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Bevezetés

A termék dobozaban talalhatd Fontos biztonsagi & termékinformdacick cim( dtmutatdban talalja a termékre
vonatkozo figyelmeztetéseket és egyéb fontos informacidkat.

Barmilyen edzésprogram megkezdése vagy madositasa el6tt mindig konzultaljon orvosaval.

Kezdd |épések

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

1 Nyomja meg a LIGHT gombot az dra bekapcsolasahoz (Készdilék attekintése, 1. oldal).
2 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat a kezdeti bedllitds befejezéséhez.

A kezdeti bedllitds soran parosithatja telefonjat az éraval, hogy értesitéseket kapjon, szinkronizalhassa
tevékenységeit és egyebeket (Telefon parositdsa, 101. oldal). Ha egy kompatibilis érardl frissit, az Uj
quatix déra és a telefon parositasakor atviheti az éra beallitasait, az elmentett kurzusokat és egyebeket.

3 Toltse fel az érat (Az dra tdltése, 125. oldal).
4 Inditson el egy tevékenységet (Tevékenység indtadsa, 13. oldal).

Eszkoz attekintése

=
S
z
2
Z

@ Erintéképernyé

+ Erintse meg a gombot egy meniiben egy lehetdség kivélasztasahoz.

+ Tartsa lenyomva az éralap adatait a pillantads vagy funkcié megnyitasahoz.

MEGJEGYZES: Ez a funkcié nem minden éralapon érhets el.

+ Lapozz felfelé vagy lefelé a pillantasi hurok és a meniik lapozaséahoz.

+ Az el6z6 képernydre valo visszatéréshez hizza jobbra.

+ Fedje le a képerny6t tenyerével, hogy visszatérjen az 6ra szamlapjara, és csokkentse a képernyd fényerejét.
@ LIGHT

+ Nyomja meg a készllék bekapcsoldsahoz.

+ Nyomja meg a képerny6 megvilagitdsahoz.

+ Gyorsan nyomja meg kétszer a gombot a zsebldmpa bekapcsoldsahoz.

+ Tartsa lenyomva a vezérlémeni megjelenitéséhez.
(3 UP-MENU

* Nyomja meg a gombot a pillantési hurok és a meniik kdzétti lapozashoz.

+ Tartsa lenyomva a meni megjelenitéséhez.

Bevezetés 1



@ LEFELE

* Nyomja meg a gombot a pillantasi hurok és a meniik kozétti lapozashoz.

+ Tartsa lenyomva, hogy barmelyik képernydérél megtekinthesse a zenei vezérléket.
(® START-STOP

+ Nyomja meg a gombot egy meniiben egy lehetéség kivalasztasahoz.

+ Nyomja meg a gombot a tevékenységlista megtekintéséhez és egy tevékenység elinditdsahoz vagy
ledllitdsahoz.

+ Tartsa lenyomva, hogy az aktualis helyzetét ember a fedélzeten (MOB) helyként jelélje meg, és aktivalja a
navigaciot.
® BACK-LAP
+ Nyomja meg a gombot az el6z6 képernydre vald visszatéréshez.
* Nyomja meg a gombot egy kor, pihend vagy atmenet rogzitéséhez multisport tevékenység kézben.
+ Tartsa lenyomva a legutébb hasznalt alkalmazéasok listdjanak megtekintéséhez barmely képernydn.

Az érint6képerny6 engedélyezése és letiltasa

+ Tartsa lenyomva a DOWN és a START gombot.

+ Tartsa lenyomva a LIGHT gombot, és valassza a Ieheté’séget.ob

+ Tartsa lenyomva a MENU gombot, vélassza a Rendszer > Erintés lehetdséget, és valasszon ki egy opcitt.

Az 6ra hasznalata
+ Tartsa lenyomva a LIGHT gombot a vezérl6 menl megjelenitéséhez (Vezérlék, 76. oldal).

A kezelGszervek menii gyors hozzaférést biztosit a gyakran hasznalt funkciékhoz, példaul a Ne zavarjon
Uzemmod bekapcsoldsahoz, a hely elmentéséhez és az déra kikapcsoldsahoz.

+ Az 6ralapon nyomja meg a FEL vagy a LENYIL gombot a pillantasi hurok lapozasahoz (pillantdsok, 55. oldal).
+ Az éralapon nyomja meg a START gombot egy tevékenység elinditdsdhoz vagy egy alkalmazas
megnyitdsahoz (Tevékenységek és alkalmazdsok, 13. oldal).

+ Tartsa lenyomva a MENU gombot az dralap testreszabasahoz (Az éralap testreszabdsa, 55. oldal), a
beallitdsok mddositasahoz (Rendszerbedllitdsok, 122. oldal), a vezeték nélkuli érzékelbk
parositasahoz (A vezeték nélkiili érzékelbk pdrositdsa, 90. oldal) stb.

Orak
Riasztas beallitasa
Tobb riasztést is bedllithat.
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Valassza a Clocks > ALARMS > Add Alarm.
3 Adja meg az ébresztési idot.

Riasztas szerkesztése
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Vélassza a Clocks > ALARMS > Edit (Orak > Riasztasok > Szerkesztés) lehetéséget.
3 Valasszon ki egy riasztast.
4 Valasszon ki egy lehetdséget:
+ A riasztas be- vagy kikapcsolasahoz valassza az Allapot lehetséget.
+ Az ébresztési id6 médositdsahoz valassza az ldépontot.

+ Ha azt szeretné beallitani, hogy a riasztds rendszeresen ismétlddjon, valassza az Ismétlés lehetlséget, és
valassza ki, hogy mikor ismétlédjon a riasztas.

+ Ariasztasi értesités tipusanak kivalasztdsahoz valassza a Hang és rezgés lehetdséget.
* Ha a hattérvilagitast a riasztassal egyltt szeretné be- vagy
kikapcsolni, vélassza a Hattérvilagitas lehetéséget. MEGJEGYZES: Ez
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a funkcié a quatix 7 Pro/Sapphire modellek esetében nem érhet6

el.
+ Ariasztas lefrdsanak kivalasztdsahoz valassza a Cimke lehetdséget.

+ Ariasztas torléséhez valassza a Torlés lehetséget.

Bevezetés






A visszaszamlalé inditasa

1 Az édralapon tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza az Orak > 1d6ziték meniipontot.

3 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ A visszaszamlald iddzit6 elsd beallitdsahoz és mentéséhez adja meg az idét, nyomja meg a MENU gombot,
majd valassza az Id6zité mentése lehetdséget.

+ Tovabbi visszaszamlald id6zit6k beallitdsdhoz és mentéséhez vélassza az Id6zité hozzaadasa lehetéséget, és
adja meg az idét.

+ Ha mentés nélkil szeretne beallitani egy visszaszamlalét, valassza a Gyors id6zitd lehetéséget, és adja meg az
idét.
4 Ha sziikséges, nyomja meg a MENU gombot, és vélasszon ki egy lehetdséget:
+ Az id6 médositdsdhoz valassza az Idépontot.
+ Vélassza az Ujrainditas > Be lehetdséget az id6zité automatikus Gjrainditéséhoz a lejarta utan.
+ Valassza a Hang és hangjelzés lehet6séget, és valassza ki az értesités tipusat.
5 Nyomja meg a START gombot az id6zit6 inditasdhoz.

|d6zitd torlése

1 Az éralapon tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Vélassza az Ordk > Idozitdk > Szerkesztés lehetéséget.
3 Valasszon ki egy idézitét.

4 Vdlassza a Torlés lehetGséget.

Orak 3



Az idOmérd

hagéﬁéggqgtartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Valassza az Orak > STOPWATCH lehetGséget.

3 Nyomja meg a START gombot az idézitd inditdsahoz.

4 Nyomja meg a LAP gombot a kéridémérd Gjrainditésahoz(D .

3:32p R\
1:37
0:33

LAP 2| 0:3276 O/
Larp110:3072

A stopperdra teljes ideje@ tovabb fut.
5 Nyomja meg a STOP gombot mindkét idézité ledllitasdhoz.
6 Valasszon ki egy lehetéséget:

Mindkét idézit6 visszadllitdsahoz nyomja meg a LE gombot.

A stopperdra idejének tevékenységként torténd elmentéséhez nyomja meg a MENU gombot, majd valassza a
Tevékenység mentése lehetdséget.

Az id@zit6k visszaadllitdsahoz és a stopperdrabdl vald kilépéshez nyomja meg a MENU gombot, majd vélassza a
Kész lehetdséget.

A kérid6k attekintéséhez nyomja meg a MENU gombot, majd vélassza a Review (Attekintés) lehetéséget.
MEGJEGYZES: A feliilvizsgalati lehet$ség csak akkor jelenik meg, ha tobb kor is volt.

Ha az id6zit6k visszaallitdsa nélkiil szeretne visszatérni az dralapra, nyomja meg a MENU gombot, és vélassza
a Menj az dralapra meniipontot.

A korfelvétel engedélyezéséhez vagy letiltdsahoz nyomja meg a MENU gombot, majd valassza a Lap Key
(kdrkulcs) lehetdséget.

Alternativ id6zénak hozzaadasa

Tovabbi id6zénakban is megjelenitheti az aktualis napszakot. Legfeljebb négy alternativ id6zénat adhat hozza.
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Vélassza az Ordk > ALT. Id6zénak > Alt. Id6zéna.

3 Valassza ki az id6zonat.

4 Ha sziikséges, nevezze at a zonat.

Orék



Alternativ id0zOna

4zerkesatémwmya a MENU gombot.

2 Vélassza az Orak > ALT. IDOZONAK.

3 Valassza ki az id6zonat.

4 Nyomja meg a START gombot.

5 Valasszon ki egy lehetdséget:
+ A pillantdsi hurokban megjelenitendd id6zéna bedllitdsahoz valassza a Set as Favorite (Kedvenc) lehetdséget.
+ Ha egyéni nevet szeretne adni az id6zénanak, valassza a Zéna atnevezése lehetéséget.
+ Az id6z6na egyéni roviditésének megaddsahoz valassza a Zona roviditése lehetéséget.
¢+ Az idézéna megvaltoztatdsahoz vélassza a Zéna médositasa lehet6séget.
+ Az id6zéna torléséhez valassza a Zéna torlése lehetdséget.

Tengeri tevékenységek

Az draja elbre feltoltott alkalmazasokkal rendelkezik a tengeri tevékenységekhez, példaul csdnakazashoz,
vitorlazashoz és a “"" tengeri eszkdzokkel vald interakcidhoz. A kompatibilis Garmin tengeri eszkozokkel az
Orara el6retoltott tengeri alkalmazasok segitségével parosithatja a késziiléket.

A Garmin tengeri eszk6zének hasznalati utasitasaban talal tovabbi informacidkat az adott eszkdzzel valé parositasrol.

Tengeri térképek és térképek
Az opciondlis prémium térképek, mint példaul a
hozza ki a quatix készlilékébdl.

BlueChart®

g3 és a Garmin ekeVi" g3, |ehetdvé teszik, hogy a legtobbet

Tengeri térképek és térképek letoltése

1 A garmin.com/c/wearables-mapping oldalon kereshet és véasarolhat tengeri térképet vagy térképet.

2 Garmin Beress” [etgltése.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat a megvasarolt térképek és térképek telepitéséhez a késziilékre.

Tengeri 5
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Vitorl
?aZcQSAssist

AVIGYAZAT
Az 6ra a GPS-alapd, fold feletti irdnyt haszndlja az irdny meghatarozasdhoz a forduldst segitd
funkciéban, és nem veszi figyelembe a hajé irdnyat befolydsolé egyéb tényezéket, példaul az aramlatokat
és az 4rapalyokat. On felel8s hajéja biztonsagos és koriiltekintd Gizemeltetéséért.

A széllel szemben torténd cirkalas vagy versenyzés kézben a fordulassegitd funkcid segithet megallapitani, hogy a
hajé felemelkedik-e vagy iranyba tart. Amikor kalibralja a tack assist funkciét, az éra régziti a hajo bal oldali
@ és jobb oldali®@ fold feletti irdny (COG) méréseit, és a COG adatok alapjan kiszamitja az atlagos valédi
széliranyt® és a hajé fordulasi sz6gét@ .

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

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

A Tack Assist kalibralasa

1 Az dralapon valassza a START lehet6séget.

2 Vdlassza a Vitorlas verseny vagy Vitorldzas lehet6séget.

3 Vélassza a FEL vagy a LENYIL lehetéséget a szogezésegéd képernyd megtekintéséhez.

MEGJEGYZES: El4fordulhat, hogy hozza kell adnia a szegélysegitd képernyét a tevékenységhez tartozé
adatképernybékhoz (Az adatképerny bk testreszabasa, 37. oldal).

4 Valassza a START lehetGséget.

5 Valasszon ki egy lehetséget:
+ A jobb oldali oldal kalibralasahoz valassza a START lehet6séget.
+ A bal oldali oldal kalibraldsdhoz vélassza a DOWN 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 kalibralni.

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

6 Tengeri
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ROgzitett bukdszOg

nelgadidtzpon nyomja meg a START gombot.

Vélassza a Vitorlds verseny vagy Vitorlazas lehetéséget.

Nyomja meg a FEL vagy a LENYIL billenty(t a ragasztassegité képernyd megjelenitéséhez.
Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Vélassza a Tack Angle > Angle meniipontot.

Nyomja meg a FEL vagy a LE gombot az érték beallitasahoz.

o A~ WDN

Igazi szélirdany megadasa

Az éralapon nyomja meg a START gombot.

Vélassza a Vitorlds verseny vagy Vitorlazas lehetéséget.

Nyomja meg a FEL vagy a LENYIL billenty(it a ragasztassegitd képernyd megjelenitéséhez.
Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Valassza a True Wind Direction > Fixed (Igazi szélirany > Fix) lehet4séget.

Nyomja meg a FEL vagy a LE gombot az érték bedllitdsdhoz.

O G A WOWDN =

Tippek a legjobb felvono-elGirdanyzat beszerzéséhez

A legjobb emelésbecslés eléréséhez, amikor a tack assist funkciét hasznalja, prébalja ki az alabbi tippeket.
Tovabbi informaciokért 1asd a Valds szdlirany megaddsa, 7. oldal és a Tack Assist kalibralasa, 6. oldal.

+ Adjon meg egy rogzitett forduldsi szoget, és kalibralja a bal oldali oldalt.
+ Adjon meg egy rogzitett forduldsi szget, és kalibralja a jobb oldali oldalt.
+ Allitsa vissza a fordulasi szget, és kalibrlja a bal és a jobb oldali oldalt is.

Vitorlas versenyzés

A készllék segitségével pontosan akkor haladhat at a verseny rajtvonalan, amikor a verseny elkezdédik.

Ha szinkronizalja a regattaid6zit6t a vitorlasverseny-alkalmazasban a verseny hivatalos visszaszamlalé
idézitdjével, akkor egyperces id6kozonként figyelmeztetést kap a verseny rajtjanak kozeledtével. A rajtvonal
kijelolésekor a késziilék a GPS-adatok alapjan jelzi, hogy a hajdja a rajtvonal el6tt, utdn vagy a megfelel6

idében fogja-e atlépni a rajtvonalat a verseny megkezdéséhez.

A rajtvonal bedllitasa

1 Az éralapon nyomja meg a START gombot.

Vitorlas verseny kivalasztasa.

Vérjon, amig a készlilék megkeresi a m(iholdakat.

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Vélassza a Startvonal-bedllitasok lehet6séget.

Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Vaélassza a Mark Port (Kikoté megjeldlése) lehetéséget a bal oldali rajtvonal jel6léséhez, amikor elhalad mellette.
+ Valassza a Mark Starboard (Jobb oldali jel) lehetéséget a jobb oldali rajtvonal jel6léséhez, amikor elhalad mellette.

+ Vélassza a Time to Burn (Egési idd) lehetdséget az égési idé adatainak engedélyezéséhez vagy letiltdsahoz a
regatta idémérd adatainak képernygjén.

+ Vdlassza a Tavolsag a rajtvonalig lehetéséget a rajtvonal tavolsaganak, a kivant tavolsagi egységeknek és
a hajo hosszanak beallitadsahoz.

o A~ WD

Tengeri 7
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Verseny inditasa
Mielétt megtekinthetné az égési idét, be kell allitania a kezdévonalat (A kezddvonal bedlltasa, 7. oldal).
1 Az dralapon nyomja meg a START gombot.
2 Vitorlds verseny kivalasztasa.
3 Varjon, amig az 6ra megkeresi a miiholdakat.
A képernyén megjelenik a regatta id6zit6(D és az égési idé .2

4 Ha sziikséges, tartsa lenyomva a MENU gombot, és valasszon ki egy lehet6séget:
¢+ Fix id6zit6 bedllitdsahoz valassza a Regattaidé > Fix, és adja meg az idétartamot.

+ A kovetkez6 24 éran bellli kezdési idépont beallitdsdhoz vélassza a Regattaidé > GPS meniipontot, és adja
meg a napszakot.

5 Nyomja meg a START gombot.

6 Nyomja meg a FEL és a LENYIL gombot a regatta id6zit§ szinkronizaldsahoz a hivatalos verseny
visszaszamlalasaval.

MEGJEGYZES: Ha az égési id§ negativ, akkor a rajtvonalhoz a verseny kezdete utan érkezel. Ha az égési id6
pozitiv, akkor a verseny kezdete el6tt érkezik a rajtvonalhoz.

7 Nyomja meg a START gombot a tevékenységiddzitd elinditdsahoz.
Dagalyok

Dagaly informaciok megtekintése

FIGYELMEZTETES
Az 4rapaélyinformaciok csak tajékoztato jellegliek. Az On feleléssége, hogy a vizzel kapcsolatos minden
kihelyezett Gtmutatast figyelembe vegyen, hogy mindig tisztaban legyen a kdrnyezetével, és hogy a vizben, a
vizen és a viz kéril mindig biztonsagos itéléképességgel jarjon el. A figyelmeztetés figyelmen kiviil hagydsa
sulyos személyi sériilést vagy halalt okozhat.

Megnézheti az drapalyallomasra vonatkozd informacidkat, beleértve az drapaly magassagat és a kévetkezd dagaly
és apaly idépontjat. Legfeljebb tiz drapalyallomast menthet el.

1 Az 6ralapon nyomja meg a START gombot.

2 Valassza ki a Tides.

8 Tengeri
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3 Valasszon ki egy lehet6séget:

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

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

¢+ Mentett hely kivalasztasahoz valassza a Hozzaadas > Mentett helyek lehetéséget.

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

Az aktualis napra vonatkozdan megjelenik egy 24 6ras arapaly-térkép az aktudlis dagélymagasséggal@ ésa
kovetkez6 dagélyra és apalyra vonatkozd informaciokkal®) .

San Diego
California

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

4 Nyomja meg a LEfelé gombot a kdvetkez6 napok drapaly-informéacidinak megtekintéséhez.
5 Nyomja meg a START gombot, és valassza a Set as Favorite (Kedvenc) lehetéséget,

hogy ezt a helyet kedvenc dagalyallomasaként allitsa be. A kedvenc drapalyallomas

az alkalmazéasban és a ralatasban a lista tetején jelenik meg.

Dagaly riasztds beallitasa

1 A Tides alkalmazasban valasszon ki egy elmentett drapalyallomast.

2 Nyomja meg a START gombot, és valassza a Riasztasok bedllitasa lehetéséget.

3 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Ha riasztést szeretne beallitani a dagaly csucspontja el6tt, valassza a Til High Tide (Dagalyig) lehetéséget.
+ Az apaly el6tt megszdlald riasztas bedllitdsahoz valassza a Til Low Tide (Alacsony dagalyig) lehetdséget.

Vizi sportok

A vizi sportfutasok megtekintése

Az 6ra az automatikus futds funkcié segitségével minden egyes vizi sportfutds részleteit rogziti. Ez a funkcié
automatikusan régziti az Uj futdsokat az On mozgésa alapjan. Az aktivitas id6zité sziinetet tart, amikor abbahagyja
a mozgast. Az aktivitas id6zité automatikusan elindul, amikor a mozgasod sebessége megnd. A futds részleteit a
sziineteltetett képernydn vagy az aktivitas id6zité futdsa kozben is megtekintheti.

1 Kezdjen el eqgy vizi sporttevékenységet, példaul a vizisielést.

2 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

3 Vdlassza a Futtatdsok megtekintése lehetoséget.

4 Nyomja meg a FEL és a LENYIL gombot a legutébbi futds, az aktualis futas és az 6sszes
futds adatainak megtekintéséhez. A futds képernydk tartalmazzak az idét, a megtett
tavolsagot, a maximalis sebességet és az atlagsebességet.

Tengeri 9
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MED
F@P’AE@Q&' étgg térképrajzoloval

Parosithatja érajat egy kompatibilis Garmin térképrajzoldval, igy gyorsan hozzaférhet a gyakran hasznalt
funkcidkhoz, példaul a gyorsbillenty(ikhoz és a térkép nagyitdsahoz.

1 Az éralapon nyomja meg a START gombot.

Vélassza ki az MFD Remote lehetéséget.

Vigye a quatix 6rat 3 m (10 lab) tdvolsdgon beliilre a chartplottertdl.

Kovesse az éra képernyGjén megjelend utasitasokat a térképplotter parositasi izemmaodba helyezéséhez.
Valassza ki az 6rajan |évé chartplotter nevét.

Az eszk0zok pérositdsa utan automatikusan csatlakoznak, ha be vannak kapcsolva, hatétavolsagon belil vannak,
és az alkalmazas nyitva van az érén.

a ~h ODN

Az MFD tavoli funkcid haszndlata

1 Az dralapon nyomja meg a START gombot.

2 Valassza ki az MFD Remote lehetGséget.

3 Hasznalja az érintéképernydt a parositott térképrajzold menliben és funkcidiban vald navigalashoz.
TIPP: A START gomb megnyomasaval valthat a térképrajzold iranyjelz6 pad és a f6 kezelGszervek kdzott.

