli a kdvetkez0 sportagra vald atmenetet egy multisport
tevékenységben, példaul egy triatlonban.

Automatikus inditds: Automatikusan elinditja a motocross vagy BMX tevékenységet, amikor elindulsz.

Szivritmus sugarzds: Automatikusan tovabbitja a pulzusszdmadatokat az 6rardél a parositott eszkdzokre,
amikor elkezdi a tevékenységet (Pulzusszamadatok tovabb itasa, 98. oldal).

ClimbPro: A palya navigalasa kozben megjeleniti a kozelgé és az aktualis emelkedék emelkedési
adatait (A ClimbPro haszndlata, 48. oldal).

Visszaszamlalds kezdete: Engedélyezi a visszaszamlalé id6zitét a medence Uszasi intervallumokhoz.

Adatképerny6k: Az adatképernydk testreszabdsa és Uj adatképerny6k hozzdadasa a tevékenységhez
(Az adatképerny ok testreszabdsa, 44. oldal).

Suly szerkesztése: Felszélitja Ont, hogy adja meg az erénléti vagy kardié edzés soran a gyakorlatsorozathoz hasznalt
sulyt.

Osztdlyozasi rendszer: Meghatdrozza az Utvonal nehézségének osztalyozdsi rendszerét egy sziklamdaszo tevékenységhez.
Ugras mod: Bedllitja az ugrékoteles tevékenység céljat egy meghatarozott idére, ismétlésszamra vagy nyilt véglre.
Savszam: Bedllitja a sdvszamot a pélyafutashoz.

Korok: Az Auto Lap, Lap Key és Lap Alert beallitasait konfiguralja.

Lap Alert: Bedllitja a koroknél megjelenitendé adatmezéket.
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Lap Key: Engedélyezi a@, gombot egy kor vagy pihend rogzitéséhez egy tevékenység soran.

Zarszerkezet: Zarolja az érintéképernydt és a gombokat multisport tevékenység kézben, hogy
megakadalyozza a gombok véletlen megnyomasat és az érintéképernyd athlizasat.

Térkép: Beallitja a tevékenység térképadatok képernydjének megjelenitési beallitasait (Terképbedllitdsok, 102. oldal).
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M@V@]@hzggérggokat ad le vagy rezeg egyenletes ritmusban, hogy segitsen javitani a teljesitményét a
b %grfab ,lassabb vagy egyenletesebb ritmusu edzéssel. Beallithatja a fenntartani kivant kadencia percenkénti
el ?é?f‘?é‘t (bpm), az Utésfrekvenciat és a hangbeallitasokat.

Moddkovetés: Az emelkedd és a slillyedés kovetési modjanak automatikus vagy manudlis bedllitdsa a terepi
sieléshez és snowboardozéshoz.

Akadalykovetés: Az akadalyok helyének elmentése a palya elsé korébdl. A palya ismételt hurkoldsainal az
6ra az elmentett helyszineket haszndlja az akadalyok és a futdsi intervallumok kozotti valtashoz
(Akad dlyfut o teveékenys ég rogzitése, 31. oldal).

Medence mérete: Bedllitja a medence hosszat a medencében valé Gszdshoz.

Teljesitményatlagolas: Az dra tartalmazza-e a kerékpar teljesitményadatainak nulla értekeit, amelyek akkor
fordulnak elé, amikor On nem pedalozik.

Teljesitmény lizemmdd: Bedllitja a tevékenység alapértelmezett energiaellatasi médjat.

Energiatakarékossagi idokorlat: Beallitja azt az id6korlatot, ameddig az éra aktivitdsi izemmddban marad,
amig arra var, hogy On elinditsa a tevékenységet, példaul amikor egy verseny kezdetére var. A Normal opcié
bedllitja, hogy az éra 5 perc inaktivitds utan alacsony energiaigényl éra lizemmédba Iépjen. A Bévitett opcid
gy allitja be az érat, hogy 25 perc inaktivitds utan alacsony energiaigényl éra izemmadba lépjen. A
kiterjesztett Gzemmad rovidebb akkumulator-élettartamot eredményezhet a toltések kozott.

Record After Sunset: Bedllitja az 6rat, hogy az expedicié soran napnyugta utan rogzitse a nyomvonalpontokat.
HOémérsékleti rekord: Felveszi a kdrnyezeti hdmérsékletet az éra korlil vagy egy parositott hdmérséklet-érzékel6tdl.
VO2 max. rogzitése: Felveszi a VO2 max. becslést a nyomvonalfutas és az ultrafutas tevékenységekhez.

Felvételi intervallum: Bedllitja a sdvpontok rogzitésének gyakorisdgat egy expedicié sordn. Alapértelmezés
szerint a GPS-nyomvonalpontok éranként egyszer keriilnek rogzitésre, és napnyugta utdn nem
kerllnek régzitésre. A nyomvonalpontok ritkabb régzitése maximalizalja az akkumulator
élettartamat.

Atnevezés: A tevékenység nevének bedllitasa.

Rep szamlalas: Felveszi az ismétlésszamokat az edzés soran. A Csak edzések opcid csak az irdnyitott
edzések soran rogziti az ismétlésszamokat.

Ismétlés: A multisport tevékenységek ismétléseit rogziti. Ezt az opciot példaul olyan tevékenységeknél
hasznélhatja, amelyek tobb dtmenetet tartalmaznak, példaul egy Usz6futdsnal.

Alapértelmezett beallitasok visszaallitdsa: A tevékenység bedllitdsainak visszaallitasa.
Utvonal statisztikdk: Rogziti a beltéri maszasi tevékenységek Utvonal-statisztikait.
Utvalasztas: Beéllitja a tevékenység dtvonalainak kiszamitaséara vonatkozd beéllitésokat ((Utvonalbedlitdsok, 48. oldal).

Futderd: Felveszi a futasi teljesitményadatokat és testre szabja a bedllitdsokat (Futdsi teljestmény bedll tasai, 86.
oldal).

Futdsok: Az automatikus futds, a korkulcs és a korfigyelmeztetés bedllitasait konfiguralja.
Miholdak: Bedllitja a tevékenységhez hasznalandé mholdrendszert (Mdholdbedllitasok, 49. oldal).

Szegmensek: Megjeleniti a tevékenységhez elmentett szegmenseket (Szegmensek, 49. oldal). Az Auto Effort
(Automatikus eréfeszités) opcié automatikusan beéllitja egy szegmens célversenyidejét a szegmens alatti
teljesitménye alapjan.

Szegmens riasztasok: Ertesit a kdzeledé mentett szegmensekré| (Szegmensek, 49. oldal).

Onértékelés: Beallitja, hogy milyen gyakran értékeli a tevékenységgel kapcsolatos észlelt
erbfeszitéseit (Tevékenység értékelése, 18. oldal).

SpeedPro: Felveszi a fejlett sebességmérési adatokat a szorfos tevékenységfutdsokhoz.
A stroke felismerése: Automatikusan felismeri az Gtés tipusat a medenceulszashoz.

Swimrun Auto Sport valtas: Automatikus atmenet az Uszas és a futds kozott a swimrun multisport
tevékenységben.

Erintsd meg: Az érintéképernyd engedélyezése tevékenység kdzben vagy csak a térképképernydn.
Touch Lock: Az érintéképernyd feloldadsahoz a képernyd tetejérdl lefelé torténd hizast teszi lehetévé.
Atmenetek: Lehetdvé teszi az dtmeneteket a multisport tevékenységekhez.

Egységek: A tevékenység mértékegységének bedllitasa.

Rezgésriasztasok: Ertesiti Ont, hogy belélegezzen vagy kilélegezzen a Iégzésmunkak soran.
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Edzésvidedk: Tanulsagos edzésanimaciok lejatszasa erdnléti, kardio, jéga vagy pilates tevékenységhez.
Az animacidk az eldre telepitett edzésekhez és a Garmin Connect fiokbdl letdltott edzésekhez alinak

rendelkezésre.

Tevékenység Riasztasok

Minden egyes tevékenységhez beallithat figyelmeztetéseket, amelyek segithetnek a konkrét célok felé valo
edzésben, a kdrnyezet tudatossaganak novelésében és a céldllomas felé navigaldsban. Egyes figyelmeztetések
csak bizonyos tevékenységekhez érhetdk el. Haromféle riasztds létezik: eseményriasztasok, tavolsagi riasztasok

és ismétlédd riasztasok.

Eseményriasztas: Az esemenyriasztas egyszeri alkalommal értesit. Az esemény egy adott érték. Bedllithatja
példaul, hogy az éra figyelmeztesse Ont, amikor egy meghatdrozott kalériaszamot eléget.

Tartomany riasztds: A tartomany riasztds minden alkalommal értesiti Ont, amikor az dra egy megadott
értéktartomany felett vagy alatt van. Bedllithatja példaul, hogy az éra figyelmeztesse Ont, ha a pulzusszam
60 Utés/perc (bpm) alatt és 210 bpm felett van.

Ismétlédo riasztas: Az ismétlédé riasztas minden alkalommal értesiti Ont, amikor az 6ra egy megadott i
értéket vagy intervallumot rogzit. Beallithatja példaul, hogy az éra 30 percenként figyelmeztesse Ont.

Riasztas neve

Riasztas tipusa Leiras

Cadence Tartomany Beadllithatja a minimalis és maximalis |épésszam értékeket.
Kaldridk Esemény, Bedllithatja a kaldridk szamat.
ismétlédé
Custom Esemény, E;ﬁéﬁz?gt ﬁg;/zrpée:sgﬁv% :;iznetet vagy létrehozhat egy egyéni lzenetet, és
ismétléds ) pusat.
T&volsag Esemény, Bedllithat egy tavolsagi intervallumot.
ismétlédé
Emelkedés Tartomany Beadllithat minimalis és maximalis magassagi értékeket.
Bedllithatja a minimdlis és maximalis pulzusszam értékeket, vagy
Szivritmus Tartomany kivalaszthatja a zonavaltasokat. Lasd: A pulzusszdmzéndkrol, 115. oldal és
A pulzusszdmzdéna-szdmitdsok, 117. oldal.
Pace Tartomany Beadllithat minimalis és maximalis tempdértékeket.
Pacing Visszatéro Bedllithatsz egy Uszasi céltempdt.
Teljesitmény Tartomany Beallithatja a magas vagy alacsony teljesitményszintet.
Proximity Esemény Bedllithat egy sugarat egy elmentett helyrdl.

Futés/gyalogl
as

Visszatérd

Rendszeres idokozonként iddzitett sétapihendket allithat be.

Futderé Esemény, Bedllithatja a minimalis és maximalis teljesitményzona értékeket.
tartomany

Sebesség Tartomany Bedllithat minimalis és maximalis sebességértékeket.

Stroke ardny  Tartomany Percenként magas vagy alacsony loketszamot allithat be.

Idé Esemény, Beadllithat egy iddintervallumot.
ismétl6dd

Nyomon
kovetés
id6zitd

Visszatérd

Bedllithat egy saviddintervallumot masodperchen.
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Riasztas

tRe?\lz“gra?é?pon nyomja meg aQ gombot.
2 Vdlassza a Tevékenységek menlipontot, és valasszon ki egy tevékenységet.
MEGJEGYZES: Ez a funkcié nem minden tevékenységnél érhetd el.

3 Nyomja meg a@ gombot, és valassza a Tevékenységi beallitdsok lehetdséget.

Valassza ki a riasztasokat.

5 Vdlasszon ki egy lehet6séget:
+ Vélassza az Uj hozzaadasa lehet§séget a tevékenységhez tartoz6 j riasztas hozzdadasahoz.
+ Valassza ki a riasztds nevét egy meglévé riasztas szerkesztéséhez.

6 Szlikség esetén valassza ki a riasztas tipusat.

7 Valasszon ki egy zénat, adja meg a minimalis és maximalis értékeket, vagy adjon meg egy egyéni értéket a
riasztashoz.

8 Szlikség esetén kapcsolja be a riasztast.

Esemény- és ismétlédd riasztasok esetén minden alkalommal megjelenik egy lizenet, amikor eléri a riasztasi
értéket. Tartomany riasztasok esetén minden alkalommal megjelenik egy lzenet, amikor a megadott tartomanyt
(minimalis és maximalis értékeket) tullépi vagy alulmulja.

i

Routing beallitasok

Az Utvonalbedllitdsok médositasaval testre szabhatja, hogy az 6ra hogyan szamolja ki az Utvonalakat az egyes
tevékenységekhez.

MEGJEGYZES: Nem minden beéllitds érhetd el minden tevékenységtipusnal.

Az 6ralapon nyomja meg a@ gombot, vélassza a Tevékenységek lehetdséget, valasszon ki egy tevékenységet, nyomja
meg aq,_/ gombot, majd valassza a Tevékenység beallitasai >

Utvalasztas.

Tevékenység: Tevékenységet allit be az Utvalasztashoz. Az éra a tevékenységtipusra optimalizalt Utvonalakat szamol ki.
Népszerliség Utvalasztds: A Garmin Connect legnépszer(ibb futdsok és tlradk alapjan szamitja ki az Utvonalakat.

Tanfolyamok: Beallitja, hogyan navigaljon a kurzusok kézott az éraval. A Palyakdvetés opcidval pontosan Ugy
navigalhat egy palyan, ahogy az megjelenik, Gjraszamitas nélkil. A Térkép hasznalata opcidval navigalhat
egy palyan utvonaltérképek segitségével, és Ujraszamitja az Utvonalat, ha letér a palyardl.

Szamitdsi modszer: Bedllitja a szamitdsi mdédszert az id6, a tavolsdg vagy az emelkedés minimalizaldsara az
Utvonalakon.

Keriilések: Bedllitja az Utvonalakon elkerllendd Ut- vagy kézlekedési tipusokat.
Tipus: Beallitja a kozvetlen Utvalasztas soran megjelend mutatd viselkedését.

A ClimbPro hasznalata

A ClimbPro funkcié segit a palya kdzelgé emelkedéire vald erékifejtés kezelésében. Az emelkedd részleteit,
beleértve a meredekséget, a tavolsdgot és a szintemelkedést, a palya kovetése elétt vagy valds idében is
megtekintheti. A kerékpéros emelkeddk kategdridit a hossz és a meredekség alapjan szinnel jelzi.

1 Az éralapon nyomja meg ag gombot.
2 Vdlassza a Tevékenységek menlipontot, és valasszon ki egy tevékenységet.
MEGJEGYZES: Ez a funkcié nem minden tevékenységnél érhetd el.

3 Nyomja meg a@ gombot, és valassza a Tevékenységi beallitdsok lehetdséget.
Vélassza a ClimbPro > Allapot > Navigalaskor.
5 Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Valassza az Adatmez6t a ClimbPro képernyén megjelend adatmezd testreszabdsahoz.

+ Vadlassza a Riasztas lehetdséget, ha riasztast szeretne bedllitani az emelkedés kezdeténél vagy az emelkedéstdl
szamitott bizonyos tavolsagban.

+ Valassza a Leereszkedések lehetdséget a futétevékenységek le- vagy bekapcsoldsahoz.

+ Valassza az Emelkedésérzékelés lehet8séget a kerékparozas soran észlelt emelkeddk tipusainak
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kivalasztasahoz.
6 Tekintse at a palya emelkeddit és a palya adatait (A mentett alkalmazas hasznélata, 12. oldal).
7 Kezdje el egy elmentett Gtvonal kdvetését (Navigalas eqy céladllomdshoz, 104. oldal).
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Rimsrt@matikus emelkedés engedélyezése

Bz allizdssikus emelkedés funkciéval automatikusan felismerheti a magassagi valtozasokat. Ezt olyan
tevékenységek soran hasznalhatja, mint a hegymaszas, tarazas, futas vagy kerékparozas.

1 Az 6ralapon nyomja meg a@ gombot.
2 Valassza a Tevékenységek menlipontot, és valasszon ki egy tevékenységet.
MEGJEGYZES: Ez a funkcié nem minden tevékenységnél érhetd el.

Nyomja meg a@ gombot, és valassza a Tevékenységi bedllitasok lehetdséget.
Vélassza az Automatikus emelkedés > Allapot.

Vélassza ki a Mindig vagy Amikor nem navigal.

Valasszon ki egy lehetéséget:

¢+ Valassza ki a Futtatasi képerny6 lehetéséget annak meghatadrozasahoz, hogy melyik adatképernyé jelenjen meg
futas kozben.

+ Vdlassza ki a maszas képernyd kivalasztasat annak meghatarozasahoz, hogy melyik adatképernyd jelenjen meg
maszas kozben.

+ Vaélassza a Szinek invertalasa lehetéséget a kijelz6 szineinek megforditdsadhoz lizemmddvaltaskor.
+ Valassza a Fiigg6leges sebességet az emelkedés id6beli sebességének beallitasdhoz.
+ Valassza a Médvalté kapcsolot annak bedllitdsdhoz, hogy a késziilék milyen gyorsan véltson izemmddot.
MEGJEGYZES: Az Aktualis képernyd opcid lehetévé teszi, hogy automatikusan arra a képernyére valtson,
amelyet az automatikus maszas atmenet el6tt megtekintett.

M(holdas bedllitasok

A mholdbedllitdsok médositdsaval testre szabhatja az egyes tevékenységekhez hasznalt
mUholdrendszereket. A m(iholdas rendszerekkel kapcsolatos tovabbi informéacidkért ldtogasson el a
garmin.com/aboutGPS webhelyre.

o g bW

Az éralapon nyomja meg a@ gombot, vélassza a Tevékenységek lehetdséget, valasszon ki egy tevékenységet, nyomja

meg a gombot, majd valassza a Tevékenység beallitasok >
Miiholdak.

MEGJEGYZES: Ez a funkcié nem minden tevékenységnél érhetd el.

Ki: Letiltja a mUholdas rendszereket a tevékenységhez.

Hasznadlja az alapértelmezettet: Engedélyezi, hogy az 6ra az alapértelmezett tevékenységfokuszmaod-
beallitast hasznalja a miholdakhoz (Tevékenységfckuszm od testreszabdsa, 95. oldal).

Csak GPS: A GPS m(iholdas rendszer engedélyezése.

Minden rendszer: Tobb mUholdas rendszer engedélyezése. Tobb muiholdas rendszer egylittes hasznélata
nagyobb teljesitményt nyujt kihivasokkal teli kdrnyezetben és gyorsabb helymeghatarozést tesz lehetévé,
mint a csak GPS hasznélata. A tobb rendszer hasznalata azonban gyorsabban csokkentheti az
akkumulator élettartamat, mint a csak GPS hasznalata.

UltraTrac: Ritkabban régziti a nyomvonalpontokat és az érzékel6adatokat. Az UltraTrac funkcid
engedélyezése noveli az akkumulator élettartamat, de csokkenti a rogzitett tevékenységek mindségét. Az
UltraTrac funkcidt olyan tevékenységekhez érdemes hasznalni, amelyek hosszabb akkumulator-lizemidét
igényelnek, és amelyeknél a gyakori érzékel6adat-frissités kevésbé fontos.

Szegmensek

A Garmin Connect fidkjabol futéd vagy kerékparos szegmenseket kiildhet a késziilékre. Miutédn egy szegmens
elmentésre kerllt a késziilékére, versenyezhet egy szegmensen, és megprébalhatja elérni vagy meghaladni
a személyes rekordjat vagy mas résztvevok rekordjat, akik mar versenyeztek a szegmensen.

MEGJEGYZES: Amikor letdlti a Garmin Connect fidkjabdl a palyat, a palya 6sszes elérhet szegmensét
letdltheti.
Strava™ szegmensek

A Strava szegmenseket letoltheti a fénix készllékére. Kovesd a Strava szegmenseket, hogy dsszehasonlithasd a
teljesitményedet a kordbbi tardiddal, barataiddal és profikkal, akik ugyanazt a szegmenst lovagoltak.

A Strava-tagsag regisztraldsahoz Iépjen a Garmin Connect-fidkja szegmensek menijébe. Tovabbi
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informaciokért latogasson el a www.strava.com weboldalra.
Az ebben a kézikényvben szerepld informacidék mind a Garmin Connect, mind a Strava szegmensekre vonatkoznak.
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Szegmens részletek

(Inelgzt %Iﬁéﬂ}[%snenyomja meg aQ gombot.

2 Vdlassza a Tevékenységek menlipontot, és valasszon ki egy tevékenységet.
MEGJEGYZES: Ez a funkcié nem minden tevékenységnél érhetd el.

Nyomja meg a@ gombot, és valassza a Tevékenységi beallitdsok lehetdséget.
Vdlassza ki a szegmenseket.

Vélasszon ki egy szegmenst.

Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Valassza a Race Times (Versenyidok) lehetdséget a szakaszvezet( idejének és atlagsebességének vagy tempdjanak
megtekintéséhez.

+ Vaélassza a Térkép lehetGséget a szegmens térképen valé megjelenitéséhez.
+ A szegmens magassagi abrajanak megtekintéséhez valassza az Elevation Plot (Magassagi abrazolas) lehetdséget.

o g b~ W

Versenyzés a szegmensben

A szegmensek virtualis versenypalyak. Versenyezhet egy szegmensen, és 6sszehasonlithatja teljesitményét
korabbi tevékenységeivel, masok teljesitményével, a Garmin Connect fidkjaban Iévé kapcsolatokkal vagy a futo-
vagy kerékparos kdzosségek mas tagjaival. Tevékenységi adatait feltéltheti a Garmin Connect fidkjaba, hogy
megtekinthesse a szegmensben elfoglalt helyezését.

MEGJEGYZES: Ha a Garmin Connect fidkja és a Strava-fidkja 6ssze van kapcsolva, a tevékenyséqg automatikusan

s

1 Az éralapon nyomja meg a@ gombot.
2 Valasszon ki egy tevékenységet.
3 Menj el futni vagy lovagolni.
Ha egy szegmenshez kézelit, megjelenik egy lizenet, és a szegmensben versenyezhet.
4 Kezdje el a versenyzést a szegmensben.
A szegmens befejezésekor lizenet jelenik meg.
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Vezérlok

A kezel@szervek menii segitségével gyorsan hozzaférhet az 6ra funkcidihoz és beallitasaihoz. A

vezérlémenlben |évd opcidkat hozzdadhatja, atrendezheti és eltavolithatja (A vezérldmen ditestreszabdsa, 54.
oldal).

Barmelyik képernydn taktsd lenyomva a
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ABC
Replilégép
Uzemmoad

Ebresztééra

Magassagméro

Alt. Id6zonak

Segitségnyujtas

Barométer

Akkumulator kimélé

Fényerd

Szivritmus
sugarzasa

Naptar
Orék
Iranytd

Megjelenités

Ne zavarjanak

Telefon keresése

Zseblampa
Garmin megosztas

Torténelem

Valassza ki a magassagmérd, barométer és iranytu alkalmazas megnyitasahoz.
Valassza ki a repllégépes izemmdd engedélyezését vagy letiltdsat a vezeték nélkili
kommunikacié kikapcsoldsahoz.

Vélassza ki a riasztas hozzaadadsahoz vagy szerkesztéséhez (Riasztds bedllitasa,
73. oldal).

Valassza ki a magassagméroé képernyé megnyitasahoz.

Vélassza ki az aktudlis napszak tovabbi id6zénakban torténé megjelenitéséhez
(Alternativ id 6z on gk hozzdaddsa, 76. oldal).

Valassza ki a segitségnyujtasi kérelem elkiildését (Seqtségkeérés, 111. oldal).

Valassza ki a barométer képernyé megnyitédsahoz.

Valassza ki az akkumulatorkimélé funkcié engedélyezését vagy letiltasat (Az
akkumul gtorkim él S funkci o testreszabdsa, 118. oldal).

Valassza ki a képerny0 fényerejének beallitdsahoz (KijelzJ és féenyerd
bedllitasok, 82. oldal).

Vélassza ki a pulzusszam sugarzasanak bekapcsoldsdhoz egy parositott
eszkdzre (Pulzusszam-adatok sugarzasa, 98. oldal).

Valassza ki a telefon naptaraban |évé kozelgd események megtekintéséhez.

Valassza ki az Orék alkalmazas megnyitdsahoz, hogy ébresztést, idézitét, )
stopperdrat allithasson be, vagy megtekinthesse a valtakozé idézénakat (Orak,
73. oldal).

Valassza ki az iranytl képernyé megnyitasahoz.

Kikapcsolja a képernyét a figyelmeztetések, a gesztusok és a Mindig
bekapcsolt kijelz6 médban (Kijelzd és fényer & bedll tasok, 82. oldal).

Valassza ki a Ne zavarjon mdd engedélyezését vagy letiltdsat a képernyd
lehalkitasahoz, valamint a figyelmeztetések és értesitések letiltdsahoz. Ezt az
lzemmadot példaul filmnézés kézben hasznalhatja.

Valassza ki a parositott telefonon térténd hangjelzés lejatszasat, ha az Bluetooth
hatétavolsagon beltl van. A Bluetooth-jeler6sség megjelenik a fénix watch
képernydjén, és a telefonhoz vald kozeledéssel ndvekszik.

Vélassza ki az elveszett telefon GPS-tevékenység soran torténé navigaldsahoz
(GPS-tevékenys ég soran elveszett telefon keresése, 89. oldal).

Valassza ki a képerny6 bekapcsoldsat, hogy az érat zsebldmpaként hasznalhassa.
Valassza ki a Garmin Share alkalmazas megnyitasahoz (Garmin Share, 90. oldal).

Valassza ki a tevékenységi el6zmények, rekordok és 6sszegek megtekintéséhez.

Vezérl6k



Valassza ki a gombok és az érintéképerny6 zarolasat a véletlen megnyomasok és

ﬂ Zarszerkezet athuzasok megakadalyozasa érdekében.

g_,Q Messenger Valassza ki a Messenger alkalmazas megnyitdsahoz (A Messenger funkcio
hasznélata, 94. oldal).

ﬁ Zene Valassza ki a zenelejatszas vezérlését az éran vagy a telefonon.

. Ertesitések Valassza ki a hivasok, szoveges lizenetek, kdz6sségi haldzati frissitések és

- egyebek megtekintését a telefonos értesitések beallitdsai alapjan (Telefonos
értesitések engedélyezése, 87. oldal).

\*; Telefon Valassza ki a Bluetooth technoldgia és a parositott telefonnal valé kapcsolat
engedélyezését vagy letiltasat.

o Kikapcsolas Valassza ki az éra kikapcsolasahoz.

@ Pulzoximéter Valassza ki a pulzoximéter alkalmazas megnyitdsahoz (Pulzoximéter, 98. oldal).

#

Voros eltolédas Valassza ki a képerny6 voros arnyalativa tételét, hogy az érat gyenge fényviszonyok
kozott is hasznalhassa.

Vélassza ki az aktualis hely elmentését, hogy késbbb visszanavigalhasson oda
(A mentett alkalmazds haszndlata, 12. oldal).

.

&

Helyszin mentése

Bedllitdsok Valassza ki a bedllitdsok menii megnyitdsahoz.

Valassza ki az alvé Gzemmdd engedélyezését vagy letiltdsat (Az alvo

Alvé Gizemméd . . )
fokuszmad testreszabasa, 95. oldal).

o G $ O

Stopperoéra Valassza ki a stopperéra inditasat (A stopperdra haszndlata, 75. oldal).
_‘A’_ Napfelkelte és Valassza ki a napfelkelte, napnyugta és sziirkilet idejének megtekintését.

napnyugta

Szinkronizalas Valassza ki az 6ra és a parositott telefon szinkronizalasat.

Id&szinkronizalds Valassza ki, hogy az drat a telefonon lévé idével vagy miholdak segitségével
szinkronizalja.

Id6zito Valassza ki a visszaszamlalo idozito beallitasat (A visszaszamlaldid oz it 6
haszndlata, 74. oldal).

PANCIE N

Erintés Valassza ki az érint6képerny( vezériésének engedélyezését vagy letiltasat.

Valassza ki a Garmin Pay pénztarca megnyitasahoz és a vasarlasok éraval torténd

HEAEICE kifizetéséhez (Garmin Pay, 12. oldal).
‘ Id&jaras Valassza ki az aktudlis idéjaras-elérejelzés és az aktualis feltételek megtekintéséhez.
=~ i-Fi Valassza ki a Wi-Fi© kommunikacié engedélyezését vagy letiltasat.
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A vezérl6k testreszabasa menu

A vezérlok meniiben (Vezérldk, 51. oldal) hozzaadhatja, eltdvolithatja és megvaéltoztathatja a gyorsbillenty(
menipontok sorrendjét.

1 Tartsa lenyomva a@ gombot a vezérlémenl megnyitdsdhoz.

2 Tartsa a‘@ .

Vélasszon ki egy lehetéséget:

+ Vezérl6elem hozzdadasahoz vélassza a Vezérl6elemek hozzaadasa parancsot, majd vélassza ki a hozzaadni kivént
vezérléelemet.

A vezérl6elemek meniiben l1év6 parancsikon helyének megvaltoztatasahoz valassza a Vezérléelemek
ﬂjrarendezésg@ran@, jelolje ki az athelyezend6 vezérléelemet, nyo meg a vagy az

a riéelem U] pozicidba torténd athelyezéséhez, majd nyomja meg a

az Uj hely kivalasztdsahoz.

+ A parancsikon eltavolitdsahoz valassza a Vezérléelemek eltavolitisa menipontot, majd jelélje ki az eltdvolitandd
vezérlGelemet.

A zseblampa hasznalata képerny6

A zsebldmpa hasznalata csokkentheti az akkumulator élettartamat. Az akkumulator élettartamanak meghosszabbitésa
érdekében csokkentheti a fényerdt.

1 Tarts@ cimet.
2 Vélassg®kia cimet.

3 Afényer6 és a szinek beallitasdhoz nyomja meg a‘@ vagy a@ gombot.

TIPP: AD kétszeri gyors megnyomasaval a jovében bekapcsolhatja a zseblampét ebben a bedllitdsban.

Pillantasok

Az érdja elbre telepitett pillantasokkal rendelkezik, amelyek gyors informacidkat nydjtanak (A pillantdsok
megtekintése, 57. oldal). Egyes pillantdsokhoz Bluetooth-kapcsolat sziikséges egy kompatibilis telefonnal.

Néhany pillantas alapértelmezés szerint nem lathaté. Ezeket manualisan is hozzaadhatja a pillantasok
listdjahoz (A pillantdsok listdjanak testreszabdsa, 58. oldal).
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Név

Leiras

ABC Megjeleniti a kombindlt magassagmérd, barométer és iranytd informacidkat.

Alternativ Megjeleniti az aktualis napszakot tovabbi id6zénakban (Alternativ id &z dnak hozzaad dsa,
id6zénak 76. oldal).

Magassagi 800 m (2625 ft.) feletti magassagban megjeleniti az elmult hét nap atlagos pulzoximéter-

akklimatizacio

értékének, légzésszamanak és nyugalmi pulzusszamanak magassaggal korrigalt értékeit
mutaté grafikonokat.

Magassagmérd

Megjeleniti a nyomasvaltozason alapulé hozzavetdleges magassagot.

Barométer

Megjeleniti a kdrnyezeti nyomasadatokat a tengerszint feletti magassag alapjan.

Test akkumulator™

Egész napos viselet esetén megjeleniti az aktudlis Body Battery szintjét és az elmult
néhdany 6éra szintjének grafikonjat (Body Battery, 58. oldal).

Naptar Megjeleniti a kdzelg6 taldlkozokat a telefon naptarabdl.
Kaldridk Megjeleniti az aktudlis napra vonatkoz6 kaldriaadatokat.
Iranytd Elektronikus iranytdit jelenit meg.

Visszaszamlalas

Megjeleniti a kdzelg visszaszamlalasi eseményeket.

Megjeleniti a kerékparos tipusat, az aerob alléképességet, az aerob kapacitast és az anaerob

Kerékparos s D y p o
képesség kapacitast (Kerékparos k€epess égek megtekintése, 71. oldal).
Kutyakévetés Megjeleniti a kutya helymeghatarozasi adatait, ha egy kompatibilis kutyakdvet6 eszkéz van

parositva a fénix éraval.

All6képességi
pontszam

Megjelenit egy pontszamot, egy grafikont és egy rovid lizenetet, amely az 6sszes
rogzitett tevékenység alapjan leirja az On altalanos alléképességét (Allck&pess gi
pontszam, 70. oldal).

Megjeleniti a horgészat legjobb napjainak és idépontjainak elérejelzéseit az On

Halak elérejelzése tartézkodasi helye, a Hold helyzete, valamint a Hold fel- és lenyugvasi ideje alapjan.

Megtekintheti a napra vonatkozé mindsitést, valamint a f6 és mellék taplalkozasi idéket.

Emeletek
megmaszasa

Nyomon koveti a megmaszott szinteket és a cél felé tett elérehaladést.

Garmin edz6

Megjeleniti az Utemezett edzéseket, ha a Garmin Connect fiokjaban kivalaszt egy
Garmin coach adaptiv edzéstervet. A terv az On aktudlis edzettségi szintjéhez, edzGi és
idébeosztasi preferencidihoz, valamint a verseny ddtumahoz igazodik.

Golf Megjeleniti a golferedményeket és a legutébbi forduld statisztikait.
Elindit egy Egészségugyi pillanatfelvetel munkamenetet az orajan, amely szamos
kulcsfontossagu egészségligyi merészamot rogzit, mikézben On két percig
Egészségigyi mozdulatlanul tartja a késziléket. Ez bepillantast nyujt az On altaldnos
pillanatkép kardiovaszkularis allapotdba. Az 6ra olyan mérészamokat régzit, mint az atlagos
pulzusszam, a stressz-szint és a lIégzésszam.
Megjeleniti a mentett Egészségligyi pillanatkép munkamenetek 6sszefoglaldit.
Szivritmus Megjeleniti az aktualis pulzusszamot percenkénti Gtésszamban (bpm) és az atlagos

nyugalmi pulzusszam (RHR) grafikonjat.

Hill pontszam

Megjelenit egy pontszamot, grafikont, hozzajarulé mérészamokat €s egy rovid izenetet,
amely az On hegymaszé teljesitményét irja le a rogzitett futdtevékenységek alapjan (Hill
Score, 71. oldal).

Torténelem

Megjeleniti az aktivitasi elézményeket és a rogzitett tevékenységek grafikonjat.

HRV éllapot

Megjeleniti az éjszakai pulzusszam-variabilitds hétnapos atlagat (Pulzusszam-variabilitds
dllapota, 61. oldal).
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Név
Intenzitas percek

inReach® vezérlék

Jet Lag tanacsadé
Utolsé

tevékenység

Utolsé
lovaglas
Utolsé
futés Utolsd
Uszas

Messenger

Holdfazis
Zene

Szundi

Ertesitések

Teljesitmény

Elsédleges verseny

Pulzoximéter

Versenynaptar

RCT kamera
vezérlés

Helyreallitas
Légzés
Alvasi pontszam

Alvas edz6

Lépések

Leiras

Nyomon koveti a mérsékelt vagy erdteljes tevékenységekben valé részvételre forditott
iddt, a heti intenzitdsu percekre vonatkozo célt és a cél felé tett elérehaladast.

Lehet6vé teszi Uzenetek kiildését a parositott inReach eszkdzon (Az inReach Remote
haszndlata, 86. oldal).

Megjeleniti a belsé érajat utazas kozben, és Utmutatast nylijt az Uti cél id6zénajahoz
vald alkalmazkoddshoz (Az id deltol od asi tan acsad d hasznalata, 73. oldal).

Megjeleniti a legutébb rogzitett tevékenység rovid dsszefoglaléjat.

Rovid 0sszefoglalét jelenit meg a legutébb rogzitett tevékenységrél és a megadott sportag
elézményeirdl.

Megjeleniti a Garmin Messenger alkalmazassal folytatott beszélgetéseket, és lehetdvé
teszi, hogy az érardél valaszoljon az lzenetekre (Garmin Messenger alkalmazas, 94.
oldal).

Megjeleniti a holdkelte és a holdnyugta idejét, valamint a holdfazist a GPS-pozicié
alapjan.

Zenelejatsz6 vezérlést biztosit a telefon vagy az éra zenéihez.

Megjeleniti a teljes alvasi id6t és a Test akkumulator szintjének ndvekedését. Elindithatja
a szundi iddzitdt, és beallithat egy ébresztést az ébresztéshez (Az alvasfokusz
(zemmdd testreszabasa, 95. oldal).

Figyelmezteti Ont a bejoévé hivasokrdl, SMS-ekrél, kozdsségi haldzati frissitésekrdl és
egyebekrdl, a telefonos értesitések bedllitadsai alapjan (Telefonos értest&sek
engeddlyezése, 87. oldal).

Megjeleniti a teljesitményméréseket, amelyek segitenek nyomon kdvetni és megérteni az
edzési tevékenységeket és a versenyteljesitményeket (Teljestménymérések, 59.
oldal).

Megjeleniti azt a versenyeseményt, amelyet elsédleges versenyként jelélt meg a Garmin
Connect naptardban (Versenynaptar és elsddleges verseny, 71. oldal).

Lehetévé teszi a manualis pulzoximéter-mérés elvégzését (Pulzoximéter-mérések
leolvasdsa, 99. oldal). Ha tdl aktiv ahhoz, hogy az 6ra meghatédrozhassa a pulzoximéter-
értékét, a mérések nem kerllnek rogzitésre.

Megjeleniti a Garmin Connect naptaraban bedllitott kdzelgé versenyeseményeket
(versenynaptar é&s els ddleges verseny, 71. oldal).

Lehet6vé teszi, hogy manualisan fényképet készitsen és videoklipet rogzitsen (A Varia
kamera kezel szerveinek haszndlata, 86. oldal).

Megjeleniti a helyredllitdsi id6t. A maximalis id6 négy nap.

Az On aktudlis 1égzési sebessége percenkénti 1égzésszamban és hétnapos atlagban.
Elvégezhet egy 1égzési tevékenységet, hogy segitsen ellazulni.

Megjeleniti a teljes alvasi id6t, az alvasi pontszamot és az el6z6 éjszaka alvasi
szakaszéra vonatkozd informéacidkat.

Alvési és aktivitasi elézmények, HRV-allapot és alvasidd alapjan ajanlasokat ad az
alvasigényre vonatkozéan.

Nyomon koveti a napi |épésszamot, a |épési célt és az el6z6 napok adatait.
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Részvények

Megjeleniti a készletek testreszabhato listdjat (Készlet hozzaaddsa, 72. oldal).
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Név

Stressz

Napfelkelte és
naplemente
Hémérséklet
Dagalyok

Képzési
felkészlltség

Képzési statusz
Id6jaras

Xero® eszkoz

Leiras

Megjeleniti az aktualis stressz-szintet és a stressz-szint grafikonjat. Légzési tevékenységet
végezhet, hogy segitsen ellazulni. Ha tdl aktiv vagy ahhoz, hogy az éra meg tudja hatarozni
a stressz-szintedet, a stresszmérések nem kertiilnek rogzitésre.

Megjeleniti a napfelkelte, napnyugta, hajnal és alkonyat idejét, valamint a nap aktualis
helyzetét abrazold térképet és a napfény grafikonjat.

Megjeleniti a belsé hdmérséklet-érzékel6tdl szarmazé hémérsékleti adatokat.

Megjeleniti az drapaly-allomassal kapcsolatos informacidkat, példaul az arapaly
magassagat és a kovetkezé dagaly és apaly idépontjat (Dagalyinform acick
megtekintése, 14. oldal).

Megjelenit egy pontszamot és egy rovid lizenetet, amely segit meghatarozni, hogy mennyire
all készen az edzésre minden nap (Edzéskészség, 70. oldal).

Megjeleniti az aktudlis edzésallapotot és edzésterhelést, amely megmutatja, hogy az edzés
hogyan befolydsolja az edzettségi szintjét és a teljesitményét (Edzé&sdllapot, 66. oldal).

Megjeleniti az aktudlis hdmérsékletet és az idéjaras-eldrejelzést. Az aktudlis id6jarasi
korilményeket a térképen is megtekintheti tobb térképi fedvény segitségével.

Megjeleniti a |ézer helyére vonatkozé informacidkat, ha egy kompatibilis Xero eszkoz van
parositva a fénix éraval (Xero lézer helyének bedllitdsai, 87. oldal).

A pillantasok megtekintése

A pillantasok gyors hozzaférést biztositanak az egészségugyi adatokhoz, az aktivitési informdacidkhoz, a beépitett
érzékel6khoz és még sok mashoz. Az 6ra parositasakor megtekintheti a telefonjarél szarmazé adatokat, példaul
az egészségligyi informacidkat, az idéjarast és a naptari eseményeket.

1 Az dralapon nyomja meg a@ gombot a pillantasok listajanak lapozasahoz.

Iraining Status
Productive

Endurance Score

Well-Trained 7200

Superior

Sk 17:08.0

TIPP: A lehet6ségek kivalasztasdhoz lapozassal vagy koppintassal is gérgethet.

2 Tovabbi informacidk megtekintéséhez nyomja meg a@ gombot.
Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Nyomja meg a

gombot a pillantassal kapcsolatos részletek megtekintéséhez.

+ Sajté Q a tovabbi opcidk és funkcidk attekintéséhez.
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A Glances lista testreszabasa

1

Az dralapon nyomja meg aD gombot a pillantdsok listajanak megtekintéséhez.

2 Valassza a Szerkesztés |lehetdséget.

Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Egy pillantds listan beldli helyének megvaltoztatdsahoz jeldlje ki a pillantdst, nyomja meg a‘Q vagy a@
gombot a pillantas athelyezéséhez, és

nyomja meg aC)’ gombot az Uj hely kivélasztasahoz.
+ Egy pillantas eltdvolitdsahoz a listabdl jeldlje ki a pillantast, majd valassza all lehetéséget.

+ Ha szeretne felvenni egy pillantast a listara, vélassza a Hozzaadas lehetéséget, majd vélasszon ki egy vagy tobb
pillantast.

TIPP: Tobb pillantast tartalmaz6 mappa létrehozasahoz valaszthatja a Mappa létrehozasa lehetdséget
(Pillantdsok mappa Iétrehozdsa, 58. oldal).

A Glances mappa létrehozdsa
A pillantdsok listdjat testre szabhatja, hogy mappékat hozzon létre a kapcsolédd pillantasokbdl.

1
2
3

Az dralapon nyomja meg a@ gombot a pillantdsok listajanak megtekintéséhez.
Vélassza a Szerkesztés > Hozzaadas > Mappa létrehozasa lehetdséget.
Valassza ki a mappaba felvenni kivant pillantasokat, majd valassza a Kész lehetdséget.

MEGJEGYZES: Ha a pillantdsok mar szerepelnek a pillantasok listajaban, akkor athelyezheti vagy bemésolhatja éket a
mappaba.

Vélassza ki vagy adja meg a mappa nevét.

Valasszon ki egy ikont a mappahoz.

Ha sziikséges, valasszon ki egy lehetéséget:

+ A mappa szerkesztéséhez gorgessen a mappahoz a pillantasok listdjaban, és tartsa lenyomva a‘@ gombot.

+ A mappaban [évd pillantdsok szerkesztéséhez nyissa meg a mappat, és valassza a Szerkesztés lehetdséget
(A pillantdsok listdjanak testreszabdsa, 58. oldal) .

Test Akkumulator

Az 6ra elemzi a pulzusszam-valtozékonyséagot, a stressz-szintet, az alvasminéséget és az aktivitasi adatokat, hogy
meghatéarozhassa az On &ltalanos testakkumulator-szintjét. Mint egy auté benzinszint-mérdje, ez jelzi a
rendelkezésre 4ll6 tartalék energia mennyiségét. A Body Battery szint tartoménya 5 és 100 kozott van, ahol 5 és
25 kozott nagyon alacsony a tartalék energia, 26 és 50 kozott alacsony a tartalék energia, 51 és 75 kozott
kozepes a tartalék energia, 76 és 100 kézo6tt pedig magas a tartalék energia.

Az 6rat szinkronizalhatja Garmin Connect fidkjaval, hogy megtekinthesse a legfrissebb Testakkumulator-szintet, a
hosszu tavu trendeket és tovabbi részleteket (Tippek a Testakkumulator-adatok javitasahoz, 58. oldal).

Tippek a test akkumulatoranak javitasahoz adatok

A pontosabb eredmények érdekében viselje az érat alvas kdzben.