Horgdszat

Horgaszni megyek

1 Az éralapon nyomja meg a START gombot.

2 Vilassza ki a halat.

3 Nyomja meg a START > Halak inditdsa gombot.

4 Nyomja meg a START gombot, és valasszon ki egy lehet6séget:
+ A fogdas hozzdadasahoz és a hely elmentéséhez valassza a Fogas naplozasa lehetéséget.
+ Az aktudlis hely elmentéséhez vélassza a Helyszin mentése lehetéséget.

+ Ha intervallumiddzit6t, végiddt vagy végidé-emlékeztetdt szeretne bedllitani a tevékenységhez, valassza a Hal
idozitok lehetoséget.

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

+ A mentett helyek megtekintéséhez valassza a Mentett helyek lehetdséget.
* Ha el szeretne navigalni egy Uti célhoz, valassza a Navigacio lehetdséget, majd valasszon ki egy opciot.

+ A tevékenységbedllitasok szerkesztéséhez valassza a Beallitasok menipontot, majd valasszon ki egy
lehetdséget (Tevékenységek és alkalmazdsbedllitdsok, 38. oldal).

5 Miutdn befejezte a tevékenységet, nyomja meg a STOP gombot, és valassza a Halak befejezése lehetdséget.

Anchor

A horgonyzasi funkcié csak a helyzetfelismerés eszkdze, és nem minden kérilmények kozott akadalyozza meg a
foldet érést vagy az itkdzést. On felel8s hajéja biztonsagos és koriiltekintd lizemeltetéséért, 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.

A horgonyzohely megjel6lése

1 Az dralapon nyomja meg a START gombot.

2 Valassza ki a horgonyt.

3 Varjon, amig az 6ra megkeresi a miholdakat.

4 Nyomja meg a START gombot, és valassza a Horgony leengedése lehetdséget.

10 Tengeri
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Horgony beallitdsok

Az éralapon nyomja meg a START gombot, valassza ki a Horgonyzas lehetdséget, tartsa lenyomva a MENU gombot,
és valassza ki a tevékenység beallitasait.

Sodrasi sugar: Bedllitja a megengedett sodrédasi tavolsagot lehorgonyzas kdzben.
Frissitési idokoz: Bedllitja a horgonyadatok frissitésének iddintervallumat.

Horgonyriasztd: Lehet6vé teszi a riasztas engedélyezését vagy letiltdsat, amikor a hajé az elsodrasi koron kivilre
kerdl.

Horgonyriasztds id6tartama: Lehetévé teszi a horgonyriasztds idétartamanak beallitdsat. Ha a horgonyriasztas
engedélyezve van, minden alkalommal, amikor a hajé a megadott riasztasi idétartam alatt a sodrédasi
sugaron tdlra mozog, figyelmeztetés jelenik meg.

Autopiléta

&

On felelds hajéja biztonsagos és koriiltekintd Uzemelteteséert. A robotpilota egy olyan eszkdz, amely néveli az On
képességeit a hajoja mlkodtetésére. Nem mentesiti Ont a hajé biztonsdgos lizemeltetésének feleléssége aldl.
Kerilje a navigaciés veszélyeket, és soha ne hagyja felligyelet nélkiil a kormanyt.

Mindig késziljon fel arra, hogy azonnal visszaszerezze a hajé kézi

irdnyitdsat. Tanulja meg kezelni a robotpildtat nyugodt és veszélytelen

nyilt vizen.

Legyen dvatos, amikor a robotpil6tat a vizben l1évé veszélyforrasok, példaul dokkok, colopok és mas hajok kozelében
mukodteti.

Parositas egy robotpildtaval

1 Az éralapon vélassza a START > Autopilot > START meniipontot.

Vigye a quatix készliléket 3 m (10 lab) tavolsagon belllre a tengeri késziiléktol.
Allitsa be a kompatibilis Garmin robotpiléta kormanyvezérlét a tavvezérls
keresésére. Tovabbi informacidkért tekintse meg a robotpiléta
kormanyvezérléjének hasznalati Utmutatéjat.

Az eszk0zok pérositdsa utan automatikusan csatlakoznak, ha bekapcsolva vannak, hatétavolsagon bell
vannak, és az alkalmazas nyitva van az o6ran. Ha egy masik robotpildta-kormanyvezérlidvel kell parositani, a
robotpiléta alkalmazasban tartsa lenyomva a MENU gombot, és véilassza a Beallitasok > Uj parositas
menupontot.

W N

A robotpilota vezérlése
1 Az dralapon valassza a START > Autopildta lehet6séget.
2 Valasszon ki egy lehetdséget:

+ A robotpiléta irdnytartdsanak bekapcsolasahoz tartson egyenletes iranyt, valassza a START lehetdséget, és
engedje el a kormanyt.

+ Az irdnyvéltoztatashoz a robotpiléta bekapcsolt &llapotéban vélassza a FEL a jobb oldali irdnyt és a LENYIL a
bal oldali irdnyt.

+ A kormanyzas médjanak megvaltoztatasahoz tartsa lenyomva a MENU gombot, valassza a Kormanyzasi modot,
majd valasszon ki egy opcidt.

+ Kormanyzasi minta végrehajtasahoz tartsa lenyomva a MENU gombot, valassza a Pattern Steering (Kormanyzasi
minta) lehetéséget, majd valasszon ki egy mintat.

MEGJEGYZES: A quatix eszkdzon elérhetd kormanymintakat a robotpilétarél médosithatja.

+ A kormanykerék atvételéhez és a robotpiléta készenléti izemmddba helyezéséhez valassza a STOP
lehetéséget.

Tengeri 11
tevékenységek



Trolling motor

I\?\é'rraa&ygt&rgetémotor parositasa
Az érat parosithatja a Garmin pergetémotorral, és taviranyitéként hasznalhatja. A tdvvezérlé hasznalatardl tovabbi
informacidkat a pergetémotor haszndlati dtmutatéjaban talal.

1
2
3

0 N O O,

Kapcsolja be a pergetémotort.

Vigye az 6rat 1 m (3 1ab) kozelébe a pergetémotor kijelzépaneléhez.

Nyomja meg az 6ran a START gombot, és valassza ki a Trollingmotor lehetdséget.

TIPP: Ha szlikséges, az 6rat parosithatja egy masik pergetémotorral (Vezeték nélkiili érzékel ok
parositasa, 90. oldal).

A pergetémotor kijelz6panelén nyomja meg haromszor a® gombot a parositasi Gzemmddba vald belépéshez.
2a pergetémotor kijelz6panelén kék szinnel vilagit, mikozben kapcsolatot keres.

Nyomija meg az éran a START gombot a parositasi médba valé belépéshez.

Ellendrizze, hogy a pergetémotor taviranyitéjan feltlintetett jelkulcs megegyezik-e az dérajaval.

Az 6rdn nyomja meg a START gombot a jelszéd megerdsitéséhez.

A pergetémotor taviranyitojan nyomja meg a» gombot a jelszé megerdsitéséhez.

2a pergetémotor kijelz6panelén zold szinnel vilagit, ha a kapcsolat az éraval sikeres.

Hajo adatok

Hajé adatok aramoltatasa

A kompatibilis chartplotterérdl adatmezdket streamelhet a quatix késziilékére. A késziilék oldalanként
legfeljebb harom adatmezét és legfeljebb hat oldalnyi adatot jelenit meg.

1
2
3

4

Az dralapon valassza a START > Hajdadatok lehetGséget.

Vigye a quatix késziiléket 3 m (10 lab) tdvolsagon bellilre a chartplottertdl.

Allitsa be a térképrajzolét parositasi izemmadba.

Tovabbi informaciokért lasd a térképplotter felhasznalodi kézikonyvét.

Ha szlikséges, a quatix eszk0zon valassza a START lehetéséget egy adatlap mddositdsahoz.

Az eszk0zok pérositdsa utan automatikusan csatlakoznak, ha be vannak kapcsolva, hatétavolsagon belil vannak,
és az alkalmazas nyitva van az 6ran. Ha parositani szeretne egy masik térképfotéssal, a hajéadatok
alkalmazésban tartsa lenyomva a MENU gombot, és valassza az Uj pdrositas lehetdséget.

Utvonalpont jeldlése a térképplotteren
A quatix késziilékkel Utvonalat jeldlhet ki a kompatibilis térképplotterén.

1
2

Az dralapon valassza a START > Hajdadatok lehetdséget.
Valassza a START > Mark Plotter Wpt.

12
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GNT™ 10

GNT 10 adatfolyam

Miel6tt a kompatibilis GNT 10 adé-vevéjérdl adatmezoket tudna streamelni a quatix késziilékére, le kell toltenie a
GNT 10 alkalmazast (Connect IQ funkcick, 105. oldal).

1 Az dralapon valassza a START > GNT 10 lehet6séget.
2 Vigye a quatix készlléket 3 m (10 Iab) tdvolsagon beliilre az adé-vevéhoz.
3 Allitsa be az adé-vevét parositasi izemmadba.
Tovabbi informacidkért tekintse meg az add-vevo késziilék hasznalati Gtmutatojat.
4 Ha szikséges, a quatix eszkdzon valassza a START lehetséget egy adatlap médositasahoz.

A quatix késziilék oldalanként legfeljebb hadrom adatmezét és legfeljebb hat oldalnyi adatot jelenit meg. Az
eszkozok parositdsa utdn automatikusan csatlakoznak, ha bekapcsolva vannak, hatétavolsagon belll vannak, és az
alkalmazas nyitva van az éran.

TIPP: A quatix kész(lék és egy masik ado-vevo parositasahoz a GNT 10 alkalmazasbol tartsa lenyomva a MENU
gombot, és valassza az Uj pdrositas lehetdséget.

Fusion-Link™ alkalmaza’s
A quatix készllékén talalhatd Fusion-Link alkalmazassal vezérelheti a hanglejatszast a

Fusion®

késziiléken.

Csatlakoztatas Fusion Stereo készilékhez
1 Allitsa be a Fusion sztered felismerhetévé tételét.
Tovabbi informacidkért tekintse meg a hifi hasznalati Gtmutatdjat.
2 Vigye a quatix készlléket 3 m (10 lab) tdvolsagon beliilre a sztere6hoz.
3 Az é6ralapon valassza a START > FUSION-Link lehetOséget.

Amikor elészér megnyitja az alkalmazast az éran, az éra automatikusan pdarosodik a sztereéhoz, és csatlakozik
hozza. Ha egy masik sztere6hoz kell parositani, a Fusion-Link alkalmazasban valassza a Beallitasok > Uj
parositas meniipontot.

Az eszk0zok parositasa utan automatikusan csatlakoznak, ha bekapcsolva vannak, hatétavolsagon belll vannak,
és az alkalmazas nyitva van az éran.

Tevékenységek és alkalmazasok
Oréaja beltéri, kiiltéri, sportos és fitnesz tevékenységekhez egyarant hasznalhaté. Amikor elkezd egy
tevékenységet, az 6ra megjeleniti és rogziti az érzékeld adatait. Egyéni tevékenységeket vagy U;
tevékenységeket hozhat Iétre az alapértelmezett tevékenységek alapjan (Egyéni tevékenyséq létrehozdsa, 37.
oldal). Amikor befejezi a tevékenységeket, elmentheti és megoszthatja azokat a Garmin ™M™ kzosséggel.
A Connect '?" tevékenységeket és alkalmazasokat a Connect IQ alkalmazassal is hozzdadhatja az érajahoz
(Connect IQ funkciok, 105. oldal).

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

Tevékenység inditasa
Amikor elindit egy tevékenységet, a GPS automatikusan bekapcsol (ha szilkséges).
1 Az dralapon nyomja meg a START gombot.
2 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Vdlasszon ki egy tevékenységet a kedvencei kozil.
+ Valassza ag9 lehetdséget, és valasszon ki egy tevékenységet a kibdvitett tevékenységek listajabdl.

3 Ha a tevékenységhez GPS-jelek sziikségesek, menjen ki egy olyan helyre, ahonnan tiszta kilatas nyilik az égre,
és varjon, amig az 6ra készen 4all.
Az 6ra készen all, miutan megallapitotta a pulzusszamot, GPS-jeleket vesz fel (ha szlikséges), és
csatlakozik a vezeték nélkuili érzékel6khoz (ha szikséges).

4 Nyomja meg a START gombot a tevékenységiddzitd elinditdsahoz.

Tevékenységek és 13
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Trolling motor
té%%v%@kkor rogziti az aktivitasi adatokat, amikor az aktivitasi id6zito fut.
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Tippek a tevékenységek
ropfsésebhzgrat a tevékenység megkezdése el6tt (Az ora toltése, 125. oldal).

+ Nyomja meg a LAP gombot a kordk rogzitéséhez, egy Uj sorozat vagy pdz megkezdéséhez, vagy a kovetkezd
edzéslépéshez.

+ A tovébbi adatképerny6k megtekintéséhez nyomja meg a FEL vagy a LENYIL gombot.
+ A tovabbi adatképerny6k megtekintéséhez lapozzon felfelé vagy lefelé.

+ Tartsa lenyomva a MENU gombot, és valassza a Teljesitmény lizemmaddot az akkumulator élettartamat
meghosszabbitd Gzemmdd hasznalatdhoz (Teljesitmény lizemmddok testreszabdsa, 121. oldal).

Tevékenység leallitasa
1 Nyomja meg a STOP gombot.
2 Valasszon ki egy lehet6séget:

A tevékenység folytatasadhoz valassza a Folytatas lehetdséget.

A tevékenység mentéséhez és a részletek megtekintéséhez valassza a Mentés lehetdséget, nyomja meg a
START gombot, és valasszon egy lehetdséget.

MEGJEGYZES: A tevékenység mentése utan onértékelési adatokat adhat meg (Tevékenyséy értékelése, 14.
oldal).

A tevékenység felfiiggesztéséhez és egy kés6bbi idépontban torténd folytatdsdhoz vélassza a Folytatas késdbb
lehetdséget.

Egy kor megjeldléséhez valassza a Lap lehet6séget.

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 Gtvonalon szeretne visszanavigalni a tevékenység kiinduldpontjdhoz, valassza a Vissza
a kiinduléponthoz > Utvonal lehetéséget. MEGJEGYZES: Ez a funkci6 csak a GPS-t hasznalé tevékenységek
esetében érhetd el.

A tevékenység végén mért pulzusszam és a két perccel késbbbi pulzusszam kézotti kiilonbség
méréséhez valassza a Recovery HR lehetéséget, és varjon, amig az id6zitd visszaszamol.

A tevékenység elvetéséhez valassza az Elvetés lehetdséget.

MEGJEGYZES: A tevékenység leallitdsa utan az 6ra 30 perc elteltével automatikusan elmenti azt.

Tevékenység értékelése
MEGJEGYZES: Ez a funkcié nem minden tevékenységnél érhetd el.

Az 6nértékelési bedllitasokat egyes tevékenységekhez testre szabhatja (Tevékenységek és alkalmazdsbedll i asok,
38. oldal).

1 Miutan befejezte a tevékenységet, valassza a Mentés lehetdséget (Tevekenység ledlltdsa, 14. oldal).
2 Valasszon ki egy szamot, amely megfelel az On &ltal érzékelt eréfeszitésnek.
MEGJEGYZES: Az 6nértékelés kihagyasahoz vélaszthatja a lehetdséget. O
3 Valassza ki, hogyan érezte magat a tevékenység soran.
Az értékeléseket a Garmin Connect alkalmazasban tekintheti meg.
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Futas

Megyek egy futdversenyre
Miel6tt palyafutdsra indulsz, gy6zédj meg réla, hogy szabvanyos alakd, 400 m-es palyan futsz.

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

Allj a szabadtéri palyan.
Az éralapon nyomja meg a START gombot.
Vélassza a Track Run lehetséget.
Varjon, amig az 6ra megkeresi a miholdakat.
Ha az 1-es sdvban fut, ugorjon a 11. Iépésre.
Nyomja meg a MENU gombot.
Valassza ki a tevékenység bedllitdsait.
Vélassza ki a sdvszamot.
9 Valasszon ki egy sdvszamot.
10 Nyomja meg kétszer a BACK gombot a tevékenység-id6zit6hoz vald visszatéréshez.
11 Nyomja meg a START gombot.
12 Fuss a palyan.
Miutan lefutottdl 3 kort, az érad rogziti a palya méreteit és kalibrélja a palya tavolsagat.
13 Miutdn befejezte a tevékenységet, nyomja meg a STOP gombot, és valassza a Mentés lehetéséget.

00 NO O A OWON-

Tippek a futds rogzitéséhez

+ Vérja meg, amig a GPS éllapotjelzdje zoldre valt, mieldtt elinditana a palyafutdst.

+ Az elsé futas soran egy ismeretlen palyan legalabb 3 kért fusson, hogy kalibralja a palya tavolsagat. A kor
teljesitéséhez a kiinduldsi ponton kissé tul kell futnia.

+ Minden kort ugyanabban a savban fuss.
MEGJEGYZES: Az Auto " alapértelmezett tavolsaga 1600 m, azaz 4 kor a palya koriil.

+ Haaz 1. savtél eltérd savban fut, allitsa be a sdv szamat a tevékenység bedllitdsaiban.

Virtudlis futas

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

1 Az éralapon nyomja meg a START gombot.

2 Valassza a Virtualis futas lehetGséget.

3 Atablagépen, laptopon vagy telefonon nyisd meg a """ alkalmazast vagy egy masik virtudlis edzésalkalmazast.
4 Kovesse a képernydn megjelend utasitasokat a futé tevékenység elinditasahoz és az eszkzok parositasahoz.

5 Nyomja meg a START gombot a tevékenységiddzit6 elinditaséhoz.

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

Tevékenységek és 15

alkalmazasok



A futdpad tavolsdganak

Rlith@tas futdsok pontosabb tavolsagainak rogzitéséhez kalibralhatja a futépados tavolsdgot, miutan legaldbb
1,5 km-t (1 mi.) futott a futépadon. Ha kllonbozé futépadokat hasznal, akkor a futépad tévolsdgat kézzel
kalibralhatja minden futépadon vagy minden futds utan.

1 Inditson el egy futépados tevékenységet (Tevékenység inditdsa, 13. oldal).
2 Fusson a futépadon, amig az drja legalabb 1,5 km-t (1 mi.) nem mutat.
3 Atevékenység befejezése utan nyomja meg a STOP gombot a tevékenység-iddzité leallitasahoz.
4 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ A futdpad tavolsdganak elsé alkalommal torténd
kalibréldsadhoz valassza a Mentés lehetdséget. A készllék
kéri, hogy fejezze be a futdpad kalibralasat.

+ Ha az els6 kalibralas utdn manualisan szeretné kalibralni a futdpad tavolsagat, valassza a Kalibralas és mentés
> Igen lehet6séget.

5 Ellendrizze a futépad kijelz6jén a megtett tavolsagot, és adja meg a tdvolsagot az érajan.

Ultra futasi tevékenység rogzitése

1 Az dralapon nyomja meg a START gombot.

Vélassza az Ultra Run lehetGséget.

Nyomja meg a START gombot a tevékenységidoézit elinditasahoz.

Kezdj el futni.

Nyomja meg a LAP gombot egy kor rogzitéséhez és a pihen6idémérd elinditasahoz.

MEGJEGYZES: A Lap Key (kérkulcs) bedllitast ugy konfiguralhatja, hogy régzitsen egy kért és inditsa el a
pihendiddzitét, csak a pihendiddzitét inditsa el, vagy csak egy kort rogzitsen (Tevékenységek &s
alkalmazasbedll tasok, 38. oldal).

6 Ha befejezte a pihenést, nyomja meg a LAP gombot a futds folytatdsahoz.
7 Nyomja meg a FEL vagy a LENYIL gombot a tovabbi adatlapok megtekintéséhez (opcionalis).
8 Miutan befejezte a tevékenységet, nyomja meg a STOP gombot, és valassza a Mentés lehetdséget.

a ~h ODN

Akadalyfuto tevékenység rogzitése

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

1 Az dralapon nyomja meg a START gombot.

2 Valassza ki az akadalyfutast.

3 Nyomja meg a START gombot a tevékenységiddzitd elinditdsahoz.

4 Nyomja meg a LAP gombot az egyes akadalyok kezdetének és végének kézi jeldléséhez.

MEGJEGYZES: Az Akadalykdvetés bedllitast gy konfiguralhatja, hogy a pélya elsé kérének
akadalyhelyzeteit elmentse. A palya ismételt hurkoldsainal az 6ra a mentett helyszineket hasznalja az
akadalyok és a futdsi intervallumok kozoétti valtdshoz.

5 Miutan befejezte a tevékenységet, nyomja meg a STOP gombot, és valassza a Mentés lehetdséget.
Uszas
MEGJEGYZES

A késziiléket felszini Uszasra szanjak. A készllékkel vald blavarkodas karosithatja a terméket, és érvényteleniti
a garanciat.

MEGJEGYZES: Az 6ra csukld alapl pulzusszamot engedélyez az Uszési tevékenységekhez. Az éra kompatibilis a
kovetkezdkkel is

a MRM-Pro™ gorozat, a HRM-SWIm™ ég g HRMTI™ tartozékok. Ha mind a csukléra, mind a mellkasi pulzusszamra vonatkozé
adatok rendelkezésre allnak, az érdja a mellkasi pulzusszdmadatokat hasznalja.

16 Tevékenységek és
alkalmazasok



Uszas terminoldgia

Hosszusag: Egy Ut a medencében.

Intervallum: Egy vagy tébb egymast kévetd hossz. A pihend utdn Uj intervallum kezdédik.

Stroke: Minden alkalommal, amikor az érat viseld karja egy teljes ciklust teljesit, egy (ités szamit.

Swolf: A swolf-pontszamod az egy medencehosszra szamitott id0 és az adott hosszra tett Gtések
szamanak 6sszege. Példaul, 30 masodperc plusz 15 tés egyenld a 45-0s swolf pontszammal. Nyiltvizi
Uszas esetén a swolfot 25 méteren szamitjak ki. A swolf az Uszas hatékonysdganak mérése, és a golfhoz
hasonldan az alacsonyabb pontszam jobb.

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

Stroke tipusok

Az (itéstipus azonositdsa csak a medencés Uszas esetében érhet6 el. Az (itéstipus azonositdsa a hossz
végén torténik. Az téstipusok megjelennek az Uszasi el6zményekben és a Garmin Connect fidkjaban. Az

Utéstipust egyéni adatmezdéként is kivalaszthatja (Az adatk&perny ok testreszabasa, 37. oldal).