A j6 alvas feltolti a test akkumulatorat.

A megerdltetd tevékenység és a nagy stressz hatdsara a Test akkumulator gyorsabban lemerilhet.

Az élelmiszer-bevitel, valamint az olyan stimulansok, mint a koffein, nincsenek hatdssal a Testakkumuldtorra.
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Teljesitmény Mérések

Ezek a teljesitménymérések becslések, amelyek segithetnek nyomon kovetni és megérteni az edzési
tevékenységeket és a versenyteljesitményeket. A mérésekhez néhany tevékenységre van szilkség, csuklds
pulzusméréssel vagy kompatibilis mellkasi pulzusmérével. A kerékpdros teljesitménymérésekhez pulzusméré és
teljesitményméré szlikséges.

Ezeket a becsléseket a Firstbeat Analytics™ szolgaltatja és tamogatja. Tovabbi informacidért latogasson el a garmin.com
weboldalra.

/performance-data/running.

MEGJEGYZES: A becslések elsére pontatlannak tlinhetnek. Az 6ra megkéveteli, hogy néhany tevékenységet

elvégezzen, hogy megismerje a teljesitményét.

V02 max.: A VO2 max. az a maximalis oxigénmennyiség (milliliterben), amelyet percenként és
testsulykilogrammonként maximalis teljesitmény mellett képes elfogyasztani (A VO2 max. becslésérdl, 60.
oldal).

Eldre jelzett versenyidok: Az 6ra a VO2 max. becslést és az edzéstorténetedet hasznalja fel, hogy az aktualis
kondiciéd alapjan megadja a célversenyid6t (Eldre jelzett versenyid Sk megtekintése, 61. oldal).

HRV allapot: Az éra alvas kozben elemzi a csukldjan mért pulzusszamokat, hogy a személyes, hosszu tavu
HRV-atlagok alapjan meghatdrozza a pulzusszam-variabilitds (HRV) allapotat (Pulzusszam-variabilitas
dllapota, 61. oldal).

Teljesitmény feltétele: Az On teljesitményallapota egy valds idej(i értékelés 6-20 perces aktivitas utan.
Adatmezdéként adhatd hozz3, igy a teljesitményallapotat a tevékenység hatralévd részében is megtekintheti. A
valds idejd allapotat az atlagos fittségi szintjéhez hasonlitja (Teljesiménydllapot, 61. oldal).

Funkciondlis kiiszObteljesitmény (FTP): Az 6ra az FTP becsléséhez a kezdeti beallitdskor megadott
felhasznaldi profiladatokat hasznalja. A pontosabb becsléshez végezhet egy iranyitott tesztet (FTP-
értékbecslés megszerzése, 62. oldal).

Laktatkiiszob: A laktatkliszobhoz mellkasi pulzusmérére van szlikség. A laktatkiiszob az a pont, ahol az
izmok gyorsan faradni kezdenek. Az 6raja a laktatkiiszob szintjét a pulzusadatok és a tempé alapjan méri
(Laktatk (szob, 63. oldal).

All6képesség: Az 6ra a VO2 max. becsiilt értékét és a pulzusszamadatokat hasznélja fel, hogy valés idejli &lloképességi
becsléseket adjon.
Adatképernydként is hozzaadhatd, igy tevékenység kézben megtekintheti a potencialis és az aktualis
alloképességét (A valds idejd dll ok épess ég megtekintése, 65. oldal).
Teljesitménygorbe (kerékpdrozas): A teljesitménygdrbe a tartds teljesitményt mutatja az idé muldsaval. A
teljesitménygdrbe megtekinthetd az el6z6 hdnapra, harom hénapra vagy tizenkét hénapra vonatkozdan
(A teljes tm ényg drbe megtekintése, 65. oldal).
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A VO2 Max-rQl. Becslések

A V02 max. az az oxigénmennyiség (milliliterben), amelyet maximalis teljesitmény mellett percenként és
testsulykilogrammonként maximalisan el tudsz fogyasztani. Egyszerlbben fogalmazva, a VO2 max. a
sportteljesitményt jelzi, és a fittségi szint javuldsaval ndvekednie kell. A fénix késziilék a VO2 max.
becsilt értékének megjelenitéséhez csukléon mért pulzusszamot vagy kompatibilis mellkasi pulzusmérét
igényel. A készllék kilon VO2 max.

futdsra és kerékpdarozasra vonatkozé becslések. A pontos VO2 max. becsléshez vagy kint kell futni GPS-szel,
vagy kerékparozni egy kompatibilis teljesitménymérdvel, mérsékelt intenzitdson, tobb percig.

A készlléken a VO2 max. becsiilt értéke szamként, lefrasként és pozicidként jelenik meg a szines mérén. A
Garmin Connect fiokjaban tovabbi részleteket tekinthet meg a VO2 max. becsiilt ertékérdl, példaul azt, hogy az
On kora és neme szerint hol helyezkedik el.

- Lila Superior
8. Kivalé
P J6

. Narancs Fair
- Red Szegény

A V02 max. adatokat a Firstbeat Analytics szolgaltatja. A VO2 max. elemzés a The Cooper Institute”
engedélyével készllt. Tovabbi informacidért 1asd a figgeléket (VO2 Max. Standard Ratings, 145. oldal), és
latogasson el a www.Cooperlinstitute.org weboldalra.

A VO2 Max. Becslés a futdshoz

Ehhez a funkcidéhoz csuklds pulzusmérésre vagy kompatibilis mellkasi pulzusmérére van sziikség. Ha mellkasi
pulzusmérét hasznal, akkor azt fel kell tennie és parositania kell az érajaval (Vezeték nélkdili érz ékel dinek
parositdsa, 84. oldal).

A legpontosabb becsléshez végezze el a felhasznaldi profil bedllitdsat (Felhaszndldi profil bedlltasa, 115. oldal),
és allitsa be a maximalis pulzusszamot (Pulzusszamzonak bedlltasa, 116. oldal). A becslés elsére pontatlannak
tlnhet. Az érdnak szliksége van néhdny futdsra ahhoz, hogy megismerje az On futételjesitményét. A VO2
max. rogzitését letilthatja az ultrafutds és a terepfutds tevékenységekhez, ha nem szeretné, hogy ezek a

futdstipusok befolyasoljdk a VO2 max. becslését (Tevekenységbedlltdsok, 45. oldal).
1 Inditson el egy futétevékenységet.

2 Legaldbb 10 percig fusson a szabadban.

3 Afuttatds utdn valassza a Mentés lehetGséget.

4 Nyomja meg a‘© vagy aD gombot a teljesitménymérések lapozadsdhoz.

A VO2 Max. Becslés a kerékparozashoz

Ehhez a funkciéhoz teljesitménymérdre és csuklds pulzusmérésre vagy kompatibilis mellkasi pulzusmérére van
szilkség. A teljesitménymérdt parositani kell az éraval (A vezeték nélkdili érzékel ok parositdsa, 84. oldal). Ha
mellkasi pulzusmérét haszndl, akkor azt fel kell tennie és parositania kell az érajaval.

A legpontosabb becsléshez végezze el a felhaszndléi profil bedllitasat (Felhasznaldi profil bedlltdsa, 115. oldal),
és allitsa be a maximalis pulzusszamot (Pulzusszamzonak bedllitasa, 116. oldal). A becslés elsdre pontatlannak
tlnhet. Az érdnak szliksége van néhany lovagladsra ahhoz, hogy megismerje az On kerékpéaros
teljesitményét.

1 Inditson el egy kerékparos tevékenységet.
2 Legalabb 20 percig egyenletes, magas intenzitassal tekerjen.
3 Az utazas utan valassza a Mentés lehetdséget.

4 Sajto '@ va@ a teljesitménymérések lapozasahoz.

60 Pillantas
ok


http://www.cooperinstitute.org/
http://www.cooperinstitute.org/

ElGre jelzett versenyid Ok

Aqlégpgktnségebecsléshez végezze el a felhasznaldi profil bedllitdsat (Felhasznaldi profil bedlltasa, 115. oldal),
és allitsa be a maximalis pulzusszamot (Pulzusszamzonak bedllitdsa, 116. oldal).

Az éraja a VO2 max. becslést és az edzéstorténetét hasznalja a célversenyidé megadasahoz (A V02 max.
becslésekrdl, 60. oldal). Az 6ra tobb heti edzésadatait elemzi, hogy finomitsa a versenyidé-becsléseket.

1 Az éralapon nyomja meg a@ gombot a teljesitmény attekintéséhez.

2 Sajtég .

3 Nyomja meg a‘@ vagy aD gombot az elére jelzett versenyidé megtekintéséhez.

4 Nyomja meg a@ gombot mas tdvolsagokra vonatkozo elérejelzések megtekintéséhez.

MEGJEGYZES: Az elérejelzések elsére pontatlannak tlinhetnek. Az éranak néhany futasra van sziiksége
ahhoz, hogy megismerje a futételjesitményét.

Szivfrekvencia-variabilitas Allapot

Az 6ra alvas kozben elemzi a csukldjan mért pulzusszamot, hogy meghatarozza a pulzusszam-variabilitast (HRV).
Az edzés, a fizikai aktivitds, az alvds, a taplalkozas és az egészséges szokasok mind hatassal vannak a pulzusszam-
variabilitasra. A HRV-értékek nemtdl, életkortdl és fittségi szinttdl fliggéen nagymértékben valtozhatnak. A
kiegyensulyozott HRV-allapot az egészség olyan pozitiv jeleire utalhat, mint a j6 edzés- és regeneraciés
egyensuly, a nagyobb sziv- és érrendszeri fittség és a stresszel szembeni ellendllé képesség. A
kiegyensulyozatlan vagy rossz allapot a faradtsag, a nagyobb regeneralédasi igény vagy a fokozott stressz
jele lehet. A legjobb eredmény elérése érdekében az drat alvas kozben kell viselni. Az éranak harom hétig tarté
kovetkezetes alvasadatokra van szliksége ahhoz, hogy megjelenitse a pulzusvariabilitas allapotat.

Szines zéna | Allapot Leiras

- Tl Kiegyensul Az On hétnapos &tlagos HRV-értéke az alapérték tartomanyon beliil van.
yozott

- Naranc Kiegyenstly Az On hétnapos 4tlagos HRV-értéke az alapszint(i tartomany felett vagy alatt van.
ozatlan
s

. Red Alacsony Az On hétnapos atlagos HRV-értéke jéval az alapérték alatt van.

Szegény A HRV-értékei atlagosan joval a kordnak megfelelé normal tartomany alatt vannak.
Nincs A nincs allapot azt jelenti, hogy nincs elegendd adat a hétnapos atlag
statusz létrehozasahoz.

Nincs szin

Az 6rat szinkronizalhatja a Garmin Connect fidkjaval, hogy megtekinthesse a pulzusszam-variabilitas aktualis
allapotat, a trendeket és az oktatasi visszajelzéseket.

Teljesitmény Feltétel

Mikézben On a tevékenységét végzi, példaul fut vagy kerékparozik, a teljesitményallapot funkcié elemzi a

tempét, a pulzusszamot és a pulzusszam-variabilitast, hogy valds idejl értékelést adjon a teljesitéképességérdl a
kovetkez6khoz képest

az On &tlagos fittségi szintje. Ez kérilbellil az On valés idejli szézalékos eltérése a VO2 max. becsiilt alapértékétdl.

A teljesitéképességi feltételek értékei -20 és +20 kozott mozognak. Az aktivitas elsé 6-20 perce utdn a
készllék megjeleniti a teljesitményallapot-pontszamot. Példaul egy +5-0s érték azt jelenti, hogy kipihent, friss
és képes egy jo futdsra vagy lovaglasra. A teljesitményallapotot adatmezdéként hozzdadhatja az egyik
edzésképernybhdz, hogy a teljes tevékenység sordn nyomon kévethesse a képességeit. A teljesitményallapot a
faradtsag szintjének mutatdja is lehet, kiilonésen egy hosszu edzésfutds vagy lovaglas végén.

MEGJEGYZES: A késziiléknek szilksége van néhany futasra vagy lovagldsra pulzusmérével, hogy pontos VO2
max. becslést kapjon, és megismerje a futdsi vagy lovaglasi képességeit (A VO2 max. becslésrdl, 60. oldal).
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A teljesitményadllapot megtekintése
Ehhez a funkcidéhoz csuklds pulzusmérésre vagy kompatibilis mellkasi pulzusmérdére van sziikség.

1
2

3

Teljesitményfeltétel hozzaadasa egy adatképerny6hoz (Az adatképernydk testreszabdsa, 44. oldal).
Menj el futni vagy lovagolni.

6-20 perc elteltével megjelenik a teljesitményallapot.

Az adatképernydre gorgetve megtekintheti a teljesitményallapotat a futas vagy a lovaglas soran.

Az FTP becslés megszerzése

Mielétt megkaphatnd a funkciondlis kiszob teljesitmény (FTP) becslését, parositania kell egy mellkasi
pulzusmérd és teljesitménymérd késziléket az drajaval (Vezeték nédlkdii érzékeldk parositasa, 84. oldal), és
meg kell kapnia a VO2 max. becslését (V02 max. becslés megaddsa ker kp arozashoz, 60. oldal).

Az 6ra az FTP becsléséhez a kezdeti beallitas soran kapott felhasznaldi profiladatokat és a VO2 max. becslt

értékét hasznalja. Az 6ra automatikusan meghatarozza FTP-jét az egyenletes, magas intenzitasu,
pulzusszammal és teljesitménnyel végzett kerékparozas soran.

Az éralapon nyomja meg a@ gombot a teljesitmény attekintéséhez.

1
2 SajtéC). :
3 Nyomja meg a‘@ vagy a@ gombot az FTP becslés megtekintéséhez.
Az FTP becslése egy kilogrammonkénti wattban mért értékként, az On teljesitménye wattban és a
szinskala pozicidjaként jelenik meg.
- Lila Superior
P {9
. Narancs Fair
- Red Kiképzetlen
Tovabbi informacidkért 1asd a fliggeléket (FTP-értékelések, 146. oldal).
MEGJEGYZES: Amikor egy teljesitményértesités egy Uj FTP-re figyelmeztet, akkor az Elfogadhatja az Gj FTP
mentéséhez, vagy elutasithatja a jelenlegi FTP megtartasahoz.
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FTP-teszt elvégzése

Miel6tt elvégezhetné a funkcionalis kiiszobteljesitmény (FTP) meghatarozasara szolgalé tesztet, parositania kell
egy mellkasi pulzusmérot és egy teljesitménymérdt a készilékkel (Vezeték nélkdili érzékel ok parositasa, 84.

oldal), és meg kell kapnia a VO2 max. becslését (A VO2 max. becslés megaddsa kerékpdrozashoz, 60.
oldal).

MEGJEGYZES: Az FTP teszt egy kihivast jelentd edzés, amely kériilbeliil 30 percet vesz igénybe. Valasszon
egy praktikus és tobbnyire sik Utvonalat, amely lehet6vé teszi, hogy folyamatosan névekvd eréfeszitéssel
tekerjen, hasonléan az idéfutamhoz.

1 Az dralapon valassza aC). lehet6séget.
2 Valasszon ki egy kerékparos tevékenységet.

3 Tartsa a‘@ :

Vélassza az Edzés > Edzéskonyvtar > FTP iranyitott teszt.
5 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Miutdn elkezdte a tekerést, a késziilék megjeleniti az egyes 1épések id6tartamat, a célt és az aktualis
teljesitményadatokat. A teszt befejezésekor lizenet jelenik meg.

6 Miutan befejezte az irdnyitott tesztet, fejezze be a lehdilést, allitsa le az iddzit6t, és mentse el a tevékenységet.

FTP-je kilogrammonként wattban mért értékként, teljesitménye wattban és a szinskala pozicidjaként
jelenik meg.

7 Vaélasszon ki egy lehetdséget:
+ Az 0j FTP mentéséhez valassza az Elfogadom lehetdséget.
+ Vdlassza az Elutasitas lehetdséget a jelenlegi FTP megtartdsahoz.

E N

Laktat kiiszobérték

A laktdtkiiszOb az az edzésintenzitds, amelynél a laktat (tejsav) elkezd felhalmozdédni a véraramban. Futdsnal ezt
az intenzitdsi szintet a tempd, a pulzusszam vagy a teljesitmény alapjan becsilik meg. Amikor a futd tullépi a
kiisz6bot, a faradtsag gyorsuld Gtemben kezd fokozddni. Tapasztalt futdk esetében a kliszobérték a maximalis
pulzusszam kériilbeliil 90%-anal és 10 km-es és félmaratoni versenytempd kozétt jelentkezik. Atlagos futdk
esetében a laktatkliszob gyakran joval a maximalis pulzusszam 90%-a alatt jelentkezik. A laktatkiiszob
ismerete segithet meghatarozni, hogy milyen keményen kell edzeni, vagy mikor kell erdltetni magunkat
egy verseny soran.

Ha mér ismeri a laktatkiiszob pulzusszam értékét, akkor azt megadhatja a felhasznaléi profil bedllitdsaiban (A

pulzusszamzonak bedllitdsa, 116. oldal). Bekapcsolhatja az Automatikus észlelés funkciot, hogy automatikusan
rogzitse a laktatklszobértékét egy tevékenység soran.
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Vezetett teszt elvégzése a laktatkliszOb meghatdrozasahoz

Ehhez a funkciéhoz Garmin mellkasi pulzusmérére van szlkség. Mieltt elvégezhetné a vezetett tesztet, fel kell
vennie a pulzusmérét, és parositania kell az érajaval (Vezeték nélkdili érzékel dinek parostdsa, 84. oldal).

Az 6ra a kezdeti beallitds soran megadott felhasznaldi profiladatokat és a VO2 max. becsllt értékét
hasznalja a laktatkliszob becsléséhez. Az 6ra automatikusan meghatarozza a laktatkliszobot az egyenletes,
magas intenzitasu, pulzusszammal végzett futasok soran.

TIPP: Az éra néhany futast igényel egy mellkasi pulzusmérével a pontos maximalis pulzusérték és VO2 max.
becsléshez. Ha nehézségei vannak a laktatkiiszob becslésével, prébalja meg kézzel csdkkenteni a maximalis
pulzusszam értékét.

1 Az éralapon nyomja meg aQ gombot.

2 Vdlasszon egy szabadtéri
futétevékenységet. A teszt
elvégzéséhez GPS szlikséges.

3 Tartsa a‘@ :

4 Valassza az Edzés > Edzéskonyvtar > Laktatkiiszob iranyitott teszt.

5 Nyomja meg a@ gombot a tevékenységiddzité elinditdsahoz, és kdvesse a képernyén megjelend utasitasokat.
A futds megkezdése utén az éra megjeleniti az egyes lépések idétartamat, a célt és az aktudlis
pulzusszamadatokat. A teszt befejezésekor egy lizenet jelenik meg.

6 Miutan befejezte az irdnyitott tesztet, allitsa le a tevékenység id6zitéjét, és mentse el a tevékenységet.

Ha ez az elsd laktatkiiszob-becslése, az éra arra kéri, hogy a laktatkliszob pulzusszama alapjan frissitse a
pulzuszénakat. Minden tovabbi laktatkiiszob-becslés esetén az éra arra kéri, hogy fogadja el vagy utasitsa el
a becslést.

64 Pillantas
ok



A val6s idejl alloképesség

m@g&}al«'éﬂéwlés idejl alléképességi becsléseket adni a pulzusadatok és a VO2 max. becslés alapjan (A

V02 max. becslésekrdl, 60. oldal).

1
2

(S, I N w

(=]

Az 6ralapon nyomja meg a@ gombot.
Tevékenységek kivalasztasa.
Valasszon ki egy futd- vagy kerékparos tevékenységet.

Sajté@ .

Vélassza a Tevékenységi beallitasok > Adatképernydk > Uj hozzaadasa > Alloképesség.
Nyomja meg a'@ vagy aD gombot az adatképernyd helyének megvaltoztatdsahoz (opcionalis).

Nyomja meg a©. gombot az elsédleges alléképességi adatmez6 szerkesztéséhez (opcionalis).
Inditsa el a tevékenységet (Tevékenység inditadsa, 17. oldal).

Nyomja meg a'@ vagy a@ gombot az adatképernydre val6 lapozashoz.

STAMINA

POTENTIAL PACE

/1% | 7:40
154

@ Elsédleges alloképességi adatmezd. Megjeleniti az aktualis alléképesség szazalékos értékét, a
hatralévd tavolsagot vagy a hatralévd iddt.

® Potencialis ll6képesség.
Jelenlegi alléképesség.
- Piros: Az all6képesség fogy.
@ . Narancssarga: Az alloképesség
. stabil. Zold: Az all6képesség

feltoltédik.

A teljesitménygorbe megtekintése

Miel6tt megtekinthetné a teljesitménygorbéjét, az elmult 90 napban legalabb egy 6ranyi tekerést kell
rogzitenie egy teljesitménymérdvel (Vezetek nélkdii érzékel bk parositasa, 84. oldal).

A Garmin Connect fiokjaban edzéseket hozhat létre. A teljesitménygérbe a tartds teljesitményteljesitményt

mutatja az id6 mulasaval. A teljesitménygorbét az el6z6 honapra, harom hdnapra vagy tizenkét hdnapra
vonatkozdan tekintheti meg.

1 A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a® ® ® lehetdséget.
2 Valassza a Teljesitménystatisztikak > Teljesitménygorbe lehetdséget.
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Képzés Allapot

Ezek a mérések becslések, amelyek segithetnek nyomon kdvetni és megérteni az edzési tevékenységeket.

A mérésekhez két héten keresztil kell elvégeznie a tevékenységeket csuklds pulzusmérés vagy egy
kompatibilis mellkasi pulzusmérd segitségével. A kerékparos teljesitménymérésekhez pulzusméré és
teljesitménymérd szlikséges. A mérések eleinte pontatlannak tlinhetnek, amikor az éra még tanul a
teljesitményérdl.

Ezeket a becsléseket a Firstbeat Analytics szolgaltatja és tdmogatja. Tovabbi informacidért latogasson el a garmin.com
weboldalra.

/performance-data/running.

Képzési statusz: Az edzés allapota megmutatja, hogy az edzésed hogyan befolyasolja a fittsegedet és a
teljesitményedet. Az On edzéséllapota a VO2 max., az akut terhelés és a HRV allapotanak véltozasain alapul
egy hosszabb id6szak alatt.

V02 max.: A VO2 max. az a maximalis oxigénmennyiség (milliliterben), amelyet percenként és testtémeg-
kilogrammonként maximalis teljesitmény mellett el tud fogyasztani (A VO2 max. becslésérdl, 60. oldal).

HRV: A HRV az On pulzusvariabilitasi 4llapota az elmUlt hét napban (Pulzusvariabilitasi dllapot, 61. oldal).

Akut terhelés: Az akut terhelés a kdzelmultbeli edzésterhelési pontszamok sulyozott sszege, beleértve az edzés
id6tartamat és intenzitasat. (Akut terhelés, 67. oldal).

Edzésterhelés-fokusz: Az 6raja elemzi és kilonbozé kategdriakba sorolja az edzésterhelést az egyes rogzitett
tevékenységek intenzitasa és szerkezete alapjan. Az edzésterhelés fékusza tartalmazza a kategdrianként
felhalmozott teljes terhelést és az edzés foékuszat. Az érdja megjeleniti az elmdult 4 hétre vonatkozé
terheléseloszldsat (Edzé&sterhel és fokusza, 67. oldal).

Gydgyulasi ido: A regeneralddasi id6é azt mutatja, hogy mennyi idé van még hatra a teljes regeneralddasig, és
készen all a kdvetkezd kemény edzésre (Recovery Time, 69. oldal).

Képzési statusz Szintek

Az edzésallapot megmutatja, hogy az edzésed hogyan befolyasolja a fittségi szintedet és a teljesitményedet. Az
On edzésallapota a VO2 max., az akut terhelés és a HRV allapotanak véltozasain alapul egy hosszabb
idészak alatt. Az edzettségi allapotot felhasznalhatja a jovébeli edzések megtervezéséhez és fittségi
szintjének tovabbi javitdsahoz.
Nincs statusz: A karéranak két héten keresztiil tobb tevékenységet kell rogzitenie, a futds vagy

kerékpdarozas VO2 max. eredményeivel egyiitt, hogy meghatarozhassa az edzettségi allapotat.

Kiképzés: A szokasosnal sokkal kevesebbet edzel egy hétig.
vagy tobb. Az edzetlenség azt jelenti, hogy nem tudja fenntartani a fittségi szintjét. Megprébalhatja
novelni az edzésterhelést, hogy javulast tapasztaljon.

Helyreallitas: Ez elengedhetetlen a hosszl, kemény edzésidészakok alatt. Visszatérhet a nagyobb
edzésterheléshez, amikor Ugy érzi, hogy készen all.

Karbantartas: A jelenlegi edzésterhelésed elegendd a fittségi szinted fenntartdsahoz. A javulas érdekében probalja
meg valtozatosabba tenni az edzéseit, vagy novelje az edzésmennyiséget.

Termékeny: A jelenlegi edzésterhelésed a megfeleld irdnyba mozditja a fittségi szintedet és a
teljesitményedet. A fittségi szint fenntartdsa érdekében regeneraciés idészakokat kell beterveznie az
edzésébe.

Csucspont: |dedlis versenyallapotban vagy. A nemrégiben csokkentett edzésterhelés lehet6vé teszi a
tested szdmara, hogy regeneralddjon és teljes mértékben kompenzélja a kordbbi edzéseket. El6re kell
tervezned, mivel ez a cslcsallapot csak rovid ideig tarthaté fenn.

Tulterhelés: Az edzésterhelésed nagyon magas és kontraproduktiv. A testednek pihenésre van szlksége.
Id6t kell adnia maganak a regeneralédasra azzal, hogy kénnyebb edzéseket iktat a programjaba.

Nem produktiv: Az edzésterhelése j6 szinten van, de a kondicidja csokken. Prébaljon meg a pihenésre, a
taplalkozasra és a stresszkezelésre dsszpontositani.

Fesziilt: EgyensUlyhidny van a regeneracid és az edzésterhelés kozott. Ez normalis eredmény egy kemény
edzés vagy nagyobb esemény utan. Lehet, hogy a tested nehezen regeneralddik, ezért figyelned kell az
altaldnos egészségi allapotodra.

66 Pillantas
ok



Tippek a képzési statusz

Arepdzésakmgtidunkcio az On fittségi szintjének frissitett értékelésétdl fiigg, beleértve legalabb heti egy
V02 max. mérést (A VO2 max. becslésekrdl, 60. oldal). A beltéri futétevékenységek nem generdlnak VO2 max.
becslést, hogy megdrizzék a fittségi szint trend pontossagat. A VO2 max. rogzitését letilthatja az ultrafutas és a
terepfutds tevékenységek esetében, ha nem szeretné, hogy ezek a futdstipusok befolydsoljdk a VO2 max.
becslését (Tevekenységbedlltdsok, 45. oldal).

Ha a legtdbbet szeretné kihozni az edzésallapot funkciébol, probalja ki az alabbi tippeket.

+ Hetente legaldbb egyszer fuss vagy kerékpérozz a szabadban teljesitménymérdvel, és legaldbb 10 percen
keresztil érj el a maximalis pulzus 70%-anal magasabb pulzusszamot.

Az dra egy-két hetes hasznélata utan az edzettségi allapotanak elérhetének kell lennie.

+ ROgzitse az dsszes fitnesztevékenységét az elsdédleges edzeszkozén, igy az érdja megismerheti a
teljesitményét (Tevékenységek és teljesitménymérések szinkronizdldsa, 92. oldal).

+ Hordja az 6rat folyamatosan alvas kdzben, hogy tovabbra is naprakész HRV-allapotot generdljon. Az érvényes
HRV allapot segithet fenntartani az érvényes edzésallapotot, amikor nincs annyi VO2 max. méréssel jaré
tevékenysége.

Akut terhelés

Az akut terhelés az elmult napok edzés utani oxigénfogyasztasanak (EPOC) sulyozott 6sszege. A
mérdeszkoz jelzi, hogy az aktualis terhelése alacsony, optimalis, magas vagy nagyon magas. Az optimalis
tartomany az On egyéni fittségi szintjén és edzéstorténetén alapul. A tartomany az edzési id6 és az intenzitas
novekedésével vagy csokkenésével igazodik.

Edzésterhelés Fokusz

A teljesitmény és az erénlét javuldsanak maximalizaldsa érdekében az edzésnek harom kategdridban kell
megoszlania: alacsony aerob, magas aerob és anaerob. Az edzésterhelés-fokusz megmutatja, hogy
edzésének mekkora része esik jelenleg az egyes kategéridkba, és edzési célokat ad. Az edzésterhelés-fékusz
legalabb 7 nap edzést igényel annak meghatéarozasahoz, hogy az On edzésterhelése alacsony, optimalis vagy
magas. A 4 hetes edzéstorténet utdn az edzésterhelés-becslés részletesebb célinformacidkkal rendelkezik,
amelyek segitenek az edzési tevékenységek kiegyensulyozasaban.

Célok alatt: Az On edzésterhelése minden intenzitaskategéridban alacsonyabb az optimalisnal. Prébalja meg névelni az
edzések id6tartamat vagy gyakorisdgat.

Alacsony aerob hidny: Prébaljon meg tébb alacsony aerob tevékenységet beiktatni, hogy regeneralddjon és
egyensUlyt teremtsen a nagyobb intenzitasu tevékenységekhez.

Nagy aerob hidny: Prébaljon meg tobb magas aerob aktivitast beiktatni, hogy idével javitsa a laktatkliszobot és a
VO2 max-ot.

Anaerob hiany: Prébaljon meg néhany intenzivebb, anaerob tevékenységet hozzaadni, hogy iddvel javitsa a
sebességét és az anaerob kapacitasat.

Kiegyensulyozott: Az edzésterhelés kiegyensUlyozott, és az edzés folytatasa soran mindenre kiterjedé fittségi elényoket
biztosit.

Alacsony aerob fokusz: Az edzésterhelésed tobbnyire alacsony aerob aktivitdsu. Ez szildrd alapot
biztosit, és felkészit az intenzivebb edzések hozzdaddasara.

Magas aerob fokusz: Az edzésterhelésed tobbnyire magas aerob aktivitasu. Ezek a tevékenységek segitenek a
laktatklszob, a VO2 max. és az alldképesség javitasaban.

Anaerob fokusz: Az edzésterhelésed tobbnyire intenziv tevékenység. Ez gyors kondiciéndvekedéshez vezet,
de ezt alacsony aerob tevékenységekkel kell ellenstlyozni.

Célpontok felett: Az edzésterhelése magasabb az optimalisnal, és fontoléra kell vennie az edzések idétartamanak és
gyakorisdganak csokkentését.
Terhelés arany

A terhelési arany az akut (révid tavd) edzésterhelés és a krénikus (hosszu tavu) edzésterhelés aranya.
Hasznos az edzésterhelés valtozasainak nyomon kdvetéséhez.
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Allapot Erték Leiras

Nincs statusz Nincs A terhelés aranya 2 hét edzés utan lathato lesz.
Alacsony 0,8-ndl A révid tavl edzésterhelés alacsonyabb, mint a hosszl tavi edzésterhelés.
alacsonyabb
. 0.8-14 A révid és hosszu tavu edzésterhelés kiegyensulyozott. Az optimalis tartomany az
Optimal e On egyéni fittségi szintjén és edzéstorténetén alapul.
Magas 1,5-1,9 A rovid tavu edzésterhelése nagyobb, mint a hosszl tavl edzésterhelése.
A rovid tavu edzésterhelésed jelentdsen nagyobb, mint a hosszd tavu
Nagyon a0 ey edzésterhelésed
magas magasabb )

A képzésrél Effect

Az edzéshatas a tevékenységnek az aerob és anaerob fittségre gyakorolt hatdsat méri. Az Edzéshatas a
tevékenység soran felhalmozodik. A tevékenység el6rehaladtaval az Edzéshatas értéke novekszik. Az
Edzéshatas értékét az On felhasznaldi profiladatai és edzéstorténete, valamint a tevékenység pulzusszama,
idGtartama és intenzitasa hatarozza meg. Hét kiilonb6z6 Edzéshatas-cimke létezik, amelyek a tevékenység
elsédleges el6nyeit irjak le. Mindegyik cimke szinkddolt, és megfelel az On edzésterhelési fokuszanak
(Edzésterhelési fokusz, 67. oldal). Minden egyes visszajelzd kifejezés, példaul "Nagymértékben befolyasolja a
V02 Max.", rendelkezik egy megfelel leirdssal a Garmin Connect tevékenység részleteiben.

Az Aerobic Training Effect a pulzusszamot hasznalja annak mérésére, hogy az edzés felhalmozott intenzitasa
hogyan befolydsolja az aerob fittséget, és jelzi, hogy az edzés fenntartd vagy javitd hatadssal volt-e a fittségi
szintjére. Az edzés soran felhalmozott edzés utani tébblet oxigénfogyasztdsod (EPOC) egy olyan
értéktartomanyba keril, amely figyelembe veszi a fittségi szintedet és az edzési szokasaidat. A mérsékelt
eréfeszitéssel végzett egyenletes edzések vagy a hosszabb intervallumokat (>180 masodperc) tartalmazé
edzések pozitiv hatdssal vannak az aerob anyagcserére, és javuld aerob edzéshatast eredményeznek.

Az Anaerob edzéshatas a pulzusszamot és a sebességet (vagy teljesitményt) hasznalja annak meghatdrozasara,
hogy az edzés hogyan befolyasolja a nagyon magas intenzitasu teljesitményre val6 képességet. Az EPOC-hoz
val6 anaerob hozzajarulas és a tevékenység tipusa alapjan kapsz egy értéket. A 10-120 mésodperces,
ismétlédd, nagy intenzitast intervallumok rendkivil kedvezden hatnak az anaerob képességre, és javuld
anaerob edzéshatast eredményeznek.

Az aerob edzéshatds és az anaerob edzéshatds adatmez6ként hozzdadhaté az egyik edzésképerny6hoz, hogy
nyomon kovethesse a szdmokat a tevékenység soran.

Képzési hatas | Aerobic elonye Anaerob elény

0,0 és 0,9 kozott Nincs elénye. Nincs elénye.

1.0-tél 1.9-ig Kisebb elény. Kisebb elény.

2.0-tél 2.9-ig Fenntartja az aerob fittséget. Fenntartja az anaerob kondiciét.

3.0-tél 3.9-ig Befolydsolja az aerob fittséget. Befolydsolja az anaerob kondicidt.

4.0-tdl 4.9-ig Nagymeértékben befolyasolja az aerob fittséget. Nagymértékben befolydsolja az anaerob

kondicidt.

50 Tulzasba vitt és potencidlisan karos, ha nincs  Tulzasba vitt és potencidlisan karos, ha nincs

' elég regeneralddasi id6. elég regeneralodasi id6.

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

AdGukldra szerelt pulzusmérével ellatott Garmin késziilék vagy egy kompatibilis mellkasi pulzusmérd segitségével
megjelenitheti, hogy mennyi idé van még hatra a teljes regenerdlddasig és a kdvetkez6 kemény edzésre
vald felkésziilésig.

MEGJEGYZES: A regeneralédasi idére vonatkozd ajanlas a VO2 max. becsilt értékét hasznalja, és elsére
pontatlannak tlnhet. A késziilék megkdveteli, hogy néhany tevékenységet végezzen, hogy megismerje a
teljesitményét.

A helyredllitasi id6 kozvetlenll a tevékenységet kdvetben jelenik meg. Az id§ visszaszamlal, amig optimalis lesz
egy Ujabb kemény edzés megkisérlése. A készllék a nap folyaman frissiti a regeneralédasi idét az alvas, a
stressz, a pihenés és a fizikai aktivitas valtozasai alapjan.

Recovery Heart Rate

Ha csuklés pulzusszammal vagy kompatibilis mellkasi pulzusmérével edz, akkor minden tevékenység utan
ellendrizheti a regeneracids pulzusszam értékét. A regeneracids pulzusszam az edzés kdzbeni pulzusszam és az
edzés befejezése utan két perccel mért pulzusszam kozotti kiilonbség. Példaul egy tipikus edzésfutds utan
megallitja az id6zitét. A pulzusszama 140 bpm. Két perc aktivitas nélklli vagy leh(lés uténi két perc utdn a
pulzusszdma

90 bpm. A regeneraciés pulzusszam 50 bpm (140 minusz 90). Egyes tanulmanyok dsszefliggésbe hoztdk a
regeneracios pulzusszamot a sziv egészségével. A magasabb szamok altaldban egészségesebb szivre
utalnak.

TIPP: A legjobb eredmény elérése érdekében két percig ne mozogjon, amig a késziilék kiszamitja a helyreallito
pulzusszam értékét.

MEGJEGYZES: A regeneraci6s pulzusszamot nem szamitjak ki az alacsony terhelésii tevékenységek, példaul a jéga
esetében.

HG6ség és magassagi teljesitmény Akklimatizacid

Az olyan kdrnyezeti tényezdk, mint a magas hémérséklet és a tengerszint feletti magassag hatéssal
vannak az edzésre és a teljesitményre. Példaul a nagy magassagban végzett edzés pozitiv hatassal lehet a
kondiciéjara, de a nagy magassagban végzett edzés soran atmeneti VO2 max. csokkenést észlelhet. A fénix
6rdja akklimatizaciés értesitéseket és

a VO2 max. becslilt értékének és az edzettségi allapotnak a korrigélasa, ha a hdmérséklet 22°C (729F) felett van,
és ha a tengerszint feletti magassag 800 m (2625 ft). A h6ség és a magassagi akklimatizalddast nyomon
kovetheti az edzettségi allapot attekintésében.

MEGJEGYZES: A héakklimatizaciés funkcié csak GPS-tevékenységek esetén érhetd el, és a csatlakoztatott
telefon id6jarasi adataira van sziikség.

Az edzés szlineteltetése és folytatasa Status

Ha megsériilt vagy megbetegedett, szlineteltetheti az edzéséllapotat. Folytathatja a fitnesztevékenységek rogzitését,
de az edzésdllapot, az edzésterhelés fékusz, a regeneracids visszajelzés és az edzésre vonatkozé ajanlasok
atmenetileg ki vannak kapcsolva.

Ujra felveheti a képzési statuszat, ha készen &ll arra, hogy Ujra elkezdje a képzést. A legjobb eredmények
eléréséhez minden héten legaldbb egy VO2 max. mérésre van szliksége (A VO2 max. becslésrdl, 60.
oldal).

Ha szlineteltetni szeretné a képzési allapotat, valasszon ki egy lehetéséget:
+ Az edzés allapotanak megjelenitésénél tartsa lenyomva a‘@ gombot, és valassza az Opciok > Edzés allapotanak
sziineteltetése lehetdséget.

+ A Garmin Connect bedllitdsaiban valassza a Teljesitménystatisztikak > Edzésallapot > > Edzésallapot
sziineteltetése lehetdséget.

2 Szinkronizélja érajat a Garmin Connect fidkjaval.
Ha vissza akarja allitani a képzési statuszat, valasszon ki egy lehetéséget:
+ A képzési statusz megjelenitésénél tartsa lenyomva a‘é gombot, és valassza a Beallitasok > Képzési statusz
folytatasa lehetéséget.

+ A Garmin Connect beallitdsaiban valassza a Teljesitménystatisztikak > Edzésallapot > > Edzésallapot
folytatasa lehet6séget.
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4 Szinkronizalja érajat a Garmin Connect fidkjaval.
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Kélyréd|Redkiésziltség

'Ki('édzéskészséged egy pontszam és egy rovid lzenet, amely segit meghatéarozni, hogy mennyire allsz készen az
edzésre minden nap. A pontszdmot folyamatosan kiszamitjuk és frissitjiik a nap folyaman a kovetkezd
tényezdk alapjan:

+Alvési pontszém (mult éjjel)

* Helyreallitasi idé

+ HRV allapot

+ Akut terhelés

¢+ Alvasi elézmények (az elmult 3 éjszaka)
+ Stressztorténet (az elmult 3 napban)

Szines z6na Score Leiras

.. 9>-100 Zr:er:r;meeté legjobb

. Kék 75 €5 94 kG20t Illaéas,gsr? all a kihivasokra
P S E”fgiiﬁeg'ﬁ

. Narancs 2549 ﬁ:j(;sloez];sitani

. Red Ll 2 aigsjir;ytestét regeneralédni

Ha iddvel latni szeretné az edzéskészségének trendjeit, 1épjen be a Garmin Connect fidkjaba.

All6képesség Pontszam

Az 4ll6képességi pontszam segit megérteni az altaldnos alléképességedet az dsszes rogzitett,
pulzusszamadatokkal ellatott tevékenység alapjan. Megnézheted az alldképességi pontszamod javitdsara
vonatkozé ajanldsokat, valamint a pontszédmodhoz idével leginkdbb hozzajarulé sportdgakat.

Szines zOna Leiras
. Roézsaszin Elite

- Lila Superior
. Kék Szakértd
. Z61d Jol képzett
CJ Sarga Képzett
.Iarancs Koézépszintd

. Red Szabadidds

Tovabbi informaci6ért lasd a fliggeléket (Alldképességi pontszamok, 147. oldal).
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Hill Score

A hegyi pontszamod segit megérteni, hogy edzéstorténeted és a VO2 max. becslésed alapjan mennyire vagy
képes jelenleg emelkeddn futni. Az éraja érzékeli a 2%-0s vagy annal nagyobb meredekségl emelkedd
szakaszokat a szabadtéri fut & s sordn. Megnézheti a hegyi dlléképességét, a hegyi erésségét és a hegyi
pontszamanak iddbeli valtozasait.

Szines zOna Score Leiras

- Rézsaszin 95-100 Elite

- Lila 85 és 94 kozott Szakértd
. Kék 70 és 84 kozott Szakképzett
- 76ld 50 és 69 kozott Képzett
. Narancs 2549 Challenger
- Red 1-t6l 24-ig Szabadidés

Kerékparozasi képesség megtekintése
Mielétt megtekintheti kerékpérozasi képességét, rendelkeznie kell 7 napos edzéstorténettel, a felhasznaloi

profiljdban rogzitett VO2 max. adatokkal (A VO2 max. becslésrdl, 60. oldal) és egy parositott
teljesitménymérébdl szarmazé teljesitménygdrbe-adatokkal (A teljestm ényg drbe megtekintése, 65. oldal).

A kerékparos képesség harom kategdridban méri a teljesitményt: aerob alléképesség, aerob kapacitas és
anaerob kapacitds. A kerékparos képességek kozé tartozik az aktudlis versenyzdi tipusod, példdul a hegyméaszo.
A felhasznaldi profiljaban megadott informaciok, példaul a testsuly, szintén segitenek meghatarozni a
kerékparos tipusat (Felhaszndldi profil bedlltasa, 115. oldal).

1 Az dralapon nyomja meg a@ gombot a kerékparozasi képességek attekintéséhez.
MEGJEGYZES: ElSfordulhat, hogy a pillantast hozza kell adnia a pillantasok listajahoz (A pillantdsok listdjanak
testreszabdsa, 58. oldal).

2 Nyomja meg aC)’ gombot az aktudlis lovastipus megtekintéséhez.

3 Nyomja meg a@ gombot a kerékparos képességek részletes elemzésének megtekintéséhez (opcionalis).

Versenynaptar és els6dleges verseny

Amikor egy versenyeseményt felvesz a Garmin Connect naptaraba, az elsédleges versenyszemlélet (Szem/élet, 54.
oldal) hozzdadasaval megtekintheti az eseményt az 6rajan. Az esemény datumanak a kdvetkez6 365 napban kell
lennie. Az éra megjeleniti az eseményig tarté visszaszamlalast, a célidét vagy az eldre jelzett célba érési id6t
(csak futoversenyek esetén), valamint az id6jarasi informaciokat.

MEGJEGYZES: A helyszinre és id8pontra vonatkozé térténelmi idéjarési informéciok azonnal rendelkezésre

allnak. A helyi el6rejelzési adatok korilbelll 14 nappal az esemény el6tt jelennek meg.

Ha egynél tobb versenyeseményt ad hozzd, a rendszer kéri, hogy valasszon egy elsédleges eseményt.

Az eseményhez rendelkezésre allé palyaadatoktdl fliggéen megtekintheti a magassagi adatokat, a palyatérképet,
és hozzaadhat egy PacePro tervet (PacePro™ Edzés, 31. oldal).
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Edz€s egy

;ereégéjny@s)éﬁdésyket tud javasolni, hogy segitsen felkészllni egy futé- vagy kerékparversenyre, ha rendelkezik
V02 max. becsléssel (A VO2 max. becslésrdl, 60. oldal).

1 Telefonjan vagy szamitégépén Iépjen be a Garmin Connect naptaraba.
2 Valassza ki az esemény napjat, és adja hozza a versenyeseményt.
Kereshetsz a kdrnyékeden 1évg eseményt, vagy létrehozhatsz sajat eseményt.
3 Adjon hozzd részleteket az eseményrdl, és adja hozza a tanfolyamot, ha az elérhetd.
4 Szinkronizalja érajat a Garmin Connect fidkjaval.

5 Az éradon gorgess az elsédleges esemény megjelenitéséhez, hogy visszaszamlalast lathass az elsédleges
versenyeseményedig.

6 Az d6ra szamlapjan nyomja meg a@ gombot, és valasszon ki egy futd vagy kerékparos tevékenységet.

MEGJEGYZES: Ha mar teljesitett legaldbb eqy szabadtéri futdst pulzusadatokkal vagy eqy kerékparozast
pulzusadatokkal és teljesitményadatokkal, akkor a napi javasolt edzések megjelennek az 6rajan.

Készlet hozzaadasa

Mieldtt testre szabhatna a készletek listajat, hozza kell adnia a készletek pillantasat a pillantasok listajdhoz
(A pillantdsok listdjanak testreszabdsa, 58. oldal).

1 Az éralapon nyomja meg a@ gombot a készletek attekintéséhez.

2 Sajté@ :

3 Valassza a Szerkesztés > Hozzaadas menlpontot.
4 Adja meg a hozzaadni kivant részvény cégnevét vagy tézsdei szimbdlumat, és vélassza a
v lehetéséget. Az 6ra megjeleniti a keresési eredményeket.
5 Valassza ki a hozzaadni kivant készletet.
Tovabbi informacidk megtekintéséhez valassza ki a részvényt.
TIPP: Ha a készletet a pillantdsok listajan szeretné megjeleniteni, nyomja meg aQ gombot, és valassza a
Kedvencként valé beallitds lehetdséget.

Id6jarasi helyszinek hozzaaddsa
1 Nyomja meg az dralapon aD gombot az id6jaras megtekintéséhez.
Sajté@ .

Az elsé pillantds képernydjén nyomja meg a@ gombot.
Valassza a Hely hozzaadasa lehetdséget, és keressen egy helyet.
Ha szlikséges, ismételje meg a 3. és 4. 1épést tovabbi helyek hozzdaddsahoz.

N

o 0~ W

Sajtd C). és valasszon ki egy helyet az adott hely idéjardsanak megjelenitéséhez.
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A Jet Lag tanacsado hasznaélata

Miel6tt hasznalhatnd a Jet Lag Adviser pillantdst, meg kell terveznie egy utazast a Garmin Connect
alkalmazasban (Utazas tervezése a Garmin Connect alkalmazasban, 73. oldal).

Utazas kozben hasznalhatja a Jet Lag Adviser pillantast, hogy megnézze, hogyan viszonyul a belsd 6rdja a
helyi id6hoz, és Utmutatdst kapjon, hogyan csokkentheti a jetlag hatasait.

1 Az éra szamlapjan nyomja meg a@ gombot a Jet Lag Adviser pillantdsdnak megtekintéséhez.

2 Nyomja meg a@ gombot, hogy megnézze, hogyan viszonyul a belsé draja a helyi id6hdz, és hogy dsszességében
mekkora a jetlag szintje.

Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Az aktudlis jetlag-szintrdl sz616 tajékoztatd (izenet megjelenitéséhez nyomja meg ag gombot.

+ Ajetlag tlineteinek csokkentését segitd ajanlott intézkedések idévonalanak megtekintéséhez nyomja meg aD
gombot.

Utazas tervezése a Garmin Connect alkalmazdasban

1 A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a® ® * lehetdséget.

2 Vaélassza a Képzés és tervezés > Jet Lag Adviser > Utazasi részletek hozzaadasa lehetéséget.
3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Orak
Riasztas beallitasa
TObb riasztast is beallithat.

Valasszon ki egy lehetéséget:

1 o
+ Az déra szamlapjan tartsa lenyomva a‘Q gombot.

+ Az dralapon nyomja meg aC). gombot.

+ Tartsa a@ .

2 Vélassza az Orak > Riasztasok meniipontot.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Az ébresztés elsé alkalommal torténd bedllitdsahoz és mentéséhez adja meg az ébresztési idét.

+ Tovabbi riasztasok beallitdsdhoz és mentéséhez valassza a Riasztas hozzaadasa lehetdséget, és adja meg a
riasztas idépontjat.
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Riasztas
ﬁzéﬁdé@(égj@ egy lehet6séget:
+ Az dra szamlapjan tartsa lenyomva a‘Q gombot.

+ Az dralapon nyomja meg a@ gombot.

+ Tartsa a@ .

2 Vélassza az Ordk > Riasztasok meniipontot.

Valasszon ki egy riasztast.

4 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ A riasztas be- vagy kikapcsolasahoz valassza az Allapot lehetdséget.
+ Az ébresztési id6 médositdsahoz valassza az ldépontot.

+ Ha azt szeretné beallitani, hogy a riasztas rendszeresen ismétlédjon, valassza az Ismétlés lehetGséget, és valassza
ki, hogy mikor ismétlédjon a riasztas.

+ Ariasztasi értesités tipusanak kivalasztasahoz valassza a Hang és hangjelzés lehetdséget.
+ Ariasztas leirdsanak kivalasztdsahoz vélassza a Cimke lehetéséget.
¢+ Ariasztas torléséhez valassza a Torlés lehetdséget.

w

A visszaszamlalo id6zit6 hasznalata
Valasszon ki egy lehetéséget:

1 o
+ Az éra szamlapjan tartsa lenyomva a‘Q gombot.

+ Az dralapon nyomja meg aC). gombot.

+ Tartsa a@ .

2 Vélassza az Ordk > Id6ziték meniipontot.

Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Avisszaszamlalé id6zit6 elsé alkalommal torténd bedllitdsahoz adja meg az idét az érintéképernyd vagy a‘Q
és a Q
gombok.

+ Ha mentés nélkil szeretne beallitani egy visszaszamlalét, valassza a Gyors id6zité lehetéséget, és adja meg az
idot.

v Uj visszaszamlalé id6zité bedllitdséhoz és mentéséhez valassza a Szerkesztés > 1d6zitd hozzaadasa lehetdséget, és
adja meg az idét.

* Ha elmentett visszaszamlalot szeretne beallitani, valassza ki az elmentett id6zitét.

4 Nyomja meg aC; gombot az id6zitd elinditasahoz.

5 Ha szlikséges, valasszon ki egy
lehetdséget:

v Az id6zit6 ledllitdsahoz valassza alll
lehetéséget.

v Az id6zitd Gjrainditasahoz vadsza a

v Az id6zité mentéséhez vélassza a > |dézitd mentése.

¢+ Az id6zité automatikus Ujrainditdsédhoz a lejarta utén vélassza as > Automatikus Ujrainditas lehetéséget.
v Az id6zits értesitésének testreszabasahoz vélassza ag > Hang és hangulat menipontot.
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Visszaszamlalé id6zitd torlése
Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Az 6ra szamlapjan tartsa lenyomva a'@ gombot.

+ Az dralapon nyomja meg a©. gombot.

+ Tartsa a@ :

2 Vélassza az Ordk > Ido6zitok > Szerkesztés lehetdséget.
3 Valasszon ki egy idzitét.
4 Valassza a Torlés lehet6séget.

Az id6mér6 hasznalata
Valasszon ki egy lehetéséget:

1 o .
+ Az 6ra szamlapjan tartsa lenyomva a'@ gombot.

+ Az éralapon nyomja meg a@ gombot.

+ Tartsa a@ :

2 Vélassza az Orak > Stopperdra lehetdséget.
3 Nyomja meg a©. gombot az id6zitd elinditdsahoz.

4 Nyomja meg aQ gombot a kéridémérd L’erainditéséhoz@.

3:32p R\
1:37
0:33

LAP 2| 0:3276 C‘/
LAP110:3072

A stopperdra teljes ideje@ tovabb fut.

Orak
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5 Nyomja meg a@ gombot mindkét idézit ledllitdsahoz.
Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Mindkét id6zit6 visszaallitdsahoz nyomja meg a@ gombot.

+ A stopperdra idejének tevékenységként torténd elmentéséhez nyomja meg a'@ gombot, majd valassza a
Tevékenység mentése lehetdséget.

+ Az id6ziték visszadllitdsdhoz és a stopperdrabdl vald kilépéshez nyomja meg a‘© gombot, majd vélassza a Kész
lehetGséget.

+ A koridok attekintéséhez nyomja meg a'@ gombot, majd vélassza a Review (Attekintés) lehetdséget.
MEGJEGYZES: A feliilvizsgalati lehet8ség csak akkor jelenik meg, ha tdbb kér is volt.

+ Ha az id6zit6k visszaallitdsa nélkiil szeretne visszatérni az éralapra, nyomja meg a'@ gombot, és valassza a Go
to Watchface (Menj az éralapra) lehetéséget.

+ A korfelvétel engedélyezéséhez vagy letiltdsdhoz nyomja meg a‘@ gombot, és valassza a Lap Key (kérkulcs)
lehetdséget.

Alternativ id6z6nak hozzaadasa
Tovabbi id6zénakban is megjelenitheti az aktudlis napszakot.
Valasszon ki egy lehetéséget:

1 o
+ Az éra szamlapjan tartsa lenyomva a‘Q gombot.

+ Az dralapon nyomja meg aC). gombot.

+ Tartsa a@ .

TIPP: Az alternativ id6zéndkat a pillantasok listajaban is megtekintheti (A pillantdsok listdjanak testreszabdsa, 58.
oldal).

2 Valassza az Ordk > Alt. Id6zonak > Hozzdadas.

3 Nyomja meg a‘@ vagy a@ gombot egy régié kijeloléséhez, majd nyomja meg aC). gombot a kivalasztashoz.
4 Valassza ki az id6zénat.

Alternativ id6zéna szerkesztése
Vélasszon ki egy lehetéséget:

1 i
+ Az 6ra szamlapjan tartsa lenyomva a‘Q gombot.

+ Az dralapon nyomja meg a@ gombot.

+ Tartsa a@ .

TIPP: Az alternativ id6zénakat a pillantasok listdjaban is megtekintheti (A pillantdsok listdjanak testreszabdsa, 58.
oldal).

Valassza az Ordk > Alt. Id6zéndk.
Valassza ki az id6zonat.

SajtéC). .

Valasszon ki egy lehet6séget:

+ A pillantasok listajan megjelenitendd idézéna bedllitdsahoz valassza a Beallitas kedvencként lehetdséget.
+ Az id6zdéna egyéni nevének megadéséhoz vélassza az Atnevezés lehetdséget.

+ Az iddéz6na egyéni roviditésének megadasahoz valassza a Rovidités lehetdséget.

+ Az id6zona megvaltoztatdsahoz valassza a Zoéna médositasa lehetdséget.

+ Az id6zéna torléséhez valassza a Torlés lehetdséget.

W N

o »
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Visszaszamlalé esemény hozzdadasa
Vélasszon ki egy lehetéséget:
+ Az 6ra szamlapjan tartsa lenyomva a‘Q gombot.

+ Az 6ralapon nyomja meg aC)‘ gombot.

+ Tartsa a@ .

TIPP: A visszaszamlaldsi eseményeket a pillantdsok listajaban is megtekintheti (A pillantasok listdjanak testreszabdsa, 58.
oldal).

Vélassza az Orak > Visszaszamlalas > Hozzaadas meniipontot.
Adjon meg egy nevet.

Valassza ki az évet, honapot és napot.

Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Valassza az Egész napot.

+ Valassza a Specialis idépontot, és adja meg az idépontot.
6 Valasszon ki egy ikont.

a ~h ODN

Visszaszamlalo esemény szerkesztése
Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Az dra szamlapjan tartsa lenyomva a‘Q gombot.

+ Az dralapon nyomja meg aC). gombot.

+ Tartsa a@ .

TIPP: A visszaszamlalasi eseményeket a pillantasok listajaban is megtekintheti (A pillantasok listdjanak testreszabasa, 58.
oldal).

2 Vdlassza az Orak > Visszaszamlalas meniipontot.
3 Valasszon ki egy visszaszamlalasi eseményt.

4 Nyomja meg a@ gombot, és valassza a Set as Favorite (Kedvencként beallitva) lehetdséget, hogy a
visszaszamlalé esemény megjelenjen a pillantasok listadjaban (opcionalis).

5 Nyomja meg a@ gombot, és valassza a Visszaszamldlas szerkesztése lehetdséget.
6 Valassza ki a szerkeszteni kivant opcidt:

+ Az esemény atnevezéséhez valassza a Név lehetéséget.

+ A datum mddositdsdhoz valassza a Datum lehetéséget.

+ Az id6 megvaltoztatasahoz valassza az 1dé.

+ Az esemény tipusdnak megvaltoztatdsahoz vélassza a Tipus lehetGséget.

+ Ha roviditett nevet szeretne adni az eseménynek, valassza a Rovidités lehetdséget.

+ Esemény helyszinének hozzdadasahoz valassza a Helyszin lehetdséget.

+ Eseményemlékeztet6k hozzaadasahoz valassza az Emlékeztet6k lehetGséget.

+ Ha az eseményt minden évben meg szeretné ismételni, vélassza az Evente ismétlés lehetéséget.

+ Az esemény eltavolitasahoz valassza a Visszaszamlalas torlése lehetéséget.

Torténelem

Az elézmények kozott szerepel az id6, a tavolsag, a kaldridk, az dtlagos tempd vagy sebesséq, a koradatok és az
opcionalis érzékel6adatok.

MEGJEGYZES: Ha a kész(ilék meméridja megtelt, a legrégebbi adatok feliilirédnak.
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A tOrténelem
fe EEAG kEknentett tevékenységi adatokat, rekordokat és 6sszegeket tartalmaznak.

7 6ra rendelkezik az el6zmények &ttekintésével, amellyel gyorsan hozzaférhet az aktivitési adataihoz (Attekintések, 54.
dal).

1 Az éra szémlapjan tartsa lenyomva a'@ gombot.
2 Valassza ki a torténelmet.
Megjelenik a legutébbi tevékenységeinek oszlopdiagramja.
Valasszon ki egy lehetéséget:
+ A sdvdiagram iddintervalluménak médositdsahoz nyomja meg ag gombot, majd vélassza a Grafikus beallitasok
lehetdséget.

+ Ha sportdganként szeretné megtekinteni személyes rekordjait, nyomja meg a@ gombot, és valassza a
Rekordok lehet8séget (Személyes rekordok, 78. oldal).

+ A heti vagy havi 6sszegek megtekintéséhez nyomja meg a@ gombot, majd vélassza a Totalok menlipontot
(Adatésszegek megtekintése, 79. oldal).

+  Atevékenységi el6zmények megtekintéséhez nyomja meg a@ gombot, és valasszon ki egy tevékenységet.

Multisport torténelem

A késziilék térolja a tevékenység teljes multisport 6sszefoglaldjat, beleértve a teljes tavolsdgot, az idét, a
kaléridkat és az opciondlis kiegészité adatokat. Késziiléke az egyes sportdgi szegmensek és atmenetek
tevékenységadatait is elkiloniti, igy 0sszehasonlithatja a hasonlé edzési tevékenységeket, és nyomon
kovetheti, hogy milyen gyorsan halad at az atmeneteken. Az atmenetek térténete tartalmazza a tavolsagot, az
idét, az atlagos sebességet és a kaldridkat.

Személyes rekordok

Amikor befejez egy tevékenységet, az 6ra megjeleniti az adott tevékenység soran elért (j személyes rekordokat.
A személyes rekordok kozé tartozik a leggyorsabb idéd tobb tipikus versenytdvon, a legnagyobb erésségl
tevékenység sllya a fébb mozgasoknal, valamint a leghosszabb futas, lovaglas vagy Uszas.

MEGJEGYZES: Kerékparozas esetén a személyes rekordok kozé tartozik a legnagyobb emelkedd és a legjobb
teljesitmény is (teljesitménymérd sziikséges).

Személyes rekordok megtekintése

1 Az 6ra szamlapjan tartsa lenyomva a‘@ gombot.
Vélassza ki a térténelmet.

N

Nyomja meg a@ gombot, és valassza a Felvételek lehetdséget.
Vélasszon egy sportgat.

Valasszon ki egy rekordot.

Vélassza a Felvétel megtekintése lehetGséget.

o g b W

Személyes rekord helyreallitdsa
Minden személyes rekordot visszaallithat a korabban rogzitettre.

1 Az 6ra szamlapjan tartsa lenyomva a‘© gombot.
Vélassza ki a térténelmet.

N

Nyomja meg a@ gombot, és valassza a Felvételek lehetdséget.
Vélasszon egy sportagat.

Vdlassza ki a visszaallitandd rekordot.

Vélassza az Eléz6 >« mendpontot.

(=2 TS L I~ )
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MEGJEGYZES: Ez nem torli a mentett tevékenységeket.

Ertesitések és riasztasok
bedllitasai
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Az enégesaieiprdok torlése
felktaiﬁiiﬁzér{ﬁ,is@jén tartsa lenyomva a‘© gombot.

2 Valassza ki a torténelmet.

3 Nyomja meg a@ gombot, és valassza a Felvételek lehetdséget.

4 Vdlasszon egy sportagat.

5 Vdlasszon ki egy lehet6séget:
+ Egy rekord térléséhez jeldlje ki a rekordot, és valassza a Rekord tondse >.
+ A sportag dsszes rekordjanak torléséhez vélassza az Osszesyhkord torlése > .
MEGJEGYZES: Ez nem térli a mentett tevékenységeket.

Az adatok osszesitésének megtekintése
Megnézheti az drajara mentett, felhalmozott tavolsag- és idéadatokat.

1 Az 6ra szamlapjan tartsa lenyomva a‘© gombot.
2 Valassza ki a torténelmet.

3 Nyomja meg a@ gombot, és valassza a Totalok lehet8séget.
Vélasszon ki egy tevékenységet.
5 Valassza ki a heti vagy havi 6sszegek megtekintésének lehetdségét.

n

Ertesitések és riasztasok beallitasai

Az dralapon tartsa lenyomva a‘@ gombot, majd valassza a Watch Settings > Notifications & Alerts (Orabeallitasok
> Ertesitések és figyelmeztetések) lehetdséget.

Intelligens értesitések: Az 6ran megjelend intelligens értesitések testreszabasa (Telefonos értes it Esek
engedélyezése, 87. oldal).

Egészség és wellness: Az 6ran megjelend egészségiigyi és wellness-riasztasok testreszabdasa (Egészség &
wellness-riasztdsok, 80. oldal).

Reggeli jelentés: Megjeleniti a reggeli jelentést, és testre szabja a jelentésben szerepld adatokat (A reggeli
jelentés testreszabdsa, 80. oldal).

Rendszerfigyelmeztetések: Bedllitja az id6t (Iddjelzések bedllitdsa, 81. oldal), a barométert (Viharjelzés bedlltasa, 81.
oldal) vagy a telefonkapcsolati riasztasokat (Telefonkapcsolati riaszt asok bekapcsolasa, 81. oldal).

Ertesitési kozpont: Az értesitési kozpont engedélyezése az (j értesitések megtekintéséhez (Ertestések
megtekintése, 88. oldal).
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Fgészs€g és wellness
K@@‘Wﬂ:ﬁ&%$§4§/omva a‘© gombot, és valassza a Watch Settings > Notifications & Alerts > Health &

Wellness (Orabedllitasok > Ertesitések és figyelmeztetések > Egészség és wellness) lehetdséget.

Napi dsszefoglalé: Az alvasi ablak kezdete el6tt néhany 6raval megjelenik a Body Battery napi 6sszefoglaldja.
A napi 6sszefoglalé betekintést nyUjt abba, hogy a napi stressz és az aktivitasi el6zmények hogyan befolyasoltak
a Body Battery szintjét (Body Battery, 58. oldal).

Stresszriadé: Ertesit, ha a stresszes iddszakok lemeritették a test akkumulatoranak szintjét.
Pihend riasztasok: Ertesiti Ont a pihendiddszak utan, és annak a Test akkumulator szintjére gyakorolt hatasardl.

Rendellenes szivritmus riasztasok: Ertesiti Ont, ha a pulzusszdm meghaladja a célértéket, vagy az alad csdkken
(Rendellenes pulzusszam riasztds bedlltdsa, 80. oldal).

Jet Lag tandacsadd: Tandcsokat ad az utazashoz a jetlag tlineteire vonatkozéan, példaul alvasra és
testmozgasra vonatkozé ajanlasokat (A Jet Lag Adviser haszndlata, 73. oldal).

Mozgdsriasztas: Emlékezteti Ont a folyamatos mozgasra (Mozgdsriasztds hasznalata, 100. oldal).
Goljelzések: Ertesit, ha elérte a napi Iépési célt, a napi szintemelkedési célt és a heti intenzitasi perccélt.

Rendellenes pulzusszam riasztas bedllitasa

AVIGYAZAT
Ez a funkcid csak akkor figyelmeztet, ha a pulzusszdm egy bizonyos, a felhasznald éltal kivalasztott percenkénti
itésszamot meghalad, vagy az ala csdkken, egy bizonyos inaktiv idészak utan. Ez a funkcié nem értesiti Ont, ha
a Garmin Connect alkalmazéasban konfigurdlt alvasi idéablakban a kivalasztott kiiszobérték ald csokken a
pulzusszadma. Ez a funkcié nem értesiti Ont semmilyen lehetséges szivbetegségrdl, és nem célja semmilyen
orvosi allapot vagy betegség kezelése vagy diagnosztizalasa. Szivvel kapcsolatos kérdésekben mindig
forduljon egészségligyi szolgaltatdjahoz.

Bedllithatja a pulzusszdm kliszObértékét.

1 Az 6ra szamlapjan tartsa lenyomva a‘© gombot.

2 Valassza a Watch Settings > Notifications & Alerts > Health & Wellness > Abnormal Heart Rate Alerts (Rendellenes
pulzusszam figyelmeztetések) lehetéséget.

3 Valassza ki a Magas riasztds vagy az Alacsony riasztds lehetséget.
4 Allitsa be a pulzusszam kiiszobértékét.

Minden alkalommal, amikor a pulzusszdm meghaladja a kiiszobértéket, vagy az ald csokken, megjelenik egy
Uzenet, és az dra rezeg.

Reggeli jelentés

Az éraja a szokasos ébredési idd alapjan megjeleniti a reggeli jelentést. Nyomja meg a@ gombot a jelentés
megtekintéséhez, amely tartalmazza az id6jaras, az alvas, az éjszakai pulzusvariabilitds allapotat és még
sok mast (A reggeli jelentés testreszabdsa, 80. oldal).

A reggeli jelentés testreszabdsa
MEGJEGYZES: Ezeket a beéllitdsokat az 6rdjan vagy a Garmin Connect fiokjaban testre szabhatja.

1 Az éra szamlapjan tartsa lenyomva a'@ gombot.
2 Valassza a Watch Beallitasok > Ertesitések és figyelmeztetések > Reggeli jelentés lehetsséget.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Valassza a Jelentés megjelenitése lehetéséget a reggeli jelentés engedélyezéséhez vagy letiltdsdhoz.

+ Valassza a Jelentés szerkesztése lehetdséget a reggeli jelentésben megjelend adatok sorrendjének és tipusanak
testreszabasahoz.
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Id6jelzések beallitasa

1 Az 6ra szamlapjan tartsa lenyomva a’@ gombot.
2 Valassza a Watch Settings > Notifications & Alerts > System Alerts > Time.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:

* Ha ugy szeretne beallitani a riasztast, hogy a tényleges naplemente el6tt meghatarozott szamu
perccel vagy 6raval megszdlaljon, vélassza a Til Naplemente > Allapot > Be lehetdséget, valassza az
Id6, és adja meg az idépontot.

+ Ha Ugy szeretné bedllitani a riasztast, hogy a ténylege; napfelkelte el6tt meghatarozott szdmu perccel
vagy 6raval megszdlaljon, valassza a Til napfelkelte > Allapot > Be, valassza az Idépontot, és adja meg
az idépontot.

+ Az 6rankénti riasztas beéllitdsahoz valassza az Orankénti > Be lehetdséget.

Viharriadd beallitasa

Ez a riasztas tajékoztaté jellegl, és nem az iddjaras valtozasainak nyomon kovetésére szolgald
elsédleges forras. Az On feleldssége az id6jaras-jelentések és az iddjarasi korlilmények attekintése, hogy
tisztaban legyen a

a kornyezetet, és biztonsagos itél6képességgel kell eljarni, killdndsen viharos iddjaras idején. A figyelmeztetés
figyelmen kivil hagyasa sulyos személyi sérilést vagy halalt okozhat.

1 Az 6ra szamlapjan tartsa lenyomva a‘@ gombot.
2 Valassza a Watch Settings > Notifications & Alerts > System Alerts > Barometer > Storm Alert.
3 Valasszon ki egy lehetdséget:
+ Vélassza az Allapot lehetdséget a riasztas be- vagy kikapcsolasahoz.
+ Vdélassza a Rate (Rata) lehetéséget a viharriasztast kivaltd légnyomasvaltozas mértékének frissitéséhez.

A telefonkapcsolati riasztasok bekapcsolasa

Beéllithatja, hogy az dra figyelmeztesse Ont, amikor a Bluetooth technoldgia segitségével a pérositott
telefon csatlakozik és szétkapcsolddik.

1 Az 6ra szamlapjan tartsa lenyomva a‘@ gombot.
2 Valassza a Watch Beallitasok > Ertesitések és riasztasok > Rendszerriasztasok > Telefon.

Hang és rezgés beallitasok

Az 6ralapon tartsa lenyomva a‘© gombot, és vélassza a Watch Settings >
Sound & Vibe (Ora beallitasai > Hang és hang) lehetéséget. Gombhangok:
Egy gomb megnyomadsakor hangjelzés szélal meg.

Rezgés: Bedllitja az dra rezgését a riasztasokhoz és a gombnyomasokhoz.
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Kijelz6 és fényerd beallitasok

Az 6ralapon tartsa lenyomva a‘@ gombot, és valassza a Watch Settings > Display &

Brightness (Ora bedllitasai > Kijelz6 és fényerd) lehetéséget. Fényeré: A képernyd

fényerejének beadllitasa.

Mindig a kijelzon: Bedllitja, hogy az éralap adatai lathatdak maradjanak, és lekapcsolja a fényerot és a hatteret.
Ez az opcid hatdssal van az akkumulator és a kijelz6 élettartamara (Az AMOLED kijelzdrdl, 123. oldal).

Szovegméret: A képernyén megjelend szveg méretének bedllitdsa.

Red Shift: A képerny6t vords, z0ld vagy narancssarga arnyalatlva valtoztatja, igy az érat gyenge
fényviszonyok kozott is hasznélhatja, és segit megdrizni éjszakai latasat.

Gesztus: Bekapcsolja a képerny6t, amikor felemeli és elforditja a karjat, hogy a csukléjara nézzen.

Idotullépés: A képernyd kikapcsoldsa elétti idétartamot allitja be.

Erintsd meg: Az érintéképernyd engedélyezése. Kivalaszthatja a Csak térképet, ha az érint6képernyét csak a

térképképernydn kivanja engedélyezni.

Touch Lock: Zérolja az érint6képerny6t a képernyd kikapcsoldsa utan. Ha ez a bedllitds be van kapcsolva, az
érintéképernyo felolddsdhoz lefelé hizassal oldhatja fel az érintéképernyoét.

Csatlakozasi lehet6ség

A csatlakozasi funkcidk akkor alinak rendelkezésre az 6rajan, ha kompatibilis telefonjaval parositja
(Telefon pdrositdsa, 87. oldal). Tovabbi funkcidk akkor érhetdk el, ha éréjat Wi-Fi haldzathoz csatlakoztatja
(Csatlakozds Wi-Fi hdlézathoz, 89. oldal).

Erzékel8k és tartozékok
A fénix dra tobb belsd érzékeldvel rendelkezik, és tovabbi vezeték nélkiili érzékelGket parosithatsz a tevékenységeidhez.

Vezeték nélkuli érzékel6k

Az érat ANT+ vagy Bluetooth technoldgiat hasznald vezeték nélkili érzékeldkkel lehet parositani és

hasznalni (Vezeték nélkdili érzékel ok parositasa, 84. oldal). Az eszkdzdk parositasa utan testre szabhatja a
valaszthaté adatmezéket

(Az adatképerny dk testreszabdsa, 44. oldal). Ha az érajat érzékelbvel egylitt csomagoltdk, akkor azok mar parositva
vannak.

Az adott Garmin-érzékelé kompatibilitdsaval, vasarlasaval vagy a hasznalati Gtmutatd megtekintésével kapcsolatos
informacidkért ldtogasson el az adott érzékel6hoz tartozé buy.garmin.com webhelyre.
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Klub érzékeldk
DogTrack
eBike

Kibdvitett
kijelz6

Kulsé HR

Foot Pod

Fejhallgatd

inReach

Fények

Teljesitmény

Radar

Tavmeéré

RD Pod

Shifting

Shimano Di2

Smart Trainer

Spd./Cad.

Tempe

Trolling motor

Csatlakozasi
lehetdség

Az Approach golfklub érzékel6ivel automatikusan nyomon kdvetheti a golfiitéseit, beleértve a
helyét, a tdvolsdgot és az ltdtipust.

Lehet6vé teszi az adatok fogadasat egy kompatibilis kézi kutyakovetd eszkozrdl.

Az érat hasznalhatja az eBike kerékparral, és a kerékpar adatait, példaul az akkumulatorra és a
hatdtavolsagra vonatkozé informacidkat megtekintheti a tarak soran.

Az Extended Display médot hasznalhatja a fénix éra adatképernydinek megjelenitéséhez egy
kompatibilis Edge” kerékparos szamitégépen kerékparozas vagy triatlon kézben.

Egy kuils6 érzékeld, példaul a HRM-Pro sorozat vagy a HRM-Fit™ pulzusmérd segitségével
megtekintheti a pulzusadatokat tevékenységei soran. Egyes pulzusmérdk adatokat is
tarolhatnak, vagy fejlett futasi adatokat is szolgdltathatnak (Futdsdinamika, 85. oldal) (Futdsi
teljesitmény, 85. oldal).

Hasznalhatsz egy foot podot a tempd és a tavolsag rogzitésére a GPS hasznalata
helyett, ha zart térben edzel, vagy ha a GPS-jel gyenge.

A fénix 6rara betoltott zenét Bluetooth fejhallgatéval hallgathatja (Bluetooth fejhallgatd
csatlakoztatdsa, 114. oldal).

Az inReach tavvezérld funkcié lehetdévé teszi, hogy a fénix érajaval vezérelje az inReach
muholdas kommunikatort (Az inReach tdvvezérlé haszndlata, 86. oldal).

AVaria” intelligens kerékparvilagitassal javithatja a helyzetfelismerést.

A Rally” vagy a Vector” teljesitményméré kerékparpedalokat hasznalhatod, hogy a
teljesitményadataidat az éradon megjelenitsd. A teljesitményzéndkat beallithatja a céljainak
és képességeinek megfeleléen (Teljesitményzéndk bedllitdsa, 117. oldal), vagy hasznélhatja a
hatotavjelzéseket, hogy értesitést kapjon, ha elér egy megadott teljesitményzdnat (Riasztds
bedllitdsa, 48. oldal).

A Varia kerékparos tolatéradarral javithatja a helyzetfelismerést, és figyelmeztetéseket
kildhet a kozeledd jarmuivekrol. A Varia radarkamera hatsé lampajaval fényképeket is készithet
és videodt rogzithet menet kozben (A Varia kamera kezel szerveinek haszndalata, 86. oldal).

Egy kompatibilis 1ézeres tavolsdgmérdvel golfozas kézben megtekintheti a zaszl6tdl mért
tavolsagot.

A Running Dynamics Pod segitségével rogzitheti a futasdinamikai adatokat, és megtekintheti
azokat az 6rdjan (Running Dynamics, 85. oldal).

Elektronikus valtdkapcsoldkkal menet kdzben is megjelenitheti a valtasi informacidkat. A fénix
éra megjeleniti az aktualis bedllitdsi értékeket, amikor az érzékeld beallitdsi l1zemmaddban
van.

A Shimano® Di2" elektronikus valtdk segitségével menet kdzben is megjelenitheti a valtasi
informacidkat. A fenix éra megjeleniti az aktualis beallitasi értékeket, amikor az érzékeld
beallitasi lzemmddban van.

Hasznalhatja 6rajat egy szobakerékparos intelligens trénerrel, hogy ellenallast

szimulaljon, mikdzben koveti a palyat, a tekerést vagy az edzést (Beltéri tréner

haszndlata, 35. oldal).

A kerékparra sebesség- vagy |épéstempo-érzékeléket csatlakoztathat, és menet kdzben
megtekintheti az adatokat. Szlikség esetén manualisan is megadhatja a kerékkorfogatot
(Kerékméret és kerdilet, 148. oldal).

Atempe” hdmérséklet-érzékelbt egy biztonsagos pantra vagy hurokra rogzitheti, ahol ki van
téve a kornyezeti levegdnek, igy allandé forrasa lesz a pontos hémérsékleti adatoknak.

A készlléket a Garmin pergetémotor tavvezérldjeként is hasznalhatja (Az dra &s a
pergetdmotor parositasa, 15. oldal).
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XERO lézer A lézer helyére vonatkozé informéacidkat megtekintheti és megoszthatja egy Xero eszkozrdl
helyszinek (Xero Iézerhelyzet-bedll tasok, 87. oldal).

A vezeték nélkiili érzékelSk parositdsa
A parositas el6tt fel kell tennie a pulzusmérét, vagy be kell szerelnie az érzékel6t.

Amikor el6szor csatlakoztat egy vezeték nélkili érzékel6t az 6rajahoz ANT+ vagy Bluetooth technoldgia
hasznalataval, parositania kell az érat és az érzékel6t. Ha az érzékeld ANT+ és Bluetooth technoldgidval is
rendelkezik, a Garmin azt ajanlja, hogy az ANT+ technoldgidval parositsa. A parositas utan az éra
automatikusan csatlakozik az érzékel6hoz, amikor tevékenységet kezd, és az érzékel6 aktiv és
hatétavolsagon belll van.

1 Vigye az 6rat 3 m (10 1ab) kozelébe az érzékel6hoz.
MEGJEGYZES: A pérositas soran maradjon 10 m (33 Iab) tavolsdgra mas vezeték nélkili érzékeldktél.

2 Az 6ra szamlapjan tartsa lenyomva a’@ gombot.
3 Valassza a Watch Settings > Connectivity > Sensors & Accessories > Add New.

TIPP: Amikor az Automatikus felfedezés opcidval elinditasz egy tevékenységet, az 6ra automatikusan
megkeresi a kdzelben 1év6 érzékelbket, és megkérdezi, hogy szeretnéd-e parositani dket.

4 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Vélassza a Search All (Osszes keresés) lehetGséget.
¢+ Valassza ki az érzékelé tipusat.

Miutdn az érzékeldt parositotta az 6rajaval, az érzékeld allapota Keresésrdl Kapcsolva allapotra valtozik. Az
érzékelé adatai az adatképernyd hurokban vagy egy egyéni adatmezében jelennek meg. Az opciondlis
adatmezdket testre szabhatja (Az adatképerny ok testreszabdsa, 44. oldal).

Szivritmus tartozék Futasi tempd és tavolsag

A HRM-Fit és HRM-Pro sorozatu tartozékok a felhasznaldi profilja és az érzékeld altal minden Iépésnél mért
mozgas alapjan szamitjak ki a futétempét és a futott tavolsagot. A pulzusméré akkor is megadja a futdsi
tempét és tavolsdgot, amikor a GPS nem &ll rendelkezésre, példaul futépados futds kdzben. A
futétempdjat megtekintheti

és a tavolsagot a kompatibilis fénix érén, ha az ANT+ technoldgiaval csatlakozik. A Bluetooth technolégia
hasznalatdval csatlakoztatva kompatibilis harmadik féltél szarmazé edzésalkalmazasokon is megtekintheti.
A kalibralassal javul a tempd és a tavolsag pontossaga.

Automatikus kalibralas: Automatikus kalibralas: Az 6ra alapértelmezett bedllitdsa az Automatikus kalibralas. A
pulzusméré tartozék minden alkalommal kalibralédik, amikor a kompatibilis fénix érdhoz csatlakoztatva
kint futsz.

MEGJEGYZES: Az automatikus kalibralds nem miikédik a beltéri, az Gtvonal- vagy az ultrafutés aktivitasi
profilok esetében (Tippek a futdtemp o és a futotavolsdg rogzitéséhez, 84. oldal).
Kézi kalibrdlas: (A futdpdlya-tavolsag kalibralasa, 30. oldal).

Tippek a futétempd és a futdtdvolsag rogzitéséhez
+ Frissitse a fenix watch szoftverét (Termékfrissitések, 125. oldal).

+ Teljesitsen tobb kiltéri futdst GPS-szel és a csatlakoztatott HRM-Fit vagy HRM-Pro sorozatu
tartozékkal. Fontos, hogy a szabadtéri tempdtartomanya megegyezzen a futépadon futott
tempétartomanyaval.

+ Ha a futds homokot vagy mély havat tartalmaz, l1épjen az érzékel6 bedllitdsaihoz, és kapcsolja ki az Automatikus
kalibralas funkciot.

+ Ha kordbban ANT+ technolégiaval kompatibilis labtartét csatlakoztatott, allitsa a Iabtartd allapotat kikapcsolt
allapotra, vagy tavolitsa el a csatlakoztatott érzékel6k listajardl.
+ Végezzen el egy futdépados futast kézi kalibralassal (A futdpados tdvolsdg kalibrdldsa, 30. oldal).

* Ha az automatikus és a kézi kalibralas nem tlinik pontosnak, 1épjen az érzékeld beallitdsaihoz, és vélassza a
HRM Pace & Distance > Reset Calibration Data (Kalibraciés adatok visszaallitasa) lehetdséget.

MEGJEGYZES Megprobalhatja k|kapcsoln| az Automatikus kalibralas funkcidt, majd Ujra manualisan

84 o Csatlakoztat
hatdsag



Futd dinamika

A Running Dynamics valos idejl visszajelzés a futdsi formardl. A fénix 6rad gyorsuldasmérdével rendelkezik,
amely 6t futdsi forma mérészamot szamol ki. Mind a hat futasi formaméréhoz a fénix 6rat a HRM-Fit, HRM-
Pro sorozatu kiegészitével vagy mas, a térzs mozgasat méré futasdinamikai kiegészitével kell parositania.
Tovabbi informacidért latogasson el a garmin.com/performance-data/running webhelyre.

Metrikus Erzékeld tipusa Leiras

Ora vagy kompatibilis A [épésszam a percenkénti [épések szdma. Megjeleniti az dsszes

SeCEnER kiegészit6é |épést (a jobb és a bal oldali Iépéseket egylittesen).

Fliggbleges Ora vagy kompatibilis A fiigg6leges oszcillacié a futas kdzbeni pattogas. A térzsed
oszcillacio kiegészitd fligg6leges mozgasat mutatja, centiméterben mérve.

A talajjal valé érintkezési id6 az az id6, amelyet futds kdzben
Folddel vald Ora vagy kompatibilis minden egyes lépésnél a talajon téltesz. Ezt milliszekundumokban
érintkezésiidé kiegészits mérik.
MEGJEGYZES: A talajjal valé érintkezési id§ és az egyensuly nem &ll
rendelkezésre jaras kozben.
A talajérintési id6 egyenlege a futds kozbeni talajérintési id6 bal/jobb
egyenlegét mutatja. Eqy szazalékos értéket jelenit meg. Példaul

A talajjalvald  Csak kompatibilis

_erllptkgzes tartozek 53,2, balra vagy jobbra mutaté nyillal.
idomerlege
LT O_ra vagy Iiompatlbllls A I(,epeshossz allgpes hossza az egyik |1épésrdl a masikra. Ezt
kiegészito meterben mérik.
o Ora vagy kompatibilis A fuggollegels arany a fuggqlege}s rezgés és a lépéshossz aranya.
FuggOlleges R Egy szazalékos értéket jelenit meg. Az alacsonyabb szam
; kiegészitd . P , i
arany jellemzéen jobb futéformat jelez.

Tippek a hidnyzd Running Dynamics adatokhoz

Ez a téma tippeket ad a kompatibilis futd dinamika tartozék hasznalatahoz. Ha a tartozék nincs
csatlakoztatva az érahoz, az 6ra automatikusan atvalt csuklé alapu futdsdinamikara.

+ Gy6z6djon meg réla, hogy rendelkezik futddinamikai kiegészitével, példadul a HRM-Fit vagy a HRM-Pro sorozatu
kiegészitével.
+ Pdrositsa Ujra a futdédinamika tartozékot az draval, az utasitdsoknak megfeleléen.

+ Ha HRM-Fit vagy HRM-Pro sorozatu tartozékot hasznal, akkor azt a Bluetooth technoldgia helyett az ANT+
technolégiat hasznalva parositsa az érajahoz.

+ Ha a menetdinamikai adatok kijelz6jén csak nulldk jelennek meg, gy6z6djon meg réla, hogy a tartozékot
a megfeleld oldalaval felfelé viseli. MEGJEGYZES: A talajérintési id§ és az egyensuly csak futs kozben
jelenik meg. Gyaloglas kézben nem keriil kiszdmitdsra. FIGYELEM: A talajérintkezési idé egyensllya
nem ker(l kiszdmitdsra a csuklé alapt futdsdinamika segitségével.

Futderd

A Garmin futételjesitményt a mért futasdinamikai adatok, a felhasznalé tomege, a kdrnyezeti adatok és
egyéb érzékel6adatok alapjan szamitja ki. A teljesitménymérés megbecslili a futé altal az utfellletre kifejtett
teljesitményt, és wattban jelenik meg. A futdteljesitmény hasznalata az eréfeszités mérésére egyes
futdknak jobban megfelelhet, mint a tempd vagy a pulzusszam hasznalata. A futételjesitmény a pulzusszamnal
érzékenyebben jelzi az eréfeszités mértékét, és figyelembe tudja venni az emelkeddket, lejtéket és a szelet,
amit a tempdmérés nem tesz lehetévé. Tovabbi informacidért latogasson el a garmin.com/performance-
data/running webhelyre.

A futételjesitményt egy kompatibilis futédinamikai kiegészitével vagy az éra érzékeldivel lehet mérni. A
futételjesitmény adatmezdit testre szabhatja, hogy megtekinthesse a teljesitményt és kiigazitdsokat végezzen az
edzéshez (Adatmezdk, 130. oldal). Bedllithat teljesitményjelzéseket, hogy értesitést kapjon, ha elér egy
meghatdrozott teljesitményzonat (Tevékenys egjelzések, 47. oldal).

A futds teljesitményzénai hasonldak a kerékparozas teljesitményzénaihoz. A zénak értékei a nem, a testsuly és
az atlagos képességek alapjan megadott alapértelmezett értékek, amelyek nem biztos, hogy megfelelnek az On
személyes képességeinek. A zénakat manudlisan is beallithatja az éran vagy a Garmin Connect fidkja
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segitségével (Teljestmeényzdnak bedllitdsa, 117. oldal).
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Euttothsataljesitmény bedllitdsok

Tartsa lenyomva a'@ , Valassza a Tevékenységek és alkalmazasok lehetdséget, valasszon ki egy futd
tevékenységet, valassza ki a tevékenység bedllitdsait, majd valassza a Futé teljesitményt.

Allapot: Bekapcsolja vagy letiltja a Garmin futdsi teljesitményadatok régzitését. Ezt a beallitast akkor
hasznalhatja, ha inkdbb harmadik féltél szarmazo futasteljesitmény-adatokat szeretne hasznaini.