Ingyenes  Freestyle

Vissza Hatdszas
Mell MellUszas
Fly Pillango

Vegyes Egynél tobb I6kettipus egy intervallumban

Faro Fardsi napldzéssal egyltt hasznalhaté (Gyakorlat a fdrasi napldval, 18. oldal)

Tippek az Uszotevékenységekhez

+ Nyiltvizi Uszas kdzbeni intervallum rogzitéséhez nyomja meg a LAP gombot.

+ Miel6tt elkezdené a medencében vald Uszast, kdvesse a képernyén megjelend utasitdsokat 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 kezd, az
6ra ezt a medenceméretet haszndlja. A méret megvaltoztatdsdhoz tartsa lenyomva a MENU gombot,
valassza ki a tevékenység bedllitasait, majd valassza a Pool Size (Medenceméret) lehetéséget.

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

* Nyomja meg a LAP gombot a pihendidd rogzitéséhez a medencelszas soran
(Automatikus pihend és Kézi pihend, 17. oldal). Az éra automatikusan rogziti az
Uszdintervallumokat és a hosszokat medencelszas esetén.

+ Ahhoz, hogy az éra konnyebben szamolja a hosszokat, az elsé 10kés el6tt erételjesen lokje el magat a faltél, és
siklassal tavolodjon el a faltdl.

+ Gyakorlatok végzésekor vagy szlineteltetnie kell a tevékenységiddzitdt, vagy hasznalnia kell a
gyakorlatnaplé funkciét (Edzés a gyakorlatnapléval, 18. oldal).

Automatikus pihend és kézi pihené
MEGJEGYZES: Az (isz4si adatok nem keriilnek régzitésre a pihendidé alatt. Mas adatképerny8k megtekintéséhez
nyomja meg a FEL vagy a LE gombot.

Az automatikus pihenés funkcié csak a medencés (szasnal érhetd el. Az 6ra automatikusan érzékeli, ha On
pihen, és megjelenik a pihenéképernyd. Ha 15 masodpercnél hosszabb ideig pihen, az 6ra automatikusan
létrehoz egy pihendintervallumot. Amikor folytatja az Uszast, az éra automatikusan Uj Uszdintervallumot indit. Az

automatikus pihenés funkciot a tevékenységbeallitdsokban kapcsolhatja be (Tevékenységek és
alkalmazasbedll tdsok, 38. oldal).

TIPP: Az automatikus pihend funkcié hasznélatakor a legjobb eredményt Ugy érheti el, ha pihenés kdzben
minimalizalja a kar mozgasat.
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Képzés a fUrdnapldval
A fUrénapl6 funkcié csak a medencés Uszashoz all rendelkezésre. A gyakorlatnaplé funkciét hasznalhatja a

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

1

A medencében végzett (szas kdzben nyomja meg a FEL vagy a LENYIL gombot a gyakorlatnaplé képerny6jének
megtekintéséhez.

Nyomja meg a LAP gombot a flras idézitéjének elinditasahoz.

Miutén befejezte a furasi intervallumot, nyomja meg a LAP gombot.

A flrds idézitéje ledll, de a tevékenység idézitéje tovabbra is rogziti a teljes Uszasiddt.
Vélassza ki a tdvolsdgot az elvégzett flrashoz.

A tdvolsagi 1épések a tevékenységi profilhoz kivalasztott medence méretén alapulnak.
Vélasszon ki egy lehetéséget:

+ Egy Ujabb farasi intervallum inditdsahoz nyomja meg a LAP gombot.

+ Az Uszbintervallum inditdsdhoz nyomja meg a FEL vagy a LE gombot, hogy visszatérjen az Uszéedzés
képernydire.

Multisport

A triatlonistak, duatlonistak és mas multisportolék 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 dsszesitett id6t. Példaul kerékparozasrél futasra 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.

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

2
3
4

5

Az 6ralapon nyomja meg a START gombot.

Valassza ki a Triatlont.

Nyomja meg a START gombot a tevékenységiddzit6 elinditaséhoz.
Nyomja meg a LAP gombot az egyes atmenetek elején és végén.

Az 4tmenet funkcié alapértelmezés szerint be van kapcsolva, és az 4tmenet ideje a tevékenység idejétdl
elkilonitve kerll rogzitésre. Az dtmenet funkcié a triatlon tevékenység bedllitdsaiban kapcsolhaté be vagy
ki. Ha az dtmenetek ki vannak kapcsolva, nyomja meg a LAP gombot a sportdgvaltashoz.

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

Multisport tevékenység létrehozasa

1 Az dralapon nyomja meg a START gombot.
2 Vdlassza a Hozzdadds > Multisport.
3 Valasszon ki egy multisport tevékenységtipust, vagy adjon meg egy egyéni nevet.
A duplikalt tevékenységnevek tartalmaznak egy szamot. Példaul Triatlon(2).
4 Valasszon ki két vagy tobb tevékenységet.
5 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Valasszon ki egy lehetdséget az egyes tevékenységbedllitasok testreszabdsahoz. Kivalaszthatja példaul,
hogy tartalmazzon-e 4tmeneteket.
+ Valassza a Kész lehetéséget a multisport-tevékenység mentéséhez és hasznalatahoz.
6 Valassza az Igen lehetéséget a tevékenység kedvencek listajara vald felvételéhez.
18 Tevékenységek és
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Beltéri tevékenységek

Az 6ra hasznalhatd beltéri edzéshez, példaul beltéri futépalyan vald futdshoz, vagy helyhez kotott kerékpar
vagy beltéri edz6gép hasznalatahoz. A GPS ki van kapcsolva a beltéri tevékenységekhez
(Tevekenységek &s alkalmazasbedlltdsok, 38. oldal).

Ha a GPS kikapcsolt allapotban fut vagy sétal, a sebesség és a tavolsag kiszamitasa az éraban 1évé gyorsuldsmérd
segitségével torténik. A gyorsuldsmérd oOnkalibrald. A sebesség- és tavolsdgadatok pontossdga néhany
szabadtéri futds vagy séta utan javul a GPS hasznalataval.

TIPP: A futdpad kapaszkoddinak megfogasa csokkenti a pontossagot.

Ha kikapcsolt GPS-szel kerékparozik, a sebesség- és tavolsagadatok nem allnak rendelkezésre, kivéve, ha
rendelkezik olyan opcionalis érzékel6vel, amely sebesség- és tavolsdgadatokat kild az o6rara, példaul
sebesség- vagy lépéstempd-érzékeldvel.

EgéSZSégUgyl pillanatkép™

Az Egészséqligyi pillanatkép funkcié szamos fontos egészséglgyi mérészamot régzit, mikdzben On két percig
mozdulatlanul tartja a késziiléket. Ez bepillantdst nyujt az On altaldnos sziv- és érrendszeri allapotdba. Az
éra olyan mérészamokat rogzit, mint az dtlagos pulzusszam, a stressz-szint és a |égzésszam. Az
Egészségpillanatkép funkcidt felveheti a kedvenc alkalmazasainak listajara (Tevékenységek s
alkalmazasbedll tasok, 38. oldal).

Az erdnléti edzési tevékenység rogzitése

Az erénléti edzés soran rogzitheti a sorozatokat. A sorozat egyetlen mozdulat tébb ismétlése (ismétlés).
1 Az éralapon nyomja meg a START gombot.

2 Valassza ki az er6sséget.

3 Valasszon ki egy edzést.

4 Nyomja meg a LEfelé gombot az edzéslépések listdjanak megtekintéséhez (opciondlis).

TIPP: Az edzéslépések megtekintése kozben megnyomhatja a START, majd a LE gombot, hogy megtekinthesse
a kivalasztott gyakorlat animacidjat, ha az elérhetd.

5 Ha befejezte az edzés lépéseinek megtekintését, nyomja meg a START gombot, és valassza az Edzés
végrehajtasa lehetoséget.

6 Nyomja meg a START gombot, és valassza az Edzés inditdsa lehetdséget.
7 Kezdje el az elsé sorozatot.
Az éra szamolja az ismétléseket. Az ismétlésszamlalas akkor jelenik meg, ha legaldbb négy ismétlést teljesitett.

TIPP: Az 6ra minden sorozatban csak egyetlen mozdulat ismétléseit tudja szamolni. Ha mozdulatot
szeretne valtani, fejezze be a sorozatot, és kezdjen el egy Ujat.

8 Nyomja meg a LAP gombot a sorozat befejezéséhez és a kovetkezd
gyakorlatra valé attéréshez, ha van ilyen. Az éra kijelzi a sorozat
Osszes ismétlését.
9 Ha szlikséges, nyomja meg a FEL vagy a LE gombot az ismétlésszam szerkesztéséhez.
TIPP: A szetthez hasznalt sulyt is hozzaadhatja.
10 Ha sziikséges, nyomja meg a LAP gombot, amikor befejezte a pihenést, hogy elkezdje a kovetkezd sorozatot.
11 Ismételje meg az egyes erdnléti edzéssorozatokat, amig a tevékenység befejezddik.
12 Az utols6 sorozat utan nyomja meg a START gombot, és valassza az Edzés ledllitdsa lehetéséget.
13 Valassza a Mentés lehetGséget.
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HIIT tevékenység
pOgeidtie imérdkkel rogzithet nagy intenzitsd intervallumos edzést (HIIT).

1
2
3

7
8

Az éralapon nyomja meg a START gombot.

Valassza a HIIT-et.

Valasszon ki egy lehetéséget:

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

+ Valassza a HIIT Timers > AMRAP lehetéséget, hogy minél tébb kort régzitsen egy meghatérozott
idétartam alatt.

+ Valassza a HIIT Timers > EMOM lehetéséget, hogy percenként egy meghatarozott szdmi mozdulatot
rogzitsen.

+ Valassza a HIIT Timers > Tabata lehetdséget a 20 masodperces, maximalis eréfeszités(i intervallumok és
a 10 mdasodperces pihendidé valtakozasdhoz.

+ Valassza a HIIT Timers > Custom (Egyéni) lehetéséget a mozgasidd, a pihendidd, a mozgasok szédma és a korok
szama beallitdsahoz.

+ Vdlassza az Edzések lehetdséget egy elmentett edzés kdvetéséhez.

Ha sziikséges, kovesse a képernydn megjelend utasitisokat.

Nyomja meg a START gombot az elsé kor megkezdéséhez.

Az 6ra kijelzi a visszaszamlalot és az aktualis pulzusszamot.

Ha szlikséges, nyomja meg a LAP gombot, hogy manualisan a kdvetkez6 korre vagy pihendre Iépjen.
A tevékenység befejezése utan nyomja meg a STOP gombot a tevékenység-id6zitd ledllitasahoz.
Valassza a Mentés lehetGséget.

Beltéri edz6 hasznalata

Mieldtt kompatibilis beltéri edz6t hasznalhatna, az edzét

ANT+®

technoldgia segitségével parositania kell az

oérajaval (Vezeték nélkiili érzékel6k pdrositdsa, 90. oldal).

Hasznalhatja 6rajat beltéri edzégéppel, hogy ellenallast szimuldljon, mikdzben koveti a tanfolyamot, a lovaglast
vagy az edzést. Beltéri edzdgép haszndlata kdzben a GPS automatikusan kikapcsol.

1 Az éralapon nyomja meg a START gombot.
2 Valassza ki a Bike Indoor.
3 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
4 Vdlassza ki a Smart Trainer Options (Intelligens edzGi beallitdsok) lehetdséget.
5 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Valassza a Free Ride lehetdséget, hogy elmenjen egy korre.
+ Valassza az Edzés kovetése lehetéséget egy elmentett edzés kdvetéséhez (Edzések, 45. oldal).
+ Valassza a Tanfolyam kovetése lehetéséget egy elmentett tanfolyam kévetéséhez (Tanfolyamok, 117.
oldal).
+ Vadlassza a Teljesitmény beallitasa lehet6séget a célteljesitmény értékének bedllitdsdhoz.
+ Valassza a Set Grade (Fokozat beallitasa) lehetéséget a szimulalt fokozati érték beallitdsahoz.
+ Valassza az Ellenallas beallitasa lehetéséget az edz0 altal alkalmazott ellendlldsi erd bedllitdsahoz.
6 Nyomja meg a START gombot a tevékenységiddzitd elinditasahoz.
Az edz6 a palya vagy a lovaglas magassdgi adatai alapjan noveli vagy csokkenti az ellenallast.
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Jaték
A Garmin ©me0n™ glkalmazas hasznalata

Ha parositja az érajat a szamitdgépével, akkor rogzitheti a jatéktevékenységet az drajan, és megtekintheti
a valos idejl teljesitményméréseket a szamitdgépén.

1

w

A szamitogépén 1épjen a www.overwolf.com/app/Garmin-Garmin_GameOn oldalra, és tdltse le a Garmin
GameOn alkalmazast.

A telepités befejezéséhez kdvesse a képernydn megjelend utasitdsokat.
Inditsa el a Garmin GameOn alkalmazast.

Amikor a Garmin GameOn alkalmazas felszélitja az dra parositasara, nyomja meg a START gombot, és
valassza a Gaming (Jaték) lehetéséget az 6rajan.

MEGJEGYZES: Amig az 6ra a Garmin GameOn alkalmazéashoz van csatlakoztatva, az érén az értesitések és
Bluetooth®

mas funkcidk ki vannak kapcsolva.
Vélassza a Pdrositds most lehetéséget.
Vélassza ki az drajat a listabodl, és kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

TIPP: A== > Beallitasok mendipontra kattintva testre szabhatja a beadllitdsokat, Ujraolvashatja a
bemutatét, vagy eltavolithat egy érat. A Garmin GameOn alkalmazas megjegyzi az 6rajat és a
beallitasokat, amikor legkdzelebb megnyitja az alkalmazast. Ha szlikséges, parosithatja érajat egy masik
szamitogéppel (Vezeték ndlkdili érzékeldinek parositasa, 90. oldal).

Valasszon ki egy lehetéséget:

+ A szamitégépen inditson el egy tdmogatott jatékot a jatéktevékenység automatikus elinditaséhoz.

+ Az 6rajan inditson el egy manualis jatéktevékenységet (Manudlis jdtéktevékenység felvétele, 21. oldal).
A Garmin GameOn alkalmazas valés idej teljesitménymérdket mutat. Amikor befejezi a tevékenységét, a

Garmin GameOn alkalmazas megjeleniti a jatéktevékenységének sszefoglaldjat és a mérkdzésre
vonatkozd informacidkat.

Kézi jatéktevékenység rogzitése

Felveheti a jatéktevékenységet az 6rajan, és manualisan megadhatja a statisztikdkat minden egyes mérkdzéshez.

N o bk ODN -

Az 6ralapon nyomja meg a START gombot.

Vdlassza ki a jatékokat.

Nyomja meg a LENYIiL billenty(it, és valasszon ki egy jatéktipust.

Nyomja meg a START gombot a tevékenységiddzit6 elinditasahoz.

A mérkézés végén nyomja meg a LAP gombot a mérkézés eredményének vagy helyezésének rogzitéséhez.
Nyomja meg a LAP gombot egy Uj mérkézés inditasahoz.

Miutdn befejezte a tevékenységet, nyomja meg a STOP gombot, és valassza a Mentés lehetGséget.

Tevékenységek és
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https://www.overwolf.com/app/Garmin-Garmin_GameOn

MaszO sportok

Beltéri maszoé tevékenység rogzitése

A beltéri mészasi tevékenység soran rogzitheti az Gtvonalakat. Az Utvonal egy maszéutvonal a beltéri sziklafal
mentén.

1 Az éralapon nyomja meg a START gombot.

2 Valassza ki a Climb Indoor.

3 Valassza az Igen lehetséget az Utvonalstatisztikak rogzitéséhez.
4 Valasszon ki egy osztélyozasi rendszert.

MEGJEGYZES: Amikor legkdzelebb beltéri mészotevékenységet indit, a késziilék ezt az osztalyozasi rendszert
haszndlja. A rendszer megvaltoztatdsahoz tartsa lenyomva a MENU gombot, vélassza ki a tevékenység
bedllitdsait, majd vélassza az Osztalyozasi rendszer lehetdséget.

5 Valassza ki az Utvonal nehézségi szintjét.
Nyomja meg a START gombot.
7 Inditsa el az elsd Gtvonalat.

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

8 Ha befejezted az Utvonalat, ereszkedj le a foldre.
A pihendiddzité automatikusan elindul, amikor a foldon vagy.
MEGJEGYZES: Ha sziikséges, az Utvonal befejezéséhez megnyomhatja a LAP gombot.
9 Valasszon ki egy lehetdséget:
+ A sikeres Utvonal mentéséhez valassza a Befejezve lehetéséget.
¢ Sikertelen Utvonal mentéséhez vélassza a Kisérlet.
+ Az (tvonal torléséhez valassza az Elvetés lehetséget.
10 Adja meg az Utvonal eséseinek szamat.
11 Ha befejezte a pihenést, nyomja meg a LAP gombot, és kezdje meg a kovetkezd Utvonalat.
12 Ismételje meg ezt a folyamatot minden egyes Utvonalon, amig a tevékenység befejezddik.
13 Nyomja meg a STOP gombot.
14 Vélassza a Mentés lehet6séget.

(]
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Bouldering tevékenység

A('bgg[démg tevékenység soran rogzitheti az Utvonalakat. Az Utvonal egy szikla vagy kisebb sziklaképz6dmény
mentén vezeté maszéutvonal.

1 Az éralapon nyomja meg a START gombot.
2 Vdlassza ki a Bouldering.
3 Valasszon ki egy osztalyozasi rendszert.

MEGJEGYZES: Amikor legkdzelebb bouldertevékenységet kezdesz, az éra ezt az osztalyozasi rendszert hasznélja.
A rendszer megvaltoztatasahoz tartsa lenyomva a MENU gombot, valassza ki a tevékenység bedllitasait,
majd valassza az Osztdlyozasi rendszer lehetdséget.

Valassza ki az Utvonal nehézségi szintjét.

Nyomja meg a START gombot az Utvonal-id6zit6 elinditdsahoz.

Inditsa el az elsé Utvonalat.

Nyomja meg a LAP gombot az Utvonal befejezéséhez.

Valasszon ki egy lehetéséget:

+ A sikeres Utvonal mentéséhez valassza a Befejezve lehet6séget.

¢+ Sikertelen Utvonal mentéséhez valassza a Kisérlet.

+ Az Gtvonal torléséhez vélassza az Elvetés lehetséget.

9 Ha befejezte a pihenést, nyomja meg a LAP gombot a kévetkezd Utvonal elinditasahoz.
10 Ismételje meg ezt a folyamatot minden egyes Utvonalon, amig a tevékenység befejezddik.
11 Az utols6 Utvonal utan nyomja meg a STOP gombot az Utvonal-id6zit6 leallitasahoz.

12 Vélassza a Mentés lehet6séget.

0 N o 0 b

Expedicid inditdsa

Az Expedicio alkalmazassal meghosszabbithatja az akkumulator élettartamat tobbnapos tevékenység rogzitése
kdzben.

1 Az dralapon nyomja meg a START gombot.

2 Vdlassza az Expediciot.

3 Nyomja meg a START gombot a tevékenységidézitd elinditdsahoz.

A készllék alacsony energiafogyasztast Gzemmddba kapcsol, és 6ranként egyszer gydjti a GPS-nyomkovetési
pontokat. Az akkumulator élettartamanak maximalizélasa érdekében a késziilék kikapcsolja az 6sszes érzékelbt
és tartozékot, beleértve az okostelefonhoz valé csatlakozast is.

Palyapont manudlis felvétele

Az expedicié sordn a nyomvonalpontok automatikusan rogzitésre keriilnek a kivalasztott felvételi intervallum
alapjan. Egy nyomvonalpontot barmikor manudlisan is rogzithet.

1 Expedicié kozben nyomja meg a START gombot.
2 Vdlassza a Pont hozzaaddsa lehetséget.

A pdlyapontok megtekintése
1 Expedicié kozben nyomja meg a START 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 vonatkozd részletes informaciok megtekintéséhez vélassza a Részletek lehet6séget.
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Vadaszni

Aryadstahdeempontjabdl fontos helyszineket menthet el, és megtekintheti a mentett helyszinek térképét. A
vadaszati tevékenység sordn a készllék GNSS Gzemmaddot haszndl, amely kiméli az akkumulator
élettartamat.

1 Az dralapon nyomja meg a START gombot.

2 \Valassza ki a vadaszatot.

3 Nyomja meg a START gombot, és valassza a Vadaszat inditasa lehetéséget.
4 Nyomja meg a START gombot, és valasszon ki egy lehet6séget:

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

+ Az aktudlis hely elmentéséhez valassza a Helyszin mentése lehetséget.
+ A vadaszati tevékenység sordn elmentett helyek megtekintéséhez vélassza a Vadaszhelyszinek lehetdséget.
+ A korabban elmentett helyek megtekintéséhez valassza a Mentett helyek lehetoséget.
+ Ha el szeretne navigalni egy uti célhoz, valassza a Navigacio lehetéséget, majd valasszon ki egy opciét.
5 Miutan befejezte a vadaszatot, nyomja meg a STOP gombot, és valassza a Vadaszat befejezése lehet6séget.

Sielés és téli sportok
Si- és snowboardtevékenységeket adhat hozza a tevékenységlistahoz (Tevékenységek és alkalmazasok

testreszabasa, 36. oldal). Testre szabhatja az egyes tevékenységek adatképernydit (Az adatkeperny dk
testreszabasa, 37. oldal).

Sipalyak megtekintése

Az 6ra az automatikus futds funkcié segitségével rogziti minden egyes lesiklas vagy snowboardozas
részleteit. Ez a funkcid alapértelmezés szerint be van kapcsolva lesiklas és snowboardozas esetén.
Automatikusan rogziti az 0j sifutdsokat, amikor elindul a lejtén lefelé.