Forras: Lehetdvé teszi annak kivalasztasat, hogy melyik eszkdzzel rogzitse a futasi teljesitményadatokat.
Az Intelligens izemmod opcid automatikusan felismeri és hasznalja a futasi dinamika tartozékot, ha
rendelkezésre all. Ha nincs csatlakoztatva kiegészit, az 6ra a csukldra vonatkozé futdteljesitmény-
adatokat haszndlja.

Szél figyelembe vétele: Be- vagy kikapcsolja a széladatok hasznalatat a futasteljesitmény kiszdmitasakor. A
széladatok az 6ra sebesség-, irdny- és barométeradatainak, valamint a telefonon rendelkezésre all6
széladatoknak a kombindcidja.

A Varia kamera kezelGszerveinek hasznalata

Egyes joghatdsagok tiltjak vagy szabalyozzak a video-, hang- vagy fényképfelvételek rogzitését, vagy
eldirhatjak, hogy minden félnek tudnia kell a felvételrdl és beleegyezését kell adnia. Az On feleléssége, hogy
megismerje és betartsa az 6sszes torvényt, rendeletet és egyéb korlatozast azokban a joghatésagokban,

ahol ezt a készliléket hasznalni kivanja.

Miel6tt a Varia kamera vezérlését hasznalhatna, parositania kell a tartozékot az érajaval (Vezeték nédlk dili
érzékel Sk parositasa, 84. oldal).

1 Adja hozza az RCT Camera pillantast az 6rajahoz (pillantasok, 54. oldal).
2 Az RCT kamera pillantasabol valasszon ki egy opciot:

+ Valassza ki a cimet. a kamera bedllitdsainak megtekintéséhez.
+ Valas@elkia cimet. a fénykép készitéséhez.
+ ValasPm ki a cimet. a klip mentéséhez.

inReach Remote

Az inReach tavvezérld funkcid lehetdvé teszi, hogy a fénix drajaval vezérelje az inReach miholdas
kommunikatort. A kompatibilis eszkdzdkkel kapcsolatos tovabbi informacidkért latogasson el a
buy.garmin.com weboldalra.

Az inReach Remote hasznalata

Az inReach tavoli funkcié hasznalata el6tt hozza kell adnia az inReach pillantast a pillantasok listajahoz (A
pillantasok listdjanak testreszabdasa, 58. oldal).

1 Kapcsolja be az inReach miholdas kommunikatort.

2 A fénix 6rajan nyomja meg a@ gombot az éralapon az inReach glance megjelenitéséhez.
3 Nyomja meg a@ gombot az inReach mliholdas kommunikator kereséséhez.

4 Nyomja meg a@ gombot az inReach mlholdas kommunikator parositasahoz.

Nyomja meg a@ gombot, és valasszon ki egy lehetdséget:

5
+ S0S-lzenet kiildéséhez valassza az SOS kezdeményezése lehetdséget.
MEGJEGYZES: Az SOS funkciét csak valddi vészhelyzetben hasznélja.
+ Széveges lzenet kiildéséhez vélassza az Uzenetek > Uj lizenet meniipontot, vélassza ki az
lizenetkapcsolatokat, és irja be az lizenet szovegét, vagy valassza ki a gyors szoveges opciot.
+ El6re bedllitott Gzenet killdéséhez véalassza az Elére beallitott lizenet killdése lehetéséget, majd valasszon ki egy
Uzenetet a listabol.
+ Atevékenység soran megtett id6 és tavolsag megtekintéséhez valassza a Nyomon kovetés lehetdséget.
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Xero |ézer helyének

Medidiit dastire szabhatnd a lézer helymeghatarozasi beallitasait, parositania kell egy kompatibilis Xero eszkozt (A
vezeték nélkdili érz ékel ok parositasa, 84. oldal).

Az 6ra szamlapjan tartsa lenyomva a‘@ gombot, és vélassza a Watch Settings > Connectivity > Sensors &
Accessories > XERO Laser Locations > Laser Locations.

Tevékenység kozben: Engedélyezi a |ézeres helymeghatarozasi informacidk megjelenitését egy kompatibilis,
parositott Xero eszkozrél tevékenység kdzben.

Megosztasi méd: Megosztja a |ézer helymeghatdrozasi adatait nyilvdnosan vagy privatan sugarozza azokat.

Telefonos csatlakozasi funkciok

A telefonkapcsolati funkcidk akkor alinak rendelkezésre a fénix karéra szamara, ha a Garmin Connect
alkalmazassal parositja azt (Telefon pdrositdsa, 87. oldal).

+ A Garmin Connect alkalmazas, a Connect IQ alkalmazas és mas alkalmazasok alkalmazasai
(Telefonos alkalmazdsok és szdmitdgépes alkalmazdsok, 90. oldal).

+ Pillantadsok (Pillantdsok, 54. oldal)

+ Vezérlés menifunkcidk (Vezérlés, 51. oldal)

+ Biztonsagi és nyomkdvetd funkcidk (Biztonsdgi és nyomkévetd funkcick, 110. oldal)

+ Telefonos interakcidk, példaul értesitések (Telefonos értesitések engedélyezése, 87. oldal)

A telefon parositasa

Az 6ra csatlakoztatott funkcidinak hasznalatahoz kozvetleniil a Garmin Connect alkalmazason keresztil kell
parositania az 6rat, nem pedig a telefon Bluetooth-bedllitdsaibdl.

Valasszon ki egy lehetéséget: _ y o o
+ Az ora kezdeti beallitasa soran valassza a v amikor a telefonjaval valo parositasra kérik.

+ Ha korabban kihagyta a parositasi folyamatot, tartsa lenyomva a‘@ gombot, és valassza a Watch Settings >
Csatlakozas > Telefon parositasa.

+ Ha Uj telefont szeretne parositani, tartsa lenyomva a'© gombot az éra szamlapjan, és valassza a Watch Settings
> Connectivity (Beallitasok > Csatlakozas) lehetdséget.
> Telefon > Telefon parositdsa.

2 Szkennelje be a QR-kddot a telefonjaval, majd kévesse a képerny6n megjelend utasitasokat a parositas és a
beallitasi folyamat befejezéséhez.

Telefonos értesitések engedélyezése

Testreszabhatja, hogy a parositott telefonrdl érkez6 értesitések hogyan szélaljanak meg és jelenjenek meg az
6rajan normal hasznalat soran.

MEGJEGYZES: A Fékuszmédok beéllitdsaiban (Fokuszmddok, 95. oldal) bedllithatja az alvés vagy
tevékenység kozbeni értesitéseket.

1 Az 6ra szamlapjan tartsa lenyomva a‘© gombot.
2 Valassza a Watch Beallitdsok > Csatlakozds > Telefon > Ertesitések lehetdséget.
3 Valasszon ki egy lehetdséget:
+ Atelefonos értesitések engedélyezéséhez vélassza az Allapot > Be lehetdséget.

+ A telefonhivasokhoz tartozo értesitések engedélyezéséhez valassza a Hivasok lehetéséget, majd valassza az
Allapot, hang és rezgés beallitasokat.

+ A szbveges lzenetekre vonatkozo értesitések engedélyezéséhez valassza a Szovegek lehetdséget, majd valassza
az Allapot, hang és rezgés beallitdsokat.

+ A telefonalkalmazasok értesitéseinek engedélyezéséhez valassza az Alkalmazasok, majd az Allapot, hang és rezgés
beallitdsok lehetdséget.

¢+ Az értesitések részleteinek elrejtéséhez, amig nem hajt végre egy muiveletet, vélassza az Adatvédelem
lehetdséget, majd valasszon egy opciét.

+ Ha meg szeretné valtoztatni, hogy az éra mennyi ideig jelenitse meg az értesitéseket, valassza az Idékorlatozas
lehetdséget
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Ha aldirast szeretne hozzdadni az érajardl kiildott szoveges lizenetekhez, vélassza az
Alairas lehetdséget. MEGJEGYZES: Ez a funkcié csak a kompatibilis Android™
telefonokon érhetd el.
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Kehes fések mebgbeldktése
beédiHfodsaiértesitéseket tébb meniipontbél is megtekintheti az orajan.
Vélasszon ki egy lehetéséget:

1
+ Az 6ra szémlapjan nyomja meg a‘Q gombot az értesitési kozpont megjelenitéséhez.

+ Az 6ra szémlapjan nyomja meg a@ gombot az értesitések megjelenitéséhez.

+ Az 6ralapon nyomja meg a@ gombot, majd vélassza az Ertesitések lehetdséget az Ertesitések alkalmazés
megtekintéséhez.

+ Tartsa lenyomva a@ , és valassza az Ertesitések lehetdséget az értesitések vezérléjének megtekintéséhez.
2 Valasszon ki egy értesitést.

3 Tovabbi lehetéségekért nyomja meg ag gombot.

Bejové telefonhivas fogaddsa
Amikor a csatlakoztatott telefonon telefonhivést fogad, a fénix 6ra megjeleniti a hivé nevét vagy telefonszamat.
+ A hivés elfogaddsahoz vélassza e lehetdséget.
MEGJEGYZES: A hivéval val6 beszélgetéshez a csatlakoztatott telefont kell hasznalnia.
+ A hivas elutasitdsahoz vélassza a#™ lehetdséget.

+ A hivas elutasitasahoz és az azonnali sz6veges valasziizenet elkiildéséhez valassza a Valasz lehetdséget, majd
valasszon ki egy lzenetet a listabdl.

MEGJEGYZES: Széveges vélasziizenet kiildéséhez Bluetooth technolégidval kompatibilis Android telefonhoz kell
kapcsolédnia.

Szbveges Uzenetre valaszolas

MEGJEGYZES: Ez a funkcié csak a kompatibilis Android telefonok esetében érheté el.

Ha szoveges lzenetrdl kap értesitést az érajara, az Uzenetek listdjabdl valasztva gyors valaszt kildhet. Az
Uzeneteket a Garmin Connect alkalmazasban testre szabhatja.

MEGJEGYZES: Ez a funkcid széveges lizeneteket kiild a telefon segitségével. A szokdsos szdveges
Uzenetkorlatozasok és dijak a szolgaltatotdl és a telefoncsomagtdl érvényesek lehetnek. A szdveges lizenetek
dijairél vagy korlatairdl tovabbi informaciéért forduljon a mobilszolgaltatéjahoz.

1 Az éra szamlapjan nyomja meg a‘@ gombot az értesitési kdzpont megjelenitéséhez.
2 Valassza ki az SMS-értesitést.

3 Sajté@ .

4 Valassza ki a Valasz.
5 Valasszon ki egy lizenetet a listabdl.
A telefon a kivalasztott lizenetet SMS-szoveges lizenetként kiildi el.

Ertesitések kezelése
A kompatibilis telefonoddal kezelheted a fénix 6radon megjelend értesitéseket.
Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Ha iPhone-t hasznalsz" , menj az i0S" értesitések beallitdsaihoz, hogy kivalaszd az 6ran megjelenitendd elemeket.

+ Ha Androidos telefont haszndl, vélassza a Garmin Connect alkalmazésbdl a® ®* > Beallitasok > Ertesitések
menupontot.
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A Bluetooth telefonkapcsolat kikapcsolasa
A Bluetooth-telefonkapcsolat kikapcsolhatd a kezelészervek meniibél.
MEGJEGYZES: A vezérlé menii kiegészithetd opcidkkal (A vezérld menitestreszabdsa, 54. oldal).

1 Tarts@ cimet. a kezel6szervek meni megjelenitéséhez.
2 Valas¥o kia cimet. a Bluetooth telefonkapcsolat kikapcsoldséhoz a fénix éran.
A telefon Bluetooth-technolégia kikapcsoldsahoz olvassa el a telefon hasznalati Gtmutatojat.

A telefonkeresési értesitések be- és kikapcsolasa

1 Az 6ra szamlapjan tartsa lenyomva a‘© gombot.
2 Vdlassza a Watch Beallitasok > Csatlakoztathatdsag > Telefon > Telefonkeresés riasztasok men(ipontot.

GPS-tevékenység sordn elveszett telefon megtalaldsa

A fénix karéra automatikusan tarolja a GPS-helyet, ha a parositott telefon GPS-tevékenység kozben megszakad a
kapcsolat. Ezt a funkcidt arra hasznalhatja, hogy segitsen megtalaini a tevékenység kézben elveszett
telefont.

1 Inditson el egy GPS-tevékenységet.
Ha a készUlék utolso ismert helyére térténd navigaciora kérdez ra, valassza av/ lehetdséget.
Navigaljon a helyhez a térképen (Hely mentése vagy navigdlds a térképen, 101. oldal).

Nyomja meg a@ gombot a helyszinre mutaté irdnytl megjelenitéséhez (opcionalis).

Amikor az dra a telefon Bluetooth hatétavolsagan bellil van, a Bluetooth jelerésség megjelenik a
képernydn.
A jelerésség novekszik, ahogy kozelebb kerlil a telefonhoz.

(S - W N

Wi-Fi csatlakozasi jellemz6k

A tevékenység feltoltodik a Garmin Connect fiokjaba: Automatikusan elkildi tevékenységét a Garmin
Connect fidékjaba, amint befejezte a tevékenység rogzitését.

Hanganyag: Lehet6vé teszi a harmadik félt6l szarmazé audiotartalom
szinkronizalasat. Tanfolyam-frissitések: Lehetdvé teszi a golfpalya
frissitések letoltését és telepitését. Térképletdltések: Lehetbvé teszi a
térképek letoltését és telepitését.

Szoftverfrissitések: Letdltheti és telepitheti a legUjabb szoftvereket.

Edzések és edzéstervek: A Garmin Connect fidkjaban bongészhet és kivalaszthat edzéseket és
edzésterveket. Amikor az 6rdja legkdzelebb Wi-Fi-kapcsolattal rendelkezik, a fajlok elklldésre
kerllnek az érajara.

Csatlakozas Wi-Fi hal6zathoz

A Wi-Fi haldzathoz val6 csatlakozas el6tt az drat a telefonon lévé Garmin Connect alkalmazéshoz vagy a
szamitégépen lévé Garmin Express™ alkalmazashoz kell csatlakoztatnia.

1 Az éra szamlapjan tartsa lenyomva a‘© gombot.

2 Valassza a Watch Settings > Connectivity > Wi-Fi > My Networks > Search for
Networks lehetGséget. Az 6ra megjeleniti a kdzeli Wi-Fi halézatok listdjat.

3 Valasszon ki egy halézatot.

4 Ha sziikséges, adja meg a halézat jelszavat.

Az 6ra csatlakozik a haldzathoz, és a haldzat felkeriil a mentett halézatok listdjara. Az 6ra automatikusan
Ujra csatlakozik ehhez a halézathoz, ha hatétavolsagon belll van.
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Garmin megosztas
MEGJEGYZES

Az On feleldssége, hogy diszkréciét alkalmazzon, amikor informéacidkat oszt meg masokkal. Mindig gy6zédjon
meg arrdl, hogy tisztdban van azzal a személlyel, akivel az informéacidkat megosztja, és akivel egyetért.

A Garmin Share funkcié lehet6vé teszi, hogy a Bluetooth technoldgia segitségével vezeték nélkil megossza
adatait mas kompatibilis Garmin késziilékekkel. Ha a Garmin Share funkcié engedélyezve van, és a kompatibilis
Garmin készllékek egymas hatétdvolsagan belll vannak, kivalaszthatja az elmentett helyeket, palyakat és
edzéseket, amelyeket egy kozvetlen, biztonsdgos késziilék-eszkdz kapcsolaton keresztiil, telefon vagy Wi-Fi
kapcsolat nélkil tovabbithat egy masik késziilékre.

Adatok megosztasa a Garmin Share szolgaltatassal

A funkcié hasznalatahoz mindkét kompatibilis eszkézon engedélyezve kell lennie a Bluetooth technoldgianak, és a
késziilékeknek 3 méteren belil kell lennilik egymashoz képest. A kérésre bele kell egyeznie abba is, hogy adatait
megoszthassa mas Garmin készilékekkel a Garmin Share segitségével.

A fénix déra képes adatokat kiildeni és fogadni, ha egy masik kompatibilis Garmin készlilékhez csatlakozik

(Adatfogadds a Garmin Share segitségével, 90. oldal). Az adatokat kiilonb6z6 készilékek kdzobtt is atviheti.
Példaul megoszthat egy kedvenc pdlyat az Edge kerékparos szamitdgépérdl a kompatibilis Garmin érajara.

Az éralapon nyomja meg a@ gombot.

Valassza a Garmin Megosztas > Megosztas lehetdséget.
Vélasszon ki egy kategdriat, és valasszon ki egy elemet.
Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Viélassza a Megosztas lehetfséget.

+ Valassza a Tobb hozzaadasa > Megosztas lehetdséget, ha egynél tébb elemet szeretne kivalasztani a
megosztashoz.

Varjon, amig a készllék megkeresi a kompatibilis eszkdzoket.

Vélasszon ki egy eszkozt.

Erdsitse meg, hogy a hatjegy( PIN-kéd mindkét eszkdzon egyezik, és valassza av lehetdséget.
Vérjon, amig az eszk6zok atkildik az adatokat.

Vélassza az Ujra megosztas lehetdséget, ha ugyanazokat az elemeket szeretné megosztani egy masik felhasznaldval
(opcionalis).

10 Valassza a Kész lehetdséget.

A WODN =
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Adatok fogadasa a Garmin Share segitségével

A funkcid hasznélatahoz mindkét kompatibilis eszk6zon engedélyezve kell lennie a Bluetooth technolégianak, és a
késziilékeknek 3 méteren belil kell lennilik egymashoz képest. A kérésre bele kell egyeznie abba is, hogy adatait
megoszthassa mas Garmin késziilékekkel a Garmin Share segitségével.

Az 6ralapon nyomja meg aC). gombot.

Vélassza ki a Garmin Megosztds lehetéséget.

Varjon, amig a készllék megkeresi a hatétavolsagon bellli kompatibilis eszkzoket.

Vélassza ki av cimet.

Erdsitse meg, hogy a hatjegy( PIN-kéd mindkét eszkdzon egyezik, és valassza av lehetGséget.
Varjon, amig az eszk6zok atkildik az adatokat.

Vélassza a Kész lehetdséget.

N o b ODN -

Telefonos alkalmazasok és szamitdgépes alkalmazasok

Az 6rat tébb Garmin telefonos alkalmazashoz és szamitégépes alkalmazashoz is csatlakoztathatja ugyanazon Garmin-
fidk segitségével.
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Garmin Connect

A Garmin Connecten keresztiil kapcsolatot tarthatsz barataiddal. A Garmin Connect eszkdzoket biztosit a
nyomon kovetéshez, elemzéshez, megosztashoz és egymas batoritdsahoz. Rogzitse aktiv életmddjanak
eseményeit, beleértve a futdsokat, sétdkat, kerékparozasokat, Uszésokat, turakat, triatlonokat és még sok mast.

ey

(garmin.com/connectapp), vagy ladtogasson el a connect.garmin.com oldalra.

Tarolja a tevékenységeit: Miutan befejezett és elmentett egy tevékenységet az érajaval, feltdltheti azt a
tevékenységet a Garmin Connect fidkjaba, és addig tarolhatja, amig csak akarja.

Elemezze az adatokat: Részletesebb informacidkat tekinthet meg a tevékenységérél, beleértve az idét, a
tdvolsagot, a magassagot, a pulzust, az elégetett kaldridkat, a |épésszamot, a futds dinamikajat, a fellilnézeti
térképet, a tempoé- és sebességdiagramokat, valamint a testreszabhaté jelentéseket.

MEGJEGYZES: Egyes adatokhoz opciondlis tartozékra, példaul pulzusmérdre van sziikség.

Ata Glance

Tervezd meg az edzésedet: Valaszthat egy fitneszcélt, és betdltheti az egyik naprél-napra sz6lé edzéstervet.

Kovesse nyomon a fejlédését: A napi |épéseidet nyomon kovetheted, baratsagos versenybe szallhatsz a
kapcsolataiddal, és teljesitheted a céljaidat.

Ossza meg tevékenységeit: Kapcsolatba [éphetsz barataiddal, hogy kdvessétek egymads tevékenységeit,
vagy megoszthatjatok a tevékenységeitekre mutaté linkeket.

Kezelje a bedllitasait: A Garmin Connect fidkjaban testre szabhatja az éra és a felhasznaléi beallitasokat.

A Garmin Connect alkalmazas hasznalata

Miutén parositotta az 6rat a telefonjaval (A telefon parositasa, 87. oldal), a Garmin Connect alkalmazéssal feltdltheti az
6sszes aktivitdsi adatdt a Garmin Connect fidkjaba.

1 Ellendrizze, hogy a Garmin Connect alkalmazas fut-e a telefonjan.
2 Vigye az érat 10 m (30 I&b) tévolsagon belilre a telefonhoz.
Az 6rdja automatikusan szinkronizalja adatait a Garmin Connect alkalmazassal és a Garmin Connect fiékjaval.

A szoftver frissitése a Garmin Connect alkalmazas hasznalataval

Miel6tt a Garmin Connect alkalmazés segitségével frissitheti az 6ra szoftverét, rendelkeznie kell Garmin Connect
fidkkal, és az érat egy kompatibilis telefonnal kell parositania (A telefon parositasa, 87. oldal).

Szinkronizalja az érat a Garmin Connect alkalmazassal (A Garmin Connect alkalmazds haszndlata, 91. oldal).
Amikor Uj szoftver all rendelkezésre, a Garmin Connect alkalmazas automatikusan elkiildi a frissitést az 6rajara.
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Egyesitett képzési
Biedeggaél tobb Garmin késziléket hasznal a Garmin Connect fidkjaval, kivalaszthatja, hogy melyik késziilék
legyen az elsédleges adatforrds a mindennapi hasznalathoz és az edzéshez.

A Garmin Connect alkalmazasban valassza a® ** > Beallitdsok menipontot.

Elsddleges képzési eszk6z: Meghatdrozza az edzési mérészamok, példaul az edzésallapot és a terhelés
fokuszanak elsébbségi adatforrasat.

Elsddleges viselheté: Meghatdrozza a napi egészségligyi mérészamok, példaul a [épések és az alvas
els6bbségi adatforrasat. Ennek kell lennie a leggyakrabban viselt éranak.

TIPP: A legpontosabb eredmények érdekében a Garmin azt javasolja, hogy gyakran szinkronizaljon a Garmin Connect
fiokjaval.
Tevékenységek és teljesitménymérések szinkronizdldsa

A Garmin Connect fiok segitségével szinkronizalhatja a mas Garmin késziilékekrdl szarmazd tevékenységeket
és teljesitményméréseket a fénix érajara. Ez lehetdvé teszi, hogy 6rdja pontosabban tiikrozze edzését és
fittségét. Példaul rogzithet egy tekerést egy Edge kerékparkomputerrel, és a fénix érajan megtekintheti a
tevékenység adatait és a regeneralddasi idot.

Szinkronizalja a fenix érat és mas Garmin eszkdzoket a Garmin Connect fidkjaval.

TIPP: A Garmin Connect alkalmazasban beallithat egy elsédleges edz6eszkdzt és egy elsddleges viselhetd
eszkozt (Egységes edzésdllapot, 92. oldal).

Mas Garmin késziilékeid legutdbbi tevékenységei és teljesitménymérései megjelennek a fénix éradon.

A Garmin Connect haszndlata a szamitogépen

A Garmin Express alkalmazas egy szamitégép segitségével csatlakoztatja érajat a Garmin Connect fiokjahoz. A
Garmin Express alkalmazéssal feltdltheti aktivitasi adatait a Garmin Connect fidkjaba, és

a Garmin Connect weboldalrél adatokat, példaul edzéseket vagy edzésterveket kildhet az érajara. Zenét is
hozzaadhat az 6rajahoz (Személyes hanganyag letditése, 113. oldal). Szoftverfrissitéseket is telepithet és
kezelheti a Connect 1Q alkalmazasokat.

1 Csatlakoztassa az 6rat a szamitdgéphez az USB-kdbel segitségével.

2 Latogasson el a garmin.com/express oldalra.

3 Toltse le és telepitse a Garmin Express alkalmazast.

4 Nyissa meg a Garmin Express alkalmazast, és valassza az Eszk6z hozzdadasa lehetéséget.
5 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

A szoftver frissitése a Garmin Express hasznalataval

A készilék szoftverének frissitése el6tt rendelkeznie kell Garmin Connect fiokkal, és le kell toltenie a Garmin
Express alkalmazast.

1 Csatlakoztassa a készlléket a szamitégéphez az USB-kdbel segitségével.
Ha Uj szoftver all rendelkezésre, a Garmin Express elkiildi azt a késziilékére.

2 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

3 A frissitési folyamat alatt ne valassza le a késziiléket a szamitdgéprdl.
MEGJEGYZES: Ha mér beallitotta a késziiléket Wi-Fi-kapcsolattal, a Garmin Connect automatikusan
let6ltheti a rendelkezésre all6 szoftverfrissitéseket a készllékre, amikor az Wi-Fi haszndlataval
csatlakozik.

Az adatok manualis szinkronizaldsa a Garmin Connect szolgaltatdssal

MEGJEGYZES: A vezérlé menii kiegészithetd opcidkkal (A vezérld menditestreszabdsa, 54. oldal).

1 Tartsa lenyomva a@ gombot a vezérlémenl megjelenitéséhez.
2 Valassza a Szinkronizadlas lehet6séget.
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Connect 1Q funkciOk

A Connect IQ alkalmazasokat, pillantdsokat, zeneszolgaltatdkat, éraszamlapokat és egyebeket az éran vagy
telefonon taldlhaté Connect IQ aruhaz segitségével adhat hozza érajdhoz (garmin.com/connectigapp).

Nézze az Arcokat: Az éra megjelenésének testreszabasa.

Késziilék-alkalmazasok: Interaktiv funkcidk hozzdadasa érajahoz, példaul pillantdsok és Uj kiltéri és fitnesz
tevékenységtipusok.

Adatmez6k: Uj adatmezdk letdltése, amelyek Uj médon mutatjék be az érzékeld, a tevékenység és az el6zmények
adatait. A Connect 1Q adatmezdket hozzdadhatja a beépitett funkciékhoz és oldalakhoz.

Zene: Zenei szolgaltaték hozzdadasa az érahoz.

Connect IQ funkcidk letoltése

Miel6tt letdlthetné a funkcidkat a Connect I1Q alkalmazashdl, parositania kell a fénix érat a telefonjaval (A
telefon pdrositdsa, 87. oldal).

1 Telepitse és nyissa meg a Connect IQ alkalmazast a telefonjan Iévé alkalmazasboltbdl.

2 Ha szlikséges, valassza ki az 6rjat.

3 Valasszon ki egy Connect IQ funkciét.

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

A Connect 1Q funkcidinak letoltése a szamitégép segitségével

1 Csatlakoztassa az 6rat a szamitdgéphez egy USB-kabel segitségével.
2 Menjen az apps.garmin.com oldalra, és jelentkezzen be.

3 Valasszon ki egy Connect IQ funkciét, és téltse le.

4 Kovesse a képernydn megjelend utasitasokat.

Garmin Explore™

A Garmin Explore weboldal és alkalmazas lehetévé teszi palyak, Gtvonalak és gyljtemények |étrehozédsat, utazédsok
tervezését és a felhdalapu tarolds hasznalatat. Online és offline is kindlnak fejlett tervezést, és lehetdvé teszik
az adatok megosztasat és szinkronizalasat a kompatibilis Garmin késziilékkel. Az alkalmazassal letdlthet
térképeket offline eléréshez, majd barhol navigalhat mobilszolgaltatasa igénybevétele nélkdl.

A Garmin Explore alkalmazast letéltheti a telefonjara az alkalmazésboltbdl (garmin.com/exploreapp), vagy
az explore.garmin.com webhelyre ldtogathat.
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Garmin Messenger

G,
A Garmin Messenger alkalmazas inReach funkcioi, beleértve az SOS, a nyomkovetés és az inReach Weather
funkcidit, nem érhetdk el csatlakoztatott inReach mdholdas kommunikator és aktiv miholdas el6fizetés nélkiil.

Mindig tesztelje az alkalmazast a szabadban, mieldtt Utkozben hasznalna.

AVIGYAZAT
A Garmin Messenger alkalmazas nem miholdas UGzenetklldd funkcidira 6nmagaban nem szabad hagyatkozni,
mint elsédleges mddszerre a vészhelyzeti segitség igénybevételéhez.

MEGJEGYZES

Az alkalmazéas mind az interneten (vezeték nélkili kapcsolat vagy a telefonon 1évé mobil adatatvitel
segitségével), mind az Iridium” muholdas haldzaton keresztll miikodik. Ha mobiltelefonos adatatvitelt
haszndl, a parositott telefonnak rendelkeznie kell adatatviteli csomaggal, és olyan haldzati lefedettség
tertileten kell lennie, ahol az adatok elérhet6k. Ha olyan terlileten tartézkodik, ahol nincs hélézati lefedettség,
akkor az Iridium mUiholdas halézat hasznalatdhoz aktiv m(iholdas el6fizetéssel kell rendelkeznie az
inReach muholdas kommunikatorhoz.

Az alkalmazéssal lizeneteket kildhet méas Garmin Messenger alkalmazas felhasznaldknak, beleértve a
Garmin készlilékkel nem rendelkez6 baratokat és csalddtagokat is. Barki letoltheti az alkalmazast, és
csatlakoztathatja telefonjat, igy az interneten keresztiil kommunikalhat mas alkalmazas-felhasznéaldkkal
(bejelentkezés nem sziikséges). Az alkalmazas felhaszndldi csoportos Uizenetklldési szalakat is
|étrehozhatnak mas SMS telefonszamokkal. A csoportos lizenethez hozzaadott Uj tagok letdlthetik az alkalmazast,
hogy lathassak, mit mondanak a tobbiek.

A vezeték nélkili kapcsolat vagy a telefonon térténé mobiltelefonos adatatvitel hasznalataval kildott
Uzenetek nem jarnak adatforgalmi dijakkal vagy tovabbi dijakkal a miholdas eléfizetésen. A fogadott
lzenetek akkor jarhatnak dijakkal, ha az Uizenet kézbesitését az Iridium muiholdas halézaton és az interneten
keresztiil is megkisérlik. A mobiltelefonos adatatviteli dijcsomagjanak normal szoveges lzenetkiildési
dijai érvényesek.

A Garmin Messenger alkalmazast letéltheti telefonjanak alkalmazasboltjabdl (garmin.com/messengerapp).

A Messenger funkcié hasznalata

AVIGYAZAT
A Garmin Messenger alkalmazas nem miholdas Uzenetklldd funkcidira 6nmagaban nem szabad hagyatkozni,
mint elsédleges mddszerre a vészhelyzeti segitség igénybevételéhez.

MEGJEGYZES

A Messenger funkcié hasznalatahoz a fénix 6ranak Bluetooth technoldgia segitségével kapcsolédnia kell a
kompatibilis telefon Garmin Messenger alkalmazaséahoz.

Az 6ran taldlhatd Messenger funkcié lehetévé teszi, hogy a Garmin Messenger telefonos alkalmazasbdl
szarmazé Uzeneteket megtekintse, megirja és megvalaszolja.

Az 6ralapon nyomja meg a@ gombot a Messenger pillantasanak megtekintéséhez.
TIPP: A Messenger funkcid elérhetd az éradon pillantasként, alkalmazasként vagy vezérld menipontként.

=N

Nyomja meg aC). gombot a pillantds megnyitdsahoz.

2
3 Ha elészor hasznalja a Messenger funkcidt, szkennelje be a QR-kddot a telefonjaval, majd kdvesse a
képernyén megjelend utasitdsokat a parositas és a bedllitasi folyamat befejezéséhez.
Az ¢rajan valasszon ki egy opciot: . . ) o ) ) .
4 . U uzenet megirasahoz valassza az Uj iizenet lehetoseget, valassza ki a cimzettet, s vagy valasszon egy elore
meghatarozott
lUzenetet, vagy allitson 6ssze sajatot.
+ Egy beszélgetés megtekintéséhez nyomja meg a'@ vagy a@ gombot, és valasszon ki egy beszélgetést.
+ Egy lizenetre val6 vélaszadashoz valasszon ki egy beszélgetést, valassza a Valasz lehetéséget, majd
valasszon ki egy elére meghatarozott (izenetet, vagy irja meg sajat lizenetét.
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Garmin Golf

Alkalmiz&¢lf alkalmazas lehet6vé teszi, hogy a fénix készilékérdl feltdltse a pontozdlapokat, és részletes
statisztikdkat és itéselemzéseket nézzen meg. A golfozdk a Garmin Golf alkalmazas segitségével

versenyezhetnek egymassal a kiilonboz6 palyadkon. Tobb mint

43 000 palya rendelkezik ranglistdkkal, amelyekhez barki csatlakozhat. Versenyeseményt allithatsz be, és meghivhatod
a jatékosokat, hogy versenyezzenek. A Garmin Golf tagsaggal a zold kontlUradatokat megtekintheti telefonjan és
fenix késziilékén.

A Garmin Golf alkalmazas szinkronizalja adatait a Garmin Connect fidkjaval. A Garmin Golf alkalmazast

letéltheti telefonjénak alkalmazasboltjabdl (garmin.com/golfapp).

Fokuszalasi mdédok
A fékuszmddok az dra beallitasait és viselkedését kiilonbozé helyzetekhez, példdul alvashoz és tevékenységekhez

igazitjdk. Ha a beallitdsokat egy fékuszmdd engedélyezése mellett médositja, a bedllitdsok csak az adott
fékuszmddra vonatkozéan frissllnek.

Az alvd fokusz maod testreszabasa

1 Az 6ra szamlapjan tartsa lenyomva a‘@ gombot.

2 Valassza a Watch Settings > Focus Modes > Sleep.

3 Valasszon ki egy lehetdséget:
+ Valassza az Utemezés lehetdséget, valasszon ki egy napot, és adja meg a szokésos alvasidejét.
+ Valassza a Watch Face lehetdséget az alvédra szamlap hasznalatahoz.

+ Vélassza az Ertesitések és riasztasok lehetéséget a telefonos értesitések, az egészséqgligyi és
wellness-riasztdsok, valamint a rendszerriasztasok konfiguradldsdhoz (Ertesitések és riasztdsok
bedllitdsai, 79. oldal).

+ Valassza a Hang és rezgés lehetdséget a riasztasi hangok és rezgés beallitdsahoz (Hang és rezgés bedllitdsok,
81. oldal).

+ A képernyG6beallitdsok konfigurdlasahoz valassza a Kijelz és fényeré bedllitdsok lehetéséget (Kijelzé és fényerd
bedllitdsok, 82. oldal).

A Tevékenység fokusz mod testreszabasa

1 Az éra szamlapjan tartsa lenyomva a‘@ gombot.
2 Valassza az Ora bedllitasai > Fokuszmodok > Aktivitas lehetdséget.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Valassza a Miiholdak lehetéséget az Osszes tevékenységhez hasznalandd miiholdrendszerek bedllitdsdhoz.
TIPP: A miiholdak beadllitédsa testre szabhatd az egyes tevékenységekhez (Tevékenységbedlltasok, 45. oldal).

+ Valassza a Hangjelzések lehetéséget a hangjelzések aktivaldsahoz a tevékenységek soran
(Hangjelzések lejdtszdsa tevékenység kézben, 96. oldal).

+ Valassza az Ertesitések és riasztasok lehetéséget a telefonos értesitések, az egeszseglgyi és
wellness-riasztasok, valamint a rendszerriasztasok konfiguraldsahoz (Ertesitések és riasztdsok
bedllitasai, 79. oldal).

+ A képerny6bedllitdsok konfigurdlasahoz valassza a Kijelzé és fényerd bedllitdsok lehetéséget (Kijelz6 és fényerd
bedllitdsok, 82. oldal).

+ Valassza a Hang és rezgés lehetdséget a figyelmeztetd hangok és rezgés bedllitdsainak
konfiguraldsahoz (Hang és rezgés bedllitdsok, 81. oldal).
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Hangjelz€ések lejatszasa tevékenység

ko futds vagy mas tevékenység kdzben motivald allapotjelentéseket jatszhat le. A hangutasitédsok a
csatlakoztatott Bluetooth fejhallgatén szélalnak meg, ha van ilyen. Ellenkez6 esetben a hangutasitasok a
parositott telefonon szélalnak meg. A hangjelzés alatt az éra vagy a telefon csékkenti az elsédleges
hangerdsséget a bejelentés lejatszasahoz.

MEGJEGYZES: Ez a funkcié nem minden tevékenységnél érhetd el.

1 Az dra szamlapjan tartsa lenyomva a‘@ gombot.
2 Vdlassza a Watch Settings > Focus Modes > Activity > Voice Alerts lehetdséget.
3 Valasszon ki egy lehetdséget:
+ Ha minden egyes korhdz riasztast szeretne hallani, valassza a Lap Alert (kor riasztas) lehetéséget.

+ A tempd- és sebességadatokkal kapcsolatos figyelmeztetések testreszabasahoz valassza a Pace/Speed Alert
(tempd/sebesség figyelmeztetés) lehetdséget.

+ A pulzusszamadatokkal kapcsolatos figyelmeztetések testreszabdsahoz valassza a Szivritmus riasztas lehetdséget.

+ A teljesitményadatokkal kapcsolatos riasztasok testreszabasahoz valassza a Teljesitményriasztas lehetdséget.

+ Ha riasztasokat szeretne hallani a tevékenységiddzitd inditasakor és ledllitdsakor, beleértve az
Automatikus sziinet funkciét is, valassza az ldézitési események lehetdséget.

+ Ha hangjelzésként szeretné hallani az edzésjelzéseket, valassza az Edzésjelzések lehetdséget.

* Ha hangjelzésként szeretné hallani a tevékenységre vonatkozé figyelmeztetéseket, valassza a Tevékenységre
vonatkozé figyelmeztetések lehetdséget (Tevékenységre vonatkozd figyelmeztetések, 47. oldal).

+ Ha kozvetlenil a hangjelzés el6tt egy hangot szeretne hallani, vélassza a Hanghangok lehetGséget.

Egészségligyi és wellness beallitasok

Az 6ralapon tartsa lenyomva a‘@ gombot, és vélassza a Watch Settings > Health & Wellness (Ora beallitasai >
Egészség és wellness) lehetdséget.

Csuklds pulzusszam: A csuklds pulzusmérd beallitdsainak testreszabasa (Csuklds pulzusmérd bedlltasai,
97. oldal).

Pulzoximéter: Pulzoximéter Gzemmad bedllitdsa (Pulzoximéter lzemmdd bedll tdsa, 99. oldal).

Mozgas 1Q: Engedélyezi a Move 1Q° eseményeket. Amikor a mozdulatai megfelelnek az ismert
edzésmintaknak, a Move 1Q funkcié automatikusan felismeri az eseményt, és megjeleniti azt az
idévonalon. A Move 1Q események mutatjak a tevékenység tipusat és idétartamat, de nem jelennek meg a
tevékenységek listadjaban vagy a hirfolyamban. A nagyobb részletesség és pontossag érdekében rogzithet
idézitett tevékenységet a készilékén.

Csuklds pulzusszam
Az 6rdja csukldra szerelt pulzusmérével rendelkezik, és a pulzusadatokat a pulzusmérg pillantdson tekintheti meg
(Pillantdsok megtekintése, 57. oldal).

Az 6ra kompatibilis a mellkasi pulzusmérékkel is. Ha egy tevékenység megkezdésekor mind a csukléra, mind a
mellkasi pulzusszamra vonatkozé adatok rendelkezésre éllnak, az 6ra a mellkasi pulzusszamadatokat
haszndlja.
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Az Ora viselése

AVIGYAZAT

Egyes felhasznaloknal bdrirritacié 1éphet fel az éra hosszan tarté hasznalata utén, kilondsen, ha a felhasznaldnak
érzékeny a bére vagy allergias. Ha borirritaciot észlel, vegye le az érat, és adjon idét a bérének a gydgyulasra.
A bérirritacié megelézése érdekében ligyeljen arra, hogy az dra tiszta és szaraz legyen, és ne hlzza tdl az érat a
csukléjan. Tovabbi informacidért latogasson el a garmin.com/fitandcare weboldalra.

Az 6rat a csukldcsontja felett viselje.

MEGJEGYZES: Az 6ranak szorosnak, de kényelmesnek kell lennie. A pontosabb pulzusmérés érdekében az
6ra nem mozoghat futds vagy edzés kdzben. A pulzoximéter leolvasasahoz maradjon mozdulatlanul.

MEGJEGYZES: Az optikai érzékeld az 6ra hatuljan talalhaté.
A csuklén mért pulzusszammal kapcsolatos tovabbi informacidkért lasd a Tippek a szabdlytalan
pulzusszdmadatokhoz, 97. oldal.

A pulzoximéter-érzékeldvel kapcsolatos tovabbi informacidkért 1asd a Tippek a szabdlytalan pulzoximéter-adatokhoz,
99. oldal.

A pontossaggal kapcsolatos tovabbi informacidkért 1atogasson el a garmin.com/ataccuracy webhelyre.
Az dra viselésérdl és apolasarol tovabbi informacidkat a garmin.com/fitandcare oldalon talal.

Tippek a szabalytalan pulzusszam-adatokhoz
Ha a pulzusszémadatok rendszerteleniil jelennek meg, vagy nem jelennek meg, prébalja ki az aldbbi tippeket.

Tisztitsa meg és szaritsa meg a karjat, miel6tt felveszi az 6rat.

Keriilje a naptej, testapold és rovarriasztd viselését az éra alatt.

Kerllje a pulzusmérd szenzor megkarcolasat az éra hatuljan.

Az 6rat a csuklécsontja felett viselje. Az éra legyen szoros, de kényelmes.

Vdarja meg, amig aW ikon megszilardul, miel6tt elkezdené a tevékenységét.

Melegitsen 5-10 percig, és mérje meg a pulzusszamot, miel6tt elkezdené a tevékenységet.
MEGJEGYZES: Hideg kérnyezetben melegedjen fel beltérben.

Minden edzés utan oblitse le az orat friss vizzel.

Csuklds pulzusmérd bedllitasai

Az éralapon tartsa lenyomva a‘@ gombot, és valassza a Watch Settings > Health & Wellness > Wrist Heart Rate
(Csuklds pulzusszam) lehetdséget.

Allapot: Engedélyezi a csuklds pulzusmérét. Az alapértelmezett érték az Auto, amely automatikusan a csuklés

pulzusmérét hasznalja, hacsak nem parosit kilsé pulzusmérdét.

MEGJEGYZES: A csuklés pulzusméré letiltésa a csuklds pulzoximéter-érzékeldt is letiltja. Kézi leolvasast
végezhet a pulzoximéter-latvanyrél.

Szivritmus sugarzds: Szivritmusadatok tovabbitdsa egy parositott eszkdzre (Szwritmusadatok tovabbitasa,

98. oldal).
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Szivritmus-adatok sugdrzdsa

A pulzusadatokat az 6rajardl tovabbithatja, és megtekintheti azokat a parositott eszkézokon. A
pulzusszamadatok tovabbitasa csokkenti az akkumulator élettartamat.

TIPP: Testreszabhatja a tevékenységbeallitdsokat gy, hogy a szivritmusadatokat automatikusan sugéarozza,
amikor elkezd egy tevékenységet (Tevékenységbedlitasok, 45. oldal). Kerékparozas koézben példaul
tovabbithatja pulzusadatait egy Edge-eszkozre.

Vélasszon ki egy lehetéséget:
+ Tartsa lenyomva a‘d , és valassza a Watch Settings > Health & Wellness > Wrist Heart Rate > Broadcast

1

Heart Rate lehetdséget.

+ Tartsa lenyomva aD gombot avezérlés menl megnyitasadhoz, és valassza a0 mendpontot.
MEGJEGYZES: A vezérlé menii kiegészithetd opcidkkal (A vezérld meniitestreszabdsa, 54. oldal).

2 Sajté@ :

Az 6ra elkezdi sugarozni a pulzusadatokat.
3 Parositsa az 6rat a kompatibilis eszkdzzel.

MEGJEGYZES: A pérositasi utasitdsok minden egyes Garmin-kompatibilis késziilék esetében eltéréek. Tekintse meg a
készlilék hasznalati Utmutatéjat.

4 Nyomja meg a@ gombot a pulzusadatok sugarzasanak leallitasahoz.

Pulzoximéter

Az brdja csukldra szerelt pulzoximéterrel rendelkezik, amely a vér periférias oxigéntelitettségét (Sp02) méri. A
magassag novekedésével a vér oxigénszintje csokkenhet. Az oxigéntelitettségének ismerete segithet
meghatarozni, hogy szervezete hogyan akklimatizalédik a nagy magassagokhoz az alpesi sportok és
expedicidk soran.

A pulzoximéter leolvasasat manualisan is megkezdheti a pulzoximéter megjelenésének megtekintésével
(Pulzoxim éter-olvas dsok lekérdezése, 99. oldal). Bekapcsolhatja az egész napos leolvasast is (Pulzoximéter
tzemmdd bedlltasa, 99. oldal). Amikor a pulzoximéter pillantdsat nézi meg, mikdzben nem mozog, az éraja
elemzi az oxigéntelitettségét és a magassagat. A magassagi profil segit jelezni, hogy a pulzoximéter-értékek
hogyan véltoznak az On magassagahoz képest.

Az 6rén a pulzoximéter leolvasasa oxigéntelitettségi szazalékos értékként és szinként jelenik meg a grafikonon. A
Garmin Connect fidkjaban tovabbi részleteket tekinthet meg a pulzoximéter-értékekrdl, beleértve a tobb napra
vonatkozé trendeket is.

A pulzoximéter pontossagaval kapcsolatos tovabbi informaciokért Iatogasson el a garmin.com/ataccuracy webhelyre.
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A magassagi skala.
Az elmult 24 dra atlagos oxigéntelitettségi értékeinek grafikonja.

A legutébbi oxigénszaturacids értékét.

® @O

Az oxigéntelitettség szazalékos skaldja.

@ Az elmdlt 24 6ra magassagi méréseinek grafikonja.

A pulzoximéter leolvasasanak megszerzése

A pulzoximéter leolvasasat manualisan is megkezdheti a pulzoximéter pillantasanak megtekintésével. A
pillantas megjeleniti a vér oxigéntelitettségének legutdbbi szazalékos értékét, az elmult 24 éra atlagos
érankénti leolvasésainak grafikonjat, valamint az elmult 24 éra emelkedésének grafikonjat.

MEGJEGYZES: Amikor el8szér nézi a pulzoximéter-abrat, az 6ranak muiholdas jeleket kell gydjtenie a magassag
meghatarozasahoz. Menjen ki, és varjon, amig az 6ra beméri a miholdakat.

1 Ulve vagy inaktiv &llapotban nyomja meg a.(:) gombot az éralapon a pulzoximéter pillantdsanak megtekintéséhez.

2 Nyomja meg a@ gombot a pillantas részleteinek megtekintéséhez és a pulzoximéter leolvasasanak
megkezdéséhez.

3 Maradjon mozdulatlanul legfeljebb 30 masodpercig.

MEGJEGYZES: Ha On tul aktiv ahhoz, hogy az 6ra pulzoximéter-értéket kapjon, a szazalékos érték helyett
egy Uzenet jelenik meg. Néhany perc inaktivitas utan Ujra ellendrizheti. A legjobb eredmény elérése
érdekében tartsa az 6rat visel6 karjat a sziv magassagaban, mikdzben az 6ra leolvassa a vér
oxigéntelitettségét.

4 Nyomja meg a@ gombot az elmult hét nap pulzoximéter-méréseinek grafikonjanak megtekintéséhez.

A pulzoximéter Gzemmad beallitasa

1 Az éra szémlapjan tartsa lenyomva a‘@ gombot.
2 Vélassza az Ora beallitasai > Egészség és wellness > Pulzoximéter.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ A mérések bekapcsolasahoz, amig On napkézben inaktiv, vélassza az Egész nap
lehet8séget. MEGJEGYZES: Az Egész nap izemmdd bekapcsoldsa csokkenti
az akkumuldtor élettartamat.
+ Ha alvas kdzben szeretné bekapcsolni a folyamatos méréseket, valassza az Alvas kozben lehetdséget.
MEGJEGYZES: A szokatlan alvasi pozicidk abnormélisan alacsony alvésidejii Sp02-értékeket okozhatnak.
+ Az automatikus mérések kikapcsolasahoz valassza az On Demand (Igény szerint) lehetdséget.

Tippek a szabalytalan pulzoximéter-adatokhoz

Ha a pulzoximéter adatai rendszerteleniil jelennek meg, vagy nem jelennek meg, prébalja ki az alabbi tippeket.
* Maradjon mozdulatlanul, amig az dra leolvassa a vér oxigéntelitettségét.

+ Az 6rét a csukldcsontja felett viselje. Az 6ra legyen szoros, de kényelmes.

+ Tartsa az 6rat visel6 karjat szivmagassagban, mikdzben az 6ra leolvassa a vér oxigéntelitettségét.

+ Hasznaljon szilikon vagy nejlon szalagot.

+ Tisztitsa meg és szaritsa meg a karjat, miel6tt felveszi az 6rat.

+ Kertlje a naptej, testapold és rovarriasztd viselését az éra alatt.

+ Kertlje az 6ra hatoldalan lévé optikai érzékeld megkarcolasat.

+ Minden edzés utén oblitse le az érat friss vizzel.
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Automati

Rk automatikusan létrehoz egy napi Iépéscélt a korabbi aktivitasi szintje alapjan. Ahogy napkézben
mozog, a késziilék mutatja a napi cél felé tett elérehaladdsodat.

Ha Ugy dont, hogy nem hasznalja az automatikus lépéscél funkcidt, akkor a Garmin Connect fidkjaban
beallithat egy személyes 1épéscélt.

A Move Alert hasznalata

A hosszabb ideig tart¢ (ilés nemkivanatos anyagcsere-valtozasokat idézhet el6. A mozgasriasztas emlékezteti
Ont a folyamatos mozgasra. Egy dra inaktivitds utan megjelenik a Move! és a Mozogj! Tovabbi szegmensek
jelennek meg minden 15 perc inaktivitds utan. A késziilék hangjelzéseket is ad vagy rezeg, ha a
hangjelzések be vannak kapcsolva (Rendszerbedlltdsok, 119. oldal).

Menjen el egy rovid sétéra (legaldbb néhany percig), hogy visszaallitsa a mozgasriasztast.

Tamogatas intenzitasa Percek

Egészségiink javitdsa érdekében az olyan szervezetek, mint az Egészségligyi Vildgszervezet, legalabb heti 150
perc mérsékelt intenzitdsi mozgast, példaul élénk gyaloglast, vagy heti 75 perc erételjes intenzitdsu
mozgast, példaul futast javasolnak.

Az 6ra figyeli az aktivitds intenzitasat, és nyomon koveti a kozepes és erds intenzitdsu tevékenységekben
eltoltott id6t (az erds intenzitds szamszerdlsitéséhez pulzusszam-adatokra van szlikség). Az éra a mérsékelt
aktivitassal toltott percek szamat 6sszeadja az erételjes aktivitdssal toltott percekkel. Az dsszes erételjes
intenzitasu percek szdma az 6sszeadaskor megdupldzédik.

A kereseti intenzitds percek

A fenix dra az intenzitasperceket Ugy szamitja ki, hogy a pulzusadatokat 6sszehasonlitja az atlagos nyugalmi
pulzusszammal. Ha a pulzusszam ki van kapcsolva, az éra a percenkénti |épések elemzésével szamitja ki a
mérsékelt intenzitasu perceket.

+ Inditson el egy iddzitett tevékenységet az intenzitdspercek legpontosabb kiszamitdsahoz.
+ Hordja 6rajat egész nap és éjjel a legpontosabb nyugalmi pulzusszdm meghatarozasahoz.

Alvaskovetés

Mikozben On alszik, az 6ra automatikusan érzékeli az alvést, és figyeli a mozgaséat a normal alvésidd alatt. A
normal alvdsi 6rakat a Garmin Connect alkalmazasban vagy az éra bedllitdsaiban allithatja be (Az
alvasfokusz mad testreszabdsa, 95. oldal). Az alvasstatisztika tartalmazza az alvas 0sszes 6rajat, az alvasi
szakaszokat, az alvasi mozgast és az alvasi pontszamot. Az alvasedzdje alvassziikségletre vonatkozd
ajanlasokat ad az alvas- és aktivitastorténete, a HRV allapota és a szundikalas alapjan (Pillantasok, 54. oldal). A
szundikaldsok hozzdadddnak az alvasi statisztikaihoz, és hatassal lehetnek a regeneralédasra is. A részletes
alvasstatisztikakat a Garmin Connect fidkjaban tekintheti meg.

MEGJEGYZES: A Ne zavarjon iizemmddban kikapcsolhatja az értesitéseket és riasztasokat, kivéve a
riasztasokat (Vezér/dk, 51. oldal).

Automatizalt alvaskdvetés hasznalata

1 Hordja az 6rdjat alvas kozben.

2 Toltse fel az alvaskovetési adatokat a Garmin Connect fidkjaba (A Garmin Connect alkalmazas haszndlata,
91. oldal). A Garmin Connect fidkjan megtekintheti az alvasstatisztikakat.
A fénix 6rajan megtekintheti az el6z6 éjszaka alvasi adatait (Attekintések, 54. oldal).
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Térkép

Az 6rdja tobbféle Garmin térképadatot képes megjeleniteni, beleértve a topografiai konturokat, a kozeli
latnivaldkat, asiterepek térképeit és a golfpalyakat. A Map Manager segitségével tovabbi térképeket
tolthet le, illetve kezelheti a térképek tarolasat.

Tovabbi térképadatok vasarlasahoz és a kompatibilitdsi informacidk megtekintéséhez latogasson el a garmin.com/maps
webhelyre.

A az On helyét jeléli a térképen. Amikor egy célallomas felé navigal, az tvonalat egy vonal jelzi a térképen.

A térkép megtekintése
Valasszon ki egy lehetdséget a térkép megnyitasahoz:

Nyomja meg a gombot, és valassza a Térkép lehetGséget a térkép megtekintéséhez tevékenység inditdsa
nélkdal.

Menjen ki, inditson el egy GPS-tevékenységet (Tevékenyséq inditdsa, 17. oldal), és nyomja meg a‘@
vagy a@ gombot a térképképernyére vald gorgetéshez.

2 Ha sziikséges, varjon, amig az 6ra megkeresi a muholdakat.
Valasszon ki egy lehet8séget a térkép pasztdzasahoz és nagyitasahoz:

Az érintéképernyd hasznalatdhoz érintse meg a térképet, érintse meg és hlzza a célkeresztet, majd nyomja meg a

vagy aQ gombot a kovetkez6khoz.
nagyitas vagy kicsinyités.

A gombok hasznalatadhoz tartsa lenyomva a‘@ gombot, valassza a Pan/Zoom lehetdséget, majd nyomja
meg a‘@ vagy aD gombot a nagyitashoz vagy kicsinyitéshez.

MEGJEGYZES: A@ gomb megnyomasaval valthat a felfelé és lefelé pdsztdzas, a balra és jobbra pasztazas vagy
a nagyitas kozott.

4 Tartsa lenyomva a@ gombot a szélkereszt altal jelzett pont kivalasztasahoz.

A térképen |év6 hely elmentése vagy navigalas egy helyre
A térképen barmelyik helyszint kivalaszthatja. EImentheti a helyet, vagy elindithatja a navigaciét hozza.
A térképen valasszon ki egy lehetdséget:

Az érint6képernyd hasznalatdhoz érintse meg a térképet, érintse meg és hlzza a célkeresztet, majd nyomja meg a

‘Q vagy a@ gombot a kévetkezékhoz.
nagyitas vagy kicsinyités.

A gombok hasznalatadhoz tartsa lenyomva a‘© gombot, valassza a Pan/Zoom lehetdséget, majd nyomja
meg a‘@ vagy aD gombot a nagyitdshoz vagy kicsinyitéshez.

MEGJEGYZES: AQ gomb megnyomasaval valthat a felfelé és lefelé pasztazas, a balra és jobbra pasztazas vagy
a nagyitas kozott.

2 Pasztazza és nagyitsa a térképet, hogy a helyszint a célkereszt kdézéppontjaba helyezze.

3 Tartsa lenyomva a@ gombot a szalkereszt dltal jelzett pont kivalasztasahoz.

Ha sziikséges, valasszon ki egy kozeli 1atnivalét.

5 Valasszon ki egy lehet6séget:

A helyszinre navigélas megkezdéséhez valassza a Go (Indulas) lehetéséget.
A hely elmentéséhez valassza a Hely mentése lehetdséget.

+ A helyszinnel kapcsolatos informéaciok megtekintéséhez vélassza az Attekintés lehetséget.

Térk
ép
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Térkép
Fadrstebregk hogyan jelenjen meg a térkép a térképalkalmazasban és az adatképernydkén.

MEGJEGYZES: Sziikség esetén a rendszerbeallitdsok hasznalata helyett testre szabhatja a
térképbedllitasokat az egyes tevékenységekhez (Tevékenységbedlltasok, 45. oldal).

Az éralapon tartsa lenyomva a‘© gombot, és vélassza a Watch Settings > Map & Navigation (Ora beallitasai >

Térkép és navigdcio) lehetdséget.

Térképkezel6: Megjeleniti a letoltott térképverzidkat, és lehetévé teszi tovabbi térképek letdltését
(Térképek kezelése, 102. oldal).

Sotét izemmad: A térkép szineit fehér vagy fekete hattérre allitja a nappali vagy éjszakai lathatdsag
érdekében. Az Automatikus bedllitds a napszak alapjan allitja be a térkép szineit.

Nagy kontraszt: A térképet ugy allitja be, hogy az adatokat nagyobb kontrasztban jelenitse meg, a jobb
|athatdsag érdekében kihivast jelent6é kornyezetben.

Orientacié: Bedllitja a térkép tajolasat. Az Eszak felfelé opcié a képernyd tetején északot jeleniti meg. A
Nyomon kovetés felfelé opcié a képerny6 tetején mutatja az aktudlis haladdsi irdnyt.
Lock on Road: Az On helyzetét a térképen &brazolé pozicié ikonjat a legkdzelebbi Gthoz régziti.

Részlet: Bedllitja a térképen megjelenitett részletesség mértékét. A nagyobb részletesség megjelenitésével a
térkép lassabban rajzolddik Ujra.

Szimbélumkészlet: A térképszimbdlumok bedllitdsa tengeri izemmddban. A NOAA opcié a Nemzeti Ocedn- és
Légkorkutatdsi Hivatal térképszimbdlumait jeleniti meg. A Nemzetkozi opcid a Vildgitétorony Hatésagok
Nemzetkozi Szovetségének térképszimbdlumait jeleniti meg.

Térképek kezelése

1 Az éra szamlapjan tartsa lenyomva a'@ gombot.
2 Valassza az Ora beallitasai > Térkép és navigacid > Térképkezelé meniipontot.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:
¢« A prémium térképek letoltéséhez és az Outdoor Maps+ eldfizetés aktivalasahoz valassza a kovetkez6t
Outdoor Maps+ (Térképek letditése az Outdoor Maps+ segitségével, 103. oldal).

+ A TopoActive térképek letdltéséhez valassza a TopoActive Maps (TopoActive térképek letéltése, 103. oldal)
lehetdséget.
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Térképek letOltése az Outdoor Maps+

Megltsrdiépeket tolthetne le a késziilékre, csatlakoznia kell egy vezeték nélkiili halézathoz (Csatlakozds Wi-Fi
hdlézathoz, 89. oldal).

1 Az éra szamlapjan tartsa lenyomva a‘@ gombot.
2 Valassza az Ora beallitasai > Térkép és navigacio > Térképkezel6 > Kiiltéri térképek+ lehetséget.

3 Ha szlkséges, nyomja meg a@ gombot, és valassza az Eldfizetés ellendrzése lehetdséget az Outdoor
Maps+ eléfizetés aktivalasdhoz az érahoz.

MEGJEGYZES: A garmin.com/outdoormaps oldalon tajékozédhat az el8fizetés megvésarlasarol.
4 Vilassza a Térkép hozzaadasa
lehetdséget, és valasszon ki egy
helyet. Megjelenik a térképterilet
elénézete.
5 A térképen végezzen el egy vagy tdbb mlveletet:
+ Hulzza a térképet a kilonboz6 terlletek megtekintéséhez.
+ A térkép nagyitdsahoz és kicsinyitéséhez csipje 6ssze vagy nyujtsa szét két ujjat az érintéképernydn.
v Vélassza ki a"™€s  a térkép nagyitdsahoz és kicsinyitéséhez.

6 Sajté Q és valassza av/ lehetdséget.
Valass# ki a cimet.
8 Valasszon ki egy lehet6séget:
¢+ Atérkép nevének szerkesztéséhez valassza a Név lehetlséget.
+ A letolteni kivant térképrétegek megvaltoztatdsahoz vélassza a Rétegek lehetdséget.
TIPP: A térképrétegek részleteinek megtekintéséhez kivalaszthatja a@ cimet.
+ A térképteriilet médositasdhoz valassza a Kijel6lt teriilet lehetéséget.
9 A térkép letoltéséhez valassza av lehetdséget.

MEGJEGYZES: Az akkumulator lemer(ilésének elkeriilése érdekében az dra a térképletdltést késébbre teszi, és
a letoltés akkor kezdddik, amikor az érat kiils6 dramforrashoz csatlakoztatja.

~J

TopoActive térképek letoltése

Miel6tt térképeket tolthetne le a késziilékre, csatlakoznia kell egy vezeték nélkili halézathoz (Csatlakozds Wi-Fi
hdlézathoz, 89. oldal).

1 Az 6ra szamlapjan tartsa lenyomva a‘© gombot.
2 Valassza a Watch Settings > Map & Navigation > Map Manager > TopoActive Maps > Add Map.
3 Valasszon ki egy térképet.

4 Nyomja meg a@ gombot, és valassza a Letdltés lehetdséget.
MEGJEGYZES: Az akkumulator lemeriilésének elkeriilése érdekében az dra a térképletdltést késébbre teszi, és
a letoltés akkor kezdddik, amikor az érat kilsé aramforrashoz csatlakoztatja.

Térképek torlése

A térképek eltdvolitdsaval novelheti az eszkdz rendelkezésre 416 tarhelyét.

1 Az 6ra szamlapjan tartsa lenyomva a‘© gombot.

2 Valassza az Ora bedllitasai > Térkép és navigacio > Térképkezelé meniipontot.
Valasszon ki egy lehetéséget:

3
+ Valassza a TopoActive Maps lehetdséget, valasszon ki egy térképet, nyomja meg aQ gombot, majd
véalassza az Eltavolitas lehetdséget.
+ Valassza a Kiiltéri térképek+ lehetdséget, vszon ki egy térképet, nyomja mega , ésvalassza a Torlés
lehetdséget.
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Térképadatok megjelenitése
é\sé@fp@ﬁtégéérképen megjelenitendd térképadatokat, és elmentheti a térképadat-témakat tobb tevékenységhez.

1 Az éralapon nyomja meg aC). gombot.
2 Valassza ki a térképet.

3 Sajté@ .

4 Valassza a Térképrétegek lehetdséget.
5 Valasszon ki egy lehetséget:
+ Egy tevékenységtipus térképadatainak testreszabasahoz valassza a Tevékenység témaja
lehetGséget, majd valasszon ki egy tevékenységet. A térképadatok beallitdsain végzett
madositasok a kivalasztott tevékenységtémahoz keriilnek mentésre.

+ A megjelenitendd telepitett térképtermék kivalasztdsahoz valassza a Térkép tipusa, majd valasszon egy
térképterméket.

* Bizonyos térkepfunkciok, példaul a tevekenységvonalak vagy a mentett helyek bekapcsolasahoz jeldlje
ki a térképfunkciét, majd valassza az Allapot > Be lehetdséget.

TIPP: Ha az Alkalmazds minden tevékenységre lehetéséget valasztja, a bedllitast az sszes
tevékenységtémara alkalmazhatja.

+ A letoltott térképverzidk megtekintéséhez vagy tovabbi térképek letdltéséhez vélassza a Tovabbi
térképek beszerzése lehetdséget (Térképek kezelése, 102. oldal).

Navigacio

Navigalas a célallomas felé
A késziilékkel navigalhat egy célallomashoz vagy kévethet egy Utvonalat.

1 Az dralapon nyomja meg a@ gombot.

2 Vdlassza ki a térképet.

3 Sajté@ .

4 Vdlassza a Navigacio lehetfséget.

5 Vdlasszon ki egy kategdriat.

6 Valaszoljon a képerny6én megjelend utasitasokra a célallomas kivélasztasahoz.
7 Valassza ki a Go To.

8 Valassza ki azt a tevékenységet, amelyet a tanfolyam kdvetése

kézben hasznalni szeretne. Megjelennek a navigacios

inforrr@ék.

9 Sajté a navigacié megkezdéséhez.
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Navigdlas egy kOzeli érdekes ponthoz
Ha az 6rajara telepitett térképadatok tartalmaznak érdekes pontokat, akkor navigalhat hozzajuk.

1
2

3

~

9

Az éralapon nyomja meg a@ gombot.
Valassza ki a térképet.

Sajté@ .
Valassza a Navigdcié > Kozelben felfedezés meniipontot.

Megjelenik a jelenlegi tartdézkodasi helyéhez kozeli érdekes pontok listaja.
Valasszon ki egy lehet6séget;

+ Valasszon ki egy kategoriat, és sziikség esetén kdvesse a képernyén megjelend utasitasokat.
+ Nyomja meg a‘@ gombot a billentylizet megnyitasahoz, és irja be a hely nevét.

Vélasszon ki egy érdekes pontot a keresési eredmények kozil.

Vélassza ki a Go To.

Vélassza ki azt a tevékenységet, amelyet a tanfolyam kovetése

kézben hasznalni szeretne. Megjelennek a navigacios

informaciok.

A navigacié megkezdéséhez nyomja meg a@ gombot.

Tevékenység kozbeni navigdlas a kiindulasi ponthoz

Visszanavigalhat az aktudlis tevékenység kiindulépontjdhoz egyenes vonalban vagy a bejart Gtvonal
mentén. Ez a funkcié csak a GPS-t hasznal6 tevékenységek esetében érhet6 el.

1
2

Egy tevékenység kozben nyomja meg a@ gombot.
Vélassza a Vissza a kezdéshez lehet6séget, és valasszon ki egy opciét:

+ Ha a bejart Utvonalon szeretne visszanavigalni a tevékenység kiinduldpontjahoz, valassza a Visszakovetés
lehetGséget.

+ Ha nem rendelkezik tdmogatott térképpel, vagy ha kozvetlen Utvonaltervezést hasznél, valassza az
Utvonal lehetéséget, hogy egyenes vonalban navigaljon vissza a tevékenység kiindulasi pontjahoz.

+ Ha nem hasznél kézvetlen Utvonaltervez6t, valassza az Utvonal lehetdséget, hogy a tevékenység
kiindulépontjahoz navigaljon vissza az Utvonaltervezé segitségével.

A térképen megjelenik az On jelenlegi tartézkodasi helye@ és a kévetendd Gtvonal®) .

Navigacié
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Az ember a fedélzeten tartdzkodasi helyének kijelOlése és a
Rimdgihelis fadgiketed €stozkodd ember (MOB) helyét, és automatikusan elindithatja a navigaciét oda vissza.

TIPP: Testreszabhatja a MOB funkcié eléréséhez sziikséges billenty(k tartasi funkcidjat (A gombok
gyorsbillenty inek testreszabdsa, 119. oldal).

1 Az éralapon nyomja meg a@ gombot.
2 Valasszon ki egy tevékenységet.

3 Tartsa a‘@ :

4 Vdlassza a Navigacio >
Utolsé MOB. Megjelennek a
navigacios informaciok.
Navigacio ledllitasa
1 Egy tevékenység kdzbeni navigalas kozben tartsa lenyomva a‘©.
2 Valassza ki a

célallomast. Megjelennek
a célallomas részletei.

3 Sajté@ .

4 Valassza a Navigdcio leallitasa lehetdséget.
A céldllomas felé torténd navigacié ledll, de a tevékenység aktiv marad.

Helyek mentése

A hely elmentése

Az aktudlis helyet elmentheti, hogy késébb a Mentett alkalmazasbdl visszanavigalhasson oda (A Mentett
alkalmazds haszndlata, 12. oldal).

MEGJEGYZES: A vezérlé menii kiegészithetd opcidkkal (A vezérld menditestreszabdsa, 54. oldal).

1 Tarts@ cimet.

2 Valass€ ki a cimet.
3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Kettds racshelyzet mentése
A kettds racskoordinatak segitségével elmentheti az aktudlis helyzetét, hogy késdbb ugyanoda navigéalhasson vissza.

1 Testreszabhat egy gombot vagy gombkombinaciét a kettds racs funkciéhoz (A gombok
gyorsbillenty dinek testreszabdsa, 119. oldal).

Tartsa lenyomva a kett6s racshelyzet mentéséhez testreszabott gombot vagy gombkombindcidt.
Varjon, amig az 6ra megkeresi a miholdakat.

A hely elmentéséhez nyomja meg aC). gombot.

a £ W N

Ha szlkséges, nyom.@]eg a a helyadatok szerkesztéséhez.
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Helymegosztds a Garmin Connect alkalmazassal a térképen

] MEGJEGYZES
Az On felel6ssége, hogy diszkréten jarjon el, amikor megosztja masokkal a helymeghatarozé adatokat. Mindig
gy6z4djon meg arrdl, hogy ismeri és jol ismeri azt a személyt, akivel megosztja a helymeghatarozasi adatait.

MEGJEGYZES: Ez a funkcié csak akkor érhetd el, ha a palyakompatibilis Garmin késziilék Bluetooth technoldgia
segitségével csatlakozik egy iPhone késziilékhez.

Megoszthatja a helymeghatérozasi informacidkat és adatokat az Apple” Térképekrél a kompatibilis Garmin készllékével.
1 Az Apple Maps alkalmazasban valasszon ki egy helyet.
2 Vélassza a[11 > lehetéséget.
3 Ha szlikséges, a Garmin Connect alkalmazashdl valassza ki a Garmin késziléket.
A Garmin Connect alkalmazasban megjelenik egy értesités, amely jelzi, hogy a hely most mar elérhetd a késziiléken
(GPS-tevékenys g ind tdsa megosztott helyrdl, 107. oldal).
GPS-tevékenység inditdsa megosztott helyrdl

A Garmin Connect alkalmazassal megoszthat egy helyet az Apple Maps alkalmazasbdl az drdjan, és navigalhat az
adott helyre (Hely megosztasa a térképrdl a Garmin Connect alkalmazdassal, 107. oldal).

1 Amikor megkapja a helymeghatarozasi értesitést az 6rajan, valassza

av/ lehetéséget. Az éraja megjeleniti a helymeghatarozasi

informaciodkat.

TIPP: A hely elmentésre kerlil a Mentett alkalmazasban (A mentett alkalmazas hasznélata, 12. oldal).
2 Vdlassza a Menijlink, és valasszon ki egy tevékenységet.
3 Kovesse a képernyén megjelend utasitdsokat a céldllomas eléréséhez.

Megosztott helyre navigalds egy tevékenység soran

Ez a funkcié a GPS-t haszndl6 tevékenységekhez késziilt. Ha a GPS ki van kapcsolva a tevékenységhez, akkor

késb6bb megtekintheti a helyet.

TIPP: A hely elmentésre kerlil a Mentett alkalmazasban (A mentett alkalmazas hasznélata, 12. oldal).

GPS-tevékenység kdzben az 6rajan megkaphatja a megosztott helyeket, és navigalhat ezekre a helyekre (Hely

megosztdsa a Garmin Connect alkalmazdassal a térképrdl, 107. oldal).

1 Ha egy GPS-tevékenység sordn megjelenik egy megosztott helyrdl sz6l6 értesités, valassza av lehetGséget a
megosztott helyre valé navigalashoz.

2 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat a célallomas eléréséhez.

Tanfolyamok

&

AT

Ez a funkcid lehetdvé teszi a felhasznadldk szamara, hogy letéltsék a mas felhasznaldk altal 1étrehozott
Utvonalakat. A Garmin nem vallal felelésséget a harmadik felek altal létrehozott Utvonalak biztonsagossagaért,
pontossagaért, megbizhatésagaért, teljességéért vagy id6szerliségéért. A harmadik felek altal |étrehozott
Utvonalak hasznalata vagy az azokra valé tdmaszkodds a felhaszndlé sajat felelésségére torténik.

A Garmin Connect fiokjabdl kuldhet egy palyat a készllékére. Miutan elmentette a készilékére, navigalhat a
palyan a készlilékén.

Kovethet egy elmentett (tvonalat egyszerlien azért, mert az egy j6é Utvonal. Példaul elmenthet és kovethet
egy kerékparosbarat munkaba jarast.

Kovethet egy elmentett palyat is, és megprobalhatja elérni vagy meghaladni a kordbban kitlzott
teljesitménycélokat. Ha példaul az eredeti palya 30 perc alatt teljesithetd, akkor versenyezhet egy virtualis
partnerrel, aki megprdbélja 30 perc alatt teljesiteni a palyat.
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Tanfolyam |étrehozdsa és kOvetése az

?S
2

3
4
5

6
7

8
Ko

ZA&%‘Qonn nyomja meg a@ gombot.

Vdlassza ki a térképet.

Sajtég .
Vélassza a Navigacidé > Tanfolyam létrehozdsa lehetdséget.

Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Valassza a Korutazasi Gtvonal lehet6séget a megadott tdvolsdgon és navigacids iranyon alapuld
korutazasi Utvonal létrehozésahoz.

+ Valassza a Tevékenységek lehetdséget, ha egy kordbban elmentett tevékenység alapjan szeretne kurzust
|étrehozni.

+ Valassza a Sight 'N Go lehetdséget, hogy egyenes vonall palyat hozzon létre egy tavolban lathatd objektum felé.

+ Vaélassza a Koordinatak lehetdséget, ha foldrajzi koordindtak alapjan szeretne létrehozni egy helyhez vezetd
Utvonalat.

+ Valassza a Térkép hasznalata lehetdséget a palya létrehozdsdhoz a térképen 1évé palyapontok kijeldlésével.
Valassza ki azt a tevékenységet, amelyet a tanfolyam kdvetése kozben hasznalni szeretne.
Ha sziikséges, kovesse a képernyén megjelend utasitasokat a helyadatok megadésahoz.

A navigacié megkezdéséhez nyomja meg a@ gombot.

rutazas-palya létrehozasa

A késziilék egy megadott tavolsag és navigacios irany alapjan képes egy kérpalyat létrehozni.

1

N o b~ 0 DN

©o

Az éralapon nyomja meg a@ gombot.
Valassza ki a térképet.

Sajté@ :

Valassza a Navigacié > Palya létrehozasa > Korpalya.

Valassza ki azt a tevékenységet, amelyet a tanfolyam kovetése kdzben hasznalni szeretne.

Adja meg a palya teljes tavolsagat.

Valasszon ki egy irdnyt.

A készllék legfeljebb harom fogast készit. A kurzusok megtekintéséhez megnyomhatja a@ gombot.

Nyomja meg a@ gombot a kurzus kivalasztdsahoz.
Valasszon ki egy lehetéséget:
+ A navigacié megkezdéséhez valassza a Go (Indulas) lehetdséget.

+ A pdlya térképen torténé megtekintéséhez és a térkép pasztazasahoz vagy nagyitdsahoz véalassza a Térkép
lehetdséget.

+ A palya forduldk listdjanak megtekintéséhez vélassza a Fordulérél forduléra lehetGséget.

+ A palya magassagi abrajanak megtekintéséhez valassza az Elevation (Magassag) lehetdséget.

+ A tanfolyam mentéséhez valassza a Mentés lehetGséget.

+ A palya emelked@inek listdjanak megtekintéséhez valassza a Megmaszasok megtekintése lehetdséget.
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Navigdlas a Sight 'N Go

dagitzd@igoralgy tévoli objektumra, példaul egy viztoronyra iranyithatja, régzitheti az irdnyt, majd
navigalhat az objektumhoz.

1

N

(=2 B3 | B Y 2% )

7

Az 6ralapon nyomja meg aC). gombot.
Valassza ki a térképet.

Sajté@ :

Vélassza a Navigacié > Pdlya létrehozdsa > Sight 'N Go.

Vélassza ki azt a tevékenységet, amelyet a tanfolyam kdvetése kézben haszndlni szeretne.
Irdnyitsa az dra tetejét egy targyra, és nyomja meg a

Q gombot. Megjelennek a navigécios

informaciok.

A navigacié megkezdéséhez nyomja meg a@ gombot.

Palya létrehozdsa a Garmin Connecten

Ahhoz, hogy a Garmin Connect alkalmazéasban palyat hozhasson létre, rendelkeznie kell Garmin Connect fiokkal
(Garmin Connect, 91. oldal).

1

a ~h ODN

A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a® ® ® lehetdséget.

Valassza a Képzés és tervezés > Tanfolyamok > Tanfolyam létrehozasa lehetdséget.

Valassza ki a kurzus tipusat.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Viélassza a Kész lehetdséget.

MEGJEGYZES: Ezt a tanfolyamot elkiildheti az eszkézére (Tanfolyam elkdild ése az eszkdzére, 109. oldal).

Tanfolyam kildése az eszkdzére

A Garmin Connect alkalmazéssal |étrehozott palyat elkildheti a késziilékére (Pdlya Iétrehozdsa a Garmin Connect
alkalmazasban, 109. oldal).

O G A WODN -

A Garmin Connect alkalmazasban valassza a® ® ® lehetdséget.
Valassza a Képzés és tervezés > Tanfolyamok meniipontot.
Valasszon egy kurzust.

Vélassza ki a%] cimet.

Valassza ki a kompatibilis eszkozt.

Kovesse a képernyén megjelend utasitdsokat.
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Utvonalpont

ij@rﬁé@z@at létre Ugy, hogy a jelenlegi helyétdl mért tavolsagot és irdnyt egy Ujhelyre vetiti.
MEGJEGYZES: El6fordulhat, hogy a Project Wpt. alkalmazast hozzd kell adnia a tevékenységek és alkalmazasok
listajahoz.

1 Az éralapon nyomja meg aC). gombot.

2 Valassza ki a projekt Wpt..

3 Nyomja meg a‘@ vagy aD gombot a cimsor beallitdsdhoz.

4 Sajtég .
5 Nyomja meg a@ gombot a mértékegység kivalasztasahoz.

6 A tavolsag megadasahoz nyomja meg a‘© gombot.

7 A mentéshez nyomja meg a@ gombot.
A vetitett Gtpont egy alapértelmezett névvel kerll elmentésre.

Biztonsagi és nyomkovetd funkciok

AVIGYAZAT
A biztonsagi és nyomkovetd funkcidk kiegészitd funkcidk, és nem szabad rajuk tdmaszkodni, mint a vészhelyzeti
segitségnyujtas elsédleges médszerére. A Garmin Connect alkalmazas nem 1ép kapcsolatba az On nevében a
segélyszolgalatokkal.

A biztonsagi és nyomkovetd funkcidk hasznalatahoz a fénix érat Bluetooth technolégiaval kell csatlakoztatni a
Garmin Connect alkalmazashoz. A parositott telefonnak rendelkeznie kell adatcsomaggal, és olyan haldzati
lefedettségl terlleten kell lennie, ahol az adatok elérhet6k. A Garmin Connect fiékjaban megadhatja a
vészhelyzeti kapcsolatokat.

A biztonsagi és nyomkovetd funkcidkkal kapcsolatos tovabbi informacidkért latogasson el a garmin.com/safety
webhelyre.

Segitségnyujtas: Lehetdvé teszi, hogy lizenetet kiildjon nevével, LiveTrack linkkel és GPS-helyzettel (ha
rendelkezésre all) a vészhelyzeti kapcsolattartéknak.

Incidensek észlelése: Ha a fénix dra bizonyos szabadtéri tevékenységek soran incidenst észlel, az éra automatikus
Uzenetet, LiveTrack linket és GPS-helyzetet (ha rendelkezésre all) kiild a vészhelyzeti kapcsolattartéknak.

LiveTrack: Lehetdvé teszi a bardtok és a csalddtagok szamara, hogy valds idében kovessék a versenyeket és
az edzéseket. A kovetbket e-mailben vagy a k6z0sségi médian keresztiil hivhatja meg, igy élében
lathatjak az adatait egy weboldalon.

El6 esemény megosztasa: Lehetdvé teszi, hogy lizeneteket kiildjon baratainak és csaladtagjainak egy
esemény soran, valds idejl frissitéseket biztositva.

MEGJEGYZES: Ez a funkcid csak akkor érhetd el, ha az éra kompatibilis Android-telefonnal van dsszekétve.

GroupTrack: Lehetdvé teszi, hogy a LiveTrack segitségével kozvetlenlil a képernydn és valds id6ben nyomon kovesse
kapcsolatait.

Vészhelyzeti kapcsolatok hozzaadasa
A vészhelyzeti kapcsolattartdsi telefonszamokat a biztonsagi és nyomonkoévetési funkciékhoz hasznaljak.
1 A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a® ® ® lehetdséget.

2 Valassza a Biztonsag és nyomon kovetés > Biztonsagi funkciok > Vészhelyzeti kapcsolatok > Vészhelyzeti
kapcsolatok hozzaadasa lehet6séget.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

A vészhelyzeti kapcsolattartok értesitést kapnak, amikor vészhelyzeti kapcsolattartoként hozzaadja dket, és
elfogadhatjdk vagy elutasithatjdk a kérését. Ha egy kapcsolattarté elutasitja, akkor masik vészhelyzeti
kapcsolattartét kell valasztania.
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KapcsolattartOk

b@gﬁrﬁgﬁ ct alkalmazéashoz legfeljebb 50 névjegyet adhat hozza. A kontaktok e-mailjei a LiveTrack
unkcioval egyutt hasznalhatdk. Ezek kozll harom névjegy vészhelyzeti névjegyként hasznalhato
(Vészhelyzeti névjegyek hozzaaddsa, 110. oldal).

1 A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a® ® ® lehetdséget.
2 Vdlassza ki a Kapcsolatok lehetdséget.
3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

A névjegyek hozzdaddsa utan szinkronizalni kell az adatokat, hogy a mddositdsokat a fénix készlilékre
alkalmazza (A Garmin Connect alkalmazds haszndlata, 91. oldal).

Az eseményérzékelés be- és kikapcsolasa

AVIGYAZAT
Az eseményérzékelés egy kiegészit6 funkcid, amely csak bizonyos szabadtéri tevékenységekhez érheté el.
Az eseményérzékelésre nem szabad a vészhelyzeti segitségnylijtas elsédleges mddszereként tdmaszkodni. A
Garmin Connect alkalmazas nem 1ép kapcsolatba az On nevében a segélyszolgélatokkal.

Miel6tt engedélyezné az eseményérzékelést az 6rdjan, a Garmin Connect alkalmazasban be kell dllitania a
vészhelyzeti kapcsolatokat (Vészhelyzeti kapcsolatok hozzaaddsa, 110. oldal). A parositott telefonnak
rendelkeznie kell adatcsomaggal, és olyan halézati lefedettségl terlileten kell lennie, ahol az adatok
elérhet6k. A vészhelyzeti kapcsolattartéknak képesnek kell lennilik e-mailek vagy széveges lizenetek
fogadasara (a normal szoveges lzenetkildési dijak érvényesek lehetnek).

1 Az éra szamlapjan tartsa lenyomva a‘@ gombot.
2 Valassza a Watch Beallitasok > Biztonsag és kovetés > Incidensérzékelés lehetdséget.
3 Valasszon ki egy GPS-tevékenységet.
MEGJEGYZES: Az eseményérzékelés csak bizonyos szabadtéri tevékenységeknél érhets el.

Ha a fénix karéra eseményt észlel, és a telefonja csatlakoztatva van, a Garmin Connect alkalmazas képes
automatikus szdveges lizenetet és e-mailt kiildeni az On nevével és GPS-helyzetével (ha rendelkezésre all) a
vészhelyzeti kapcsolattartéknak. A készlléken és a parositott telefonon megjelenik egy lizenet, amely jelzi, hogy
a kapcsolattarték 15 masodperc elteltével értesitést kapnak. Ha nincs sziikség segitségre, torélheti az
automatikus vészhelyzeti (izenetet.

Segitségkérés

AVIGYAZAT
A segitségnyujtas kiegészito funkcid, s nem szabad a vészhelyzeti segitségnyujtas elsédleges modjaként hasznalni. A
Garmin Connect alkalmazas nem lép kapcsolatba az On nevében a segélyszolgdlatokkal.

MEGJEGYZES
MielGtt segitséget kérhetne, a Garmin Connect alkalmazasban be kell allitania a vészhelyzeti kapcsolatokat
(Vészhelyzeti kapcsolatok hozzaaddsa, 110. oldal). A parositott telefonnak rendelkeznie kell adatcsomaggal, és
olyan halézati lefedettségl terlileten kell lennie, ahol az adatok elérheték. A vészhelyzeti
kapcsolattartoknak képesnek kell lennilik e-mailek vagy széveges Uzenetek fogaddsara (a normal széveges
Uzenetkildési dijak érvényesek lehetnek).

1 Tartsa a@ .

2 Amikor hdrom rezgést érez, engedje el a gombot a segédfunkcié aktivalasahoz.
Megjelenik a visszaszamlalé képernyd.
TIPP: Az (izenet torléséhez a visszaszamlalas befejezése elbtt valaszthatja a Mégsem lehetdséget.
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GroupTrack munkamenet

i MEGJEGYZES

A pérositott telefonnak rendelkeznie kell adatforgalmi csomaggal, és olyan haldzati lefedettségl terlleten
kell lennie, ahol az adatok elérhetdk.

A GroupTrack munkamenet elinditasa el6tt az érat egy kompatibilis telefonnal kell parositani (A telefon
parositasa, 87. oldal).

Ezek az utasitdsok a GroupTrack munkamenet fenix éraval torténd inditdsara vonatkoznak. Ha a
kapcsolatai mas kompatibilis eszkdzokkel is rendelkeznek, azokat is lathatja a térképen. El6fordulhat, hogy a
tobbi eszkdz nem tudja megjeleniteni a GroupTrack versenyzdit a térképen.

1 Afénix éran tartsa lenyomva a‘@ gombot, és valassza a Watch Settings > Safety & Tracking > LiveTrack >
GroupTrack lehetGséget.

2 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Vdlassza a Lathaté, hogy lehetéséget a GroupTrack munkamenetek engedélyezéséhez az 6sszes
Garmin Connect kapcsolathoz vagy csak a meghivott kapcsolatokhoz.

+ Valassza a Térképen valé megjelenités lehetéséget a kapcsolatok térképen valé megjelenitéséhez.

+ A Tevékenységtipusok kivalasztasaval kivalaszthatja, hogy a GroupTrack munkamenet soran
mely tevékenységtipusok jelenjenek meg a térkép képernydijén.
3 Az éran kezdjen el egy szabadtéri tevékenységet.
4 A kapcsolatok megtekintéséhez gorgessen a térképre.

Tippek a GroupTrack tlésekhez

A GroupTrack funkcio lehetdvé teszi, hogy a LiveTrack segitségével kozvetlentl a képernyén nyomon kévesse a
csoport tébbi kapcsolatat. A csoport minden tagjanak az On Garmin Connect fidkjaban Iévd kapcsolatainak
kell lennie.

¢ Inditsa el a tevékenységét a GPS segitségével.
+ Parositsa a fenix késziiléket a telefonjaval a Bluetooth technoldgia segitségével.

+ A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a® ® * > Kapcsolatok men(ipontot a GroupTrack munkamenet
kapcsolatainak listdjanak frissitéséhez.

+ Gy6z4édjon meg réla, hogy minden kapcsolata parositva van a telefonjaval, és inditson LiveTrack
munkamenetet a Garmin Connect alkalmazasban.

+ Gy6z6djon meg réla, hogy minden kapcsolat a hatétavolsagon beldl van (40 km vagy 25 mi.).