1 Kezdjen el sielni vagy snowboardozni.

2 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

3 Valassza a Futtatasok megtekintése lehetGséget.
4

Nyomja meg a FEL és a LENYIL gombot a legutobbi futas, az aktuélis futas és az dsszes futas adatainak
megtekintéséhez.

A futdsi képernydk tartalmazzak az id6t, a megtett tdvolsdgot, a maximalis sebességet, az atlagsebességet és a
teljes ereszkedést.

Backcountry sielés vagy snowboardozds rOgzitése

A sielés vagy snowboardozés tevékenység lehet6vé teszi, hogy valtogasson az emelkedd és ereszkedd kovetési
maddok kozott, igy pontosan nyomon kdvetheti statisztikdit. Testre szabhatja a Mode Tracking
(Médkovetés) beallitast, hogy automatikusan vagy manualisan valtson a kévetési médok kdzott
Tevékenységek és alkalmazasbedllitdsok, 38. oldal).

Az 6ralapon nyomja meg a START gombot.

Valassza a Backcountry Ski vagy Backcountry Snowboard lehetGséget.

Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Ha a tevékenységet egy hegymaszason kezdi, valassza a Maszas lehetéséget.

+ Ha a tevékenységet lefelé haladva kezdi, valassza a Lefelé haladast.

Nyomja meg a START gombot a tevékenységiddzit6 elinditasahoz.

Ha sziikséges, nyomja meg a LAP gombot az emelkedd és ereszkedd kovetési mddok kozotti valtashoz.
6 Miutan befejezte a tevékenységet, nyomja meg a STOP gombot, és valassza a Mentés lehetdséget.

—_
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Sifutds teljesitmény adatok
MEGJEGYZES: A HRM-Pro sorozatl tartozékot ANT+ technoldgiaval kell parositani a quatix 6rahoz.

A kompatibilis quatix 6rat a HRM-Pro sorozatu tartozékkal parositva haszndlhatja, hogy valds idejl
visszajelzést kapjon sifutd teljesitményérdl. A teljesitményt wattban mérjik. A teljesitményt befolyasolé
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 sielési teljesitményértékek 30-40 szdzalékkal alacsonyabbak, mint a kerékparozasi
teljesitményértékek ugyanolyan edzésintenzitds mellett.

Tevékenységek és
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Golfoz
83ifozas

Miel6tt golfozna, toltse fel az drat (Az dra tdltése, 125. oldal).
1 Az dralapon nyomja meg a START gombot.
2 Valassza ki a golfot.

A késziilék megkeresi a miiholdakat, kiszdmitja az On helyzetét, és kivalaszt eqgy pélyat, ha csak egy
palya van a kdzelben.

3 Ha megjelenik a kurzuslista, valasszon ki egy kurzust a listabol.
Ha szlikséges, allitsa be a vezetd tavolsagat.
5 Vélassza ki aW cimet a pontszamok vezetéséhez.

i
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6 Valasszon egy tee boxot.
Megjelenik a lyukinformacids képernyd.

Qo ®

Jelenlegi lyukszam

Tavolsag a green hatso részétél
Tavolsag a zold kozepétdl
Tavolsag a green elejétdl

Par a lyukhoz

A zold térkép

SHCNCRCNOICHS

Vezetdi tavolsag a tee box-tdl

MEGJEGYZES: Mivel a csapok helye véltozik, az 6ra a z6ld eliilsd, kdzépsé és hatso részének tavolsagat
szamitja ki, de a csapok tényleges helyét nem.

7 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ A PlaysLike tavolsdgok megtekintéséhez érintse meg az elsé, a kozépsé vagy a hatsé tdvolsagot a
zéldre (PlaysLike tavolsdgok ikonjai, 29. oldal).

+ Erintse meg a térképet a tovabbi részletek megtekintéséhez vagy a tavolsdg méréséhez
érintéses célzassal (Tdvolsdg mérése érintéses célzdssal, 30. oldal).

+ Nyomja meg a FEL vagy a LENYIL billentylit, hogy megnézze a helyét és a tavolsagot egy Utk6zéshez vagy egy
veszélyhelyzet eliilsé és hatsd részéhez.

+ Nyomja meg a START gombot a golf meni megnyitasahoz (Golf menii, 28. oldal).
Amikor a kdvetkez6 lyukra 1ép, az éra automatikusan atvalt az Uj lyuk informacidinak megjelenitésére.
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Golf

RowCr alatt a START gomb megnyomasdval tovabbi funkcidkat érhet el a golf mentiben.

Vége a kornek: Befejezi az aktudlis kort.

Furat médositasa: Lehet6vé teszi a furat manualis modositasat.

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

Zold nézet: Lehetdvé teszi a tl helyének elmozditasat a pontosabb tavolsagmérés érdekében (A zdszIo
mozgatasa, 28. oldal).

Virtualis Caddie: Klubajanlast kér a virtualis caddie-tél (Virtudlis caddie, 29. oldal).

PlaysLike: Megjeleniti a lyuk PlaysLike tényezdit (PlaysLike tavolsdg ikonok, 29. oldal).

Measure Shot: Megjeleniti a Garmin Auteshet™ funkcidval rogzitett el6z8 16vés tavolsagat (Mért I6vések megtekintése,
30. oldal). Manualisan is rogzithet I6vést (Lovés manudlis mérése, 30. oldal).

Pontszamitas: Megnyitja a forduldé pontozélapjat (Pontozas, 30. oldal).

Tavmérd: Megjeleniti a rogzitett idét, tavolsdgot és megtett 1épéseket. A kilométer-szamlalé automatikusan elindul
és megall, amikor elindit vagy befejez egy kort. A kilométer-szamlaldt visszaallithatja menet kdzben.

Szél: Megnyit egy mutatot, amely a szél irdnyat és sebességét mutatja a csaphoz képest (A szélsebesség és -
irany megtekintése, 31. oldal).

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

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

Egyedi célpontok: Lehetdvé teszi egy hely, példaul egy objektum vagy akadaly mentését az aktudlis
lyukhoz (Egyéni célok mentése, 32. oldal).

Klubstatisztikak: Megjeleniti az egyes golfklubokkal kapcsolatos statisztikdkat, példaul a tavolsagra és a
pontossagra vonatkozo informacidkat. Megjelenik, ha az *""* CT10 érzékel6ket parositja, vagy engedélyezi
a Club Prompt beallitast.

Napfelkelte és napnyugta: Megjeleniti a napfelkelte, napnyugta és sziirkilet idejét az aktudlis napon.

Bedllitasok: Lehetdvé teszi a golftevékenység bedllitasainak testreszabasat (Tevékenységek &s
alkalmazasbedlltasok, 38. oldal).

A z34sz16 athelyezése
Kozelebbrél megnézheti a zoldet, és athelyezheti a csap helyét.
1 Alyukinformaciés képerny6n nyomja meg a START gombot.
2 Valassza a Zo6ld megtekintése lehetdséget.
3 Atl helyének athelyezéséhez koppintson vagy hizza a N
TIPP: A START gomb megnyomasaval nagyithat vagy kicsinyithet.
4 Nyomja meg a BACK gombot.

A lyukinformdcids képernydn a tavolsagok frissiilnek az Uj csap helyének feltiintetésével. A csap helyét csak
az aktualis korre vonatkozdan tarolja el a rendszer.
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Virtudlis

Wisttdidasznalhatna a virtualis caddie-t, 6t kort kell jatszania a CT10 megkozelitési érzékelbkkel, vagy
engedélyeznie kell a Club Prompt beallitast (Tevékenységek és alkalmazdsbedllitdsok, 38. oldal), és fel kell téltenie
az eredménykartyait. Minden egyes forduléhoz csatlakoznia kell egy parositott telefonhoz a Garmin "
alkalmazdssal. A virtudlis caddie ajanldsokat ad a lyuk, a széladatok és az egyes Utékkel elért kordbbi
teljesitménye alapjan.

@ Megjeleniti a lyukhoz ajanlott Gtét vagy ltékombinacidt. A< vagy a> lehetéséget is kivalaszthatja, hogy
mas Utéopcidkat is megtekinthessen.

@ Megjeleniti az (téajanlassal varhato tések atlagos szamat.

+ AMOLED képernyével rendelkezé drakhoz: Megjeleniti az Gtével végzett litések el6zményei alapjan a
kovetkez6 Utéshez szlikséges Utésszorasi teriletet az (itd ajanlasaval.

@ MEGJEGYZES: Ha az iitésszdrasi teriilet 4tfedi a zoldet, akkor az iités esélye, hogy elérje a zdldet,
szazalékos formaban jelenik meg.
+ MIP-képernydvel ellatott drakhoz: Megjeleniti a kovetkezd ités célzasi iranyat az (ité
ajanléasaval,azutével végrehajtott Utések el6zményei alapjan.

PlaysLike Tavolsag ikonok

A PlaysLike tavolsag funkcié figyelembe veszi a palya magassagi valtozasait, a szélsebességet, a szélirdnyt és
a levegd sUrlségét, és a zoldtél vald korrigalt tavolsagot mutatja (PlaysLike tavolsagi tényez ok, 29. oldal).
A kor sordn a PlaysLike tavolsdg megtekintéséhez megérintheti a z6ldtél mért tdvolsagot.

TIPP: A tevékenységbeallitdsokban (PlaysLike-bedlltdsok, 30. oldal) bedllithatja, hogy milyen adatok
kerlljenek figyelembe vételre a PlaysLike-beallitdsoknal.

A Atdvolsag hosszabb a vartnal.
Bl A tivolsag a varakozésoknak megfeleléen jatszik.
WV A tavolsag rovidebb a vartnal.

PlaysLike tavolsdgi tényezOk

Egy golfkor alatt megtekintheti, hogy a PlaysLike tavolsagbedllitdsok mekkora része a palya magassaganak
valtozasabhdl, a szél sebességébdl és irdnyabdl, valamint a leveg6 slirliségébdl adddik.

Nyomja meg a START gombot, és valassza a PlaysLike lehetdséget.
d: A magassagi valtozasokbdl adédé tavolsagkilonbség.

A A szélsebesség és -irany miatti tavolsagkilonbség.

. ) levegl siirliségébdl adodo tavolsagkilonbség.
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PlaysLike

baédtitésaknva a MENU gombot, és valassza a Tevékenységek és alkalmazasok > Golf > Golfbedllitasok >
PlaysLike.

Szél: Lehet6vé teszi a szélsebesséq és a szélirdny figyelembevételét a PlaysLike tavolsagbeallitdsoknal.
Id6jards: Lehet6vé teszi a 1égslirlség figyelembevételét a PlaysLike tavolsagbeallitdsoknal.

Otthoni feltételek: Lehetévé teszi a 1égslrliséghez hasznalt magassagi, hémérsékleti és paratartalmi
beallitasok manualis médositasat.

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

Tavolsdgmérés érintéses célzassal
Jaték kdézben az érintéses célzas segitségével megmérheti a tavolsagot a térkép barmely pontjdhoz.
1 Golfozés kdzben koppintson a térképre.
2 Erintse meg vagy hizza az ujjat a célkor pozicionéléséhoz‘ﬂ}.

Megnézheti a tavolsagot az aktualis pozici6jatél a célkorig, illetve a célkortdl a kitlizé helyéig.
3 Ha szlikséges, valassza a'Hagy a a nagyitdshoz vagy kicsinyitéshez.

A mért felvételek megtekintése

A készilék automatikus felvételfelismeréssel és -rogzitéssel rendelkezik. Minden egyes alkalommal, amikor Gitést
végez a palya mentén, a késziilék rogziti az Gtés tavolsagat, hogy késébb megtekinthesse azt.

TIPP: Az automatikus Utésérzékelés akkor mikddik a legjobban, ha a késziiléket a vezetd csukldn viseli, és
jol érintkezik a labdaval. A puttok nem kerlilnek felismerésre.

1 Golfozas kdzben nyomja meg a START gombot.

2 Valassza a Previous Shots (Kordbbi felvételek) lehet6séget az 0sszes rogzitett felvétel tdvolsaganak
megtekintéséhez.

MEGJEGYZES: A legutébbi (ités tavolsdga is megjelenik a lyukinformacids képernyd tetején.
LOvés 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.
A lyukinformaciés képerny6n nyomja meg a START gombot.
Vélassza ki a Measure Shot (Mérési felvétel) lehetGséget.
Nyomja meg a START gombot.
Vélassza a Felvétel hozzaadasa > Iehetc’Sséget.\/
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. Szilkség esetén manualisan is
hozzdadhat egy Ujabb lovést.

O~ WNDN

Az eredményszamlalas
1 A lyukinformacids képernyén nyomja meg a START gombot.
2 Valassza ki a Scorecardot.
Az eredménykartya akkor jelenik meg, amikor a z6ldoén van.
3 Nyomja meg a FEL vagy LENYIL gombot a lyukak kézétti lapozéshoz.
4 Nyomja meg a START gombot a lyuk kivalasztasahoz.
5 Nyomja meg a FEL vagy a LE
gombot a pontszam beéllitdsahoz.
A teljes pontszam frissil.
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Statisztikai adatok

A afterikak rogzitése el6tt engedélyeznie kell a statisztikak kdvetését (Pontozdsi bedlltasok, 31. oldal).
1 Vdlasszon ki egy lyukat az eredménykartyan.

2 Adja meg a megtett Utések teljes szamat, beleértve a puttokat is, és nyomja meg a START gombot.

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

MEGJEGYZES: A végrehajtott (itések szdma csak a statisztikak kdvetésére szolgél, és nem néveli az On
pontszamat.

4 Ha sziikséges, valasszon ki egy lehet6séget:

MEGJEGYZES: Ha egy par 3 lyuknél van, a fairway informaciék nem jelennek meg.

+ Ha a labda a hajéuton van, valassza az In Fairway (hajouton) lehetdséget.

+ Ha a labda nem taldlta el a fairwayt, valassza a Missed Right vagy a Missed Left lehetéséget.
5 Ha sziikséges, adja meg a biintet6itések szamat.

Pontozdsi bedllitdsok

Tartsa lenyomva a MENU gombot, és valassza a Tevékenységek és

alkalmazasok > Golf > Golfbeallitasok > Pontozds. Pontozasi médszer:
Megvaltoztatja a készllék altal a pontszam rogzitéséhez hasznalt mddszert.
Hendikep pontozds: Lehet6vé teszi a hendikep pontozast.

Hendikep bedllitasa: Beallitja a hendikepet, ha a hendikep pontozas engedélyezve van.

Mutasd a pontszamot: Megjeleniti a forduld 6sszesitett pontszamat az eredménykartya tetején (Az eredmény
megtartasa, 30. oldal).

Statisztikak kOvetése: Lehet6vé teszi a statisztikak kovetését a golfozas kdzbeni (itések, a szabdlyos zoldek és a
fairway-ek szamanak nyomon kovetését.

Biintetések: Engedélyezi a blintetéiitések nyomon kovetését golfozas kdzben (Statisztikak rdgziése, 31. oldal).
Prompt: Engedélyezi a kor elején megjelend kérést, amely megkérdezi, hogy akarja-e a pontozast.

A Stableford pontozdsrol

Ha a Stableford pontozasi médszert valasztja (Tevékenységek és alkalmazasbedlltasok, 38. oldal), a pontok a
parhoz viszonyitott (tések szama alapjan keriilnek kiosztasra. A forduld végén a legmagasabb pontszamot elért
jatékos nyer. A készllék az Egyesllt Allamok Golfszovetsége altal meghatarozott mdédon osztja ki a
pontokat.

A Stableford-pontszamu jaték eredménykartydja pontokat mutat Utések 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 sz€lirdany megtekintése

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

1 Nyomja meg a START gombot.
2 Vilassza ki a Szelet.
A nyil a szé&l irdnyat mutatja a csaphoz képest.
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A csap iranyanak megtekintése

A PinPointer funkcié egy irdnytl, amely iranytl segitséget nyljt, ha nem latja a zoldet. Ez a funkcié akkor is
segithet az Utés bedllitdsaban, ha az erdében vagy egy mély homokcsapdaban van.

MEGJEGYZES: Ne hasznélja a PinPointer funkciét golfkocsiban. A golfkocsibdl szarmazé interferencia
befolyasolhatja az iranyt(i pontossagat.

1 A lyukinformdcids képernydn nyomja meg a START 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 (Golfjatszas, 26. oldal).

1 Alljon a megmenteni kivant célpont kozelébe.
MEGJEGYZES: Nem menthet olyan célpontot, amely messze van az aktudlisan kivalasztott lyuktdl.
2 A lyukinformacids képernydn nyomja meg a START gombot.
3 Valassza ki az Egyéni célpontok lehetoséget.
4 Vidlassza ki a céltipust.

Nagy szamok mdd
A lyukinformaciés képerny6n megvaltoztathatja a szamok méretét.
Tartsa lenyomva a MENU gombot, valassza ki a tevékenység

U< ag1
o370 2

—®
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beallitdsait, majd valassza a Nagy szdmok lehetéséget.

A tdvolsag a green hatsé részétdl

A tdvolsdg a green kdzepétdl vagy a kivalasztott pin poziciéjatdl.
A tdvolsag a green elejétdl

Az aktualis lyukszdm

©@® 00

Az aktualis lyuk par-ja
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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 idé és a lecsapasi idé hanyadosa, aranyban kifejezve. A 3:1 arany, vagyis a 3,0
az idedlis lendiléstempd a profi golfozdkkal végzett tanulmdanyok alapjan.

Az idedlis swing temp0

Az idedlis 3.0 tempdt kiilonboz6 swing iddzitésekkel 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 kilonb6z8 iddzitést biztosit.

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

0 Amateur Fast
1.0s/0.33s

Back Down
0.97s 0.35s

Tempo

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

Lendilési id6

Az On tempdja

J6 idézités

Tul lassu

BEE® 60

Tal gyors

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

és teljesitmény elérése érdekében.
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A Swing Tempo elemzése

Meg kell Gtndd egy labdat, hogy megnézd a lendiiléstempddat.

1 Nyomja meg a START gombot.

Vélassza a Tempo edzés lehetéséget.

Nyomja meg a START gombot.

Vélassza ki a Swing Speed (Lengési sebesség) lehetdséget, és valasszon ki egy opciot.
Teljes lendliletet végezzen, és lsse el

a labdat. Az éra megjeleniti a lendités

elemzését.

a ~h ODN

A tippsorozat megtekintése

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

1 Atevékenység kézben nyomja meg a START gombot.
2 Valassza ki a tippeket.
3 Nyomja meg a START gombot a kovetkezé tipp megtekintéséhez.

Jumpmaster

Az ugrasvezetdi funkciét csak tapasztalt ejtéernydsok hasznédlhatjdk. A jumpmaster funkciét nem szabad
elsédleges ejtéernyés magassagmérdként hasznalni. A megfeleld ugrdssal kapcsolatos informdcidk bevitelének

elmulasztasa sulyos személyi sériiléshez vagy haldlhoz vezethet.

Az ugrasvezérld funkcio a katonai iranyelveket kéveti a nagy magassagu feloldasi pont (HARP) kiszamitasahoz.
Az 6ra automatikusan érzékeli, ha On ugrott, hogy a barométer és az elektronikus irdnytl segitségével
elkezdjen a kivant becsapddasi pont (DIP) felé navigalni.

Ugras tervezése

1 Valassza ki az ugrastipust (Ugrastjpusok, 34. oldal).

2 Adja meg az ugras adatait (Ugrasi adatok megaddsa, 35. oldal). A
készllék kiszamitja a HARP-ot.

3 A HARP-hoz val6 navigacié elinditdsahoz vélassza a Go To HARP lehet6séget.

Ugras tipusok

Az ugrémester funkcié lehetdévé teszi, hogy az ugras tipusat harom tipus egyikére allitsa be: HAHO, HALO vagy
Statikus. A kivalasztott ugrastipus hatarozza meg, hogy milyen tovabbi beallitasi informacidkra van szikség.
Minden ugrasi tipus esetében a zuhandsi és nyitasi magassagok a talajszint feletti magassagban (AGL)
vannak megadva.

HAHO: nagy magassagu nagy nyitas. Az ugrasvezet6 nagyon nagy magassagbdl ugrik, és nagy magassagban
nyitja ki az ejtéernyét. Be kell allitania egy DIP-et és legaldbb 1000 ldbnyi ejtési magassagot. Az ejtési
magassagot a nyitdsi magassaggal azonosnakk e |l tekinteni. Az ejtési magassdg altaldnos
értékei 12 000 és 24 000 Iab AGL kézott mozognak.

HALO: nagy magassagu alacsony nyitas. Az ugrasvezet6é nagyon nagy magassagbdl ugrik, és alacsony
magassagban nyitja ki az ejtéerny6t. A szlikséges informacidk ugyanazok, mint a HAHO ugrasi tipusnal,
plusz a nyitdsi magassag. A nyitdsi magassag nem lehet nagyobb, mint az ejtési magassag. A nyitasi
magassag altaldanos értékei 2000 és 6000 lab AGL kézott mozognak.

Statikus: A szél sebessége és irdnya az ugras idétartama alatt allandénak van feltételezve. Az ejtési magassagnak
legaldbb 1000 labnak kell lennie.
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Ugrasi informaciok
indpad@zaneg a START gombot.

2
3
4

Vdlassza ki az Ugrasmestert.

Valassza ki az ugrastipust (Ugrastjpusok, 34. oldal).

Végezzen el egy vagy tobb miveletet az ugrdssal kapcsolatos informaciok megadasahoz:

+ Valassza a DIP-et a kivant leszallasi hely Gtvonalpontjanak beallitdsahoz.

+ Valassza a Drop Alt. lehetéséget a drop magassag AGL (labban) bedllitasadhoz, amikor az ugrasvezetd elhagyja a
repllégépet.

+ Valassza az Open Alt (Nyitasi magassag) lehetéséget a nyitdsi magassag AGL (labban) beallitdsdhoz, amikor az
ugrasvezetd kinyitja az ejtéernyo6t.

+ Valassza a Forward Throw (Elére dobas) lehetdséget a replil6gép sebessége miatt megtett vizszintes tavolsag
(méterben) beallitdsahoz.

+ Vdlassza a Crs. to HARP lehetéséget a repiil6gép sebessége miatt megtett irdny (fokban) bedllitdsdhoz.
+ Valassza a Szél lehetdséget a szélsebesség (csomdban) és a szél iranyanak (fokban) beallitdsahoz.

+ Vélassza a Constant (Allandé) lehetdséget a tervezett ugras néhany informéaciéjanak
finomhangoldsdhoz. Az ugras tipusatél fliggben kivalaszthatja a Percent Max., a Biztonsagi tényezd, a
K-Open, a K-Freefall vagy a K-Static értéket, és tovabbi informacidkat adhat meg (Allandé bedllitdsok,
36. oldal).

+ Valassza az Automatikus DIP-hez opciét, hogy ugras utan automatikusan navigalhasson a DIP-hez.

+ A HARP-hoz valé navigacid elinditdsahoz valassza a Go To HARP lehetéséget.

Széladatok megaddsa a HAHO és HALO ugrdasokhoz

NoOoO a s ON-

8

Nyomja meg a START gombot.

Valassza ki az Ugrasmestert.

Valassza ki az ugrastipust (Ugrdstjpusok, 34. oldal).

Valassza a Szél > Hozzaadas meniipontot.

Valasszon ki egy magassagot.

Adja meg a szélsebességet csomdban, és valassza a Kész lehetéséget.
Adja meg a széliranyt fokban, és valassza a Kész lehetéséget.

A szé| értéke hozzaadddik a listdhoz. A szamitasok soran csak a listan szerepld szélértékek kerllnek
felhasznalasra.

Ismételje meg az 5-7. |épést minden egyes rendelkezésre alld magassaghoz.

A sz@linformacio visszaallitasa

1
2
3
4

Nyomja meg a START gombot.

Valassza ki az Ugrasmestert.

Vélassza ki a HAHO vagy a HALO lehetGséget.
Vdlassza a Szél > Visszadllitas.

Az Osszes szélértéket eltdvolitjuk a listabdl.

Szélinformacid megadasa statikus ugrashoz

1

Nyomja meg a START gombot.

2 Vdlassza a Jumpmaster > Statikus > Szél lehetGséget.
3 Adja meg a szélsebességet csombban, és valassza a Kész lehetdséget.
4 Adja meg a szélirdnyt fokban, és vélassza a Kész lehetdséget.
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Alland6
B ddsedd ek Ugrasmester, valasszon ki egy ugréstipust, és valassza az Allandd lehetdséget.

Percent Max.: Az 6sszes ugrastipus ugrds-tartomanyanak beallitdsa. A 100%-nal kisebb bedllitds csokkenti az
ugras tavolsagat a DIP-hez, a 100%-nal nagyobb beallitds pedig ndveli az ugras tavolsagat. A tapasztaltabb
ugrasvezetdk kisebb szamokat, a kevésbé tapasztalt ejtéernydsok pedig nagyobb szamokat
hasznalhatnak.

Biztonsagi tényez6: Bedllitja az ugras hibahatarat (csak HAHO). A biztonsdagi faktorok altaldban kett6 vagy
annal nagyobb egész szamok, és az ugrasvezetd hatdrozza meg dket az ugras specifikacioéi alapjan.

K-Freefall: Beallitja az ejternyd szélellenallasi értékét szabadesés kdzben, az ejtbéernyd ernyéfedél mindsitése
alapjan (csak HALO). Minden egyes ejtéernyére ra kell irni a K értéket.

K-Open: Bedllitja a nyitott ejtéernyd szélellendllasi értékét az ejtéernyd ernyéfedél mindsitése alapjan (HAHO
és HALO). Minden egyes ejtéernyére ra kell irni a K értéket.

K-Static: Bedllitja az ejtéernyd szélellenallasi értékét statikus ugras kézben, az ejtéerny6 ernydéfedél mindsitése
alapjan (csak statikus). Minden egyes ejtéernyére ra kell irni a K értéket.

Tevékenységek és alkalmazasok testreszabdsa

Testre szabhatja a tevékenységek és alkalmazasok listajat, az adatképernydket, az adatmezdket és egyéb
beallitdsokat.

Kedvenc tevékenysé€g hozzdaddsa vagy eltdvolitdsa

A kedvenc tevékenységeinek listdja akkor jelenik meg, amikor az éralapon megnyomja a START gombot, és
gyors hozzaférést biztosit a leggyakrabban hasznalt tevékenységekhez. A kedvenc tevékenységeket
barmikor hozzdadhatja vagy eltdvolithatja.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Vdlassza ki a Tevékenységek és alkalmazasok meniipontot.
A kedvenc tevékenységei a lista tetején jelennek meg.

3 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Kedvenc tevékenység hozzdadasahoz jeldlje ki a tevékenységet, majd valassza a Kedvenckeént valé beallitasa
lehetéséget.

+ Kedvenc tevékenység eltavolitasdhoz jeldlje ki a tevékenységet, majd vélassza az Eltavolitas a kedvencek koziil
lehetéséget.

Tevékenységek sorrendjének megvaltoztatdsa az alkalmazasok listdjaban
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Vdlassza ki a Tevékenységek és alkalmazdsok meniipontot.

3 Valasszon ki egy tevékenységet.

4 Valassza az Ujrarendelés lehetdséget.

5 Nyomja meg a FEL vagy a LE gombot a tevékenység pozicidjanak bedllitdsahoz az alkalmazasok listajaban.
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Az adatképernyOk

e sastaékenységekhez tartoz adatképernydk elrendezését és tartalmat megjelenitheti, elrejtheti és
mddosithatja.

1

No a b~ WD

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Vélassza ki a Tevékenységek és alkalmazasok meniipontot.

Valassza ki a testreszabandé tevékenységet.

Valassza ki a tevékenység bedllitasait.

Valassza ki az AdatképernyOket.

Vélasszon ki egy adatképernyét a testreszabashoz.

Valasszon ki egy lehetéséget:

¢+ Valassza az Elrendezés lehetséget az adatmezdk szamanak beallitdésdhoz az adatképernydn.

+ Valassza az Adatmezék lehetdséget, és a mez8ben megjelend adatok moédositasahoz jeldlje ki a mezét.

TIPP: A rendelkezésre allé adatmezdk listajat az Adatmezdk, 133. oldal tartalmazza. Nem minden
adatmez6 érhetd el minden tevékenységtipus esetében.

+ Vélassza az Ujrarendezés lehetdséget az adatképernyé helyének megvéltoztatadsahoz a hurokban.
+ Valassza az Eltavolitas lehetéséget az adatképernyd eltavolitdsahoz a hurokbdl.

Ha sziikséges, véalassza az Uj hozzdaddsa lehetéséget eqy adatképerny$ hozzaadasahoz a hurokhoz.
Egyéni adatképerny6t adhat hozzd, vagy kivalaszthatja az el6re definialt adatképernydk egyikét.

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

1

a ~h ODN

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Vdélassza ki a Tevékenységek és alkalmazasok meniipontot.
Valassza ki a testreszabandé tevékenységet.

Valassza ki a tevékenység bedllitasait.

Vélassza az Adatképerny6k > Uj hozzdaddsa > Térkép.

Egyéni tevékenység |étrehozasa

1
2
3

Az éralapon nyomja meg a START gombot.
Vélassza a Hozzdadas lehetOséget.
Valasszon ki egy lehetéséget:

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

+ Uj egyéni tevékenység létrehozasahoz valassza az Egyéb > Egyéb lehetdséget.
Ha szlikséges, valasszon ki egy tevékenységtipust.

Vélasszon ki egy nevet, vagy adjon meg egy egyéni nevet.

A duplikalt tevékenységnevek tartalmaznak egy szamot, példaul: Kerékpar(2).
Vélasszon ki egy lehetéséget:

+ Valasszon ki egy lehetdséget az egyes tevékenységbeallitasok testreszabasahoz. Példaul testre szabhatja az
adatképernydket vagy az automatikus funkciékat.

+ Az egyéni tevékenység mentéséhez és hasznalatdhoz vélassza a Kész lehetbséget.
Valassza az Igen lehetdséget a tevékenység kedvencek listajara vald felvételéhez.
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Tevékenységek és

Brek| prizedlédldedi lirdatdié teszik, hogy az egyes eldre betdltott tevékenységi alkalmazéasokat az On igényei
szerint testre szabja. Példaul testre szabhatja az adatoldalakat, és engedélyezheti a figyelmeztetéseket és az
edzésfunkcidkat. Nem minden bedllitds érhetd el minden tevékenységtipus esetében.

Tartsa lenyomva a MENU gombot, valassza a Tevékenységek és alkalmazdsok lehetdséget, valasszon ki egy
tevékenységet, és valassza ki a tevékenység bedllitasait.

3D tavolsdg: Kiszamitja a megtett tavolsagot a magassagvaltozas és a talaj feletti vizszintes mozgas alapjan.

3D sebesség: Kiszamitja a sebességedet a magassagvaltozasod és a talaj feletti vizszintes mozgdasod alapjan.

Kiemel6 szin: Beallitja az egyes tevékenységek kiemeld szinét, hogy segitsen azonositani, melyik tevékenység aktiv.

Tevékenység hozzaaddasa: Lehetdvé teszi egy multisport-tevékenység testreszabasat.

Riasztasok: Bedllitja a tevékenységre vonatkozd edzési vagy navigacios figyelmeztetéseket (Tevékenység

figyelmeztetések, 40. oldal).

Automatikus emelkedés: Engedélyezi, hogy az 6ra automatikusan érzékelje a magassagi valtozasokat a beépitett
magassagmérd segitségével (Automatikus emelked &s engedélyezése, 42. oldal).

Automatikus kor: Bedllitja az Auto Lap funkcid beallitdsait a korok automatikus jeldlésére. Az Auto Distance
(Automatikus tavolsag) opcid egy adott tavolsagon bellli koroket jelél. Az Auto Position (Automatikus
pozicid) opciod olyan helyen jeldli a kdroket, ahol korabban megnyomta a LAP gombot. Amikor befejez egy
kort, egy testreszabhatd kor figyelmeztetd lizenet jelenik meg. Ez a funkcid hasznos a teljesitményének
0sszehasonlitdsahoz egy tevékenység kiilonbozd szakaszaiban.

Automatikus sziinet: Bedllitja az Auto ™" funkcié beallitasait, amely ledllitja az adatrogzitést, amikor megall a
mozgasban, vagy amikor egy megadott sebesség ala csokken. Ez a funkcié akkor hasznos, ha a
tevékenységéhez stoplampak vagy mas olyan helyek tartoznak, ahol meg kell allnia.

Auto Rest: Engedélyezi, hogy az 6ra automatikusan pihendintervallumot hozzon létre, amikor megall a
mozgasban (Automatikus pihenés és kezi pihenés, 17. oldal).

Automatikus futtatds: Lehet6vé teszi, hogy az éra a beépitett gyorsulasmérd segitségével automatikusan
érzékelje a si- vagy vizi sportfutdsokat (Sfutasok megtekintése, 24. oldal, Vizi sportfut dsok
megtekintése, 9. oldal).

Automatikus gorgetés: Bedllitja az érat, hogy az aktivitasi id6mérd futdsa kozben automatikusan gérgessen az
Osszes aktivitasi adatképernydn.

Automatikus bedllitas: Lehet6vé teszi, hogy az dra automatikusan elinditsa és ledllitsa a gyakorlatsorozatokat az

erdnléti edzés soran.

Automatikus inditds: Bedllitja, hogy az 6ra automatikusan elinditsa a motocross vagy BMX tevékenységet, amikor
elindul.

Nagy szamok: Megvaltoztatja a szamok méretét a tevékenységadatok képernydin (Nagy szamok mdd, 32. oldal).

Szivritmus sugarzas: Engedélyezi a pulzusszamadatok automatikus tovabbitdsat a tevékenység inditdsakor
(Pulzusszamadatok tovabbitdsa, 83. oldal).

Kozvetités a GameOn-ra: Engedélyezi a biometrikus adatok automatikus tovabbitdsat a Garmin GameOn
alkalmazasba, amikor jatéktevékenységet indit (A Garmin ™™ alkalmazds haszndlata, 21. oldal).

ClimbPro: Navigalas kdzben megjeleniti az emelkedés tervezési és felligyeleti képernydket (ClimbPro haszndlata, 42.
oldal).

Club Prompt: Megjelenit egy kérést, hogy adja meg, melyik (itét hasznalta minden egyes észlelt Gtés utan az
Ut6statisztikadk rogzitéséhez (Statisztikak rogzitése, 31. oldal).

Visszaszamlalas kezdete: Engedélyezi a visszaszamlal6 id6zitét a medence Uszasi intervallumokhoz.

AdatképernyOk: Lehet6vé teszi az adatképernydk testreszabasat és Uj adatképerny6k hozzdadasat a
tevékenységhez (Az adatképerny ok testreszabdsa, 37. oldal).

Vezet6i tavolsag: Beallitja az atlagos tavolsagot, amelyet a labda golfozas kézben megtesz.

Suly szerkesztése: LehetGvé teszi, hogy hozzaadja az erénléti vagy kardid tevékenység soran egy
gyakorlatsorozathoz hasznalt sulyt.

Zseblampa Stroboszkdp: Bedllitja a LED-es zsebldmpa stroboszképos lizemmddjat, sebességét és szinét a
tevékenység soran.

Golf tavolsag: A tavolsadg mértékegységének bedllitdsa golfozas kdzben.
Golf szélsebesség: A szélsebesség mértékegységének bedllitdsa golfozas kdzben.
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Az adatképernyék
2  gepgszer: Meghatarozza az utvonal nehézsegének osztalyozasi rendszerét egy sziklamaszo
teve enyseghez

Savszam: Beadllitja a sdvszamot a palyafutashoz.
Lap Key: A LAP gomb engedélyezése vagy letiltdsa a 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 athlzasat.

Térkép: Bedllitja a tevékenység térképadatok képernydjének megjelenitési bedllitasait (Tevékenységtérk &p-

bedllitasok, 41. oldal).

Tevékenységek és
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M@V@}(gﬁggl @d le vagy rezeg egyenletes ritmusban, hogy segitsen javitani a teljesitményét a
I orsab ssanb va egyenletesebb ritmusi edzéssel. Beallithatja a fenntartani kivant kadencia percenkénti
a @9593 ésfrekvenciat és a hangbeallitasokat.

Moddkovetés: Be- vagy kikapcsolja az automatikus emelkedd- vagy sillyedd izemméd kovetését a terepi
sieléshez és snowboardozéshoz.

Akadalykovetés: Lehetdvé teszi, hogy az éra elmentse az akadalyok helyét a palya els6 korébdl. A palya
ismételt hurkoldsainal az 6ra az elmentett helyszineket hasznalja az akadalyok és a futasi intervallumok
kozotti valtashoz (Akad dlyfuto tevékenység rogztése, 16. oldal).

PlaysLike: A "PlaysLike" tavolsag funkcié beallitasa, amely golfozas kézben mutatja a z6ldhdz viszonyitott
tavolsagot (PlaysLike tavolsag ikonok, 29. oldal).

Medence mérete: Bedllitja a medence hosszat a medencében vald Uszéshoz.

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

Teljesitmény lizemmad: Bedllitja a tevékenység alapértelmezett energiaellatdsi médjat.

Energiatakarékossagi idokorlat: Beallitjia az energiatakarékossagi id6korlat hosszat, hogy az éra mennyi ideig
maradjon edzés Gzemmddban, példaul amikor egy verseny kezdetére var. A Normal bedllitédssal az éra 5
perc inaktivitds utadn alacsony energiaigényd 6ra Gzemmadba [ép. A Bévitett opcid Ugy allitja be az érét,
hogy 25 perc inaktivitas utan alacsony energiaigény( déra izemmddba Iépjen. A kiterjesztett izemmdd
rovidebb akkumuldtor-élettartamot eredményezhet a toltések kozott.

Tevékenység rogzitése: Engedélyezi a tevékenység FIT-fajl rogzitését a golftevékenységekhez. A FIT fajlok a
Garmin Connecthez szabott fitneszinformacidkat rogzitik.

Record After Sunset: Bedllitja az 6rat, hogy az expedicié sordn napnyugta utan régzitse a

palyapontokat. Homérséklet rogzitése: Rogziti az 6ra koruli kornyezeti hémérsékletet bizonyos

tevékenységek sordn. VO2 Max. rogzitése: Engedélyezi a VO2 max. rogzitését az 6svényfutas és

az ultrafutds tevékenységekhez.

Felvételi intervallum: Beallitja a sdvpontok rogzitésének gyakorisagat egy expedicié soran. Alapértelmezés
szerint a GPS-nyomvonalpontok éranként egyszer keriilnek rogzitésre, és napnyugta utdn nem
kerllnek rogzitésre. A nyomvonalpontok ritkabb rogzitése maximalizalja az akkumulator
élettartamat.

Atnevezés: A tevékenység nevének bedllitasa.

Rep szamlalas: Az ismétlésszamlalas engedélyezése vagy letiltdsa az edzés soran. A Csak edzések opcid
csak az irdnyitott edzések soradn engedélyezi az ismétlésszamlalast.

Ismétlés: Engedélyezi az Ismétlés opciot a multisport tevékenységekhez. Ezt az opcidt példaul olyan
tevékenységeknél hasznalhatja, amelyek tébb dtmenetet tartalmaznak, példaul egy Uszdéfutasnal.

Alapértelmezett beallitasok visszaallitdsa: Lehetévé teszi a tevékenységbedllitdsok visszadllitdsat.

Utvonal statisztikak: Engedélyezi az Utvonal-statisztikak kdvetését beltéri maszési tevékenységekhez.

Utvélasztas: Bedllitja a tevékenység Utvonalainak kiszamitdsara vonatkozé bedllitdsokat (Utvonalbedlltdsok, 41. oldal).

Futderd: Lehetdvé teszi a futasi teljesitményadatok rogzitését és a bedllitasok testreszabasat (Futdsi
teljestménybedlltasok, 92. oldal).

Miholdak: Bedllitja a tevékenységhez hasznalandd mUiholdrendszert (Mdholdbedllitdsok, 43. oldal).

Pontozas: Lehetdvé teszi a golflitési bedllitdsok bedllitdsat, a statisztikak kovetésének engedélyezését és a
hendikep megadasat (Pontozdasi bedll kasok, 31. oldal).

Szegmensek: Lehet6vé teszi a tevékenységhez mentett szegmensek megtekintését (Szegmensek, 43.
oldal). Az Auto Effort (Automatikus er6feszités) opcid automatikusan bedllitia egy szegmens
célversenyidejét a szegmens alatti teljesitménye alapjan.

Szegmens riasztasok: Engedélyezi a kozeledd szegmensekre figyelmeztet6 felszélitdsokat (Szegmensek, 43.
oldal).
Onértékelés: Beallitja, hogy milyen gyakran értékeli a tevékenységgel kapcsolatos észlelt

eréfeszitéseit (Tevékenyséy értékelése, 14. oldal).

SpeedPro: Lehet§vé teszi a fejlett sebességméréseket a széllovas tevékenységfutasokhoz.
Stroke Detect.: Engedélyezi az (tésérzékelést a medencelszashoz.
Swimrun Auto Sport valtds: Lehetévé teszi az automatikus dtmenetet az Uszas és a futas része kozott a
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swimrun multisport tevékenység soran.
Erintsd meg: Az érintéképernyd engedélyezése vagy letiltésa egy tevékenység soran.
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Verseny méd: Letiltja azokat a funkcidkat, amelyek nem engedélyezettek a szentesitett versenyeken.
Atmenetek: Lehet6vé teszi az 4tmeneteket a multisport tevékenységekhez.

Egységek: A tevékenység mértékegységének bedllitasa.

Rezgésriasztasok: Lehet§vé teszi a figyelmeztetéseket, amelyek értesitik Ont, hogy belélegezzen vagy kilélegezzen a
|égz6késziilék-tevékenység soran.

Virtualis Caddie: Lehetévé teszi az automatikus vagy manualis virtudlis caddie klubajanldsok kivalasztasat.

Megjelenik, miutan 6t golfkort jatszott, nyomon kdveti az (it6it, és feltolti az eredménykartydit a Garmin
Golf alkalmazasba.

Edzésvideok: Lehet6vé teszi az erdnléti, kardid, j6ga vagy pilates tevékenységre vonatkozé oktaté jellegl
edzésanimaciokat.
Az animacidk az eldre telepitett edzésekhez és a Garmin Connect fidkbdl letoltott edzésekhez alinak
rendelkezésre.

Tevékenységi figyelmeztetések

Minden egyes tevékenységhez beallithat figyelmeztetéseket, amelyek segithetnek a konkrét célok felé val6

edzésben, a kdrnyezet tudatossaganak novelésében és a célallomas felé navigalasban. Egyes figyelmeztetések

csak bizonyos tevékenységekhez érhetdk el. Haromféle riasztas létezik: eseményriasztasok, tavolsagi riasztasok és

ismétlédo riasztasok.

Eseményriasztas: Az eseményriasztas egyszeri alkalommal értesit. Az esemény egy adott értek. Bedllithatja
példaul, hogy az éra figyelmeztesse Ont, amikor egy meghatérozott kaldriaszamot eléget.

Tartomany riasztds: A tartomany riasztads minden alkalommal értesiti Ont, amikor az 0ra egy megadott
értéktartomany felett vagy alatt van. Beéllithatja példaul, hogy az dra figyelmeztesse Ont, ha a pulzusszam
60 (tés/perc (bpm) alatt és 210 bpm felett van.