+ A GroupTrack munkamenet soran goérgessen a térképre a kapcsolatok megtekintéséhez (Térkép
hozzdaddsa eqy tevékenységhez, 44. oldal).

Zene

MEGJEGYZES: Harom kil6nbdz4 zenelejatszasi lehetbség &ll rendelkezésre a fénix 6rahoz.
+ Harmadik félt6l szarmazo szolgaltatdi zene

+ Személyes audiotartalom

+ Atelefonon tarolt zene

A fénix éran letoltheti az 6rdra a szamitédgépérdl vagy egy harmadik féltél szarmazé audiotartalmat, igy akkor
is hallgathatja, amikor a telefonja nincs a kdzelben. Az éran tarolt audiotartalmak meghallgatdsahoz Bluetooth-
fejhallgatét csatlakoztathat.
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Csatlakozas egy harmadik fél

ylﬂﬂgaq@gtt\@mas hangfajlokat tolthetne le kompatibilis érajara egy tdmogatott harmadik féltdl
szarmazo szolgaltatétél, a Garmin Connect alkalmazas segitségével csatlakoznia kell a szolgéltatéhoz.

1 A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a® ® ® lehetdséget.

2 Valassza ki a Garmin eszk0z0k lehetdséget, és valassza ki az érdjat.
3 Valassza a Zene > Zenei szolgdltaték lehetdséget.

4 Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Ha csatlakozni szeretne egy telepitett szolgaltatéhoz, valassza ki a szolgaltatét, és kovesse a képernydn
megjelend utasitasokat.

+ Uj szolgéltatdhoz vald csatlakozdshoz vélassza a Get Music Apps lehetéséget, keressen egy
szolgaltatdt, és kdvesse a képernyén megjelend utasitdsokat.

Audiotartalom let6ltése harmadik fél szolgaltatotal

Miel6tt audio tartalmat tolthetne le egy harmadik félt6l szarmazé szolgaltatotdl, csatlakoznia kell egy Wi-Fi
halézathoz (Csatlakozds Wi-Fi hdlézathoz, 89. oldal).

1 Tartsa lenyomva aD gombot barmely képernydn a zenei vezérlék megnyitdsahoz.

Tartsa a‘@ :

Zenei szolgaltatok kivalasztasa.
Valasszon ki egy csatlakoztatott szolgaltatét.
Vdlasszon ki egy lejatszasi listat vagy mas elemet, amelyet le szeretne télteni az érara.

a ~h ODN

6 Ha szlikséges, nyomja meg a@ gombot, amig a rendszer nem kéri a szolgaltatassal vald szinkronizalast.

MEGJEGYZES: Az audiotartalom letéltése lemeritheti az akkumulétort. Eléfordulhat, hogy kiilsé
aramforrashoz kell csatlakoztatnia az érat, ha az akkumulator lemerdil.

Személyes audiotartalom let6ltése

Mielétt elklldhetné személyes zenéit az 6rajara, telepitenie kell a Garmin Express alkalmazast a
szamitégépére (garmin.com/express).

Személyes hangfdjljait, példaul .mp3 és .m4a fajlokat télthet a fénix érdra a szamitdgépérdl. Tovabbi
informacidkért latogasson el a garmin.com/musicfiles webhelyre.

1 Csatlakoztassa az 6rat a szamitdgéphez a mellékelt USB-kabellel.
2 A szamitdgépen nyissa meg a Garmin Express alkalmazast, valassza ki az 6rajat, majd vélassza a Zene lehetdséget.

TIPP: A Windows® szamitdgépek esetében valassza & +| lehet6séget, és keresse meg a hangfajlokat
tartalmazé mappat. Apple szamitégépek esetében a Garmin Express alkalmazas az iTunes® koényvtarat
haszndlja.

3 A Sajat zene vagy iTunes kényvtar listdban vélasszon ki egy hangfajl-kategdriat, példaul dalokat vagy lejatszasi
listakat.

4 Jeldlje be a hangfajlok jel6l6négyzeteit, majd valassza a Send to Device (Kiildés az eszkdzre) lehetdséget.

5 Ha sziikséges, a fénix listaban valasszon ki egy kategériat, jeldlje be a jel6l6négyzeteket, majd a
hangfajlok eltavolitdsdhoz valassza az Eltavolitas az eszk6zrél lehetdséget.
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Zenehallgatas

1 Tartsa lenyomva aD gombot barmely képernyén a zenei vezérl6k megnyitasahoz.
2 Ha szlikséges, csatlakoztassa a Bluetooth-fejhallgatét (Bluetooth-fejhallgatd csatlakoztatdsa, 114. oldal).

3 Tartsa a‘@ :

4 Vdlassza a Zenei szolgaltatok lehetGséget, és valasszon ki egy opcibt:

+ Ha a szdmitégépérdél az érara letoltott zenét szeretné hallgatni, valassza a Sajat zene lehetéséget
(Személyes hanganyag letéltése, 113. oldal).

+ A telefonon torténd zenelejatszas vezérléséhez valassza a Vezérld telefon lehetGséget.
+ Ha harmadik féltdl szarmazé zenét szeretne hallgatni, valassza ki a szolgaltatd nevét, és valasszon ki egy
lejatszasi listat.
5 Valassza ki aP> cimet.

Zene lejatszas vezérlok
MEGJEGYZES: A zenelejatszas vezérl6elemei a kivalasztott zeneforrastdl fiiggéen eltérhetnek.

Vélassza ki a tovabbi zenelejatszasvezérl6k megtekintéséhez.
ﬁ Valassza ki a kivalasztott forrds hangfajljainak és lejatszasi listainak bongészéséhez.

*)) Vdlassza ki a hangeré beallitasahoz.

> Az aktuadlis hangfajl lejatszasanak és sziineteltetésének kivalasztasa.
>| Vélassza ki a lejatszasi lista kovetkez6 hangfajljara
vald ugrashoz. Tartsa lenyomva az aktualis hangfdjl

gyors eléretekeréséhez.

Valassza ki az aktualis hangfajl Ujrainditasahoz.

|< Valassza ki kétszer, hogy a lejatszasi lista el6z6 hangfajljara
ugorjon. Tartsa lenyomva az aktualis hangfajl
visszatekeréséhez.

C’) Vdlassza ki az ismétlési méd megvaltoztatasahoz.

x: Vélassza ki a keverési méd megvaltoztatésahoz.

Bluetooth fejhallgaté csatlakoztatasa

A fenix drara betoltott zene hallgatasahoz Bluetooth fejhallgatét kell csatlakoztatnia.
1 Vigye a fejhallgatét 2 méteren bellilre az drajahoz.

2 Engedélyezze a fejhallgaté parositasi modjat.

3 Az 6ra szamlapjan tartsa lenyomva a‘@ gombot.
4 Vélassza a Watch Bedllitasok > Zene > Fejhallgaté > Uj hozzdaddsa lehetéséget.
5 Valassza ki a fejhallgatdt a parositési folyamat befejezéséhez.

Az audid lizemmodd megvaltoztatasa
A zenelejatszas modjat szteredrdl mondra mddosithatja.

1 Az éra szamlapjan tartsa lenyomva a'@ gombot.
2 Valassza a Nézési bedllitasok > Zene > Hang.
3 Valasszon ki egy lehetdséget.
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Felhasznaldi profil

Felhasznaldi profiljat az érajan vagy a Garmin Connect alkalmazason keresztil frissitheti.

Felhasznaldi profil beallitasa

Frissitheti a nemét, sziiletési datumat, magassagat, sulyat, csukldjat, pulzuszéndjat, teljesitményzéndjat és a
kritikus Uszasi sebesség (CSS) bedllitasait. Az 6ra ezeket az informacidkat hasznalja fel a pontos edzési
adatok kiszamitasahoz.

1 Az 6ra szamlapjan tartsa lenyomva a‘© gombot.
2 Valassza a Watch Settings > User Profile (Nézési bedllitdsok > Felhasznaldi profil) lehetdséget.
3 Valasszon ki egy lehetdséget.

Nemi bedllitasok

Az éra els@ bedllitadsakor ki kell vélasztania egy nemet. A legtdbb fitnesz- és edzési algoritmus binaris. A
legpontosabb eredmények érdekében a Garmin azt javasolja, hogy valassza ki a sziiletéskor kijelélt nemét. A
kezdeti beallitds utan a Garmin Connect fidkjaban testre szabhatja a profilbeallitasokat.

Profil és adatvédelem: Lehet6vé teszi a nyilvanos profil adatainak testreszabdsat.

Felhasznaldi bedllitdsok: Bedllitja a nemet. Ha a Nincs megadva lehetéséget valasztja, a binaris bemenetet
igényld algoritmusok az éra elsé beallitdsakor megadott nemet fogjak hasznalni.

Fitness koranak megtekintése

A fitneszkorod képet ad arrdl, hogy a fittséged hogyan viszonyul egy azonos nemU személyhez. Az 6rdja
olyan informacidkat hasznal fel, mint az életkora, a testtdémegindexe (BMI), a nyugalmi pulzusszamadatok és az
erdteljes aktivitasi elézmények, hogy megadja a fitneszkorat. Ha rendelkezik Index™ mérleggel, az éraja a
testzsirszazalék-mérdszamot hasznalja a BMI helyett a fitneszkor meghatarozasahoz. A testmozgas és az
életmodbeli valtozasok befolydsolhatjak a fitneszkorat.

MEGJEGYZES: A legpontosabb fitneszkor eléréséhez végezze el a felhasznaléi profil beéllitasat
(Felhaszndldi profil bedlltdsa, 115. oldal).

1 Az éra szamlapjan tartsa lenyomva a‘@ gombot.
2 Vélassza az Ora bedllitasai > Felhasznaldi profil > Fitneszkor.

A szivritmuszonakrol

Sok sportold haszndlja a pulzusszamzénakat a sziv- és érrendszeri erejének mérésére és novelésére,
valamint fittségi szintjének javitdsara. A pulzuszdna a percenkénti szivverések meghatarozott
tartomanya. Az 6t altaldnosan elfogadott pulzusszamzdénat 1-t6l 5-ig szdmozzék a névekvd intenzitdsnak
megfeleléen. Altaldban a pulzusszdmzdénakat a maximalis pulzusszam szazalékos értékei alapjan
szamitjak ki.

Fitness célok

A pulzusszamzdndk ismerete segithet a fittség mérésében és javitasaban, ha megérti és alkalmazza ezeket az
elveket.

* A pulzusszam az edzés intenzitdsanak j6 mérészama.
* A bizonyos pulzusszdmzoénakban végzett edzés segithet a sziv- és érrendszeri kapacitas és az erénlét javitasaban.

Ha ismeri a maximalis pulzusszamat, akkor a tablazat (Pulzusszéam-zona szamitasok, 117. oldal)
segitségével meghatarozhatja a fitneszcéljaihoz legmegfelel6bb pulzusszdm-zdnat.

Ha nem ismeri a maximalis pulzusszamat, haszndlja az interneten elérheté szamoldgépek egyikét. Egyes
edz6termek és egészségligyi kozpontok olyan tesztet is kindlnak, amely a maximalis pulzusszémot méri. Az
alapértelmezett maximalis pulzusszam 220 minusz az életkora.

Felhasznaldi 115
profil



Szivritmuszonak bedllitasa

Az éra a kezdeti beadllitdskor megadott felhasznaldi profiladatokat haszndlja az alapértelmezett
pulzusszamzdénak meghatdrozasahoz. A sportprofilokhoz, példaul futdshoz, kerékparozashoz és Uszashoz kiilon
pulzusszamzdénakat allithat be. A tevékenység kdzbeni legpontosabb kaldriaadatokhoz allitsa be a maximalis
pulzusszamot. Az egyes pulzusszamzdnakat beallithatja, és manualisan is megadhatja a nyugalmi
pulzusszamat. A zdnakat manualisan az éran vagy a Garmin Connect fidk segitségével allithatja be.

1
2
3

8
9

Az 6ra szamlapjan tartsa lenyomva a‘@ gombot.
Valassza az Ora beallitasai > Felhasznaléi profil > Szivritmus és teljesitményzénak > Szivritmus.
Valassza ki a Max. Heart Rate, és adja meg a maximalis pulzusszamot.

Az Automatikus érzékelés funkcidval automatikusan rogzitheti a maximalis pulzusszamat egy tevékenység soran
(Teljes tménym ér ések automatikus érzékelése, 117. oldal).

Vdélassza az LTHR lehetéséget, és adja meg a laktatkliszob pulzusszamat.

A laktatkiszob megbecsléséhez végezhet egy iranyitott tesztet (Laktatkdszob, 63. oldal). Az Automatikus
észlelés funkcidval automatikusan rogzitheti a laktatkiiszobét egy tevékenység soran (Teljes tménym ér ések
automatikus észlelése, 117. oldal).

Valassza a Resting HR > Set Custom (Nyugalmi pulzusszam > Egyéni bedllitas) lehet6séget, és adja meg a nyugalmi
pulzusszamot.

Haszndlhatja az 6rdja altal mért atlagos nyugalmi pulzusszamot, vagy beéllithat egy egyéni nyugalmi
pulzusszdmot.

Vélassza a Zénak > Alapul.
Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Vaélassza a BPM lehetGséget a zondk percenkénti Gtemekben torténé megtekintéséhez és szerkesztéséhez.

+ Valassza ki a %Max. HR a zdndknak a maximalis pulzusszam szdzalékaban torténé megtekintéséhez és
szerkesztéséhez.

+ Valassza a %HRR lehetdséget a zondk megtekintéséhez és szerkesztéséhez a pulzustartalék szazalékdban
(maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusszam).

¢+ Valassza a %LTHR lehet6séget a zondknak a laktatkliszéb pulzusszamanak szézalékaban torténé megtekintéséhez
és szerkesztéséhez.

Vélasszon ki egy zonat, és adjon meg egy értéket minden egyes zénahoz.
Vdlassza ki a Sport szivritmus, és valasszon egy sportprofilt a kiilén pulzusszdmzdndk hozzdadasahoz (opcionalis).

10 Ismételje meg a |épéseket a sport pulzusszamzonadk hozzdadasahoz (opcionalis).

Hagyja, hogy az 6ra bedllitsa a pulzusszam-zénakat

Az alapértelmezett bedllitasok lehetévé teszik, hogy az dra érzékelje a maximalis pulzusszamot, és a
pulzuszéndkat a maximalis pulzusszam szazalékaban allitsa be.

Ellendrizze, hogy a felhasznaldi profil beallitdsai pontosak-e (Felhaszndldi profil bedllitdsa, 115. oldal).
Fusson gyakran csuklé- vagy mellkasi pulzusmérével.
Prébaljon ki néhany pulzusszamos edzéstervet, amelyek a Garmin Connect fiokjabdl érhetok el.

+ A Garmin Connect fiok segitségével megtekintheti a pulzusszam trendjeit és a zédndkban eltoltott id6t.
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Szivritmus zOna szamitasok

A maximalis
pulzusszam % -a

Erzékelt terhelés Elényok

Kezdd szintl aerob edzés, csokkenti

1 50-60% Nyugodt, konnyu tempd, ritmikus légzés a stresszt
> 60-70% Kényelmes temp0, kissé mélyebb |égzés,  Alapvetd kardiovaszkularis edzés, jé
? beszélgetés lehetséges regeneraciés tempo
3 70-80% Mérsékelt tempd, nehezebb beszélgetést Javitott aerob kapacitds, optimalis
? folytatni kardiovaszkularis edzés
4 80-90% Gyors tempé és egy kicsit kényelmetlen, Javitott anaerob kapacitas és
° Iégzés erételjes kliszobérték, javitott sebesség
5 90-100% Sprintelds tempd, hosszy ideig nem Anaerob és izmos alloképesség,
? fenntarthatd, nehéz [égzés fokozott teljesitmény

A teljesitményzonak beallitasa

A teljesitményzdénak a nem, a testsuly és az atlagos képességek alapjan alapértelmezett értékeket hasznalnak,
és nem biztos, hogy megfelelnek az On személyes képességeinek. Ha ismeri a funkcionalis kiiszobteljesitmény
(FTP) vagy kiszobteljesitmény (TP) értékét, megadhatja azt, és lehet6vé teheti a szoftver szamara, hogy
automatikusan kiszamitsa a teljesitményzéndkat. A zéndkat manudlisan is beallithatja az 6ran vagy a
Garmin Connect fidkja segitségével.

Az 6ra szamlapjan tartsa lenyomva a‘@ gombot.

Vélassza a Watch Settings > User Profile > Heart Rate & Power Zones > Power.

Vélasszon ki egy tevékenységet.

Valasszon a kovetkezOk alapjan.

Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Valassza a Watts lehetGséget a zonadk wattban torténé megtekintéséhez és szerkesztéséhez.

+ Vdlassza az FTP % vagy a TP % opciét a zénadknak a kliszobérték szazalékaban torténé megtekintéséhez és
szerkesztéséhez.

6 Valassza ki az FTP vagy a KiiszObérték teljesitményt, és adja meg az értéket.

Az Automatikus érzékelés funkcidval automatikusan rogzitheti a kiiszobteljesitményét egy tevékenység
soran (Teljes tm énym ér ések automatikus érzékelése, 117. oldal).

7 Valasszon ki egy z6nat, és adjon meg egy értéket minden egyes zénahoz.
8 Szlikség esetén valassza a Minimum lehetéséget, és adja meg a minimalis teljesitményértéket.

a ~h ON =

Teljesitménymérések automatikus felismerése

Az automatikus felismerés funkcié alapértelmezés szerint be van kapcsolva. Az 6ra képes automatikusan
felismerni a maximalis pulzusszamot és a laktatkliszobot egy tevékenység sordn. Ha kompatibilis
teljesitménymérdével parositod, az éra automatikusan felismeri a funkcionalis kliszobteljesitményt (FTP)
egy tevékenység soran.

1 Az 6ra szamlapjan tartsa lenyomva a’@ gombot.

2 Valassza a Watch Settings > User Profile > Heart Rate & Power Zones > Auto Detection (Automatikus érzékelés)
lehet6séget.

3 Valasszon ki egy lehetéséget.
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Energiagazdalkodasi beallitasok

Az 6ralapon tartsa lenyomva a‘@ gombot, és vélassza a Watch Settings > Power Manager (Ora beallitasai >
Energiagazddalkodd) lehetdséget.

Akkumulator-kimél6: A rendszerbeallitasok testreszabasa az akkumulator élettartamanak meghosszabbitasa
érdekében éra Uzemmddban (Az akkumulgtorkim €l funkcio testreszabdsa, 118. oldal).

Tevékenység Teljesitménymddok: A rendszerbedllitdsok testreszabdsa az akkumulator élettartaménak
meghosszabbitdsa érdekében tevékenység kozben (Energiam ddok testreszabasa, 119. oldal).

Akkumulator szazalék: Megjeleniti az akkumulator hatralévé élettartamat szazalékban.
Akkumuldtor becslések: Megjeleniti az akkumulator hatralévd élettartamat becslilt napok vagy 6rdk szamaként.
Alacsony toltottségi szint riasztas: Ertesiti Ont, ha az akkumulator toltéttségi szintje alacsony.

Az akkumulatorkimélé funkcio testreszabasa

Az akkumulatorkiméld funkcié lehet6vé teszi a rendszerbeadllitdsok gyors médositasat az akkumulator
élettartamanak meghosszabbitdsa érdekében éra izemmaddban. Az akkumuldtorkimélé funkciét a
Vezérl6k menlbdl kapcsolhatja be (Vezéerldk, 51. oldal).

Az 6ra szamlapjan tartsa lenyomva a'@ gombot.

Vélassza a Watch Settings > Power Manager > Battery Saver lehet6séget.
Vélassza az Allapot lehetéséget az akkumulatorkimélé funkcié bekapcsolédsahoz.
Valassza a Szerkesztés lehetGséget, és valasszon ki egy opciét:

+ A percenként egyszer frissiil6, alacsony energiaigény( éralap engedélyezéséhez valassza a Watch Face
lehetGséget.

+ Valassza a Zene lehetéséget a zenehallgatds letiltdsahoz az érardl.

+ Valassza a Telefon lehetGséget a parositott telefon levéalasztasahoz.

+ Valassza a Wi-Fi lehet6séget a Wi-Fi haldzatrél valé levalasztdshoz.

+ Valassza a Csuklés pulzusszamot a csuklds pulzusszamméré kikapcsoldsahoz.

+ Valassza a Pulzoximéter lehetdséget a pulzoximéter-érzékel6 kikapcsoldsdhoz.

+ Valassza a Kijelzét a képernyd hasznalaton kivili kikapcsolaséhoz.

+ A képernyé fényerejének csokkentéséhez valassza a Brightness (Fényerd) lehetdséget.
Az 6ra kijelzi az egyes bedllitdsok megvaltoztatasaval nyert dranyi akkumulator-lizemidét.

5 Vdlassza ki az Alacsony toltottségi szint riasztas lehetdséget, ha figyelmeztetést szeretne kapni, ha az akkumuldtor
toltottségi szintje alacsony.

A WODN =

Tevékenység energiaellatdsi moédjanak testreszabasa
Az egyes tevékenységekhez testre szabhatja az energiaellatasi izemmadd beallitasait.

1 Az dralapon nyomja meg aC; gombot.
2 Valassza a Tevékenységek men(ipontot, és valasszon ki egy tevékenységet.

3 Nyomja meg a@ gombot, és valassza a Tevékenységi beallitasok > Energiagazdalkodasi mod lehetdséget.
4 Valasszon ki egy lehetdséget.

Az éra kijelzi a kivalasztott energiaellatdsi mdéddal rendelkezésre 4llé éranyi akkumulator-lizemidét.
5 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ A tevékenység alapértelmezett energiaellatasi modjanak megvaltoztatdsadhoz valassza az Alapértelmezett modot.

+ Ha meg szeretné valtoztatni, hogy mikor jelenik meg az alacsony akkumulator-elfoglaltsdgra vonatkozé
figyelmeztetés a tevékenységhez, valassza az Alacsony akkumulator-elfoglaltsagra vonatkozo figyelmeztetés
lehetéséget.

+ Ha meg szeretné valtoztatni, hogy az akkumulator lemerilésekor mikor valtozik automatikusan az
Uzemmdd, valassza az Auto Enable Time (Automatikus engedélyezési id6) lehetéséget.

+ Ha automatikusan at szeretné allitani az energiaellatasi mddot, amikor megjelenik az alacsony akkumulator-
elfoglaltsagra vonatkozé figyelmeztetés, valassza az Automatikus lizemmaod engedélyezése lehetdséget.
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Teljesitménymoddok testreszabasa

A készllék tobbféle energiaellatdsi Gzemmdddal van eldre telepitve, igy gyorsan médosithatja a
rendszerbedllitdsokat, a tevékenységbedllitdsokat és a GPS-bedllitdsokat, hogy meghosszabbitsa az
akkumuldtor élettartamat tevékenység kdzben. Testre szabhatja a meglévé energiaellatdsi médokat, és U,
egyéni energiaellatdsi médokat hozhat |étre.

1 Az éra szamlapjan tartsa lenyomva a‘© gombot.
2 Valassza a Watch Settings > Power Manager > Activity Power Modes lehetéséget.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Vdlassza ki a testreszabashoz sziikséges energiaellatasi médot.
+ Egyéni energiaellatasi mdd létrehozasahoz vélassza az Uj hozzaadasa lehetéséget.
4 Ha sziikséges, adjon meg egy egyéni nevet.
5 Valasszon ki egy opciét az egyes energiaellatasi izemmad-bedllitasok testreszabasahoz.
Megvaltoztathatja példaul a GPS-bedllitast vagy levéalaszthatja a parositott
telefont. Az 6ra kijelzi az egyes bedllitdsok mddositasaval nyert éranyi
akkumulator-tzemidot.
6 Ha szlikséges, valassza a Kész lehet8séget az egyéni energiaellatasi mod mentéséhez és hasznalatahoz.

Rendszerbeallitasok

Az 6ralapon tartsa lenyomva a‘@ gombot, és vélassza a Watch Settings > System (Ora bedllitasai > Rendszer)
lehetdséget.

Roviditések: A gombokhoz gyorsbillenty(ik hozzarendelése (A gombok gyorsbillentydinek testreszabdsa, 119. oldal).

Ne zavarjanak: Bekapcsolja a Ne zavarjon mddot a képernyé lehalkitdsahoz, valamint a figyelmeztetések és értesitések
letiltdséhoz.

Iranytii: A belsd iranyt( kalibralasa és a beallitasok testreszabasa (Iranytd, 119. oldal).

Magassagméro és barométer: A belsé barometrikus magassagméré kalibraldsa és a bedllitdsok testreszabdsa
(Magassdgmeérd és barométer, 120. oldal).

Id6: Az iddbeallitasok beallitadsa (Iddbedllitasok, 121. oldal).
Nyelv: Az 6rdn megjelenitett nyelv bedllitdsa.
Hang: Az éra hangdialektusanak és hangtipusanak beallitasa.

Haladé: Megnyitja a specidlis rendszerbedllitasokat a mértékegységek, az adatrogzitési méd és az USB-mdd
beallitasahoz (Specidlis rendszerbedll tasok, 122. oldal).

Visszadllitas: A felhasznaldi adatok és beallitasok visszaallitdsa (Minden alap értelmezett bedll i as visszadll tasa, 122.
oldal).

Szoftverfrissités: Telepiti a letoltott szoftverfrissitéseket, engedélyezi az automatikus frissitéseket, és
lehetdvé teszi a frissitések manualis ellenérzését (Termékfrissitések, 125. oldal).

Koriilbeliil: Megjeleniti az eszkdzzel, szoftverrel, licenccel és jogszabalyokkal kapcsolatos informacidkat
(Eszkdzinformacick megtekintése, 122. oldal).

A gombok gyorsbillentylinek testreszabasa
Testre szabhatja az egyes gombok és gombkombindcidk tartési funkcidjat.

1 Az éra szamlapjan tartsa lenyomva a‘@ gombot.

2 Valassza a Watch Settings > System > Shortcuts lehetdséget.

3 Valasszon ki egy gombot vagy gombkombindcidt a testreszabdshoz.
4 Valasszon ki egy funkciét.

Irdnytd

Az dra 3 tengelyes iranytlvel rendelkezik, automatikus kalibraciéval. Az iranytd funkciéi és megjelenése
attdl fliggben valtozik, hogy milyen tevékenységet végez, hogy engedélyezve van-e a GPS, és hogy egy
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céldllomas felé navigél-e. Az irdnytlibeallitdsokat manualisan is médosithatja (Iranytdbedlltasok, 120.
oldal).
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Az irdnytd irdnyanak beallitasa

1 Azirdnytd pillantasnal nyomja meg aC). gombot.
2 Valassza ki a Lock Heading (Zarolds cimsor) lehetdséget.

3 Mutasson az 6ra tetejével az iranyunk felé, és nyomja meg a@ gombot.
Ha eltér az irdnytdl, az irdnytl megjeleniti az iranytol valé eltérés iranyat és mértékét.

Iranytd beallitasok

Az dralapon tartsa lenyomva a‘© gombot, és vélassza a Watch Settings > System > Compass (Ora bedllitasai >
Rendszer > Iranytl) lehetGséget.

Kalibrdlni: Manualisan kalibralja az irdnyt( érzékelbt (Az iranytd manudlis kalibrdlasa, 120. oldal).
Megjelenités: Bedllitja az iranyt az iranytl iranyat betlkre, fokokra vagy milliradianokra.
North Ref.: Az irdnyt( északi referencidjanak beallitdsa (Az &szaki referencia bedlltasa, 120. oldal).

Mad: Beallitja, hogy az iranytl csak elektronikus érzékelds adatokat hasznaljon (Be), a GPS és az
elektronikus érzékelds adatok kombinaciéjat hasznalja mozgas kézben (Automatikus), vagy csak GPS-
adatokat (Ki).

Az irdnytd kézi kalibralasa

MEGJEGYZES

Kalibralja az elektronikus irdnyt(t a szabadban. Az irdnypontosség javitdsa érdekében ne élljon olyan
targyak kozelében, amelyek befolydsoljak a magneses mezét, példaul jarmdvek, éplletek és
felsGvezetékek.

Az 6radt mar gyarilag kalibraltak, és az éra alapértelmezés szerint automatikus kalibraciét hasznal. Ha az
irdnytl szabalytalan viselkedését tapasztalja, példaul nagy tdvolsagok megtétele vagy szélséséges hdmérséklet-
valtozasok utan, akkor manudlisan kalibralhatja az iranyt(t.

1 Az éra szamlapjan tartsa lenyomva a‘@ gombot.
2 Vdlassza az Ora beallitasai > Rendszer > Iranyt( > Kalibralas.
3 Mozgassa a csukléjat egy kis nyolcas mozdulattal, amig meg nem jelenik egy lizenet.

Az északi referencia bedllitdsa
Bedllithatja az irdnyinformacid kiszamitdsahoz hasznalt irdnyreferenciat.

1 Az éra szamlapjan tartsa lenyomva a‘@ gombot.

2 Valassza a Watch Settings > System > System > Compass > North Ref...

3 Valasszon ki egy lehetdséget:
+ Ha foldrajzi északot szeretne beallitani iranyhivatkozasként, valassza a True (Igaz) lehetdséget.
+ A mdgneses deklindcié automatikus bedllitdsédhoz valassza a Magneses lehetdséget.
+ Ha az északi racsot (0009) szeretné beallitani iranyreferenciaként, valassza a Racs lehetdséget.

+ A mdgneses eltérés értékének manudlis bedllitdsahoz vélassza a Felhasznalé > Mag. Variacié, adja meg a
magneses variaciot, majd valassza a Kész lehetéséget.

Magassagmeérs és barométer

Az 6ra bels6 magassagmérét és barométert tartalmaz. Az 6ra folyamatosan gydjti a magassagi és
légnyomasadatokat, még alacsony energiaellatast tzemmddban is. A magassagmérd a nyomasvaltozas
alapjan mutatja a hozzavetdleges magassagot. A barométer a kdrnyezeti nyomasadatokat a régzitett magassag
alapjan mutatja, ahol a magassagmérét legutdbb kalibraltdk (Magassdgmérd és barométer bedll tasok, 121.
oldal).
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Magassagmér0 és barométer

Rfaélrl!ﬁ%grl( tartsa lenyomva a‘@ gombot, vélassza az Ora bedllitdsai > Rendszer, majd
valassza a Magassdgméré vagy a Barométer lehetéséget. Kalibralas: Manualisan kalibralja a
magassagmérd és a barométer érzékeldjét.

Auto Cal.: Onkalibralja az érzékelét minden alkalommal, amikor a mholdas rendszereket hasznélja.

Erzékeld lizemmdd: Az érzékeld (izemmddjanak bedllitdsa. Az Auto opcié a magassagmérst és a barométert is
hasznalja az On mozgasanak megfeleléen. A Csak magassagmérd opciét akkor hasznalhatja, ha a
tevékenysége magassagi valtozasokkal jar, vagy a Csak barométer opciét, ha a tevékenysége nem jar
magassagi valtozasokkal.

Emelkedés: A magassag mértékegységének bedllitasa.
Nyomas: A nyomas mértékegységének bedllitdsa.
Barométer-abrazolas: Beallitja a grafikonon megjelenitendd barométer-abrazolas idétartamat.

A barometrikus magassagmérd kalibralasa

Az 6rat mar gyarilag kalibraltdk, és az éra alapértelmezés szerint automatikus kalibraciét hasznal a GPS
kiindulasi pontjan. A barometrikus magassagmérét manualisan is kalibralhatja, ha ismeri a helyes
magassagot.

Az éra szémlapjan tartsa lenyomva a‘@ gombot.

Vélassza a Watch Settings > System (Ora bedllitasai > Rendszer) lehetéséget.

Vélassza ki a Magassagméro vagy a Barométert.

Vdlassza a Kalibralas lehetdséget.

Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Az aktudlis magassag manualis megadasahoz véalassza a Manualis megadas lehetdséget.

+ A digitdlis domborzati modellbdl torténd automatikus kalibralashoz valassza a DEM hasznalata lehetdséget.
+ A GPS-helyzet alapjan torténd automatikus kalibraldshoz vélassza a GPS hasznalata lehetdséget.

A~ ON =

Id6bedllitasok

Az éralapon tartsa lenyomva a‘© gombot, és vélassza a Watch Settings > System > Time (Ora bedllitasai > Rendszer >
Id6) lehetdséget.

Id6 formatum: Beallitja, hogy az 6ra 12 6ras, 24 6ras vagy katonai formatumban mutassa az idét.

Datum formatum: Meghatérozza a nap, a hdnap és az év megjelenitési sorrendjét a ddtumoknal.

Id6 beallitdsa: Az 6ra id6zéndjanak bedllitdsa. Az Auto opcié automatikusan bedllitja az id6zénat a GPS-
pozicié alapjan.

Id6: Az id6 beallitdsa, ha az Id6 beallitdsa opcid Kézi beadllitdsra van allitva.

Idészinkronizalds: Szinkronizalja az id6t, amikor id6zonat valt, és frissiti az id6t a nyari idészamitashoz (Idd
szinkronizalasa, 121. oldal).

Az idG szinkronizalasa

Minden alkalommal, amikor bekapcsolja az érat és miholdakat szerez, vagy megnyitja a Garmin Connect
alkalmazast a parositott telefonjan, az éra automatikusan felismeri az id6zénat és az aktudlis napszakot.
Manualisan is szinkronizalhatja az id6t, amikor id6zonat valt, és a nyari idészamitashoz vald frissitéshez.

1 Az éra szamlapjan tartsa lenyomva a‘@ gombot.
2 Vélassza az Ora bedllitasai > Rendszer > 1d6 > Idészinkronizalds meniipontot.

Varjon, amig az 6ra csatlakozik a parositott telefonhoz vagy miholdakat keres (Mdholdas jelek véetele,

3 128. oldal).

TIPP: megnyomhatj@ megnyomasaval valthat a forrast.
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Specialis
K?B’?@'I%E@f Q@c@a”gﬂm a‘© gombot, és vélassza a Watch Settings > System > Advanced (Ora bedllitasai >

Rendszer > Specialis) lehet6séget.

Formatum: Altaldnos formatumbeallitasok, példaul a mértékegységek, a tevékenységek sordn megjelenitett
tempd és sebesség, a hét kezdete, valamint a foldrajzi helyzet formatum és az adatpont bedllitésai (A
mértékegységek megvadltoztatasa, 122. oldal).

Adatfelvétel: Bedllitja, hogy az éra hogyan rogzitse a tevékenységi adatokat. Az Intelligens frekvenciafelvétel
opcié (alapértelmezett) lehetévé teszi a hosszabb aktivitasfelvételeket. Az Every Second (Minden
masodperc) rogzitési opcid részletesebb tevékenységfelvételt biztosit, de eléfordulhat, hogy nem
rogziti a hosszabb ideig tarté teljes tevékenységeket.

USB mdd: MTP (médiaatviteli protokoll) vagy Garmin Gzemmdd hasznalatara allitja be az 6rat,
amikor szamitégéphez csatlakozik.

A mértékegységek megvaltoztatasa
Testreszabhatja a tdvolsdg, a tempd és a sebesség, a magassag és még sok mas mértékegységet.

1 Az éra szamlapjan tartsa lenyomva a‘@ gombot.

2 Vdalassza a Watch Settings > System > System > Advanced > Format > Units (Egységek) lehetdséget.
3 Valassza ki a mérés tipusat.

4 Vdlassza ki a mértékegységet.

Az Osszes alapértelmezett beallitas visszaallitasa

Miel6tt visszaallitana az dsszes alapértelmezett bedllitast, szinkronizélnia kell az 6rat a Garmin Connect
alkalmazassal, hogy feltdltse az aktivitasi adatokat.

Az 6ra Osszes beallitasat visszaallithatja a gyari alapértelmezett értékekre.

1 Az éra szamlapjan tartsa lenyomva a‘© gombot.
2 Vdlassza a Watch beallitdsok > Rendszer > Visszadllitas.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Az 6ra 0sszes bedllitasanak visszaallitdsahoz a gyari alapértelmezett értékekre, valamint a felhasznald
altal megadott 6sszes informacié és tevékenységi el6zmény elmentéséhez valassza az
Alapértelmezett beallitisok visszaallitasa lehetdséget.

+ Ha az Gsszes tevékenységet toroini szeretné az el6zményekbdl, valassza az Osszes tevékenység torlése
lehetdséget.

+ Az dsszes tavolsag- és id6osszeq visszaallitdsahoz vélassza az Osszesités visszaallitasa lehetéséget.

+ Az 6ra 0sszes bedllitasanak visszaallitdsahoz a gyari alapértelmezett értékekre, valamint a felhasznald altal
megadott dsszes informacid és tevékenységi el6zmény torléséhez valassza az Adatok torlése és a
Beallitasok visszaallitasa lehet0séget.

MEGJEGYZES: Ha létrehozott egy Garmin Pay pénztarcét, ez az opcid torli a pénztarcat az 6rarél. Ha az
6rajan zenét tarolt, ez a beallitas torli a tarolt zenét.

Eszkozinformaciok megtekintése

Megtekintheti az eszkdzzel kapcsolatos informacidkat, példaul a készllék azonositéjat, a szoftver verzidjat, a
szabdlyozasi informacidkat és a licencszerzédést.

1 Az 6ra szamlapjan tartsa lenyomva a‘© gombot.

2 Vélassza a Watch Settings > System > About (Ora bedllitasai > Rendszer > Informacid) lehetdséget.
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E-cimke szabalyozdsi és megfelel3ségi informacidk

m@zéléihtérslgéje elektronikusan rendelkezésre all. Az elektronikus cimke szabdlyozasi informacidkat, példaul az
FCC altal megadott azonositészamokat vagy regionalis megfeleldségi jeloléseket, valamint a vonatkozd termék- és
engedélyezési informacidkat tartalmazhat.

1 Az éra szémlapjan tartsa lenyomva a‘@ gombot.
2 A beadllitdsok meniiben valassza a Rendszer menipontot.
3 Valassza ki az About (Koriilbeliil) lehetdéséget.

Eszkozinformaciok
Az AMOLED kijelz6rél

Alapértelmezés szerint az 6ra bedllitdsai az akkumulator élettartamara és teljesitményére vannak
optimalizalva (Tippek az akkumulator Elettartamanak maximalizaldsahoz, 126. oldal).

A kép allanddsulasa vagy a pixelek "beégése" az AMOLED-eszkdzok normalis viselkedése. A kijelzé
élettartamanak meghosszabbitdsa érdekében keriilje a statikus képek hosszu ideig tartd, nagy fényerdsségl
megjelenitését. A beégés minimalizalasa érdekében a fénix kijelz6je a kivalasztott idékorlat utan kikapcsol
(KijelzG és fényerd bedllitdsok, 82. oldal). Az éra felé fordithatja a csukldjat, megérintheti az érintéképernyét,
vagy megnyomhat egy gombot az éra felébresztéséhez.

Az Ora toltése

&

AD

Ez a készulék litium-ion akkumulatort tartalmaz. A termék dobozaban talalhatd Fontos biztonsagi s
termékinformdcick Gtmutatdban talalja a termékre vonatkozd figyelmeztetéseket és egyéb fontos
informacidkat.

MEGJEGYZES

A korrézié megeldzése érdekében a toltés vagy a szamitégéphez vald csatlakoztatas el6tt alaposan
tisztitsa meg és szaritsa meg az érintkezéket és a kdrnyezd teriiletet. Lasd a tisztitasi utasitasokat

(Késziilékdpolds, 124. oldal).

1 Csatlakoztassa a kabelt (4 vége) az drdja toltéportjahoz.

2 Csatlakoztassa a kabel masik végét egy USB-C* szamitdgép-porthoz vagy haldzati adapterhez (legalabb 15
W kimeneti teljesitmény). Az éra kijelzi az akkumulator aktudlis toltottségi szintjét.

3 Szilikség esetén keresse fel a buy.garmin.com weboldalt, vagy forduljon a Garmin kereskedéjéhez
az opciondlis tartozékokkal és cserealkatrészekkel kapcsolatos informacidkért.

4 Kapcsolja ki az 6rat, miutan az akkumulator toltottségi szintje elérte a 100%-ot.
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MUszaki

Akkumulator tipusa Ujratdlthetd, beépitett litium-ion akkumulator
Vizmindsités 10 ATML

MUkodési és tarolasi hémérséklet-tartomany -20°C-t6l 45°C-ig (-4°F-t6l 1139F-ig)

USB toltési hémérséklet-tartomany 0°C és 45°C kozott (32°C és 113°F kdzott)
EU vezeték nélkili frekvencidk és addteljesitmény 2,4 GHz @ 16 dBm maximum

EU SAR-értékek <0,32 W/kg torzs, <0,32 W/kg végtagok

Akkumulator informacio

Az akkumulator tényleges élettartama az 6radon engedélyezett funkcidktdl fligg, példaul a csuklé alapu
pulzusszamtdl, az okostelefonos értesitésektdl, a GPS-tdl, a belsd érzékeldktdl és a csatlakoztatott
érzékel6ktol.

Akkumulator-lizemido Akkumulator élettartam Always On
gesztusokkal kijelz6vel

Smartwatch Gizemméd Legfeljebb 16 nap Legfeljebb 6 nap

Akkumulator-kimélé éra tizemmaod Legfeljebb 21 nap Nem alkalmazhaté

Csak GPS tizemmod Legfeljebb 42 6ra Legfeljebb 30 6ra

Minden muholdas rendszer Gizemmaéd Legfeljebb 32 éra Legfeljebb 24 6ra

Minden miholdas rendszer zenei Legfeljebb 10 6ra Legfeljebb 10 6ra

izemmdddal

Max. akkumulator GPS Gizemmdd Legfeljebb 75 6ra Nem alkalmazhaté

Expedicié GPS (izemmdd Legfeljebb 14 nap Nem alkalmazhaté

Eszk6zdpolas
MEGJEGYZES

Ne hasznaljon éles targyat a készlilék tisztitdsahoz.

Soha ne hasznaljon kemény vagy éles targyat az érintéképernyé miikddtetéséhez, kiilonben sériilés kdvetkezhet be.
Kerlilje a kémiai tisztitdszereket, olddszereket és rovarriasztdkat, amelyek karosithatjdk a mianyag alkatrészeket és a
fellleteket.

Alaposan oblitse ki a késziléket friss vizzel, miutdn klérral, sés vizzel, naptejjel, kozmetikumokkal, alkohollal

vagy mas durva vegyi anyagokkal érintkezett. Az ilyen anyagoknak valé tartds kitettség karosithatja a

tokot.

Keriilje a gombok viz alatti megnyomdasat.

Kerlilje az extrém sokkhatdsokat és a durva kezelést, mert ez ronthatja a termék élettartamat.

Ne térolja a késziléket olyan helyen, ahol tartésan szélséséges hémérsékletnek van kitéve, mert ez maradandé
kdrosoddst okozhat.
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E-cimke szabalyozdsi és megfelel3ségi informacidk
megtekintése

1 A késziilék 100 m mélységnek megfeleld nyomast bir ki. Tovabbi informaciékért latogasson el a www.garmin.com/waterrating weboldalra.
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Az Ora tisztitasa

AVIGYAZAT
Egyes felhasznaloknal bdrirritacié 1éphet fel az éra hosszan tarté hasznalata utén, kilondsen, ha a felhasznaldnak
érzékeny a bére vagy allergias. Ha borirritaciot észlel, vegye le az érat, és adjon idét a bérének a gydgyulasra.
A bérirritacié megelézése érdekében ligyeljen arra, hogy az dra tiszta és szaraz legyen, és ne hlzza tdl az érat a

MEGJEGYZES

csuklgjan.

Még kis mennyiségli izzadsag vagy nedvesség is korrdziét okozhat az elektromos érintkez6kon, ha
tolt6hoz csatlakoztatjuk éket. A korrézié megakaddlyozhatja a toltést és az adatatvitelt.

TIPP: Tovabbi informacidkért ldtogasson el a garmin.com/fitandcare weboldalra.
1 Oblitse ki vizzel, vagy hasznaljon nedves, szoszmentes ruhat.
2 Hagyja az 6rat teljesen megszaradni.

A QuickFit" szalagok cseréje
1 CsUsztassa el a QuickFit pant reteszét, és vegye le a pantot az 6rarol.

(o P 8 o 7

2 |gazitsa az Uj szijat az érahoz.
3 Nyomja a szalagot a helyére.

MEGJEGYZES: Gy6z4djon meg réla, hogy a pant biztonsagosan régzitve van. A retesznek az drat folétt kell zarédnia.
4 |smételje meg az 1-3. 1épést a masik sav megvaltoztatdsdhoz.

Hibaelharitas

Termékfrissitések

A készlilék automatikusan ellendrzi a frissitések meglétét, ha Bluetooth vagy Wi-Fi kapcsolatra csatlakozik. A
rendszerbeallitdsokban (Rendszerbedllitdsok, 119. oldal) manualisan is ellendrizheti a frissitéseket. A
szamitégépén telepitse a Garmin Express programot (www.garmin.com/express). Telefonjan telepitse a
Garmin Connect alkalmazast.

Ez konny( hozzaférést biztosit ezekhez a szolgéltatdsokhoz a Garmin késziilékek szamara:
+ Szoftverfrissitések

¢+ Térkép frissitések

+ Tanfolyam frissitések

+ Adatok feltéltése a Garmin Connect-be

¢+ Termék regisztracio
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Tovabbi informacidk
b@gg@kgcé%abM informacidkat a Garmin weboldalan talal.
Tovabbi kézikényvek, cikkek és szoftverfrissitésekért latogasson el a support.garmin.com webhelyre.

+ Az opciondlis tartozékokkal és cserealkatrészekkel kapcsolatos informacidkért keresse fel a
buy.garmin.com webhelyet, vagy forduljon Garmin kereskeddjéhez.

+ A funkci6 pontossagaval kapcsolatos informaciokért latogasson el a
www.garmin.com/ataccuracy weboldalra. Ez nem orvosi eszkoz.

A készlilékem rossz nyelven van beallitva
Ha véletlenll rossz nyelvet valasztott ki, megvaltoztathatja az éra nyelvének kivalasztasat.

Az 6ra szamlapjan tartsa lenyomva a‘@ gombot.
Valass¥¥ki a cimet.
Vélass¥gki a cimet.

Lapozzon a lista hetedik eleméig, és nyomja meg a@ gombot.
Valassza ki a nyelvet.

[3, I N W N =

Tippek az akkumulator élettartamanak maximalizalasahoz
Az akkumulator élettartamanak meghosszabbitdsa érdekében prébalja ki az aldbbi tippeket.

+ Az energiaelldtdsi méd mddositédsa egy tevékenység kdzben (Tevékenyséq energiaelldtdsi médjdnak testreszabdsa,
118. oldal).

+ Kapcsolja be az akkumulatorkiméld funkciét a kezeldszervek men(ibél (Kezeldszervek, 51. oldal).
+ Csokkentse a képerny6 idékorlatjat (Kijelzé és fényerd bedllitdsok, 82. oldal).

+ Hagyja abba a Mindig bekapcsolva a kijelz6n képernyd idékorlat opcié hasznalatat, és valasszon egy
rovidebb id6korlatot (Kijelz6 és fényerd bedllitdsok, 82. oldal).

+ CsoOkkentse a képerny6 fényerejét (Kijelzé és fényerd bedllitdsok, 82. oldal).

+ Hasznalja az UltraTrac m(iholdas Gzemmddot a tevékenységéhez (Mdholdas bedllitdsok, 49. oldal).

+ Kapcsolja ki a Bluetooth technolégiat, ha nem haszndlja a csatlakoztatott funkcidkat (Vezériék, 51. oldal).

+ Ha hosszabb idére szlinetelteti a tevékenységet, hasznalja a Folytatas késébb opciot (Tevékenység
megdllitdsa, 18. oldal).

+ Haszndljon olyan draszamlapot, amely nem frissll masodpercenként.
Hasznaljon példaul masodpercmutatd nélkili dralapot (Az dralap testreszabdsa, 4. oldal).

+ Korlatozza az 6ra altal megjelenitett telefonos értesitéseket (Ertesitések kezelése, 88. oldal).

* A pulzusszamadatok parositott eszk6zok felé torténd tovabbitdsanak ledllitdsa (Pulzusszamadatok tovdbbitdsa, 98.
oldal).

+ Kapcsolja ki a csuklds pulzusmérés figyelését (Csuklds pulzusmérés bedllitdsai, 97. oldal).

MEGJEGYZES: A csukléra épiilé pulzusmérés az erdteljes intenzitast percek és az elégetett kaldriak kiszamitésahoz
hasznalatos.

+ Kapcsolja be a kézi pulzoximéteres méréseket (Pulzoximéter tizemmdd bedllitdsa, 99. oldal).
Az ora Ujrainditasa
Ha az érdja nem reagal, az alabbi Iépésekkel prébalhatja meg Ujrainditani.

+ Tartsa lenyomva a@ gombot, amig az déra ki nem kapcsol, majd tartsa lenyomva a@ gombot az dra
bekapcsoldsahoz.

+ Csatlakoztassa az 6rat egy USB-C toltéporthoz legalabb 30 masodpercre, hlzza ki a kabelt, majd
csatlakoztassa Ujra.

Kompatibilis a telefonom az érammal?
A fenix éra kompatibilis a Bluetooth technoldgiat hasznald telefonokkal.
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Az Ora tisztitasa
A Bluetooth-kompatibilitasi informaciokért latogasson el a garmin.com/ble webhelyre.
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A telefonom nem csatlakozik az érahoz
Ha a telefon nem csatlakozik az érdhoz, prébalja ki az alabbi tippeket.

Kapcsolja ki a telefonjat és az érajat, majd kapcsolja be ket Ujra.
Engedélyezze a Bluetooth technoldgiat a telefonon.
Frissitse a Garmin Connect alkalmazast a legujabb verziéra.

A pérositasi folyamat Ujboli megkisérléséhez tavolitsa el az 6rat a Garmin Connect alkalmazasbdl és a
telefon Bluetooth-beallitdsaibdl.

Ha Uj telefont vasarolt, tavolitsa el az érat a Garmin Connect alkalmazashdl azon a telefonon, amelyet nem
kivan tovabb hasznalni.

Vigye a telefonjat 10 m (33 1db) tdvolsagon belllre az érahoz.

A telefonon nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast, és a parositasi mddba vald belépéshez vélassza a®** >
Garmin eszkozok > Eszkoz hozzaadasa lehetdséget.

Az éralapon tartsa lenyomva a‘@ gombot, és vélassza a Watch Settings > Connectivity > Phone > Pair Phone (Ora
beallitasai > Csatlakozas > Telefon > Telefon parositasa) lehetdséget.

Hasznalhatom a Bluetooth-érzékel6met az 6rammal?

Az éra kompatibilis néhany Bluetooth-érzékelével. Amikor elészor csatlakoztat egy érzékel6t a Garmin
érdjahoz, parositania kell az 6rat és az érzékel6t. A parositas utdn az éra automatikusan csatlakozik az
érzékeléhoz, amikor tevékenységet kezd, és az érzékel6 aktiv és hatétavolsagon bellil van.

1 Az 6ra szamlapjan tartsa lenyomva a‘© gombot.
2 Valassza a Watch Settings > Connectivity > Sensors & Accessories > Add New.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Vélassza a Search All (Osszes keresés) lehetGséget.
¢+ Valassza ki az érzékel6 tipusat.
A vélaszthaté adatmezdket testre szabhatja (Az adatképerny dk testreszabdsa, 44. oldal).

A fejhallgatdm nem csatlakozik az érahoz

Ha a Bluetooth-fejhallgaté korabban a telefonhoz volt csatlakoztatva, eléfordulhat, hogy automatikusan a
telefonhoz csatlakozik, ahelyett, hogy az 6rahoz csatlakozna. Megprébalhatja a kdvetkezd tippeket.

Kapcsolja ki a Bluetooth technoldgiat a telefonjan.

Tovabbi informécidkért olvassa el a telefon hasznalati Utmutatdjat.

Maradjon 10 m (33 lab) tavolsagra a telefontdl, mikézben a fejhallgatét az 6rahoz csatlakoztatja.
Parositsa a fejhallgatot az éraval (Bluetooth-fejhallgaté csatlakoztatdsa, 114. oldal).

A zeném elhallgat, vagy a fejhallgatdm nem marad csatlakoztatva

Bluetooth fejhallgatéhoz csatlakoztatott fénix 6ra haszndlata esetén a jel akkor a legerésebb, ha az 6ra és a
fejhallgatdé antenndja kozott kozvetlen Iatétavolsag van.

Ha a jel athalad a testén, jelveszteséget tapasztalhat, vagy a fejhallgaté megszakadhat.

Ha a fénix 6rat a bal csuklén viseli, gy6z6djon meg réla, hogy a fejhallgatéd Bluetooth-antenndja a bal fiilén
van.

Mivel a fejhallgaték modellenként valtoznak, prébalja meg a masik csukldjan viselni az érat.
Ha fém vagy bdr draszijat hasznal, a jelerésséq javitdsa érdekében szilikon draszijakra valthat.
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Hogyan tudom visszacsindlni az

@betg\g M VOEPEA efdfordulhat, hogy véletlenll megnyomja a lap gombot. A legtébb esetben aneIenik
meg a Képernydn, és néhany masodperce van arra, hogy a legutébbi kort vagy sportvaltast elvetesse. A kor
visszavondasa funkcié a manudlis kéroket, a manudlis sportvaltdsokat és az automatikus sportvaltasokat
tdmogato tevékenységeknél érheté el. A kor visszavondsa funkcié nem érhetd el az automatikus koroket,
futdsokat, pihendket vagy sziineteket kivalté tevékenységek, példaul az edz6étermi tevékenységek, az
uszodai Uszas és az edzések esetében.

Mdholdas jelek vétele

A késziiléknek szabad ralatasra lehet sziiksége az égboltra a miholdas jelek észleléséhez. Az id6 és a datum
beallitdsa automatikusan torténik a GPS-pozicié alapjan.

TIPP: A GPS-rél tovabbi informacidkat a garmin.com/aboutGPS oldalon talal.
1 Menjen ki a szabadba egy nyilt teriletre.

A készlilék elejének az ég felé kell néznie.
2 Varjon, amig a készUlék megkeresi a mlholdakat.

A m(iholdas jelek megtalalasa 30-60 masodpercig is eltarthat.

A GPS mUiholdas vétel javitasa

+ Gyakran szinkronizalja az érat a Garmin-fidkjaval:
> Csatlakoztassa az 6rat a szamitdgéphez az USB-kabel és a Garmin Express alkalmazas segitségével.
> Szinkronizalja érajat a Garmin Connect alkalmazassal Bluetooth-kompatibilis telefonja segitségével.

o Csatlakoztassa drajat a Garmin fidkjahoz Wi-Fi vezeték nélkili halézaton keresztil.
A Garmin-fiékhoz csatlakoztatva az 6ra tobb napnyi mdlholdas adatot télt le, igy gyorsan meg tudja talalni a
mUholdas jeleket.

+ Vigye ki az 6rat egy nyilt terlletre, tdvol a magas éplletektdl és faktol.
+ Maradjon néhany percig mozdulatlanul.

A pulzusszam az éramon nem pontos
A pulzusérzékel6vel kapcsolatos tovabbi informacidkért Iatogasson el a garmin.com/heartrate webhelyre.

Az aktivitasi h6mérséklet leolvasasa nem pontos

Az On testhémérséklete befolydsolja a belsd hémérséklet-érzékel§ hémérséklet-mérését. A legpontosabb
hémérséklet-leolvasas érdekében vegye le az érat a csukléjarél, és varjon 20-30 percet.

Egy opcionalis tempe kiilsé hémérséklet-érzékel6t is hasznélhat, hogy az 6ra viselése kézben pontos
kornyezeti hémérséklet-méréseket lathasson.

Demo maédbdl valé kilépés
A demd mdd az dra funkcidinak elénézetét mutatja.

1 Sajtd @ nyolcszor.
2 Valassgh kia cimet.

Tevékenység nyomon kovetése
A tevékenységkovetés pontossagarél tovabbi informdacidkat a garmin.com/ataccuracy oldalon talal.
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A lépésszamldlasom nem tlnik pontosnak

Ha a |épésszamlalds nem tlnik pontosnak, prébalja ki ezeket a tippeket.

+ Viselje az 6rat a nem dominans csukléjan.

+ Tartsa az 6rat a zsebében, amikor babakocsit vagy flinyirét tol.

+ Csak akkor hordja az érat a zsebében, ha aktivan hasznélja a kezét vagy a karjat.

MEGJEGYZES: Az 6ra egyes ismétl6dé mozdulatokat, mint példaul az edénymosas, a mosas vagy a tapsolas,
|épésként értelmezhet.

Az 6ram és a Garmin Connect fiokom lépésszamai nem egyeznek meg.
A Garmin Connect fiokjaban a |épések szama frissil, amikor szinkronizalja az érajat.
1 Vdlasszon ki egy lehetGséget:
¢+ Szinkronizdlja a lépések szamat a Garmin Express alkalmazassal (A Garmin Connect haszndlata a
szdmitégépen, 92. oldal).

+ Szinkronizdlja a I1épések szamat a Garmin Connect alkalmazassal (A Garmin Connect alkalmazds haszndlata, 91.
oldal).

2 Varjon, amig az adatok
szinkronizalédnak. A
szinkronizalas tobb percet is
igénybe vehet.

MEGJEGYZES: A Garmin Connect alkalmazés vagy a Garmin Express alkalmazas frissitése nem
szinkronizélja az adatokat és nem frissiti a |épésszamlalast.

A padldra felmaszott 6sszeg nem tlinik pontosnak

Az 6ra egy belsé barométert hasznél a szintemelkedés kdzbeni magassagi valtozasok mérésére. Egy
megmaszott emelet 3 m-nek (10 14b) felel meg.

+ Kertlje a korlatok megfogasat vagy a Iépcséfokok atugrasat l[épcsémaszas kozben.

+ Szeles kornyezetben takarja le az 6rat ujjaval vagy kabatjaval, mivel az erGs széll6kések kiszamithatatlan
leolvasasokat okozhatnak.
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Flggelék

Adatmez6k

MEGJEGYZES: Nem minden adatmezd all rendelkezésre minden tevékenységtipus esetében. Egyes
adatmez6k megjelenitéséhez ANT+ vagy Bluetooth tartozékokra van sziikség. Egyes adatmezdék egynél
tobb kategdridban jelennek meg az 6ran.

TIPP: Az adatmezdket a Garmin Connect alkalmazasban az éra bedllitdsaibdl is testre szabhatja.
Cadence Fields

Név ‘ Leiras

Atlagos kadencia Kerékparozas. Az aktuélis tevékenység atlagos [épéstempdja.

Atlagos kadencia Futas. Az aktudlis tevékenység atlagos 1épésszamat.

Kerékparozas. A forgattylkar fordulatszama. A késziiléknek csatlakoztatva kell lennie egy

Cedines |épéstartomany-kiegészitéhoz ahhoz, hogy ez az adat megjelenjen.
Cadence Futds. A percenkénti 1épések (jobbra és balra).

Lap Cadence Kerékparozas. Az aktualis kor atlagtempdja.

Lap Cadence Futas. Az aktudlis kor atlagos Iépéstempdja.

Utols6 kor Kerékparozas. Az utolsé megtett kor atlagos pulzusszamat.

Cadence

Utolsé kor Futds. Az utolsé megtett kor atlagos Iépéstempdja.

Cadence

Diagramok

Név Leiras

Barométer diagram A barometrikus nyomas idébeli alakuldsat bemutaté diagram.
Magassagi diagram Egy diagram, amely az idébeli magassagot mutatja.

Szivritmus diagram Egy diagram, amely a pulzusszamot mutatja a tevékenység soran.
Pace diagram Egy téblazat, amely a tevékenység soran elért tempdt mutatja.

Teljesitmény diagram Egy téblazat, amely a teljesitményedet mutatja a tevékenység soran.

Sebesség diagram Egy tablazat, amely a sebességedet mutatja a tevékenység soran.

Irdnyt( mez6k

Név Leiras

Irdnytl Irdny Az irdnyt, amerre az irdnytl alapjan haladsz.
GPS-irdny Az irdny, amerre a GPS alapjan mozog.
Cim: Az irany, amerre haladsz.
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Tavolsag

Név Leiras

Téavolsag Az aktualis palya vagy tevékenység megtett tavolsaga.
Int. Tvolsag Az aktudlis intervallumban megtett tavolsag.

Kor tdvolsag Az aktudlis kor megtett tavolsaga.

Utolso kor tavolsaga Az utolsé megtett kor megtett tavolsaga.

Tengeri tavolsag A megtett tavolsdg tengeri méterben vagy tengeri [abban.

Magassagi mezOk
Név Leiras

Atlagos emelkedés A legutdbbi visszaallitds ta megtett &tlagos fiiggéleges emelkedési tavolsag.

Atlagos siillyedés A legutdbbi visszaallitas 6ta eltelt atlagos fiiggdleges ereszkedési tavolsag.

Emelkedés Az aktudlis tartézkodasi hely tengerszint feletti vagy alatti magassaga.

Cslszasi arany A megtett vizszintes tavolsag és a fligg6leges tavolsag valtozdsanak aranya.

GPS magassag Az aktualis helyzetének magassaga a GPS segitségével.

Az emelkedés (magassag) és a futds (tdvolsag) kozotti szamitds. Példaul, ha minden
3 méteres emelkedd utdn 60 métert (200 Iab) tesziink meg, a szintemelkedés
5%.

Lap emelkedés Az aktualis kor fliiggbleges emelkedési tavolsaga.

Fokozat

Lapos ereszkedés Az aktudlis kor fligg6leges ereszkedési tavolsaga.

Utols6 kor Az utolso befejezett kor fiiggdleges emelkedési tavolsaga.
emelkedés
Utolsé kor Az utolsé befejezett kor fliggbleges ereszkedési tavolsaga.
ereszkedés
Maximalis Az emelkedés maximalis sebessége lab per percben vagy méter per percben az utolsé
emelkedés visszaallitas éta.
L A maximalis sillyedési sebesség méter per percben vagy lab per percben az utolsé
Maximalis visszaallitas 6ta
stllyedés :
Maximalis A legutdbbi visszaallitas ota elért legnagyobb magassag.
magassag
Minimalis A legutdbbi visszaallitas 6ta elért legalacsonyabb magassag.
magassag

Teljes emelkedés A legutébbi visszaallitas 6ta megtett teljes emelkedd tavolsag.

Teljes leszallas A legutdbbi visszaallitds 6ta megtett teljes emelkedd tavolsag.

PadlOk MezBk

Név ‘ Leiras

Megmaszott emeletek Az aznap megmaszott emeletek szama.
Leszall6 szintek Az aznapi 0sszes lemaszott emelet szama.
Emelet percenként A percenként megmaszott emeletek szama.
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Fogas

Név Leiras

Di2 A Di2 érzékel6 akkumulatordnak maradék energidja.

akkumulator

ElGI Az elsé kerékpar sebességvaltéja egy sebességvaltd helyzetérzékelstdl.

Fogaskerék A sebességvaltd helyzetérzékeld akkumulatoranak allapota.
akkumuldtor

Gear Combo Az aktudlis sebességfokozat-kombinacié egy sebességfokozat-pozicidérzékelstdl.

Fogaskerek Az els6 és a hatsé kerékpar sebességvaltdja egy sebességvaltd-helyzetérzékeltol.
ek

Sebességfok Az elsé és a hatsé kerékpar fogaskerekeinek fogszéma, ahogyan azt a sebességvalto
ozat helyzetérzékeld érzékeld érzékeli.

Hatsé A hétso kerékpar sebességvaltd egy sebességvaltd helyzetérzékelstol.
Grafikus

Név Leiras

Cadence mérémUszer Futds. Eqy szines méréeszkdz, amely mutatja az aktualis Iépéstartomanyt.
Irdnytdméré Az irdnyt, amerre az irdnytl alapjan haladsz.

A futds kdzbeni talajérintkezési id6 bal/jobb egyensulyat mutaté szines

GCT mérlegméré - ..
méroeszkoz.

Egy szines méréeszkdz, amely milliszekundumokban mérve mutatja, hogy futas

Foldi érintkezési idémérd 2 R, X ) R
kdézben mennyi idot téltesz a talajon minden egyes lépésnél.

Szivritmus méré Az aktualis pulzusszamzénat mutaté szines méréeszkoz.

Szivritmus zénak aranya Szines méréeszkdz, amely az egyes pulzusszamzonakban toltott id6 ardnyat
mutatja.

PacePro mérémliszer Futas. Az aktudlis osztott tempé és a megcélzott osztott tempd.

Teljesitményméré Az aktualis teljesitményzdnat mutatd szines méréeszkoz.

Allképesség-mérd (tavolsag) Egy méréeszkdz, amely az aktudlis &ll6képességi tdvolsdgot mutatja.

Alléképesség-méré (idd) Egy mérbeszkdz, amely mutatja az aktualisan hatralévé alloképességi idédet.
Teljes A tevékenység soran vagy az utolsé visszaallitas éta megtett 6sszes
emelkedés/leereszkedés emelkedd és ereszkedd tavolsag.

méro

Edzés hatasmérd Az aktualis tevékenység hatdsa az aerob és anaerob fittségi szintre.
Flggdleges oszcillacios Egy szines méréeszkoz, amely futds kdzben mutatja a pattogas mértékét.
mérémuszer

Flggdbleges ardnymérd A fligg6leges oszcillacid és a |épéshossz ardnyat mutaté szines méréeszkoz.
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Szivritmus

Név

% Szivritmus tartalék

Leiras

A pulzusszam-tartalék szézalékos aranya (maximalis pulzusszam minusz nyugalmi
pulzusszam).

Aerob edzés hatdasa

Az aktualis tevékenység hatdsa az aerob fittségi szintre.

Anaerob edzés hatasa

Az aktudlis tevékenység hatdsa az anaerob fittségi szintre.

Atlagos %HRR

A pulzusszam-tartalék atlagos szazalékos aranya (maximalis pulzusszam minusz
nyugalmi pulzusszam) az aktualis tevékenységhez.

Atlagos HR

Az aktudlis tevékenység atlagos pulzusszama.

Atlag. HR %Max.

A maximalis pulzusszam atlagos szazaléka az aktualis tevékenységhez.

Az On pulzusszéma percenkénti Gtésszamban (bpm). A késziilékének csukléra rogzitett

Szivritmus q . L R . i,
pulzusszammal kell rendelkeznie, vagy kompatibilis pulzusmérével kell 6sszekotve
lennie.

HR %Max. A maximalis pulzusszam szazalékos aranya.

HR 26na A pulzusszam aktudlis tartoménya (1-5). Az alapértelmezett znék az On

felhasznaldi profiljan és maximalis pulzusszaman alapulnak (220 minusz az
életkora).

Int. Atlagos %HRR

A pulzusszam-tartalék atlagos szazalékos értéke (maximalis pulzusszam minusz
nyugalmi pulzusszam) az aktualis Uszasintervallumban.

Int. Avg. %Max.

A maximalis pulzusszam atlagos szazalékos ardnya az aktudlis Uszéintervallumban.

Int. Avg. HR

Az aktudlis Uszointervallum &tlagos pulzusszama.

Int. Max. %HRR

A pulzusszam-tartalék maximalis szazaléka (maximalis pulzusszam minusz nyugalmi
pulzusszam) az aktualis Uszéintervallumban.

Int. Max. %Max.

Az aktudlis Uszointervallum maximalis pulzusszamanak maximalis szazaléka.

Int. Max. HR Az aktudlis Uszéintervallum maximalis pulzusszama.

Kér %HRR A pulzusszam-tartalék atlagos szazalékos értéke (maximalis pulzusszam minusz
nyugalmi pulzusszam) az aktualis korre vonatkozdan.

Kor HR Az aktudlis kor atlagos pulzusszama.

Lap HR %Max.

A maximalis pulzusszam atlagos szazaléka az aktualis kérben.

Utolsé kor %HRR

A pulzusszdm-tartalék atlagos szazalékos ardnya (maximalis pulzusszdm minusz
nyugalmi pulzusszam) az utolsé megtett kérre vonatkozdan.

Utolsé kor HR

Az utolsé megtett kor atlagos pulzusszama.

L. Lap HR %Max.

A maximalis pulzusszam atlagos szazaléka az utolsé megtett kor soran.

[dG6 a zdnaban

Az egyes pulzusszamzdénakban eltelt idé.

HosszUsag mezGk

Név

Leiras

Intervallumok hossza Az aktudlis intervallum alatt megtett medencehosszok széma.

Hosszlsagok

Az aktualis tevékenység soran megtett medencehosszok szama.
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NavigdciOs

Név Leirds
., Azaktudlis helytdl az ti cél felé vezets irany. Navigalnia kell ahhoz, hogy ez az adat
CEIPREREE megjelenjen.
Tanfolvam Az irdny a kiindulasi helytél a céldllomasig. Az Utvonal megtekinthetd tervezett vagy
y meghatarozott GUtvonalként. Navigalnia kell ahhoz, hogy ez az adat megjelenjen.
Uit ey A végsé célallomas helyzete.
Uticél uticél A céldllomashoz vezetd Utvonal utolsé pontja. Navigalnia kell ahhoz, hogy ez az adat

megjelenjen.

Maradék tavolsag

A végsé céldllomasig hatralévé tavolsag. Navigalnia kell ahhoz, hogy ez az adat
megjelenjen.

Tavolsag a

Az Utvonal kovetkez6 Uticéljdig hatralévé tavolsag. Navigalnia kell ahhoz, hogy ez az
adat megjelenjen.

kovetkez6hoz

Becsllt teljes A becsiilt tavolség a kiindulasi ponttdl a célallomasig. Navigalnia kell ahhoz, hogy ez
tavolsag az adat megijelenjen.

ETA Az a becsllt napszak, amikor a végs6 célallomasra érkezik (a célallomas helyi idejéhez

igazitva). Navigalnia kell ahhoz, hogy ez az adat megjelenjen.

ETA a kovetkezonél

A nap becslilt idépontja, amikor az Gtvonal kovetkezd uticéljat eléri (az uticél helyi
idejéhez igazitva). Navigdalnia kell ahhoz, hogy ez az adat megjelenjen.

ETE

A végsé céldllomas eléréséig hatralévd becslilt id6. Ahhoz, hogy ez az adat
megjelenjen, navigalnia kell.

Glide Ratio to Desti
nation

Az aktualis pozicidbdl a célmagassagig torténd ereszkedéshez szlikséges siklasi arany.
Navigalnia kell ahhoz, hogy ez az adat megjelenjen.

Lat/Lon

Az aktudlis pozicié szélességi és hosszlisagi fokban, fliggetlendl a kivalasztott
poziciéformatum beallitadsatol.

Helyszin

Az aktualis pozicié a kivalasztott poziciéformatum beadllitaséval.

Kovetkez6 villa

A kovetkezd eldgazas tavolsdga egy dsvényen a NextFork™ térképes Utmutatd alapjan.

Kovetkezd Utpont

Az Gtvonal kdvetkezd pontja. Navigalnia kell ahhoz, hogy ez az adat megjelenjen.

Off Course

Az a tdvolsag, amellyel balra vagy jobbra letért az eredeti haladasi Gtvonalrél.
Navigalnia kell ahhoz, hogy ez az adat megjelenjen.

Ideje a kovetkezének

Az Utvonal kovetkez6 Uticéljanak eléréséig hatralévd becsilt id6. Navigalnia kell ahhoz,
hogy ez az adat megjelenjen.

Velocity Made Good

Az a sebesség, amellyel egy utvonalon egy célallomas felé kozelit. Ahhoz, hogy ez az
adat megjelenjen, navigalnia kell.

Fliggdbleges
tavolsag a
célallomastdl

Az aktualis pozici6 és a végso célallomas kozotti magassagi tavolsag. Navigalnia kell
ahhoz, hogy ez az adat megjelenjen.

Flggdbleges
sebesség a
célponthoz

Az elére meghatarozott magassagig torténd emelkedés vagy slllyedés sebessége.
Navigalnia kell ahhoz, hogy ez az adat megjelenjen.
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Egyéb
Név

Aktiv kaloriak

Leiras

A tevékenység soran elégetett kaloridk.

Kérnyezeti nyomas

A kalibralatlan kérnyezeti nyomas.

Barometrikus nyomas Az aktualis kalibralt kérnyezeti nyomas.

Akkumulator érak

Az akkumulator lemer(léséig hatralévo 6rak szama.

Akkumulator szint

Az akkumulator fennmaradd teljesitménye.

eBike akkumulator

Az e-kerékpar akkumulatordnak maradék teljesitménye.

eBike tartomany

A becsllt hatralévd tavolsag, ameddig az e-kerékpar segitséget tud nyujtani.

Annak mérése, hogy mennyire kdvetkezetesen tartja meg a sebességet és a

Flow simasagot a kanyarokban az aktualis tevékenység soran.
GPS A GPS miholdjel eréssége.
Grit Az aktualis tevékenység nehézségének mérése a magassag, az emelkedés és a gyors

irdanyvaltozasok alapjan.

Intervallumok

Az aktudlis tevékenységhez befejezett intervallumok szama.

Lap Flow Az aktualis kér altalanos aramlasi pontszama.
Lap Grit Az aktualis kor teljes grit pontszama.
Korok Az aktudlis tevékenység soran megtett korok szama.
Utolso forduld Az ismétlések szama a tevékenység utolsé forduldjaban.
ismétlések
Az aktualis tevékenység edzési terhelése. Az edzésterhelés az edzés utani tébblet
Terhelés oxigénfogyasztas (EPOC) mennyisége, amely az edzés megerdltetd voltat jelzi.

Teljesitmény feltétel

A teljesitményallapot-pontszam az On teljesitéképességének valds idejli értékelése.

Reps

Egy edz6termi tevékenység soran az ismétlések szama egy edzéskészletben.

Légzési rata

Az On 1égzési sebessége percenkénti légzésszamban (brpm).

Fordulé Egy tevékenységben, példaul ugrokotélben végzett gyakorlatcsoportok szama.
Lépések Az aktualis tevékenység soran megtett Iépések szama.

Stressz Az On jelenlegi stressz-szintje.

Napfelkelte A napfelkelte idépontja a GPS-poziciéja alapjan.

Naplemente A naplemente idépontja a GPS-pozicidja alapjan.

Napszak A napszak az aktualis hely és az id6beallitdsok (formatum, id6zéna, nyari id6szamitas)

alapjan.

Osszes kaldria

A nap folyaman elégetett 6sszes kaldria mennyisége.
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Pace Fields
Név Leiras

500m tempéd Az aktualis evezési tempé 500 méterenként.

Atlagos 500 méteres tempd Az &tlagos evezési tempd 500 méterenként az aktudlis tevékenység soran.

Atlagos tempé Az aktudlis tevékenység atlagos liteme.

Fokozathoz igazitott tempd A terep meredekségének megfeleléen médositott atlagtempd.

Int. Pace Az aktualis intervallum &atlagos tempdja.
K6r 500m tempd Az aktualis kor atlagos evezési tempoja 500 méterenként.
Korsebesség Az aktualis kor atlagos tempdja.

Utolsé kor 500m tempd Az utolsé kor atlagos evezési tempdja 500 méterenként.

Utolsé kor tempo Az utolsé megtett kor atlagtempdja.
Utolsé Len. Pace A legutdbbi teljesitett medencehossz atlagtempéja.
Pace A jelenlegi Utem.

PacePro mezOk

Név Leiras

Kovetkezd Split tavolsag Futds. A kdvetkezd szakasz teljes tdvolsaga.
Kovetkezd Split Target Pace Futds. A kévetkez6 szakasz céltempdja.
Osztott tavolsag Futds. Az aktudlis szakasz teljes tavolsaga.
Megosztott tavolsag maradék Futas. Az aktualis szakasz hatralévé tavolsaga.
Split Pace Futds. Az aktualis osztds tempdja.

Split Target Pace Futds. A céltemp6 az aktuélis szakaszhoz.
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Energiamez6

Név Leirds

% FTP Az aktualis kimeneti teljesitmény a funkcionalis kiiszobteljesitmény szézalékaban.
3s Avg. Egyensuly A bal/jobb oldali eréviszonyok 3 masodperces mozgé atlaga.

3s Teljesitmény A teljesitmény 3 masodperces mozgé atlaga.

3s Teljesitmény to Az aktualis tevékenység 3 masodperces atlagos teljesitménye watt/kilogrammban mérve.
Suly

10s Avg. Egyenstly A bal/jobb oldali eréviszonyok 10 masodperces mozgé atlaga.

10s Teljesitmény  Ateljesitmény 10 mésodperces mozgd atlaga.

10s Teljesitmény to Az aktudlis tevékenység 10 masodperces atlagos teljesitménye watt/kilogrammban mérve.
Suly

30s Avg. Egyenstly A bal/jobboldali eréviszonyok 30 masodperces mozgé atlaga.

30s Teljesitmény  Ateljesitmény 30 masodperces mozgéatlaga.

30s Teljesitmény a Az aktualis tevékenység 30 masodperces atlagos teljesitménye watt/kilogrammban mérve.
sulyhoz képest

Atlag. Egyensuly Az 4tlagos bal/jobb eréviszony az aktualis tevékenységhez.

Atlagos baloldali PP A bal l4b &tlagos teljesitményfazisszége az aktualis tevékenységhez.

Atlag. Teljesitmény Az aktulis tevékenység &tlagos teljesitménye.

Atlag. Jobboldali PP A jobb I4b &tlagos teljesitményfazisszoge az aktudlis tevékenységhez.

Atlag. Baloldali PPP A bal l4b &tlagos teljesitményfazis-csticsszoge az aktudlis tevékenységhez.

Atlag. PCO Az aktudlis tevékenység atlagos platformkozéppont-eltolddasa.

Atlag. Teljesitmény to A kilogrammonkénti wattban mért atlagos teljesitmény az aktuélis tevékenységhez.
Suly

Atlag. Jobb PPP A jobb 1ab atlagos teljesitményfazis-csticsszoge az aktualis tevékenységhez.

Egyensuly A jelenlegi baloldali/jobboldali eréviszonyok.

Intenzitdsi tényezd Az intenzitdsi tényez6" az aktudlis tevékenységhez.

Lap Balance Az atlagos bal/jobb eréviszony az aktudlis kérben.

Lap baloldali PPP A bal 1ab atlagos teljesitményfazis-cstcsszoge az adott korben.
Lap bal PP A bal |3b atlagos teljesitményfazisszdge az adott kdrben.

Lap Max. Az aktualis kér csucsteljesitménye.

Teljesitmény

Lap NP Az aktualis kor atlagos normalizalt teljesitménye” .

Lap PCO Az aktualis kor dtlagos platformkdzéppont-eltoldédasa.

Lap Power Az aktudlis kor atlagos teljesitménye.

Teljesitmény a A kilogrammonkénti wattban mért atlagos teljesitmény az aktualis kérben.
sulyhoz képest

Lap Right PPP A jobb lab atlagos teljesitményfazis-csicsszoge az aktualis korben.
Lap Jobboldali PP A jobb 1ab atlagos teljesitményfazisszoge az aktualis korben.
Utolsé kor Max. Az utolsé teljesitett kor csucsteljesitménye.

Teljesitmény
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Pace Fields

Utols6 kor NP Az utolso befejezett kor atlagos normalizalt teljesitménye.
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Név

Leiras

Utolsé kor Az utolsé megtett kor atlagos teljesitménye.
teljesitmény
. Az aktualis teljesitményfazis csucsszoge a bal labnal. A teljesitményfazis-csics az a
Baloldali PPP . . . o L L0
szogtartomany, amelyben a versenyz6 a hajtoerd legnagyobb részét produkalja.
Baloldali PP A bal 13b aktualis teljesitményfazisszdge. A teljesitményfazis az a pedaliités tartomany,

ahol pozitiv teljesitmény keletkezik.

Max. Teljesitmény

Az aktudlis tevékenység maximalis teljesitménye.

NP

Az aktualis tevékenység normalizalt teljesitménye.

Annak mérése, hogy a versenyz6 mennyire egyenletesen alkalmazza az erét a pedalokra

Sima pedal. minden egyes pedalttés soran.
PCO A platform kézéppontjanak eltoldsa. A platformk6zéppont-eltolddas a pedalplatformnak
az a helye, ahol az er6 kifejtésre kerdl.
C Az aktualis kimend teljesitmény wattban. Sieléshez a késziiléket kompatibilis
Teljesitmény

pulzusméréhoz kellcsatlakoztatni.

Teljesitmény a
sulyhoz képest

Az aktualis teljesitmény kilogrammonként wattban mérve.

Power Zone A kimeneti teljesitmény aktudlis tartomanya az FTP vagy az egyéni bedllitdsok alapjan.
Az aktudlis teljesitményfazis csucsszoge a jobb labnal. A teljesitményfazis-csics az a

Jobb PPP . . . L R 21
szogtartomany, amelyben a versenyz6 a hajtoero legnagyobb részét produkalja.

Jobb PP Az aktualis teljesitmény fazisszdge a jobb ldbon. A teljesitményfazis az a pedaliités

tartomany, ahol pozitiv teljesitmény keletkezik.

|d6 a zonaban

Az egyes teljesitményzéndkban eltelt idd.

Id6zitett Ulés.

A pedalozas kdzben (l6 helyzetben toltétt idd az aktualis tevékenység soran.

|d6zitett Glés. Lap

A pedalozas kozben Ulve eltoltott idé az adott kdrben.

Id6tartas.

A pedalozés kozben allé helyzetben toltott id6 az aktudlis tevékenységhez.

Idétartas. Lap

A pedalozas kozben allé helyzetben eltoltott id6 az aktudlis korben.

TSS A képzési stressz pontszdm™ az aktualis tevékenységhez.
Nyomaték Eff. Annak mérése, hogy a versenyzé milyen hatékonyan pedalozik.
Munka Az elvégzett dsszesitett munka (teljesitmény) kilojoule-ban.

Pihen® mezBk

Név Leiras

Repeat On Az utolsé intervallum iddzitdje plusz az aktualis pihendidé (medenceuszas).

Pihend id6zit§ Az aktualis pihend id6zitéje (medence Uszas).
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Futds
Név

Atlagos KKTA egyenleg

Leiras

Az atlagos talajérintési idé egyenlege az aktualis Glésen.

Atlagos talajérintkezési id6

A talajjal vald érintkezés atlagos idétartama az aktudlis tevékenységhez.

Atlagos |épéshossz

Az aktualis Ulés atlagos |épéshossza.

Atlagos fiiggbleges
oszcillacié

A fliggdleges oszcillacié atlagos mértéke az aktualis tevékenységhez.

Atlagos fiiggbleges arany

A fligg6leges oszcillacid és a I1épéshossz atlagos aranya az aktudlis lésen.

GCT Egyensuly

A talajjal vald érintkezési id6 bal/jobb egyenstlya futds kdzben.

Foldi érintkezési ido

Az az id6, amelyet futas kozben minden egyes |épésnél a talajon toltesz,
milliszekundumokban mérve. A talajjal valé érintkezési id6t gyaloglas kozben nem
szamoljuk.

Lap GCT mérleg

Az aktualis kor atlagos talajérintési idémérlege.

Lap foldi érintkezési id6

A talajjal vald érintkezés dtlagos idétartama az aktualis kérben.

Lap |épéshossz

Az aktudlis kor atlagos Iépéshossza.

Lap fligg6leges oszcillacio

A fligg6leges oszcillacié atlagos mértéke az aktualis korben.

Fluggébleges arany

A fliggbleges lengés atlagos aranya a lépéshosszhoz képest az aktualis korben.

Lépéshossz

A |épéshossz egyik 1épésrdl a masikra, méterben mérve.

Fluggébleges oszcillacid

A futds kdézbeni pattogas mértéke. A torzsed fliggéleges mozgasa, centiméterben
mérve minden egyes |épésnél.

Fluggdleges arany

A fligg6leges oszcillacid és a |épéshossz aranya.
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Sebesség

Név Leiras

Atlag. Mozg6 Az aktudlis tevékenység atlagos sebessége mozgas kozben.

sebesség

Atlag. Teljes Az aktudlis tevékenység atlagsebessége, beleértve a mozgd és a megallitott sebességet is.
sebesség

Atlagos sebesség Az aktualis tevékenység &tlagos sebessége.

Az aktualis tevékenység atlagos haladasi sebessége, fliggetlendl a kormanyzott irdnytdl és

Atlag. SOG az irany ideiglenes valtozasaitol.
Korsebesség Az aktudlis kor atlagsebessége.
Utols6 kor Az utolsé megtett kor atlagsebessége.
sebesség
Az aktudlis tevékenység maximalis haladasi sebessége, fliggetleniil a kormanyzott
Max. SOG AR N e
iranytol és az irany ideiglenes valtozasaitol.
Maximalis Az aktudlis tevékenység cslicssebessége.
sebesség
Sebesség Az aktudlis utazasi sebesség.
SOG A tényleges haladasi sebesség, fiiggetleniil a kormanyzott irdnytdl és az irdny ideiglenes
valtozésaitol.
Flggdleges Az emelkedés vagy slillyedés mértéke az idé mulasaval.
sebesség

Alloképességi mezBk

Név Leiras

All6képesség Az aktualis maradék alloképesség.

Maradék tavolsag Az aktualis alléképességi tavolsag, amely az aktualis erdkifejtés mellett még
hatravan.

All6képességi potencial A fennmaradd potencialis alléképesség.

Maradék id6 Az aktualis alléképességi id6, amely az aktudlis erdkifejtésnél még hatravan.
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Stroke

Név

Atlagos tavolsag iitésenként

Leiras

Uszés. Az aktudlis tevékenység soran I6késenként megtett atlagos tévolsag.

Atlagos tavolsag titésenként

Evezds sportok. Az aktudlis tevékenység soran (itésenként megtett dtlagos
tavolsag.

Atlagos loketszam

Evezds sportok. A percenkénti (itések atlagos szama (spm) az aktualis
tevékenység soran.

Atlagos lokések hosszonként

A medencehosszonkénti tések atlagos szama az aktualis tevékenység soran.

Tavolsag loketenként

Evezds sportok. Az itésenként megtett tavolsag.

Intervallum lokések
hosszonként

A medencehosszonkénti itések atlagos szama az aktudlis intervallum alatt.

Intervallum Stroke tipus

Az intervallum aktudlis l6kettipusa.

Tavolsag kéronként
Utésenként

Uszés. Az aktudlis kor soran I5késenként megtett 4tlagos tavolsag.

Tavolsag kéronként
utésenként

Evez0s sportok. Az aktualis kor alatt egy csapasonként megtett atlagos tavolsag.

Lap Stroke arany

Uszas. A percenkénti iitések 4tlagos szama (spm) az aktualis kor alatt.

Lap Stroke Rate

Evezds sportok. A percenkénti (itések atlagos szama (spm) az aktudlis kor alatt.

Lap Strokes

Uszas. Az aktudlis kor 6sszes (itésszama.

Lap Strokes

Evez0s sportok. Az aktualis kor 6sszes Uitésszama.

Utolsé kor tavolsaga
Utésenként

Uszés. A lequtébbi befejezett kér soran iitésenként megtett atlagos tavolsag.

Utolsé kor tavolsaga
ltésenként

Evezds sportok. A legutdbbi befejezett kor soran ltésenként megtett atlagos
tavolsag.

Utolsd kor (itésszam

Uszés. A percenkénti (itések 4tlagos szama (spm) az utolsé befejezett kér alatt.

Utolso kor Utésszam

Evez0s sportok. Az utolsé befejezett kor alatt végzett percenkénti itések (spm)
atlagos szama.

Utolso kor Utések

Uszés. Az utolsd befejezett kor dsszes (itésszama.

Utolsd kor Utések

Evez6s sportok. Az utolsé befejezett kor dsszes litésszama.

Utols6 hosszlsagu itések

A legutébbi teljesitett medencehossz teljes (itésszama.

Utols6 hossz Loket tipusa

A legutdbbi befejezett medencehossz alatt hasznalt Gités tipusa.

Stroke arany

Uszés. A percenkénti lokések szama (spm).

Stroke arany

Evezds sportok. A percenkénti (itések szama (spm).

Strokes

Uszas. Az aktudlis tevékenységhez tartozé dsszes leiités szama.