Ismétlédo riasztas: Az ismétiédd riasztés 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

Riasztds tipusa

Leiras

Cadence Tartomany Beadllithatja a minimalis és maximalis [épésszam értékeket.
Kaldridk Esemény, Bedllithatja a kaldridk szamat.
ismétlédd
Custom Esemény, II:;}/eelxéalzﬁzi?:tr?ggzznéesg::?va sl‘Jé]z;_anetet vagy létrehozhat egy egyéni Uzenetet, és
ismétI6dd ) pusat.
Tavolsag  Esemény, Beallithat egy tavolsagi intervallumot.
ismétlédd
Emelkedés Tartomany Bedllithat minimalis és maximalis magassdagi értékeket.
Beallithatja a minimalis és maximalis pulzusszam értékeket, vagy kivalaszthatja a
Szivritmus Tartomany zénavaltasokat. Lasd: A pulzusszémzonakrdl, 107. oldal és A
pulzusszamzona-szam it dsok,
109. oldal.
Pace Tartomany Beallithat minimalis és maximalis tempdértékeket.
Pacing Visszatérd Bedllithatsz egy Uszasi céltempdt.
Teljesitmé Tartomany Beallithatja a magas vagy alacsony teljesitményszintet.
ny
Proximity Esemény Beallithat egy sugarat egy elmentett helyrél.
Futds/gyal Visszatérd Rendszeres id6kozonként iddzitett sétapihendket allithat be.
oglas
Sebesség Tartomany Beallithat minimalis és maximalis sebességértékeket.
Stroke Tartomany Percenként magas vagy alacsony loketszamot allithat be.
arany
Id6 Esemény, Beallithat egy iddintervallumot.
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A ClimbPro
hadarédatanyomva a MENU gombot.
2 Vdlassza ki a Tevékenységek és alkalmazasok meniipontot.
3 Valasszon ki egy tevékenységet.
MEGJEGYZES: Ez a funkcié nem minden tevékenységnél érhetd el.
4 Valassza ki a tevékenység beallitasait.
Valassza ki a riasztasokat.
6 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Vélassza az Uj hozzaadasa lehetdséget a tevékenységhez tartozé (j riasztas hozzdadasahoz.
+ Valassza ki a riasztas nevét egy meglévg riasztads szerkesztéséhez.
7 Szlikség esetén vdlassza ki a riasztas tipusat.
8 Valasszon ki egy zénat, adja meg a minimalis és maximalis értékeket, vagy adjon meg egy egyéni értéket a
riasztashoz.
9 Sziikség esetén kapcsolja be a riasztdst.
Esemény- és ismétlédd riasztasok esetén minden alkalommal megjelenik egy lizenet, amikor eléri a riasztasi
értéket. Tartomany riasztasok esetén minden alkalommal megjelenik egy lizenet, amikor a megadott tartomanyt
(minimalis és maximalis értékeket) tullépi vagy alulmulja.

a

Tevékenységi térkép bedllitasai

A térképadatok képernydjének megjelenését minden egyes tevékenységhez testre szabhatja.

Tartsa lenyomva a MENU gombot, vélassza a Tevékenységek és alkalmazasok lehetéséget,

valasszon ki egy tevékenységet, valassza ki a tevékenység bedllitdsait, majd valassza a Térkép

lehetdséget. Térképek konfigurdldsa: Megjeleniti vagy elrejti a telepitett térképtermékek adatait.

Térkép téma: A térképet Ugy éllitja be, hogy a tevékenységtipusra optimalizalt adatokat jelenitsen meg.
A Rendszer opci6 a rendszer térképbeadllitasainak beadllitasait hasznalja (Térkép témak, 98. oldal).

Hasznalja a Sys. Bedllitdsok: Engedélyezi, hogy az éra a térkép rendszerbedllitdsainak beallitdsait
hasznalja (Térképbedllitasok, 96. oldal). Ha ez a bedllitds ki van kapcsolva, akkor testre szabhatja a
tevékenységhez tartozo térképbedllitdsokat.

Téma visszadllitdsa: Lehetdvé teszi a térkép alapértelmezett témabeallitdsainak vagy az 6rardl tordlt témaknak a
visszaallitasat.
Utvdlasztasi bedllitasok

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

MEGJEGYZES: Nem minden beéllitds érhetd el minden tevékenységtipushoz.

Tartsa lenyomva a MENU gombot, vélassza a Tevékenységek és alkalmazasok lehetéséget, valasszon ki egy
tevékenységet, valassza ki a tevékenység bedllitdsait, majd valassza az Utvalasztas lehetdséget.

Tevékenység: Tevékenységet allit be az Utvalasztashoz. Az éra a tevékenységtipusra optimalizalt Gtvonalakat szamol
ki.
Népszerliség utvalasztas: A Garmin Connect legnépszer(bb futasok és turak alapjan szamitja ki az Utvonalakat.

Tanfolyamok: Beallitja, hogyan navigaljon a kurzusok kézott az éraval. A Palyakovetés opcidval pontosan Ugy
navigalhat egy palyan, ahogy az megjelenik, Gjraszamitas nélkll. A Térkép hasznalata opcidval
navigdlhat egy palyadn Utvonaltérképek segitségével, és Ujraszamitja az Utvonalat, ha letér a palyardl.

Szamitasi modszer: Bedllitja a szamitdsi modszert az idd, a tavolsdg vagy az emelkedés minimalizalasara az
Gtvonalakon.

Keriilések: Beallitja az Utvonalakon elkeriilendd Ut- vagy kdzlekedési tipusokat.
Tipus: Bedllitja a kézvetlen Utvalasztds soran megjelené mutaté viselkedését.
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A ClimbPro

BGimé Preafunkcio segit a palya kdzelgd emelkeddire vald erdkifejtés kezelésében. Az emelkedd részleteit,
beleértve a meredekséget, a tavolsdgot és a szintemelkedést, a palya kovetése el6tt vagy valds idében is
megtekintheti. A kerékparos emelkedék kategéridit a hossz és a meredekség alapjan szinnel jelzi.

o G A WOWDN =

7
8

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Vélassza ki a Tevékenységek és alkalmazasok meniipontot.

Valasszon ki egy tevékenységet.

Vélassza ki a tevékenység bedllitasait.

Vélassza a ClimbPro > Allapot > Navigalaskor.

Vélasszon ki egy lehetéséget:

¢+ Valassza az Adatmez6t a ClimbPro képernydn megjelend adatmezd testreszabasahoz.

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

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

+ Valassza ki a Climb Detection (Emelkedésérzékelés) lehetdséget a kerékparozas soran észlelt emelkeddk
tipusainak kivélasztasahoz.

Tekintse at az emelkeddket és a palya adatait (A pdlya adatainak megtekintése vagy szerkesztése, 119. oldal).
Kezdje el egy elmentett Utvonal kdvetését (Navigalds egy céldllomdshoz, 115. oldal).

Automatikus emelkedés engedélyezése

Az automatikus emelkedés funkcidval automatikusan felismerheti a magassagi valtozdsokat. Ezt olyan
tevékenységek sordn hasznalhatja, mint a hegymaszas, turazas, futds vagy kerékparozas.

1
2
3

N o g b

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Vélassza ki a Tevékenységek és alkalmazdsok meniipontot.
Valasszon ki egy tevékenységet.

MEGJEGYZES: Ez a funkcié nem minden tevékenységnél érhetd el.
Vélassza ki a tevékenység bedllitasait.

Vélassza az Automatikus emelkedés > Allapot.

Valassza ki a Mindig vagy Amikor nem navigal.

Vélasszon ki egy lehetéséget:

+ Valassza ki a Futtatasi képernyé lehetéséget annak meghatarozasahoz, hogy melyik adatképernyé jelenjen meg
futas kozben.

+ Valassza ki a maszas képerny6 kivalasztasat annak meghatdrozésahoz, hogy melyik adatképernyd jelenjen meg
maszas kozben.

+ Valassza a Szinek invertalasa lehet6séget a kijelz0 szineinek megforditasahoz izemmaodvaltaskor.
+ Valassza a Fiigg6leges sebességet az emelkedés idébeli sebességének bedllitdsahoz.
+ Valassza a Médvalté kapcsolot annak beallitdsdhoz, hogy a készlilék milyen gyorsan véltson izemmddot.

MEGJEGYZES: Az Aktudlis képernyé opcid lehetévé teszi, hogy automatikusan arra a képernyére véltson,
amelyet az automatikus maszas atmenet elétt megtekintett.
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MUholdas

bedlHoftek|litdsok mddositasaval testre szabhatja az egyes tevékenységekhez hasznalt
muholdrendszereket. A mlholdas rendszerekkel kapcsolatos tovabbi informéacidkért latogasson el a
garmin.com/aboutGPS webhelyre.

Tartsa lenyomva a MENU gombot, vélassza a Tevékenységek és alkalmazasok lehetéséget, valasszon ki
egy tevékenységet, valassza ki a tevékenység beallitdsait, majd vélassza a Mliholdak lehetoséget.
MEGJEGYZES: Ez a funkcié nem minden tevékenységnél érhetd el.

Ki: Letiltja a mUholdas rendszereket a tevékenységhez.

Hasznalja az alapértelmezettet: Engedélyezi, hogy az éra a miholdak alapértelmezett rendszerbedllitdsat
hasznalja (Rendszerbedllitasok, 122. oldal).

Csak GPS: A GPS mUholdas rendszer engedélyezése.

Minden rendszer: Tobb m(iholdas rendszer engedélyezése. Tobb miiholdas rendszer egylittes hasznalata
nagyobb teljesitményt nyujt kihivasokkal teli kérnyezetben és gyorsabb helymeghatarozast tesz lehet6vé,
mint a csak GPS haszndlata. A tobb rendszer hasznalata azonban gyorsabban csokkentheti az
akkumulator élettartamat, mint a csak GPS haszndlata.

All + Multi-Band: Lehetdvé teszi tobb miiholdas rendszer hasznalatat tébb frekvenciasavon. A tobbsavos
rendszerek tobb frekvenciasavot hasznalnak, és kdvetkezetesebb palyanaplét, jobb helymeghatarozast,
jobb tobbutas hibakat és kevesebb 1égkori hibat tesznek lehetévé, amikor az 6rat kihivast jelentd
kornyezetben hasznaljak.

MEGJEGYZES: Nem minden éramodellhez érhet el.

Automatikus kivalasztas: Lehet6vé teszi, hogy az éra a 522" technoldgiat hasznalva dinamikusan valassza ki a
legjobb tébbsavos rendszert a kdrnyezet alapjan. Az Auto Select beallitas a legjobb
helymeghatdarozasi pontossagot kinalja, mikdzben az akkumulator élettartamat is el6térbe helyezi.

MEGJEGYZES: Nem minden éramodellhez érhet§ el.

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-tzemiddt
igényelnek, és amelyeknél a gyakori érzékel6adat-frissités kevésbé fontos.

Szegmensek

A Garmin Connect fiokjabél futd vagy kerékparos szegmenseket kiildhet a készllékre. Miutan egy szegmens
elmentésre kerilt a készlilékére, 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 elérhetd szegmensét letdltheti.

strava™ s7egmensek

A Strava szegmenseket let6ltheti a quatix késziilékére. Kdvesd a Strava szegmenseket, hogy
6sszehasonlithasd a teljesitményedet a korabbi tdradiddal, bardtaiddal és profikkal, akik ugyanazt a
szegmenst lovagoltak.

A Strava-tagsdag regisztraldsédhoz Iépjen a Garmin Connect-fidkja szegmensek mendiijébe. Tovabbi informacidkért
latogasson el a www.strava.com weboldalra.

Az ebben a kézikdnyvben szerepld informaciok mind a Garmin Connect, mind a Strava szegmensekre vonatkoznak.

Szegmens részletek megtekintése

Az 6ralapon nyomja meg a START gombot.
Valasszon ki egy tevékenységet.

Tartsa lenyomva a MENU gombot.
Valassza ki a tevékenység bedllitasait.
Valassza ki a szegmenseket.

Valasszon ki egy szegmenst.

Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Valassza a Race Times (Versenyidék) lehetéséget a szakaszvezetd idejének és atlagsebességének vagy
tempdjanak megtekintéséhez.
+ Valassza a Térkép lehetéséget a szegmens térképen valé megjelenitéséhez.
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Versenyz@€s egy
szelgMes#e8BIENS Mmagassagi abrajanak megtekintésehez valassza az Elevation Plot (Magassagi abrazolas) lehet6séget.
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Versenyz@€s egy

feeprgmesisek virtudlis versenypalyak. Versenyezhet egy szegmensen, és dsszehasonlithatja teljesitményét
korabbi tevékenységeivel, masok teljesitményével, a Garmin Connect fidkjaban Iév6 kapcsolatokkal vagy a futd-
vagy kerékparos kdzosségek mas tagjaival. Tevékenységi adatait feltéltheti a Garmin Connect fidkjaba, hogy
megtekinthesse a szegmensben elfoglalt helyezését.

MEGJEGYZES: Ha a Garmin Connect fiékja és a Strava-fidkja dssze van kapcsolva, a tevékenység automatikusan

s

1 Az dralapon nyomja meg a START 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.

Képzés

Egyesitett képz&si statusz

Ha egynél tobb Garmin késziiléket hasznal a Garmin Connect fidkjaval, kivalaszthatja, hogy melyik készlilék legyen
az elsédleges adatforrds a mindennapi hasznalathoz és az edzéshez.

A Garmin Connect alkalmazéasban valassza a® ®® > Bedllitdsok meniipontot.

Els6dleges képzési eszkoz: Meghatdrozza az olyan edzési mérészamok elsddleges adatforrasat, mint az
edzésallapot és a terhelés fékusza.

Elsddleges viselheté: Meghatarozza a napi egészségligyi mérészamok, példaul a [épések és az alvas
els6bbségi adatforrasat. Ennek kell lennie a leggyakrabban viselt dranak.

TIPP: A legpontosabb eredmények érdekében a Garmin azt javasolja, hogy gyakran szinkronizaljon a Garmin Connect
fiokjaval.
Tevékenységek és teljesitménymérések szinkronizdldsa

A Garmin Connect fidk segitségével szinkronizélhatja a tevékenységeket és a teljesitményméréseket mas Garmin
késziilékekrdl a quatix érara. Ez lehetévé teszi, hogy 6rdja pontosabban tlikrozze edzését és fittségét. Példaul
rogzithet egy tekerést egy “** kerékparkomputerrel, és megtekintheti a quatix 6rajan a tevékenység adatait és a
regeneralddasi idot.

Szinkronizalja a quatix érat és mas Garmin eszkzoket a Garmin Connect fikjaval.

TIPP: A Garmin Connect alkalmazéasban beéllithat egy elsédleges edz6eszkozt és egy elsddleges viselhetd
eszkozt (Egységes edzésdllapot, 44. oldal).

A quatix 6rajan megjelennek a legutdbbi tevékenységek és teljesitménymérések mas Garmin készllékekrol.

Edz€&s egy versenyeseményre

Az 6rdja napi edzéseket tud javasolni, hogy segitsen felkésziilni egy futd- vagy kerékparversenyre, ha rendelkezik
V02 max. becsléssel (A VO2 max. becslésrdl, 61. 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 1év6 eseményt, vagy |étrehozhatsz sajat eseményt.
3 Adjon hozza részleteket az eseményrdl, és adja hozza a tanfolyamot, ha az elérhetd.
Szinkronizélja 6rajat a Garmin Connect fidkjaval.

5 Az 6radon gorgess az elsddleges esemény pillantasara, hogy visszaszamlalast lass az elsédleges
versenyeseményedig.

6 Az déra szamlapjan nyomja meg a START gombot, és valasszon ki egy futd vagy kerékparos tevékenységet.

MEGJEGYZES: Ha legalébb 1 szabadtéri futast teljesitett pulzusadatokkal vagy 1 kerékpérozast
pulzusadatokkal és teljesitményadatokkal, a napi javasolt edzések megjelennek az 6rajan.

H
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Versenynaptar és elsOdleges

Rerikenagy versenyeseményt felvesz a Garmin Connect naptaraba, az elsédleges versenyszemlélet (Szeml/élet,
55. oldal) hozzdadasaval megtekintheti az eseményt az 6rajan. Az esemény datumanak a kdvetkezé 365 napban
kell lennie. Az 6ra megjeleniti az eseményig tarté visszaszamlalast, a célidét vagy az eldre jelzett célba érési id6t
(csak futdversenyek esetén), valamint az id6jarasi informaciokat.

MEGJEGYZES: A helyszinre és id8pontra vonatkozé térténelmi idéjarési informéciok azonnal rendelkezésre
allnak. A helyi el6rejelzési adatok korllbelll 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 PaceP™ tervet (PacePro Training, 49. oldal).

Edzések

Egyéni edzéseket hozhat létre, amelyek minden egyes edzéslépéshez, valamint kilonb6z6 tavolsagokhoz,
id6khoz és kaldriakhoz tartalmaznak célokat. A tevékenység soran megtekintheti az edzésspecifikus
adatképernydket, amelyek az edzéslépésre vonatkoz6 informéciokat tartalmaznak, példaul az edzéslépés
tavolsdgat vagy az atlagos lépéstempdt.

A te dradon: Az edzések alkalmazast a tevékenységek listdjabdl nyithatja meg, hogy megjelenitse az érdjara
jelenleg betdltott 0sszes edzést (Tevekenyséegek és alkalmazasok, 13. oldal).
Az edzéstorténetét is megtekintheti.

Az alkalmazason: A Garmin Connect alkalmazasban: Tovabbi edzéseket hozhat Iétre és kereshet, vagy
kivalaszthat egy olyan edzéstervet, amely beépitett edzéseket tartalmaz, és dtviheti azokat az érajara
(Edzés kdvetése a Garmin Connectbdl, 46. oldal).

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

Edzés megkezdése

A készlilék tobb Iépésen keresztiil vezetheti Ont az edzés soran.

1 Az dralapon nyomja meg a START gombot.

2 Valasszon ki egy tevékenységet.

3 Tartsa lenyomva a MENU gombot, és vdlassza a Kiképzés lehetdséget.
4 Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Intervallumos edzés vagy edzési céllal végzett edzés inditdsahoz vélassza a Gyors edzés lehetdséget
(Intervallumos edzés inditdsa, 47. oldal, Edzési cél bedllitdsa, 48. oldal).

+ El6re betoltott vagy elmentett edzés inditdsdhoz valassza az Edzéskonyvtar lehetéséget (Edzés kivetése a
Garmin Connectrél, 46. oldal).

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

(A képzési naptarrdl, 49. oldal).
MEGJEGYZES: Nem minden lehetdség &ll rendelkezésre minden tevékenységtipus esetében.
5 Valasszon ki egy edzést.
MEGJEGYZES: Csak a kivalasztott tevékenységgel kompatibilis edzések jelennek meg a listaban.
6 Ha sziikséges, valassza az Edzés elvégzése lehetdséget.
7 Nyomja meg a START 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-, joga-, kardid- vagy pilates-gyakorlatok
esetén megjelenik egy oktaté animacié.
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Edzés végrehajtasa

pontgéd tefejezése utdn az ra 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%

(] Atlagosan 34-66%

. Alacsony, 0-33%

Edzés kOvetése a Garmin ConnectroOl

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

1 Valasszon ki egy lehetéséget:

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

Vélassza az Edzés és tervezés > Edzések meniipontot.

Keressen egy edzést, vagy hozzon létre és mentsen el egy Uj edzést.
Valassza a™*] vagy a Send to Device (Klildés az eszkOzre) lehetoséget.
Kovesse a képernydn megjelend utasitasokat.

a WD

KOvetve a napi javasolt edzés

Ahhoz, hogy az éra napi futast vagy kerékparos edzést javasolhasson, rendelkeznie kell az adott tevékenységre
vonatkozé VO2 max. becsléssel (A VO2 max. becslésrdl, 61. oldal).

1 Az dralapon nyomja meg a START gombot.
2 Valassza ki a Futas vagy a Kerékpar.
Megjelenik a napi javasolt edzés.
3 Nyomja meg a START gombot, és valasszon ki egy lehetdséget:
¢+ Az edzés elvégzéséhez vélassza az Edzés elvégzése lehetdséget.
¢+ Az edzés elvetéséhez valassza az Elutasitas lehetéséget.
+ Az edzés lépéseinek el6nézetéhez valassza a Lépések lehetbséget.
+ A kovetkez6 hétre vonatkozd edzésjavaslatok megtekintéséhez vélassza a Tovabbi javaslatok lehetéséget.
¢+ Az edzésbedllitasok, példaul a Cél tipusa megtekintéséhez vélassza a Beallitasok lehetdséget.

A javasolt edzés automatikusan frissil az edzési szokasok, a regeneralddasi id6 és a VO2 max valtozésainak
megfelelden.
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Intervallumos edz€s

nnelgl@fatﬁé(yenyomja meg a START gombot.

2 Valasszon ki egy tevékenységet.

3 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

4 Valassza az Edzés > Gyors edzés > Intervallumok meniipontot.
5 Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Vdlassza a Nyitott ismétlések lehetéséget, hogy az intervallumokat és a pihendidéket manudlisan jel6lje meg a
LAP gomb megnyomasaval.

+ Vdlassza a Strukturalt ismétlések > Edzés végrehajtasa lehetdséget, ha tavolsagon vagy id6n alapuld
intervallumos edzést szeretne hasznalni.

6 Ha sziikséges, valassza az Igen lehet6séget az edzés el6tti bemelegitéshez.
Nyomja meg a START gombot a tevékenységiddzit6 elinditasahoz.

8 Ha az intervallumos edzés bemelegitéssel rendelkezik, nyomja meg a LAP gombot az elsd intervallum
megkezdéséhez.

9 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

10 Barmikor nyomja meg a LAP gombot az aktualis intervallum vagy pihendidé megallitdsahoz és a kovetkez6
intervallumra vagy pihendiddre vald attéréshez (opciondlis).

Miutan az dsszes intervallumot befejezte, megjelenik egy lizenet.

~J

Intervallumos edz€s testreszabdsa

1 Az éralapon nyomja meg a START gombot.

Valasszon ki egy tevékenységet.

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Vélassza az Edzés > Gyors edzés > Intervallumok > Strukturalt ismétlések > Szerkesztés lehetGséget.
Vélasszon ki egy vagy tobb lehetdséget:

+ Az intervallum idétartaménak és tipusanak bedllitdsahoz vélassza az Intervallum lehetéséget.

+ A pihenés idétartamanak és tipusanak beallitasdhoz vélassza a Pihenés lehetdséget.

¢+ Az ismétlések szamanak beallitdsdhoz vélassza az Ismétlés lehetéséget.

+ Ha nyilt végl bemelegitést szeretne hozzdadni az edzéshez, vélassza a Bemelegités > Be lehetdséget.
+ Ha nyitott végu lehlést szeretne hozzdadni az edzéshez, vélassza a Lehiilés > Be lehetséget.

6 Nyomja meg a BACK gombot.

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

a ~h ODN

Kritikus Uszasi sebess@gteszt felvétele

A kritikus Uszasi sebesség (CSS) értéke egy idémérésen alapuld teszt eredménye, amelyet 100 méteres tempdban
fejeziink ki. A CSS-érték az az elméleti sebesség, amelyet folyamatosan, kimerilés nélkll képes fenntartani.
A CSS értékét hasznalhatod az edzéstempdd irdnyitdsara és a fejlédésed nyomon kovetésére.

1 Az 6ralapon nyomja meg a START gombot.
Valassza ki a Pool Swim.
Tartsa lenyomva a MENU gombot.

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

Nyomja meg a LEfelé gombot az edzéslépések elénézetéhez (opcionalis).
Nyomja meg a START gombot.

Nyomja meg a START gombot a tevékenységid6zit6 elinditaséhoz.
Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

B ODN

0 N o O,

Képzés 47



A Virtual ™"

Aabzvdliapartnered egy olyan képzési eszkoz, amelyet arra terveztek, hogy segitsen neked elérni a céljaidat.
Bedllithat egy tempét a Virtudlis Partner szdmara, és versenyezhet vele.

MEGJEGYZES: Ez a funkcié nem minden tevékenységnél érhetd el.

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Valassza ki a Tevékenységek és alkalmazasok meniipontot.

Valasszon ki egy tevékenységet.

Valassza ki a tevékenység bedllitasait.

Vélassza az Adatképerny6k > Uj hozzaaddsa > Virtudlis partner.

Adjon meg egy tempo- vagy sebességértéket.

Nyomja meg a FEL vagy a LE gombot a Virtudlis partner képernyé helyének megvaltoztatdsahoz (opcionalis).
Inditsa el a tevékenységet (Tevékenység inditdsa, 13. oldal).

Nyomja meg a FEL vagy a LE gombot a Virtudlis partner képerny6re valé gorgetéshez, és nézze meg, hogy ki
vezet.

© 00 NO GO h WON -

Képz&si cél meghatdrozasa

Az edzési cél funkcid a virtualis partner funkcidéval mukodik, igy egy meghatarozott tavra, tavra és idére,
tavra és tempdra vagy tavra és sebességre edzhet. Az edzés soran az éra valds idejli visszajelzést ad arrdl,
hogy milyen kdzel vagy az edzési cél eléréséhez.

1 Az éralapon nyomja meg a START gombot.

Valasszon ki egy tevékenységet.

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Vélassza ki a képzést.

Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Valassza a Cél bedllitasa lehetéséget.

+ Valassza a Gyors edzés lehetéséget.

MEGJEGYZES: Nem minden lehetéség all rendelkezésre minden tevékenységtipus esetében.
6 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Vaélassza a Csak tavolsag lehetdséget egy el6re beallitott tdvolsag kivalasztdsahoz vagy egy egyéni tavolsag
megadasahoz.

+ Vdlassza a Tavolsag és id6 lehetéséget a tavolsag és az id6cél kivalasztasahoz.
+ Valassza a Tavolsag és tempod vagy a Tavolsag és sebesség lehetéséget a tavolsdg és a tempd
vagy a sebességcél kivalasztasahoz. Megjelenik az edzési cél képernyd, és megjeleniti a
becslilt célba érési id6t.

7 Nyomja meg a START gombot a tevékenységiddzitd elinditdsahoz.

TIPP: Ha lenyomva tartja a MENU gombot, és a Cancel Target (Célpont torlése) lehetGséget valasztja, akkor
torli a képzési célpontot.

a ~h ODN
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Versenyz€s egy korabbi

Yevekynyséigem) kordbban rogzitett vagy letéltott tevékenységgel. Ez a funkcié a Virtualis partner funkciéval
mukodik, igy lathatja, hogy a tevékenység sordn mennyivel van el6ttiink vagy mogottink.

MEGJEGYZES: Ez a funkcié nem minden tevékenységnél érhetd el.
1 Az dralapon nyomja meg a START gombot.

Valasszon ki egy tevékenységet.

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Vélassza az Edzés > Versenyezz magaddal meniipontot.
Vélasszon ki egy lehetéséget:

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

+ Valassza a Letdltve lehetéséget a Garmin Connect fidkjabdl letoltott tevékenység kivalasztasahoz.
6 Valassza ki a tevékenységet.

Megjelenik a Virtudlis partner képernyd, amelyen a becslilt célba érkezés ideje lathato.
7 Nyomja meg a START gombot a tevékenységiddzitd elinditdsahoz.
8 Miutdn befejezte a tevékenységet, nyomja meg a STOP gombot, és valassza a Mentés lehetdséget.

a ~h ODN

A képzési naptarrol

Az éran |évé edzésnaptar a Garmin Connect fiokjaban bedllitott edzésnaptar vagy Utemterv kiterjesztése.
Miutan felvett néhany edzést a Garmin Connect naptarba, elklldheti azokat a készlilékére. A készllékre kiildott
Osszes tervezett edzés megjelenik a naptarban a naptar pillantdsaban. Ha kivalaszt egy napot a naptarban,
megtekintheti vagy elvégezheti az edzést. Az (itemezett edzés az 6rdjan marad, fiiggetlenil attél, hogy
befejezed vagy kihagyod. Amikor a Garmin Connectbdl (itemezett edzéseket kiild, azok felllirjdk a meglévé
edzésnaptart.

A Garmin Connect edzéstervek haszndlata

Az edzésterv letoltése és hasznélata el6tt rendelkeznie kell Garmin Connect fidkkal (Garmin Connect, 104.
oldal), és a quatix érat kompatibilis telefonnal kell parositania.

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a lehetGséget.e®®
Vélassza a Képzés és tervezés > Képzési tervek meniipontot.
Valassza ki és litemezze az edzéstervet.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Tekintse at az edzéstervet a naptaraban.

a ~h ODN

Adaptiv képzési tervek

A Garmin Connect-fiékja az On edzési céljaihoz igazodé adaptiv edzéstervvel és Garmin edzdvel
rendelkezik. Példaul valaszolhatsz néhany kérdésre, és taldlsz egy tervet, amely segit egy 5 km-es verseny
teljesitésében. A terv alkalmazkodik az aktudlis edzettségi szintedhez, az edzdi és id6beosztasi
preferencididhoz, valamint a verseny datumahoz. Amikor elindit egy tervet, a Garmin coach pillantasa
hozzdadddik a quatix érajanak pillantasi hurokjahoz.

PacePro képzés

Sok futé szeret tempdszalagot viselni a verseny alatt, hogy segitsen a versenycél elérésében. A PacePro funkcié
lehetdvé teszi, hogy egyéni tempdszalagot hozzon létre a tavolsag és a tempd vagy a tavolsag és az idd alapjan.
Egy ismert Utvonalhoz is létrehozhat egy tempdszalagot, hogy a szintklilénbségek alapjan optimalizalja a
tempderéfeszitést.

A Garmin Connect alkalmazassal létrehozhat egy PacePro tervet. A pélya lefutdsa el6tt elénézetben
megtekintheti a spliteket és a magassagi diagramot.
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PacePro terv letOltése a Garmin ConnectroOl

Mielott letdlthetne egy PacePro tervet a Garmin Connectrdl, rendelkeznie kell egy Garmin Connect fidkkal (Garmin
Connect, 104. oldal).

1

2
3
4

Vélasszon ki egy lehetéséget:

+ Nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast, és valassza a lehetséget.e e

¢+ Menjen a connect.garmin.com oldalra.

Vélassza az Edzés és tervezés > PacePro tempostratégiak meniipontot.

Kévesse a képernydn megjelend utasitdsokat a PacePro terv létrehozédsahoz és mentéséhez.
Vélassza a=] vagy a Send to Device (Klildés az eszkozre) lehet6séget.

PacePro terv |étrehozdsa az Ordjan

Miel6tt PacePro tervet hozhatna létre az érdjan, létre kell hoznia egy palyat (Pdlya Iétrehozdsa a Garmin
Connecten, 118. oldal).

Noo a s ODN -

Az éralapon nyomja meg a START gombot.

Vélasszon egy szabadtéri futétevékenységet.

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Vélassza a Navigdcidé > Tanfolyamok meniipontot.

Valasszon egy kurzust.

Vélassza a PacePro > Uj létrehozasa lehetdséget.

Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Valassza a Goal Pace (Céltemp0) lehetéséget, és adja meg a céltempdt.
+ Valassza a Célidé lehetéséget, és adja meg a

célidét. Az éra megjeleniti az egyéni

tempdsavot.

Nyomja meg a START gombot.

Vélasszon ki egy lehetéséget:

+ Valassza a Terv elfogadasa lehetéséget a terv elinditdsahoz.

+ Valassza az Osztasok megtekintése lehetéséget az osztdsok el6nézetének megtekintéséhez.

+ A palya magassagi abrajanak megtekintéséhez valassza az Elevation Plot (Magassagi abrazolas) lehetéséget.

+ A pdlya térképen valé megjelenitéséhez valassza a Térkép lehetdséget.
+ Valassza az Eltavolitas lehetéséget a terv elvetéséhez.
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PacePro terv inditdsa

A PacePro terv elinditdsa el6tt le kell toltenie egy tervet a Garmin Connect fiokjabdl.
1 Az éralapon nyomja meg a START gombot.

Valasszon egy szabadtéri futétevékenységet.

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Vélassza az Edzés > PacePro tervek menilipontot.

Valasszon ki egy tervet.

Nyomja meg a START gombot.

TIPP: Mielétt elfogadja a PacePro tervet, el6nézetben megtekintheti az osztdsokat, a magassagi abrat és a
térképet.

Vélassza a Terv elfogadasa lehet6séget a terv elinditdsahoz.
8 Ha szlikséges, valassza az Igen lehetdséget a palyanavigacié engedélyezéséhez.
9 Nyomja meg a START gombot a tevékenységiddzitd elinditdsahoz.

o A~ WOWNDN
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@\( SPLIT PACE
' [ 0.25
OVERALL AHEAD L

Cél osztott tempd
Jelenlegi osztott tempd
A felosztés befejezésének elérehaladasa

Az osztésboél hatralévo tavolsag

@ ® @O .

Teljes id6 a célidd el6tt vagy mogott

TIPP: A PacePro terv ledllitdsdhoz tartsa lenyomva a MENU gombot, és valassza a PacePro leallitasa
> Igen lehetGséget. A tevékenységidbzité tovabb fut.
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Teljesitmény Utmutatd

Letrehozhatsz €s hasznalhatsz egy teljesitménystratégiat, hogy megtervezd a palyan tett eréfeszitéseidet. A quatix
késziilék az On FTP-jét, a palya szintemelkedését és a palya teljesitéséhez szilkséges tervezett id6t hasznalja fel
egy személyre szabott teljesitmény Gtmutaté létrehozésahoz.

A sikeres teljesitményvezetési stratégia megtervezésének egyik legfontosabb Iépése az erdkifejtés
szintjének megvalasztasa. Ha nehezebb eréfeszitést teszel a palyara, az noveli a teljesitményajanlasokat, mig ha
konnyebb eréfeszitést valasztasz, az csokkenti azokat (Teljestményvezetés |étrehozdsa és haszndlata, 52. oldal).
A teljesitménykalauz elsédleges célja, hogy segitsen Onnek a pélya teljesitésében a képességeirdl ismert
informacidk alapjan, nem pedig az, hogy elérjen egy adott célid6t. Az erékifejtés szintjét menet kdzben is
mddosithatja.

A teljesitményvezeték mindig egy palyadhoz kapcsolédnak, és nem hasznalhaték edzésekkel vagy
szegmensekkel. A stratégiat a Garmin Connect alkalmazasban megtekintheti és szerkesztheti, és szinkronizalhatja
a kompatibilis Garmin készllékekkel. Ehhez a funkcidéhoz teljesitménymérére van sziikség, amelyet parositani
kell a készllékkel (Vezeték nélkdili érzékel k parositasa, 90. oldal).

Power Guide |étrehozdsa és haszndlata

Miel6tt [étrehozhatna egy teljesitménymutatot, parositania kell egy teljesitménymérét az érajaval (Vezeték
nélkdli érzékel k parositasa, 90. oldal). Emellett egy palyat is be kell téltenie az érajara (Pdlya Iétrehozdsa a
Garmin Connecten, 118. oldal).

A Garmin Connect alkalmazasban is Iétrehozhat egy teljesitménykalauzt.

1 Az dralapon nyomja meg a START gombot.

Valasszon egy szabadtéri kerékparos tevékenységet.

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Vélassza a Képzés > Teljesitmény utmutaté > Uj Iétrehozasa lehetdséget.
Vélasszon ki egy kurzust (Kurzusok, 117. oldal).

Valassza ki a lovaglasi poziciét.

Vélassza ki a sebességvaltd stlyat.

Nyomja meg a START gombot, és valassza a Terv hasznalata lehetéséget.

TIPP: Elénézetben megtekintheti a térképet, a magassagi abrat, az erékifejtést, a bedllitdsokat és az
osztasokat. Az eréfeszités, a terep, a lovaglasi pozicié és a sebességfokozat sulydt is bedllithatja,
miel6tt elindulna.

0 N g~ WD

TOrténelem

Az elézmények kozott szerepel az id6, a tavolsag, a kaldridk, az atlagos tempd vagy sebesség, a koradatok és az
opcionalis érzékeldadatok.

MEGJEGYZES: Ha a kész(ilék meméridja megtelt, a legrégebbi adatok feliilirédnak.
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A tOrténelem felhaszndldsa
Az elézmények az éran elmentett koradbbi tevékenységeket tartalmazzak.

Az 6ra rendelkezik az el6zmények 4ttekintésével, amellyel gyorsan hozzaférhet az aktivitasi adatokhoz (Attekintések,
55. oldal).

1 Az éralapon tartsa lenyomva a MENU gombot.
Vélassza az El6zmények > Tevékenységek menlipontot.
Valasszon ki egy tevékenységet.

Nyomja meg a START gombot.

Valasszon ki egy lehetéséget:

+ A tevékenységgel kapcsolatos tovabbi informaciék megtekintéséhez vélassza az Osszes statisztika lehetdséget.

+ A tevékenység aerob és anaerob fittségre gyakorolt hatasanak megtekintéséhez valassza az
Edzéshatas lehetéséget (Az edzéshatdsrdl, 71. oldal).

+ Az egyes pulzusszémzdéndkban eltéltott idé megtekintéséhez valassza a Szivritmus lehetéséget.

a ~h ODN

+ Egy kor kivalasztasahoz és az egyes korokre vonatkoz6 tovébbi informaciék megtekintéséhez vélassza a Kérok

lehet6séget.

+ Asi- vagy snowboardpalya kivéalasztadsédhoz és az egyes palyakkal kapcsolatos tovabbi informacidk
megtekintéséhez valassza a Palyak meniipontot.

+ Egy edzéskészlet kivalasztasahoz és az egyes készletekre vonatkozd tovabbi informacidk megtekintéséhez
valassza a Készletek lehetdséget.

¢+ Atevékenység térképen torténd megtekintéséhez valassza a Térkép lehetséget.

+  Atevékenység magassagi abrajanak megtekintéséhez vélassza az Elevation Plot (Magassagi abrazolas)
lehetbséget.

+ A kivalasztott tevékenység torléséhez valassza a Torlés lehetdséget.

Multisport tOrténelem

A készilék térolja a tevékenység teljes multisport 6sszefoglaldjat, beleértve a teljes tavolsdgot, az idét, a
kaléridkat és az opcionalis kiegészité adatokat. Késziiléke az egyes sportdgi szegmensek és atmenetek
tevékenységadatait is elkiloniti, igy 06sszehasonlithatja a hasonlé edzési tevékenységeket, és nyomon
kovetheti, hogy milyen gyorsan halad at az atmeneteken. Az dtmenetek el6zményei tartalmazzak a tavolsagot,
az id6t, 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 versenytavon, a legnagyobb erdsségl
tevékenység sllya a fébb mozgasoknal, valamint a leghosszabb futas, lovaglas vagy Uszas.

MEGJEGYZES: Kerékpéarozas esetén a személyes rekordok kozé tartozik a legnagyobb emelkedé és a legjobb

teljesitmény is (teljesitménymérd szilkséges).

Személyes rekordok megtekintése

1 Az édralapon tartsa lenyomva a MENU gombot.
Valassza az El6zmények > Rekordok meniipontot.
Vélasszon egy sportagat.

Valasszon ki egy rekordot.

Vélassza a Felvétel megtekintése lehet6séget.

a ~hODN

Személyes rekord helyredllitasa

Minden személyes rekordot visszaallithat a korabban rogzitettre.
1 Az éralapon tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Valassza az El6zmények > Rekordok meniipontot.

3 Valasszon egy sportagat.

4 Vadlassza ki a visszaallitandd rekordot.
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5 Vélassza az El6z6 > Igen lehet6séget.
MEGJEGYZES: Ez nem térli a mentett tevékenységeket.
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Személyes rekordok tOrlése
1 Az éralapon tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Vdlassza az El6zmények > Rekordok meniipontot.
3 Valasszon egy sportagat.
4 Valasszon ki egy lehetdséget:
+ Egy rekord torléséhez jelélje ki a rekordot, és vélassza a Rekord térlése > Igen lehetdséget.
+ A sportag 6sszes rekordjanak torléséhez vélassza az Osszes
rekord torlése > Igen lehetéséget. MEGJEGYZES: Ez nem torli a
mentett tevékenységeket.

Az adatok Osszesitésének megtekintése

Megtekintheti az 6rajara mentett, felhalmozott tavolsag- és idéadatokat.
1 Az éralapon tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Vélassza az Elézmények > Osszesités meniipontot.

3 Valasszon ki egy tevékenységet.

4 \Valassza ki a heti vagy havi 6sszegek megtekintésének lehetdségét.

A kilométer-szamlald hasznalata

A kilométer-szamlalé automatikusan rogziti a megtett tdvolsagot, a megtett szintemelkedést és a tevékenységekben
eltoltott id6t.

1 Az éralapon tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Vélassza az Elézmények > Osszesités > Tavolsagmérd meniipontot.
3 Nyomja meg a FEL vagy a LENYIL gombot a kilométeréra dsszegének megtekintéséhez.

El6zmények tOrlése
1 Az éralapon tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Vdlassza az El6zmények > Bedllitasok meniipontot.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Valassza az Osszes tevékenység torlése lehetdséget az sszes tevékenység torléséhez az el6zményekbdl.

+ Vdlassza az Osszesités visszaallitasa lehetéséget a tavolsag és az id§ dsszesitett értékének
visszaallitdsahoz.

MEGJEGYZES: Ez nem torli a mentett tevékenységeket.

Megjelenés

Az dralap megjelenését és a gyors hozzaférési funkcidkat a pillantasi hurok és a vezérlék meniben testre
szabhatja.

Watch Face beallitasok

Az 6ralap megjelenését testre szabhatja az elrendezés, a szinek és a tovabbi adatok kivalasztasaval. Egyéni
éralapokat is letolthet a Connect 1Q aruhazbdl.
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Az Oralap testreszabdsa

Mielétt aktivalhatna egy Connect IQ 6raszamlapot, telepitenie kell egy 6raszamlapot a Connect IQ aruhazbdl
(Connect IQ funkcick, 105. oldal).

Testreszabhatja az dralap informaciéit és megjelenését, vagy aktivélhat egy telepitett Connect IQ éralapot.

1 Az dralapon tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza ki a Watch Face-t.
3 Nyomja meg a FEL vagy a LENYIL gombot az dralap bedllitésainak megtekintéséhez.
4 Egyedi digitélis vagy analdg szamlap |étrehozasahoz vélassza az Uj hozzdaddsa lehetéséget.
5 Nyomja meg a START gombot.
6 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Az 6ralap aktivalasahoz valassza az Alkalmazas lehetoséget.
+ Az analég szamlap szamjegyeinek stilusdnak megvaltoztatdsdhoz valassza a Szamlap lehet6séget.
+ Az analdg dralap mutatéinak stilusanak megvaltoztatasahoz valassza a Kézjelek lehetéséget.
+ A digitdlis szdmlap szamjegyeinek stilusanak megvaltoztatdsdhoz vélassza az Elrendezés lehetdséget.
+ A digitdlis éralap masodpercek stilusanak megvaltoztatasahoz valassza a Masodpercek lehetéséget.
+ Az dralapon megjelend adatok mddositdsahoz valassza az Adatok lehet6séget.
+ Ha szeretne hozzaadni vagy megvaltoztatni egy akcentusszint az éralaphoz, valassza az Akcentusszin
lehet6séget.
+ Az 6ralapon megjelend adatok szinének megvaltoztatdsdhoz valassza az Adatszin lehetéséget.
+ A hattérszin megvaltoztatasahoz valassza a Bkgd lehetéséget. Szin.
MEGJEGYZES: Ez a funkcié nem érhetd el a quatix 7 Pro/Sapphire modellek esetében.
+ Az dralap eltavolitdsdhoz vélassza a Torlés lehet6séget.
Pillantasok

Az érdja elbre betoltott pillantédsokkal rendelkezik, amelyek gyors informacidkat nyujtanak (A pillantdasi hurok
megtekintése, 58. oldal). Egyes pillantdsokhoz Bluetooth-kapcsolat sziikséges egy kompatibilis telefonnal.

Néhany pillantas alapértelmezés szerint nem lathatd. Ezeket manudlisan is hozzdadhatja a pillantasi hurokhoz
(A pillant&si hurok testreszabdsa, 59. oldal).
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Név
ABC
Alternativ
id6zéndak

Magassagi
akklimatizacié

Magassagmérd
Barométer

Test akkumulator™

Naptar
Kalériak
Iranytd

Kerékparos
képesség

Kutyakovetés

Alldképességi
pontszam

Halak el6rejelzése

Emeletek
megmaszasa

Garmin edz6

Golf

Egészségiigyi
pillanatkép

Szivritmus

Hill pontszém

Torténelem

HRV éllapot

Leiras

Megjeleniti a kombinalt magassdgmérd, barométer és irdnytl informacidkat.