Strokes

Evezds sportok. Az aktualis tevékenységhez tartozé dsszes litésszam.
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Swolf Fields
Név Leiras
Az aktudlis tevékenység atlagos swolf pontszama. A swolf-pontszdmod az egy hosszra

Atlagos Swolf forditott id6 és az adott hosszra tett (tések szamanak osszege (Ukzdterminoldgia, 34.
oldal). Nyiltvizi Gszasnal 25 métert hasznalnak a swolf pontszam kiszamitasahoz.

Intervallum Swolf Az aktudlis intervallum atlagos swolf pontszama.

Lap Swolf Az aktualis kor swolf pontszama.

Utolso kor Swolf Az utolso teljesitett kor swolf pontszama.

Utols6 hossza Az utolso teljesitett medencehosszra vonatkozd swolf pontszam.
Swolf

HOmérséklet mezOk
Név Leiras

Az elmUlt 24 6raban egy kompatibilis h6mérséklet-érzékel6 altal rogzitett maximalis

24 6rds maximum PR,
oras maximu homérséklet.

L Az elmdlt 24 éraban egy kompatibilis hdmérséklet-érzékel altal mért legalacsonyabb
24 ras minimum

hémérséklet.
Atlagos Az 4tlagos hdmérséklet a tevékenység soran.
hémérséklet
Maximalis A tevékenység soran mért maximalis hémérséklet.

hémérséklet
Min hémérséklet A tevékenység soran mért minimalis hémérséklet.

A leveg8 hémérséklete. Az On testh6mérséklete befolyasolja a hémérsékletérzékeldt. A
Hémérséklet pontos hémérsékleti adatok egységes forrasa érdekében parosithat egy tempe-
érzékel6t a késziilékével.
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1d6zit6
Név

Atlagos kéridé

Leiras

Az aktudlis tevékenység atlagos korideje.

Atlagos kéltozési id§

Az aktualis tevékenység atlagos mozgasi ideje.

Atlagos pdzolasi id6

Az aktualis tevékenység atlagos pdzolasi ideje.

Lejért id6

A teljes rogzitett id6. Példaul, ha elinditja az aktivitas id6zit6t, és 10 percig fut, majd 5
percre ledllitja az id6zitét, majd elinditja az id6zitét, és 20 percig fut, az eltelt id§ 35
perc.

Becslilt befejezési idé

Az aktudlis tevékenység becslilt befejezési ideje.

Intervallum id6

A stopperdra ideje az aktudlis intervallumhoz.

Koridd

A stopperdra ideje az aktualis korhoz.

Utolsé kor ideje

Az utolsé befejezett kor stopperdra ideje.

Utolsé Iépés ideje

A stopperdra ideje az utolsé befejezett mozdulathoz.

Utolsé pdz ideje

A stopperdra ideje az utolsé befejezett pézhoz.

Mozgds ideje

A stopperdra ideje az aktudlis |épéshez.

Mozg6 id6

Az aktualis tevékenység teljes mozgasi ideje.

Multisport id6

A multisport-tevékenység dsszes sportaganak teljes ideje, beleértve az atmeneteket is.

Osszességében A céltempdhoz vagy -sebességhez viszonyitott teljes idd.
El6l/hatul
P6z id6 A stopperdra ideje az aktualis pdzban.

d6zit6 beallitasa

Az er@nléti edzés soran az aktudlis edzéskészletben eltoltétt idé mennyisége.

Megallitott id6

Az aktudlis tevékenység teljes megallitott ideje.

Usz6id4 Az aktualis tevékenység Uszasi ideje, a pihendidd nélkdl.
Idézit6 A tevékenység-id6zité aktualis idépontja.

Edzés mezOk
Név

Reps to Go

‘ Leiras

Az edzés soran a fennmarado ismétlések.

Lépés idétartama

Az edzéslépéshdl hatralévd id6 vagy tavolsag.

Step Pace

Az aktudlis tempé az edzéslépés alatt.

Lépési sebesség

Az aktudlis sebesség az edzéslépés alatt.

Lépési idd

Az edzéslépéshez eltelt id6.
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Szines mérdmuszerek és futasdinamikai adatok

A menetdinamikai képernyékon az elsédleges mérészamok szinskaldja jelenik meg. Elsédleges mérészamként
megjelenitheti a I[épésszamot, a fliggbleges rezgést, a talajkontaktus idét, a talajkontaktus idé egyensulyat vagy a
fliggbleges aranyt. A szinskala megmutatja, hogy a futdsdinamikai adatai hogyan viszonyulnak mas futék
adataihoz. A szinzdnak a percentiliseken alapulnak.

A Garmin szamos kiilonb6zé szintd futdt vizsgalt. A piros vagy narancssarga zénaban lévo adatértékek a
kevésbé tapasztalt vagy lassabb futdkra jellemzdek. A zold, kék vagy lila zonaban 1évé adatértékek jellemzdéek

a futékra.

tapasztaltabb vagy gyorsabb futdknak. A tapasztaltabb futdk altaldban rovidebb talajérintkezési idét,
alacsonyabb fligg6leges oszcillaciét, alacsonyabb fliggéleges aranyt és magasabb jardsszémot mutatnak, mint a
kevéshé tapasztalt futék. A magasabb futéknal azonban jellemzéen valamivel lassabb a kadencia, hosszabbak a
|épések és valamivel magasabb a fliggdleges oszcillacié. A fliggéleges arany a fliggdleges oszcillacié osztva a
|épéshosszal. Ez nem fligg 0ssze a magassaggal.

A garmin.com/runningdynamics oldalon tovabbi informaciokat talal a futdsdinamikardl. A futdsdinamikai adatok tovabbi
elméletei és értelmezései utan kutathat a neves futédszakmai kiadvanyokban és weboldalakon.

Szines z6na | Percentilis a Cadence Foldi érintkezési id6
zénaban tartomany tartomany

8. >183 spm <218 ms

8. 7095 174-183 spm  218-248 ms
8.,y 3069 164-173 249-277 ms

Z0ld
fordulat/perc
B e 529 153-163 spm  278-308 ms
[ el | <153 spm >308 ms

Foldi érintkezési id6mérleg-adatok

A talajérintési idémérleg a futds szimmetridjat méri, és a teljes talajérintési id6 szazalékdban jelenik meg.
Példaul az 51,3% balra mutaté nyillal azt jelzi, hogy a futé tobb idét tolt a talajon, amikor a bal laban all. Ha az
adatképernyd mindkét szamot megjeleniti, példaul 48-52, akkor a 48% a bal labat, az 52% pedig a jobb
ldbat jelenti.

. Red - Narancs - Z6ld . Narancs . Red

Szegeny Fair Fair Szegény

A tobbi futo szazalékos 5% 25% 40% 25% 5%
aranya

Foldi érintkezés iddmérleg >52.2% L 50.8-52.2% L 50,7% L-50,7% R 50.8-52.2% R >52.2%R

A futddinamika fejlesztése és tesztelése soran a Garmin csapata 0sszefliggést talalt a sériilések és a nagyobb
egyensulyhiany kozott bizonyos futoknal. Sok futd esetében a talajjal vald érintkezési idd egyensulya
hajlamos az 50-50-hez képest tovabb eltérni, amikor dombra felfelé vagy lefelé fut. A legtébb futéedzd egyetért
abban, hogy a szimmetrikus futéforma jé. Az elit futdk altaldban gyors és kiegyensulyozott [épésekkel
rendelkeznek.

A méréorat vagy az adatmezdt futds kdzben is megnézheti, vagy futds utdn a Garmin Connect fidkjaban
megtekintheti az 6sszefoglalét. A tébbi futdsdinamikai adathoz hasonléan a talajérintési idémérleg is egy
mennyiségi mérés, amely segit megismerni a futasi formadat.
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Flgg6leges oszcillacio és fliggbleges arany adatok
A fligg6leges oszcillacid és a fliggbleges arany adattartomanyai némileg eltérnek az érzékeldtdl és attol

fliggben, hogy az a mellkason (HRM-Fit vagy HRM-Pro sorozatu tartozékok) vagy a derékon (Running
Dynamics Pod tartozék) van-e elhelyezve.

Szines zéna Percentilis a Fligglleges Fligglleges Fligg0leges Fliggoleges
zénaban oszcillacids oszcillacios arany a arany

tartomany a tartomany a mellkason derékban
A E N GETGE

. = <6,4 cm <6,8 cm <6.1% <6.5%

.. 709 6,4-8,1 cm 6,8-8,9 cm 6.1-7.4% 6.5-8.3%

B, 3069 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm 7.5-8.6% 8.4-10.0%

B aanc 529 9,8-11,5 cm 11,0-13,0 cm 8.7-10.1%  10.1-11.9%

S
. - >11,5 cm >13,0 cm >10.1% >11.9%

VO2 Max. Szabvanyos értékelések
Ezek a tablazatok tartalmazzak a VO2 max. becslések standardizalt osztalyozasat kor és nem szeri

nt.

Percentilis
Superior 95 55.4 54 52.5 48.9 45.7 42.1
Kivalé 80 51.1 48.3 46.4 43.4 39.5 36.7
J6 60 45.4 44 42.4 39.2 355 323
Fair 40 41.7 40.5 38.5 35.6 32.3 29.4
Szegény 0-40 <41.7 <40.5 <38.5 <35.6 <323 <29.4

Superior 95 49.6 47.4 45.3 41.1 37.8 36.7
Kivalo 80 43.9 42.4 39.7 36.7 33 30.9
Jo 60 395 37.8 36.3 33 30 28.1
Fair 40 36.1 34.4 33 30.1 27.5 25.9
Szegény 0-40 <36.1 <34.4 <33 <30.1 <27.5 <25.9

Az adatokat a Cooper Intézet engedélyével nyomtattuk Ujra. Tovabbi informaciéért latogasson el a
www.Cooperlnstitute.org weboldalra.
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FTP mindsitések
Ezek a tablazatok tartalmazzak a funkcionalis kliszobteljesitmény (FTP) becslések osztalyozasat nemek szerint.

Himek Kilogrammonkénti watt (W/kg)

Superior 5,05 és nagyobb
Kivald 3,93-t6l 5,04-ig

Jo 2,79 és 3,92 kozott
Fair 2,23-tél 2,78-ig
Kiképzetlen Kevesebb mint 2,23
N6k Kilogrammonkénti watt (W/kg)
Superior 4.30 és nagyobb
Kivald 3,33-rdl 4,29-re

Jo 2,36-r6l 3,32-re

Fair 1,90 és 2,35 kozott
Kiképzetlen Kevesebb, mint 1,90

Az FTP-értékek Hunter Allen és Andrew Coggan, PhD, Training and Racing with a Power Meter (Boulder, CO:
VeloPress, 2010) kutatasan alapulnak.
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Alloképességi pontszamok
Ezek a tablazatok tartalmazzak az alléképességi pontszam becslések osztalyozasat kor és nem szerint.

Szabadidds Kozépszint | Képzett | JOl képzett | Szakérté | Superior
P
1820 Kevesebb mint 5000-5699 5700-6299 6300-6999 7000-7599 7600-8299 00 €
4999 nagyobb
2139 Kevesebb mint 51005799 5800-6599 6600-7299 7300-8099 8100-8799 000 €
5099 nagyobb
40-44  Kevesebb mint 5100-5799 5800-6499 6500-7199 7200-7899 7900-8599 2000 €S
5099 nagyobb
4549 Kevesebb mint 5000-5699 5700-6399 6400-6999 7000-7699 7700-8399 5400 €S
4999 nagyobb
50-54  Kevesebb mint 4900-5499 5500-6099 6100-6799 6800-7399 7400-7999 000 €S
4899 nagyobb
5559 Kevesebb mint 4600-5099 5100-5699 5700-6199 6200-6799 6800-7299 00 €S
4599 nagyobb
60-64  Kevesebbmint 4300-4799 4800-5299 5300-5699 5700-6199 6200-6699 °/00 €S
4299 nagyobb
6569  Kevesebb mint 4100-4499 4500-4899 4900-5399 5400-5799 5800-6199 2200 €S
4099 nagyobb
7074 Kevesebb mint 3800-4199 4200-4599 4600-4899 4900-5299 5300-5699 >/ 0 €5
3799 nagyobb
7580  Kevesebb mint 3600-3899  3900-4299 4300-4599 4600-4999 5000-5299 00 €5
3599 nagyobb
2 Kevesebb mint 3300-3599  3600-3999 4000-4299  4300-4699 4700-4999 2000 &5
eves 3299 nagyobb
és
id6se
bb
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Szabadidés | Kozépszint | Képzett |JOlképzett | Szakérté | Superior
u
: 6900 és

18-20 Kevesebb mint 4600-5099 5100-5499 5500-5999 6000-6399 6400-6899

4599 nagyobb
21-39 Kevesebb mint 4700-5199 5200-5699 5700-6299 6300-6799 6800-7299 /200 5

4699 nagyobb
40-44 Kevesebb mint 4700-5199 5200-5699 5700-6199 6200-6699 6700-7199 /200 &

4699 nagyobb
45-49 Kevesebb mint 4600-5099 5100-5599 5600-6099 6100-6599 6600-7099 /100 &

4599 nagyobb
50-54 Kevesebb mint 4500-4999 5000-5399 5400-5899 5900-6299 6300-6799 2000 €S

4499 nagyobb
55-59 Kevesebb mint 4300-4699 4700-5099 51005599 5600-5099 6000-6399 200

4299 nagyo
60-64 Kevesebb mint 4100-4499  4500-4899 4900-5299 5300-5699 5700-6099 0100 €S

4099 nagyobb
65-69 Kevesebb mint 3800-4199 4200-4599 4600-4899  4900-5299 5300-5699 /00

3799 nagyo
70-74 Kevesebb mint 3700-4099 ~ 4100-4399 4400-4799 4800-5099 5100-5499 2200 €5

3699 nagyobb
75-80 Kevesebb mint 3500-3799  3800-4199 4200-4499  4500-4899 4900-5199 2200 €5

3499 nagyobb
80 Kevesebb mint 3200-3499 3500-3799 3800-4099 4100-4399 4400-4699 4700 €S
cves 3199 nagyobb
és
id6se
bb

Ezeket a becsléseket a Firstbeat Analytics szolgaltatja és témogatja.

Kerékméret és kerulet

A sebességérzékeld automatikusan érzékeli a kerékméretet. Szlikség esetén a sebességérzékeld beallitdsaiban
manualisan is megadhatja a kerékkdérméretet.

A gumiabroncs mérete a gumiabroncs mindkét oldaldn fel van tiintetve. Megmérheti a kerék kerlletét, vagy
hasznalhatja a z interneten elérhet6é szamoldgépek egyikét.
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GARMIN.

FONTOS BIZTONSAGI ES TERMEKINFORMACIOK

FIGQYELMEZTETES
Az alabbi figyelmeztetések figyelmen kivil hagyasa halallal
vagy sulyos sériléssel jar6 balesetet vagy orvosi
eseményt eredményezhet.

Tengeri figyelmeztetések

Ha az On késziiléke dagalyinformaciét biztosit, ez a
funkcid csak tajékoztatd jellegl. A felhasznal¢ feleléssége,
hogy figyelembe vegyen minden kihelyezett, dagallyal
vagy vizzel kapcsolatos Utmutatast, hogy mindig
tisztaban legyen a kérnyezetével, és hogy a viz
kozelében mindig biztonsagos itéléképességet
alkalmazzon. A figyelmeztetés figyelmen kivil hagydsa
vagyoni karokat, stlyos személyi sérliléseket vagy
haldlt okozhat.

Ha a késziilék tartalmazza a horgonyzasi funkciét, akkor
azt csak a helyzetfelismerés eszkdzeként hasznalja,
mivel nem biztos, hogy minden kdrilmények kdzott
megakadalyozza a féldet érést vagy az ltkozést. On
felelds a hajé biztonsagos és korultekintd
Uzemeltetéséért, azért, hogy mindig tisztaban legyen a
kérnyezetével, és hogy a vizen mindig biztonsagos
itéléképességgel jarjon el. A figyelmeztetés figyelmen
kivil hagyasa vagyoni karokat, sulyos személyi
sériléseket vagy halalt okozhat.

Akkumulator figyelmeztetések
Ebben a készllékben litium-ion akkumulatort hasznalnak.

Ha ezeket az irdnyelveket nem tartjak be, az
akkumulatorok élettartama lerévidilhet, illetve
fenndllhat a készllék kdrosodasanak, tlz, kémiai égés,
elektrolitszivargas és/vagy sértilés veszélye.

+ AZ ELEMEKET TARTSA TAVOL A GYERMEKEKTOL. Soha
ne tegye
elemek a szajban vagy a test barmely részén. Sulyos
vagy haldlos sériilések 2 6ran belil
bekovetkezhetnek. Azonnal forduljon orvoshoz.

* Nem szabad er6ltetve kisltni, feltélteni, szétszerelni,
a nyomtatott kézikonyvben megadott hdmérsékleti
tartomanyok f6lé melegiteni vagy elégetni. Ellenkezé
esetben sériilést okozhat a kiszell6zés, szivargas vagy
robbanas miatt, ami kémiai égési sérliléseket
okozhat.

* Ne mddositsa, ne Ujitsa fel, ne lyukassza ki, és ne sértse
meg a késziléket vagy az akkumulatorokat.

* Ne tavolitsa el, illetve ne prdbalja meg eltavolitani
a nem cserélhetd akkumulatort.

Késziilék figyelmeztetések

+ A készllék esetleges kdrosodasanak elkeriilése
érdekében ne hagyja a késziiléket héforrasnak kitéve

vagy magas hémérsékletl helyen, példaul a napon, egy
felligyelet nélkil hagyott jarmiben.

* Ne lizemeltesse vagy tarolja a késziiléket hosszabb
ideig a termék csomagolasan taldlhaté nyomtatott
kézikdnyvben felsorolt, alkalmazandé hémérsékleti
tartomanyon kivdl.



* Ne hasznéljon olyan tapkabelt, adatkadbelt és/vagy
haldzati adaptert, amelyet nem a Garmin® szallit, vagy
amely nem rendelkezik megfelel§ tanUsitvannyal.

Egészségiigyi figyelmeztetések

+ Ha pacemakerrel vagy mas belsd elektronikus
eszkdzzel rendelkezik, a pulzusméré hasznalata el6tt
konzultaljon orvosaval.

+ Az optikai csuklds pulzusmérd és a pulzoximéter
fényeket bocsat ki és idénként villog. Forduljon
orvosahoz, ha epilepszidban szenved, vagy érzékeny az
erds vagy villogé fényekre.

* Ez az eszkoz rendelkezhet egy zsebldampaval, amely
kilonb6z6 idékozonként villogni programozhaté.
Forduljon orvosahoz, ha epilepszidban szenved, vagy
érzékeny az erds vagy villogé fényekre.

+ Barmilyen edzésprogram megkezdése vagy
mddositasa elétt mindig konzultaljon orvosaval.

+ A készllék, a tartozékok, a pulzusmérg, a

pulzoximéter és a kapcsolédd adatok kizarélag

szabadidds célokra, nem pedig orvosi célokra szolgalnak,
és nem szolgalnak betegségek vagy allapotok
diagnosztizalasara, megfigyelésére, kezelésére,
gyogyitasara vagy megelézésére.

A pulzusszédm és a vér oxigéntelitettségi értékei csak

referenciaként szolgalnak, és a hibas értékek

kévetkezményeiért semmilyen feleldsséget nem
vallalunk.

Mig az optikai csuklds pulzusmérd és a

A pulzoximéter-technoldgiak altalaban pontos

becsléseket adnak a felhasznald pulzusszamaroél és

vér oxigéntelitettségérdl, a technoldgidknak azonban
vannak olyan belsé korlatai, amelyek bizonyos
korlilmények kozott pontatlanna tehetik a leolvasott

értékeket, beleértve a felhasznalé fizikai jellemz6it, a

készUlék illeszkedését és helyzetét, valamint a

tevékenység tipusat és intenzitdsat.

Az aktivitdskovetd eszkdzok olyan érzékelGkre

tdmaszkodnak, amelyek nyomon kovetik a

mozgast és mas mérészamokat. Az ezen eszkdzok

altal szolgdltatott adatok az On aktivitdsanak és a

nyomon kovetett mérészamoknak a kozeli

becslésére szolgalnak, de nem biztos, hogy

teljesen pontosak.

Biztonsagi és nyomkoveto figyelmeztetés

Az asszisztencia funkcié lehetévé teszi, hogy elkildje
tartézkodasi helyét egy vészhelyzeti kapcsolattartonak.
Ez egy kiegészitd funkcid, és nem szabad a vészhelyzeti
segitségnyjtas elsédleges modjaként hasznalni. A
Garmin Connect”™ alkalmazéas nem |ép kapcsolatba a
segélyszolgélatokkal az On nevében.

Az eseményérzékeld funkcié csak bizonyos szabadtéri
tevékenységek soran érhetd el. Tovabbi informacidkért Iasd
a készilék hasznalati Utmutatdjat.
Kerékparos figyelmeztetések
* Mindig a legjobb belatdsa szerint jarjon el, és a kerékpart
biztonsagos mddon lizemeltesse.
+ Gy6z6djon meg réla, hogy a kerékpar és a
hardverek megfeleléen karbantartottak, és hogy
minden alkatrész helyesen van felszerelve.



Navigacids figyelmeztetések

Ha a Garmin készUlék térképadatokat hasznal vagy
fogad el, a biztonsagos navigalas érdekében kdvesse
az aldbbi irdnyelveket.

* Mindig gondosan hasonlitsa 6ssze a készlléken
megjelend informacidkat az 6sszes rendelkezésre allé
navigacids forrassal, beleértve az iddjarasi
kortlményeket, térképeket, az utak/utak jelzéseit és
allapotat, a vizi Utvonalak korlatozasat és egyéb, a
biztonsagot befolydsol6 tényezéket. Mindig oldja meg
az esetleges eltéréseket
vagy kérdéseket, mieldtt folytatnd a navigacidt, és
hagyatkozzon a kihelyezett jelzésekre és feltételekre.

* Ezt a készlléket csak navigacidos segédeszkozként
haszndlja. Ne prébalja meg a késziiléket olyan célra
hasznalni, amely az irdny, a tavolsag, a hely vagy a

+ A Garmin nem vallal felelésséget a harmadik felek
altal létrehozott Utvonalak biztonsdgossagaért,
pontossagaért, megbizhatésagaért, teljességéért
vagy idGszerliségéért. A harmadik felek altal
létrehozott Utvonalak hasznalata vagy az azokra vald
tdmaszkodas az On sajét felelésségére torténik.

+ A navigdacids dontések meghozatalakor mindig a

legjobb beldtdsa és jézan esze szerint jarjon el. Az

Utvonaljavaslatok nem helyettesitik a figyelmet és a jézan

itéloképességet. Ne kdvesse az Utvonaljavaslatokat, ha

azok szabdlytalan Utvonalat javasolnak, vagy
veszélyes helyzetbe hoznak Ont. A Garmin nem vallal
felelésséget a harmadik felek altal Iétrehozott Utvonalak
biztonsdgossagaért, pontossagaért, megbizhatésagaért,
teljességéért vagy idészerliségéért. A harmadik felek
altal készitett GUtvonalak hasznélata vagy az azokra vald
tdmaszkodas sajat felelésségére torténik.

Mindig legyen tekintettel a kdrnyezet hatésaira és a

tevékenységgel jard kockazatokra, miel6tt

tereptevékenységbe kezdene, kilondsen arra, hogy az
idéjaras és az id6jarassal kapcsolatos Utviszonyok milyen
hatdssal lehetnek a tevékenység biztonsagara.

Gy6z6djon meg arrél, hogy rendelkezik a

tevékenységhez sziikséges megfeleld felszereléssel és

felszereléssel, miel6tt ismeretlen 6svényeken és
osvényeken kozlekedik.
AVIGYAZAT

Az alabbi figyelmeztetések figyelmen kivil hagyasa

kisebb vagy kdzepes sériilést vagy anyagi kart

okozhat.

Borirritacio

Egyes felhasznaldknal bérirritacio 1éphet fel az éra hosszan
tarté hasznalata utan, kiiléndsen, ha a felhasznalénak
érzékeny a bdre vagy allergids. Ha bdrirritaciot észlel,
vegye le az 6rat, és adjon id6t a bérének a gydgyulasra. A
bérirritadcié megeldzése érdekében lgyeljen arra, hogy az
oOra tiszta és szaraz legyen, és ne hizza til az érat a
csukléjan. Tovabbi informéaciéért ldtogasson el a
garmin.com/fitandcare weboldalra.

MEGJEGYZES
Az alabbi figyelmeztetések figyelmen kivil hagyasa
személyi vagy anyagi karokat okozhat, illetve negativan
befolyasolhatja a késziilék mikodését.

GPS-értesités

A navigacios eszkoz teljesitménye romolhat, ha olyan
eszkdz kozelében haszndélja, amely olyan foldi szélessavu
halézatot hasznal, amely a globdlis navigaciés
muholdrendszer (GNSS), példaul a globdlis
helymeghatarozé szolgélat (GPS) altal hasznalt
frekvencidk kézelében mikodik. Az ilyen eszk6zok
hasznalata ronthatja a GNSS-jelek vételét.

Termék kornyezetvédelmi programok

A Garmin termékek Ujrahasznositasi programjardl,
valamint a WEEE, RoHS, REACH és egyéb megfeleldségi
programokrél a garmin.com/aboutGarmin/environment
oldalon taldl informécidkat.

Megfelel6ségi nyilatkozat

A Garmin kijelenti, hogy ez a termék megfelel a 2014/53/EU
irdnyelvnek. Az EU-megfelel6ségi nyilatkozat teljes
szOvege a kovetkezd internetes cimen érhet6 el:
garmin.com/compliance.

Megfelel6ségi nyilatkozat az Egyesiilt Kiralysagban

A Garmin ezuton kijelenti, hogy ez a termék megfelel a
vonatkoz6 jogszabalyi eléirdsoknak. A megfeleldségi
nyilatkozat teljes szévege a kdvetkez6 internetes cimen
érheté el: garmin.com/compliance.

Innovacio, tudomany és gazdasagfejlesztés Kanada
Megfelelés

Ez a késziilék olyan engedélymentes add(ka)t/vevé(ke)t
tartalmaz, amelyek megfelelnek az Innovacios,
Tudomanyos és Gazdasagi Fejlesztési Kanada
engedélymentes RSS-ének. A mikddés a kovetkezd két
feltételhez kotott: (1) ez a készllék nem okozhat
interferenciat, és (2) ennek a készlléknek el kell fogadnia
minden interferenciat, beleértve az olyan interferenciat is,
amely a készlilék nem kivant m(ikodését okozhatja.

Radiofrekvencias sugarterhelés

Ez a készlilék egy hordozhaté add és vevs, amely egy
belsé antennat hasznél alacsony szintli radiéfrekvencias
(RF) energia kiildésére és vételére az
adatkommunikacidhoz. A késziilék a maximalis kimeneti
teljesitmény Gzemmddban és a Garmin altal
engedélyezett tartozékokkal egyltt hasznélva a
hordozhaté hasznalatra kozzétett hatarértékek alatt
bocsat ki RF-energiat. Az RF-expoziciéra vonatkozd
kévetelIményeknek valé megfelelés érdekében a
készlléket a kovetkezdk szerint kell hasznalni

a kézikonyvben. A késziiléket nem szabad mas
konfiguraciéban hasznalini.



Akkumulator-k6zlemények

* A készllék/akkumulatorok artalmatlanitasa érdekében
Iépjen kapcsolatba a helyi hulladékkezel6vel, hogy a
vonatkozé helyi torvényeknek és elbirasoknak

megfeleléen drtalmatlanitsa a
késziiléket/akkumulatorokat.



FCC-megfeleléség

Ez a készilék megfelel az FCC-szabalyok 15. részének.
Az Uzemeltetés a kovetkez0 két feltételhez kotott:

(1) ez a készllék nem okozhat kéros interferenciat, és

(2) ennek a készlléknek minden interferenciat el

kell fogadnia.

beleértve a nemkivanatos mukodést okozé zavarokat is.

Ezt a berendezést tesztelték, és megallapitottak, hogy
megfelel a B osztalyu digitalis eszk6z6kre vonatkozé
hatarértékeknek, az alabbi rész szerint

15az FCC-szabalyok. Ezeket a hatarértékeket Ugy
tervezték, hogy ésszerli védelmet nyujtsanak a karos
interferenciaval szemben a lakossagi telepitésben. Ez a
berendezés radiéfrekvencids energiat termel, hasznal és
sugarozhat, és karos interferenciat okozhat a
radiétavkozlésben, ha nem a haszndlati utasitasoknak
megfelelden telepitik és hasznaljak. Ugyanakkor nincs
garancia arra, hogy egy adott telepitésben nem Iép fel
interferencia. Ha ez a berendezés karos interferenciat
okoz a radié- vagy televizi6 vételben, ami a berendezés
kikapcsoldsaval allapithaté meg.

és tovabb, a felhasznalénak meg kell prébalnia a kdvetkezd
intézkedések valamelyikével kijavitani a zavarast:

* Iranyitsa at vagy helyezze at a vev6antennat.

* Novelje a berendezés és a vevOkészllék kozotti
tavolsagot.

+ Csatlakoztassa a berendezést egy olyan
konnektorba, amelyik mas aramkorén van, mint
amelyikhez a vevéegység csatlakozik.

* Forduljon a kereskedého6z vagy egy tapasztalt radié/TVv-
technikushoz segitségért.

Ez a termék nem tartalmaz a felhasznalé altal szervizelhet
alkatrészeket. A javitasokat kizarélag a Garmin hivatalos
szervizkdzpontja végezheti el. Az engedély nélkili
javitasok vagy mdédositasok a berendezés maradandé
karosodasat eredményezhetik, és érvénytelenithetik a
garanciat, valamint a késziilék 15. rész szerinti elGirdsok
szerinti lzemeltetési jogosultsagat.

Szoftver licencszerzédés

A KESZULEK HASZNALATAVAL ON ELFOGADJA AZ
ALABBI SZOFTVERLICENC-SZERZODESBEN FOGLALT
FELTETELEKET. KERJUK, FIGYELMESEN OLVASSA EL
EZT A MEGALLAPODAST.

A Garmin Ltd. és lednyvallalatai ("Garmin") korlatozott
licencet biztositanak Onnek az eszkdzbe dgyazott
szoftver ("Szoftver") bindrisan futtathaté formaban
torténd haszndlatara a termék normal mikodése soran. A
Szoftver tulajdonjoga, tulajdonjogai és szellemi
tulajdonjogai a Garmin és/vagy annak harmadik fél
szolgaltatdi tulajdondban maradnak.

On tudomasul veszi, hogy a Szoftver a Garmin és/vagy
harmadik fél szolgaltatéinak tulajdonat képezi, és az
Amerikai Egyesiilt Allamok szerz6i jogi térvényei és a
nemzetkozi szerz6i jogi egyezmények alapjan védelem
alatt all. On tudomasul veszi tovabba, hogy a Szoftver
felépitése, szervezése és kddja, amelynek forraskédjat
nem adjak meg, a Garmin és/vagy harmadik fél
szolgaltatdinak értékes Uzleti titkai, és hogy a Szoftver
forraskod formajaban a Garmin és/vagy harmadik fél
szolgaltatdinak értékes Uzleti titka marad.

On beleegyezik, hogy a Szoftvert vagy annak barmely
részét nem dekompildlja, szétszereli, mddositja, visszafejti,
visszafejti, visszafejti vagy ember dltal olvashaté formara
redukalja, illetve a Szoftver alapjan nem hoz létre
szarmazékos mUveket. On véllalja, hogy nem exportélja
vagy reexportalja a Szoftvert olyan orszagba, amely sérti az
Amerikai Egyesiilt Allamok exportellenérzési torvényeit
vagy barmely mas alkalmazandd orszag exportellendrzési
torvényeit.

Térképadatok informacio

A Garmin kormdanyzati és magan adatforrasok
kombindcidjat hasznalja. Gyakorlatilag minden adatforras
tartalmaz néhany pontatlan vagy hidnyos adatot. Egyes
orszdgokban a teljes és pontos térképi informaciék vagy
nem allnak rendelkezésre, vagy megfizethetetlendl
dragak.



Korlatozott fogyaszt6i garancia

EZ A KORLATOZOTT JOTALLAS MEGHATAROZOTT
TORVENYES JOGOKAT BIZTOSIT ONNEK, ES EGYEB
TORVENYES JOGAI IS LEHETNEK, AMELYEK
ALLAMONKENT (VAGY ORSZAGONKENT VAGY
TARTOMANYONKENT) ELTEROEK. A GARMIN NEM
ZARJA KI, NEM KORLATOZZA

VAGY FELFUGGESZTI AZ ON ALLAMANAK (VAGY
ORSZAGANAK VAGY TARTOMANYANAK) TORVENYEI
SZERINT ONT MEGILLETO EGYEB JOGOKAT. AZ ON
JOGAINAK TELJES KORU MEGERTESEHEZ TEKINTSE MEG
AZ ON ALLAMANAK, ORSZAGANAK VAGY
TARTOMANYANAK TORVENYEIT.

A nem replilési célt termékekre a vasarlastol

szamitott egy év garancia vonatkozik, amely szerint a
termékek anyag- és gyartasi hibaktél mentesek. Ezen
idészakon belll a Garmin sajat kizardélagos valasztdsa
szerint megjavitja vagy kicseréli a normal hasznalat
soran meghibasodott alkatrészeket. Az ilyen javitas
vagy csere a vasarlét nem terheli alkatrész- vagy
munkadij, azzal a feltétellel, hogy a vasarlét terheli a
felel@sség a kovetkezd koltségekért

szallitasi koltség. Ez a korlatozott jétallas nem
vonatkozik a kovetkezékre: (ii) fogy6 alkatrészekre,
példaul akkumuldtorokra, kivéve, ha a termék karosodasa
anyag- vagy kivitelezési hiba miatt kdvetkezett be; (iii)
baleset, visszaélés, helytelen hasznalat, viz, arviz, tlz
vagy egyéb természeti vagy kils6 okok altal okozott
karok; (iv) olyan személy altal végzett szervizelés altal
okozott kdrok, aki nem a Garmin hivatalos
szervizszolgaltatdja; (v) a Garmin irdsos engedélye
nélkil médositott vagy atalakitott termékben
bekovetkezett kdrok; (vi) olyan termékben
bekdvetkezett kdrok, amelyet nem a Garmin altal
szallitott tap- és/vagy adatkdbelhez csatlakoztattak.

az UL altal nem tanusitott haldzati adapterekhez és
kabelekhez csatlakoztatott termék sérlilése vagy
karosodasa.

(Underwriters Laboratories), és nem szerepel rajta a Limited
Power Source (LPS) jel6lés. Ezen tiimenden a Garmin
fenntartja maganak a jogot, hogy elutasitsa a garancialis
igényeket az olyan termékekkel vagy szolgaltatasokkal
szemben, amelyeket az aldbbiakkal ellentétesen
szereztek be és/vagy hasznaltak

barmely orszag térvényei. A Garmin navigacids
termékek kizarélag utazasi segédeszkdzként
hasznalhaték, és nem haszndlhaték olyan célra, amely
az irany, a tavolsdg, a hely vagy a topografia pontos
térképadatok pontossagara vagy teljességére. Ez a
korlatozott jétalldas nem vonatkozik tovabba a Garmin
navigacids termék teljesitményének olyan romlasara,
amely abbdl ered, hogy a Garmin navigacids terméket
olyan kézi készllék vagy mas eszkdz kozelében
hasznaljdk, amely olyan foldi szélessavi halézatot hasznal,
amely olyan frekvencidkon mikadik, amelyek kdzel vannak
a globalis navigaciés mlholdrendszer (GNSS), példaul a
globdlis helymeghatarozé szolgaltatas (GPS) altal
hasznalt frekvenciakhoz. Az ilyen eszkdzok hasznalata
karosithatja a GNSS-jelek vételét.

AZ ALKALMAZANDO JOG ALTAL MEGENGEDETT
LEGNAGYOBB MERTEKBEN A JELEN KORLATOZOTT
JOTALLASBAN FOGLALT GARANCIAK ES
JOGORVOSLATOK KIZAROLAGOSAK ES HELYETTESITIK,
ES A GARMIN KIFEJEZETTEN KIZAR MINDEN MAS
GARANCIAT ES JOGORVOSLATOT, LEGYEN AZ
KIFEJEZETT, HALLGATOLAGOS, TORVENYES VAGY
EGYEB, BELEERTVE, DE NEM KIZAROLAGOSAN A
FORGALMAZHATOSAGRA VAGY EGY ADOTT CELRA
VALO ALKALMASSAGRA VONATKOZO
HALLGATOLAGOS GARANCIAT, TORVENYES
JOGORVOSLATOT VAGY EGYEB JOGORVOSLATOT. EZ A
KORLATOZOTT JOTALLAS MEGHATAROZOTT
TORVENYES JOGOKAT BIZTOSIT ONNEK, ES EGYEB
TORVENYES JOGAI IS LEHETNEK, AMELYEK
ALLAMONKENT ES ORSZAGONKENT ELTEROEK. HA AZ
ON ALLAMANAK VAGY ORSZAGANAK TORVENYEI
SZERINT A HALLGATOLAGOS JOTALLAS NEM ZARHATO
KI, AKKOR AZ ILYEN JOTALLASOK IDOTARTAMA A JELEN
KORLATOZOTT JOTALLAS IDOTARTAMARA
KORLATOZODIK. EGYES ALLAMOK (ES ORSZAGOK ES
TARTOMANYOK) NEM TESZIK LEHETOVE A
HALLGATOLAGOS JOTALLAS IDOTARTAMANAK
KORLATOZASAT, IGY A FENTI KORLATOZAS NEM
FELTETLENUL VONATKOZIK ONRE.

A GARMIN SEMMILYEN ESETBEN NEM VALLAL
FELELOSSEGET A GARANCIA MEGSZEGESE ESETEN
SEMMILYEN VELETLEN, KULONLEGES, KOZVETETT
VAGY KOVETKEZMENYES KARERT, FUGGETLENUL
ATTOL, HOGY AZ A TERMEK HASZNALATABOL,
HELYTELEN HASZNALATABOL VAGY
HASZNALHATATLANSAGABOL, ILLETVE A TERMEK
HIBAIBOL ERED. EGYES ALLAMOK (VALAMINT
ORSZAGOK ES TARTOMANYOK) NEM TESZIK
LEHETOVE A VELETLEN VAGY KOVETKEZMENYES
KAROK KIZARASAT, iIGY A FENTI KORLATOZASOK
NEM FELTETLENUL VONATKOZNAK ONRE.

Ha a j6tallasi idészak alatt On a jelen Korlatozott
jotallassal 6sszhangban jétéllasi szolgaltatasi igényt nyujt
be, akkor a Garmin sajat valasztasa szerint: (i)
megjavitja a késziléket Uj alkatrészek vagy a Garmin
mindségi szabvanyainak megfeleld, kordbban hasznalt
alkatrészek felhasznalasaval, (i) kicseréli a kész(iléket
egy Uj készilékre vagy a Garmin mindségi szabvanyainak
megfeleld, Garmin altal djra tanUsitott készlilékre, vagy
(iii) kicseréli a készliléket teljes visszatérités ellenében.
a vételarbol. EZ A JOGORVOSLAT AZ ON EGYETLEN ES
KIZAROLAGOS JOGORVOSLATI LEHETOSEGE A
KOVETKEZOK MEGSERTESE ESETEN

GARANCIA. A megjavitott vagy kicserélt készilékekre 90
napos garancia vonatkozik. Ha a bekildott készilékre
még az eredeti garancia van érvényben, akkor az U
garancia 90 nap vagy az eredeti 1 éves garancia végéig
tart, attdl figgben, hogy melyik a hosszabb.

Miel6tt garancidlis szervizbe fordulna, kérjik,

tekintse meg és olvassa el a kdvetkez6 weboldalon
elérhetd online slgéforrasokat

support.garmin.com. Ha a készUlék még mindig nem
mukodik megfeleléen, miutan igénybe vette ezeket az
eréforrasokat, forduljon a kdvetkez6hoz

az eredeti vasarlé orszag Garmin altal felhatalmazott



szervizében, vagy kdvesse a support.garmin.com
weboldalon taldlhaté utasitasokat a garancidlis szerviz
igénybevételéhez. Ha az Egyesiilt Allamokban
tartézkodik, hivja az 1-800-800-1020-as telefonszamot
is.



Ha On az eredeti vasarlé orszagan kiviil kér garancialis
szervizszolgaltatast, a Garmin nem tudja garantalni,
hogy a termék javitdsahoz vagy cseréjéhez sziikséges
alkatrészek és termékek a termékkindlat és az
alkalmazandé szabvanyok, torvények és eléirdasok
eltérései miatt rendelkezésre allnak. Ennek megfeleléen a
Garmin sajat belatasa szerint és az alkalmazandé
jogszabalyok fliggvényében megjavithatja a terméket
hasonlé alkatrészekkel, vagy kicserélheti a terméket egy
hasonlé Garmin termékre (Uj vagy Garmin altal Gjra
tanusitott csere), vagy megkovetelheti, hogy a terméket
az eredeti vasarlas orszagaban taladlhaté Garmin
hivatalos szervizbe kuldje, vagy

egy masik orszdgban taldlhaté, a Garmin altal
felhatalmazott szerviz, amely képes a termék
szervizelésére, amely esetben On felel az 6sszes
vonatkozo6 import- és exporttérvény és -szabdlyzat
betartasadért, valamint az ésszes vam, AFA, szallitasi dij
és egyéb kapcsolddd adé és dij megfizetéséért.

Bizonyos esetekben eléfordulhat, hogy a Garmin és
kereskeddi nem tudjdk a terméket az eredeti vasarld
orszagon kivili orszagban szervizelni, vagy a javitott
vagy kicserélt terméket az adott orszagban nem tudjak
visszakiildeni Onnek az adott orszagban alkalmazandé
szabvanyok, toérvények vagy elbirdsok miatt.

Online aukcids vasarlasok: Az online aukciékon
keresztll vésarolt termékek nem jogosultak
visszatéritésre vagy egyéb kilonleges Garmin garancidlis
ajanlatokra. Az online aukcids visszaigazoldsokat nem
fogadjuk el a garancia ellen6rzésére. A garancidlis
szerviz igénybevételéhez az eredeti kiskeresked6tél
szarmazé eladasi bizonylat eredeti példanya vagy
masolata sziikséges. A Garmin nem pétolja az online
aukcidn keresztil vasarolt csomagbdl hianyzo
alkatrészeket.

Nemzetkozi vasarlasok: A nemzetkozi forgalmazdk
kilon garanciat nyljthatnak a kovetkez6 eszk6zokre
az Egyesiilt Allamokon kiviil vasarolt, az orszagtdl
fliggden. Adott esetben ezt a garanciat az adott
orszagban muikodé helyi forgalmazé nydjtja, és ez a
forgalmazé biztositja a készlilék helyi szervizét. A
forgalmazéi garancidk csak a tervezett forgalmazasi
teriileten érvényesek. Az Egyesiilt Allamokban vagy
Kanadaban vasarolt késziilékeket az Egyeslilt
Kirélysagban, az Egyesiilt Allamokban, Kanadaban vagy
Tajvanon talalhaté Garmin szervizkozpontba kell
visszakildeni szervizelésre.

Ausztral vasarlasok: Az ausztrdl fogyasztévédelmi
torvény szerint nem zarhatd ki a garancia. On jogosult
csere vagy visszatérités igénybevételére

jelentés meghibdsodas esetén, valamint minden egyéb
ésszerlen elbreldthatd veszteség vagy kar megtéritése
esetén. On akkor is jogosult az 4ru javittatasara vagy
cseréjére, ha az 4ru nem megfelel6 minéség, és a hiba
nem mindsdl stlyos hibéanak. A Korlatozott jétallasunk
szerinti elényok a termékekkel kapcsolatos egyéb, a
vonatkozé jogszabalyok szerinti jogokon és jogorvoslati
lehetdségeken felil jarnak. Garmin Australasia, 30 Clay
Place, Eastern Creek, NSW 2766, Ausztralia. Telefon:
1800 235 822.