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

800 m (2625 ft.) feletti magassagban megjeleniti az elmult hét nap atlagos pulzoximéter-
értékének, légzésszamanak és nyugalmi pulzusszamanak magassaggal korrigalt értékeit
mutaté grafikonokat.

Megjeleniti a nyomasvaltozason alapulé hozzavetdleges magassagot.
Megjeleniti a kdrnyezeti nyomasadatokat a tengerszint feletti magassag alapjan.

Egész napos viselet esetén megjeleniti az aktudlis Body Battery szintjét és az elmult néhany
Ora szintjének grafikonjat (Body Battery, 59. oldal).

Megjeleniti a kdzelgd taldlkozokat a telefon naptarabdl.
Megjeleniti az aktudlis napra vonatkoz6 kaldriaadatokat.
Elektronikus iranytdit jelenit meg.

Megjeleniti a kerékparos tipusat, az aerob alléképességet, az aerob kapacitast és az anaerob
kapacitast (Kerékparos képess égek megtekintése, 74. oldal).

Megjeleniti a kutya helymeghatérozasi adatait, ha egy kompatibilis kutyakoveté eszkoz van
parositva a quatix érdaval.

Megjelenit egy pontszamot, grafikont és egy rovid lizenetet, amely az 6sszes rogzitett
tevékenység alapjan leirja az On altalanos alléképességét (Al ckepess&gi pontszam, 73.
oldal).

Megjeleniti a horgészat legjobb napjainak és idépontjainak elérejelzéseit az On
tartézkodasi helye, a Hold helyzete, valamint a Hold fel- és lenyugvasi ideje alapjan.
Megtekintheti a napra vonatkozé mindsitést, valamint a f6 és mellék taplalkozasi iddket.

Nyomon koveti a megmaszott szinteket és a cél felé tett el6rehaladast.

Megjeleniti az Utemezett edzéseket, ha a Garmin Connect fiokjaban kivalaszt egy
Garmin coach adaptiv edzéstervet. A terv az On aktualis edzettségi szintjéhez, edzdi és
id6beosztasi preferenciaihoz, valamint a verseny datumahoz igazodik.

Megjeleniti a golferedményeket és a legutébbi forduld statisztikait.

Elindit egy Egészségligyi pillanatkép munkamenetet az érajan, amely szémos
kulcsfontossagu egészségiigyi mérészamot rogzit, mikdzben On két percig mozdulatianul
tartja a késziiléket. Ez bepillantast nyujt az On &ltalanos kardiovaszkularis allapotéba.
Az 6ra olyan mérészamokat rogzit, mint az atlagos pulzusszam, a stressz-szint és a
légzésszam.

Megjeleniti a mentett Egészséglgyi pillanatkép munkamenetek 6sszefoglaléit
(Egészséqligyi Plerateée™ 19, oldal).

Megjeleniti az aktualis pulzusszamot percenkénti titésekben (bpm) és az atlagos nyugalmi
pulzusszam (RHR) grafikonjat.

Megjelenit egy pontszamot, grafikont, hozzajarulé mérészamokat es egy rovid lizenetet,
amely az On hegymaszo6 teljesitményét irja le a rogzitett futétevékenységek alapjan (Hill
Score, 74. oldal).

Megjeleniti az aktivitasi elézményeket és a rogzitett tevékenységek grafikonjat.

Megjeleniti az éjszakai pulzusszam-variabilitds hétnapos atlagat (Pulzusszam-variabilitds
dllapota, 63. oldal).
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Név
Intenzitds percek

inReach®

vezérlok

Jet Lag
tanacsadé

Utolsé
tevékenység

Utolsé
lovaglas
Utolsé

futds Utolsd
Uszas
Holdfazis
Zene vezérlék

Szundi

Ertesitések

Teljesitmény

Elsédleges
verseny

Pulzoximéter

Versenynaptar

RCT kamera
vezérlés

Légzés

Alvas

Napenergia
intenzitasa

Lépések

Részvények

Stressz

Leiras

Nyomon kdveti a mérsékelt vagy erdteljes tevékenységekben vald részvételre forditott
id6t, a heti intenzitdsu percekre vonatkozd célt és a cél felé tett el6rehaladast.

Lehetdvé teszi Uzenetek kiildését a parositott inReach eszkdzon (Az inReach Remote
haszndlata, 93. oldal).

Megjeleniti a belsé drajat utazas kozben, és Gtmutatast nyUjt az Gti cél id6zénajadhoz vald
alkalmazkodashoz (Az id deltol dd &si tanacsad 6 haszndlata, 75. oldal).

Megjeleniti a legutébb rogzitett tevékenység rovid dsszefoglaléjat.

Rovid dsszefoglalét jelenit meg a legutdbb rogzitett tevékenységrél és a megadott sportag
elézményeirdl.

Megjeleniti a holdfelkelte és a holdnyugta idejét, valamint a holdfazist a GPS-pozicid
alapjan.

Zenelejatsz6 vezérlést biztosit a telefon vagy az éra zenéihez.

Megjeleniti a teljes alvasi id6t és a Test akkumulator szintjének novekedését. Elindithatja a
szundi id6zit6t, és bedllithat egy ébresztést az ébredéshez (Alvo dzemmaod

testreszabasa, 124. oldal).

Figyelmezteti Ont a bejévé hivasokrdl, szoveges lizenetekrél, kozosségi haldzati frissitésekrdl
és egyebekrdl, a telefon értesitéseinek beallitdsai alapjan (Bluetooth-értes it Esek
engeddlyezése, 101. oldal).

Megjeleniti a teljesitményméréseket, amelyek segitenek nyomon kovetni és megérteni az
edzési tevékenységeket és a versenyteljesitményeket (Teljestménymérések, 60. oldal).

Megjeleniti azt a versenyeseményt, amelyet elsédleges versenyként jelélt meg a Garmin
Connect naptaraban (versenynaptar é&s elsddleges verseny, 45. oldal).

Lehetévé teszi a manualis pulzoximéter-mérés elvégzését (Pulzoximéter-mérések

leolvasadsa, 85. oldal). Ha tul aktiv ahhoz, hogy az éra meghatarozhassa a pulzoximéter-
értékét, a mérések nem kerllnek rogzitésre.

Megjeleniti a Garmin Connect naptaraban bedllitott kdzelgé versenyeseményeket
(versenynaptar és els ddleges verseny, 45. oldal).

Lehetdvé teszi, hogy manualisan fényképet készitsen és videoklipet rogzitsen (A Varia
kamera kezel Sszerveinek haszndlata, 92. oldal).

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

Megjeleniti a teljes alvési id6t, az alvési pontszamot és az el6z6 éjszaka alvasi szakaszara
vonatkoz6 informaciokat.

Megjeleniti a napenergia intenzitdsanak grafikonjat az elmult 6 éraban, valamint az el8z4
hét atlagat.
MEGJEGYZES: Ez a funkcié nem minden termékmodellnél érheté el.

Nyomon koveti a napi |épésszamot, a |épési célt és az el6z6 napok adatait.
Megjeleniti a készletek testreszabhatd listajat (Készlet hozzdadasa, 74. oldal).

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

Megjelenés
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Név Leiras

Napfelkelte és Megjeleniti a napfelkelte, napnyugta, hajnal és alkonyat idejét, valamint a nap aktualis
naplemente helyzetét mutatd térképet és a napfény grafikonjat.
Hémérséklet Megjeleniti a belsé hémérséklet-érzékel6tdl szarmazé hémérsékleti adatokat.

Megjeleniti az drapdly-allomassal kapcsolatos informacidkat, példaul az drapaly

Dagalyok magassagat és a kévetkezé dagaly és apaly id6pontjat (Dagdlyinform acick
megtekintése, 8. oldal).
Képzési Megjelenit egy pontszamot és egy rovid lizenetet, amely segit meghatarozni, hogy mennyire

felkészilltség all készen az edzésre minden nap (Edzéskeszseg, 73. oldal).

Képzési statusz Megjeleniti az aktualis edzésallapotot és edzésterhelést, amely megmutatja, hogy az edzés

P hogyan befolydsolja az edzettségi szintjét és a teljesitményét (Edzé&sdllapot, 68. oldal).
A kamera vezérlését biztositja, ha egy VIRB készliléket parositott a quatix 6raval (VIRB
Remote, 93. oldal).

VIRB®

vezérlék

Id6iaras Megjeleniti az aktudlis hmérsékletet és az iddjaras-eldrejelzést. Az aktualis id6jarasi
J korilményeket a térképen is megtekintheti tobb térképi fedvény segitségével.

Megjeleniti a [ézer helyére vonatkozd informacidkat, ha egy kompatibilis Xero eszkdz van

parositva a quatix éraval (Xero Iézer helymeghatdarozasi bedlltasok, 94. oldal).

Xero®

eszkoz

A Glance Loop megtekintése

A pillantasok gyors hozzaférést biztositanak az egészségigyi adatokhoz, az aktivitdsi informdacidkhoz, a beépitett
érzékel6khoz és még sok mashoz. Az éra parositdsakor megtekintheti a telefonjarél szdrmazé adatokat, példaul
az értesitéseket, az idéjarast és a naptari eseményeket.

1 Nyomja meg a FEL vagy a LE gombot.
Az 6ra végigporget a pillantasi cikluson, és minden pillantashoz dsszefoglalé adatokat jelenit meg.

WEATHER

73° 72/54
COMPASS

W N
315° NW

SUNSET IN 4H 42M
I
9:57a  8:2Z

TIPP: A lehet6ségek kivalasztasahoz lapozassal vagy koppintassal is gorgethet.
2 Tovabbi informacidk megtekintéséhez nyomja meg a START gombot.
3 Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Nyomja meg a LEfelé gombot a pillantas részleteinek megtekintéséhez.

+ Nyomja meg a START gombot a tovabbi opcidk és funkcidk attekintéséhez.
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A Glance Loop testreszabdsa

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Valassza a Megjelenés > Tekintetek meniipontot.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Ha meg szeretné vaéltoztatni egy pillantds helyét a hurokban, jel6lje ki a pillantast, és nyomja meg a FEL vagy
a LE gombot.

+ Egy pillantds eltdvolitdsahoz jeldlje ki a pillantast, majd vélassza a Iehetc’iséget.i
+ Egy pillantds hozzdaddsahoz a hurokhoz vélassza a Hozzaadas lehetdséget, majd valasszon egy pillantast.
TIPP: Tobb pillantast tartalmazé mappak létrehozasahoz valaszthatja a Mappa létrehozasa lehetéséget
(Pillantds mapp ak Iétrehozdsa, 59. oldal).
Glance mappak Iétrehozasa
A pillantdsi hurkot testre szabhatja, hogy mappakat hozzon létre a kapcsolddd pillantasokbdl.
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza a Megjelenés > Tekintetek > Hozzaadas > Mappa Iétrehozasa lehetGséget.
3 Valassza ki a mappaba felvenni kivant pillantdsokat, majd valassza a Kész lehetdséget.

MEGJEGYZES: Ha a pillantadsok mér a pillantasi hurokban vannak, &thelyezheti vagy bemésolhatja 6ket a
mappaba.

4 Valassza ki vagy adja meg a mappa nevét.
Valasszon ki egy ikont a mappahoz.
6 Ha szlikséges, valasszon ki egy lehetséget:
+ A mappa szerkesztéséhez gorgessen a mappahoz a pillantasi hurokban, és tartsa lenyomva a MENU gombot.

¢+ A mappaban [év0 pillantdsok szerkesztéséhez nyissa meg a mappat, és valassza a Szerkesztés
lehetéséget (A pillantdsi hurok testreszabdsa, 59. oldal).

(3]

Test akkumuldtor

Az 6ra elemzi a pulzusszam-valtozékonysagot, a stressz-szintet, az alvasmindséget és az aktivitasi adatokat,
hogy meghatarozhassa az On altaldnos testakkumulator-szintjét. Mint egy auté benzinszint-mérdje, ez jelzi a
rendelkezésre all6 tartalék energia mennyiségét. A Body Battery szint tartomanya 5 és 100 kézott van, ahol 5 és
25 koz6tt nagyon alacsony a tartalék energia, 26 és 50 koz6tt alacsony a tartalék energia, 51 és 75 kozott
kozepes a tartalék energia, 76 és 100 kozott pedig magas a tartalék energia.

Az 6rat szinkronizalhatja Garmin Connect fidkjaval, hogy megtekinthesse a legfrissebb Testakkumulator-szintet, a
hosszl tavu trendeket és tovabbi részleteket (Tippek a Testakkumuldtor-adatok javitasahoz, 59. oldal).
Tippek a test akkumuldtor adatainak javitasahoz

+ A pontosabb eredmények érdekében viselje az érat alvas kozben.

¢+ Ajé alvas feltolti a test akkumulatorat.

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

+ Az élelmiszer-bevitel, valamint az olyan stimuldnsok, mint a koffein, nincsenek hatéssal a Testakkumulatorra.
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Teljesitménymérések

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

Ezeket a becsléseket a Firstbeat A" szolgdltatja és tamogatja. Tovabbi informacidért latogasson el a garmin.com
weboldalra.

/performance-data/running.

MEGJEGYZES: A becslések elsére pontatlannak tlinhetnek. Az éra megkdveteli, hogy néhany tevékenységet

elvégezzen, hogy megismerje a teljesitményét.

VO2 max.: A VO2 max. az a maximalis oxigénmennyiség (milliliterben), amelyet percenként és testtomeg-
kilogrammonként maximalis teljesitmény mellett el tud fogyasztani (A VO2 max. becslésérdl, 61. oldal).

Eldre jelzett versenyidok: Az 6ra a VO2 max. becslést és az edzéstorténetedet hasznélja fel, hogy az aktualis
kondiciéd alapjan megadja a célversenyiddt (Az el dre jelzett versenyid ck megtekint&se, 62. oldal).

HRV allapot: Az éra elemzi a csukléjan mért pulzusszamot alvas kdzben, hogy a személyes, hossz tavd HRV-
atlagok alapjan meghatdrozza a pulzusszam-variabilitas (HRV) allapotat (Pulzusszam-variabilitds allapota,
63. oldal).

Teljesitmény feltétele: Az On teljesitményallapota egy valds idej(i értékelés 6-20 perces aktivitas utan.
Adatmezdéként adhatd hozza, igy a teljesitményallapotat a tevékenység hatralévd részében is megtekintheti. A
valds idejd allapotat az atlagos fittségi szintjéhez hasonlitja (Teljesiménydllapot, 64. oldal).

Funkciondlis kiiszobteljesitmény (FTP): Az 6ra az FTP becsléséhez a kezdeti beallitaskor megadott
felhasznaldi profiladatokat hasznalja. A pontosabb becsléshez végezhet egy iranyitott tesztet (FTP-
értékbecslés megaddsa, 65. oldal).

Laktatkliszob: A laktatkliszobhoz mellkasi pulzusmérére van sziikség. A laktatkiiszob az a pont, ahol az
izmok gyorsan faradni kezdenek. Az 6raja a laktatkiiszob szintjét a pulzusadatok és a tempé alapjan méri
(Laktatkdszdb, 66. oldal).

All6képesség: Az 6ra a VO2 max. becsiilt értékét és a pulzusszamadatokat hasznélja fel, hogy valés idej(i

alléképességi becsléseket adjon.
Adatképernydként is hozzaadhatd, igy tevékenység kézben megtekintheti a potencialis és az aktualis
alloképességét (A valds idejd dll ok épess ég megtekintése, 67. oldal).

Teljesitménygorbe (kerékpdrozas): A teljesitménygdrbe a tartds teljesitményt mutatja az idé muldsaval. A
teljesitménygérbe megtekinthetd az el6zd hénapra, harom hénapra vagy tizenkét hénapra vonatkozéan (A
teljes tményg drbe megtekintése, 67. oldal).
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A VO2 Max-rOl. Becslések

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

futdsra és kerékpdrozasra vonatkozd becslések. A pontos VO2 max. becsléshez vagy kint kell futni GPS-szel,
vagy kerékparozni egy kompatibilis teljesitménymérdvel, mérsékelt intenzitdssal, tobb percen keresztiil.

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 értékerdl, példaul azt, hogy az
On kora és neme szerint hol helyezkedik el.
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A VO2 max. adatokat a Firstbeat Analytics szolgaltatja. A VO2 max. elemzés a The Cooper engedélyével
készllt. Tovabbi informacidért Iasd a figgeléket (VO2 Max. Standard Ratings, 148. oldal), és latogasson el a
www.Cooperlnstitute.org weboldalra.

A VO2 Max. Becslés futdshoz

Ehhez a funkciéhoz 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 kel inek
parositasa, 90. oldal).

A legpontosabb becsléshez végezze el a felhasznaldi profil beallitasat (Felhaszndaldi profil bedlltasa, 106. oldal),
és allitsa be a maximalis pulzusszamot (Pulzusszamzonéak bedlltasa, 108. oldal). A becslés elsére pontatlannak

tlnhet. Az drénak sziiksége van néhany futdsra ahhoz, hogy megismerje az On futételjesitményét. A VO2 max.
rogzitését letilthatja az ultrafutds és a terepfutds tevékenységekhez, ha nem szeretné, hogy ezek a

futastipusok befolyasoljak a VO2 max. becslését (Tevékenységek s alkalmazdasbedll tdsok, 38. oldal).
1 Inditson el egy futétevékenységet.

2 Legaldbb 10 percig fusson a szabadban.

3 Afuttatds utédn valassza a Mentés lehetoséget.

4 Nyomja meg a FEL vagy LENYIL gombot a teljesitménymérések lapozaséhoz.

Institute®
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A VO2 Max. Becslés a kerékpdrozashoz

Ehhez a funkcidhoz teljesitménymérdre és csuklds pulzusmérésre vagy kompatibilis mellkasi pulzusmérdre van
szikség. A teljesitménymérét parositani kell az 6raval (A vezeték nélkdili érzékel ok parositasa, 90. oldal). Ha
mellkasi pulzusmérét hasznal, akkor azt fel kell tennie és parositania kell az érajaval.

A legpontosabb becsléshez végezze el a felhaszndléi profil bedllitasat (Felhasznaldi profil bedlltdsa, 106. oldal),
és allitsa be a maximalis pulzusszamot (Pulzusszamzonak bedllitasa, 108. oldal). A becslés elsdre pontatlannak
tlnhet. Az éranak sziksége van néhdny lovagladsra ahhoz, hogy megismerje az On kerékpéaros
teljesitményét.

1 Inditson el egy kerékparos tevékenységet.

2 Legaldbb 20 percig egyenletes, magas intenzitassal tekerjen.

3 Az utazas utan valassza a Mentés lehetdséget.

4 Nyomja meg a FEL vagy LENYIL gombot a teljesitménymérések lapozaséhoz.

ElGre jelzett versenyidOk megtekintése

A legpontosabb becslés érdekében végezze el a felhasznaldi profil beallitasat (Felhasznaldi profil bedllitdsa, 106.
oldal), és allitsa be a maximalis pulzusszamot (Pulzusszamzon gk bedllitgsa, 108. oldal).

Az 6rdja a VO2 max. becslést és az edzéstorténetét haszndlja a célversenyidé megaddsdhoz (A V02 max.
becslésekrdl, 61. oldal). Az 6ra tobb heti edzésadatait elemzi, hogy finomitsa a versenyidé-becsléseket.

1 Az éralapon nyomja meg a FEL vagy a LENYIL gombot a teljesitmény attekintéséhez.
2 Nyomja meg a START gombot a pillantds részleteinek megtekintéséhez.
3 Nyomja meg a FEL vagy a LENYIL gombot az elére jelzett versenyidé megtekintéséhez.

Marathon
Prediction

3:19:13

3:23
M 3:20

LAST 4 WEEKS

4 Nyomja meg a START gombot mas tavolsagokra vonatkozo el6rejelzések megtekintéséhez.

MEGJEGYZES: Az el6rejelzések elsére pontatlannak tlinhetnek. Az ranak néhény futasra van sziiksége
ahhoz, hogy megismerje a futételjesitményét.
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Szivfrekvencia-variabilitas

Btlépoabyas kozben elemzi a csukldjan mért pulzusszamot, hogy meghatarozza a pulzusszam-variabilitast (HRV).
Az edzés, a fizikai aktivitas, az alvas, a taplalkozas és az egészséges szokasok mind hatdssal vannak a pulzusszam-
variabilitdsra. 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 regeneracios
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 6rat alvas kozben kell viselni. Az ra hdrom hétig tartd
kovetkezetes alvasadatokat igényel a pulzusvariabilitds allapotanak megjelenitéséhez.

7D AVG HRV

80..

Balanced

Baseline 65-85 ms

Last Night Avg
75ms

Szines zéna | Allapot Leiras

- Ziile Kiegyensul Az On hétnapos 4tlagos HRV-értéke az alapérték tartomanyon belll van.
yozott

. Naranc Kiegyensuly Az On hétnapos atlagos HRV-értéke az alapszint( 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 |étrehozasahoz.

Nincs szin

Az érat szinkronizélhatja Garmin Connect fiékjaval, hogy megtekinthesse a pulzusszém-valtozékonysag aktudlis
allapotdt, a trendeket és az oktatdsi visszajelzéseket.

Szivfrekvencia-variabilitas és stressz-szint

A stressz-szint egy haromperces, all6 helyzetben végzett teszt eredménye, ahol a quatix készllék a pulzusszam-
véltozékonysagot elemezve hatdrozza meg az On altalanos stresszét. Az edzés, az alvés, a taplalkozés és az
altalanos életstressz mind hatdssal van a futé teljesitményére. A stresszszint tartomanya 1-t6l 100-ig terjed,
ahol az 1 a nagyon alacsony stresszallapotot, a 100 pedig a nagyon magas stresszallapotot jelenti. A stressz-
szinted ismerete segithet eldonteni, hogy a tested készen éll-e egy kemény edzésfutdsra vagy jégara.
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Sz hritmus-variabilitds s stressz-szint megtekint Ese

Ehhez a funkciéhoz Garmin mellkasi pulzusmérére van szlkség. Mielétt megtekinthetné a pulzusvariabilitas
(HRV) stressz-szintjét, fel kell tennie egy pulzusmérd késziiléket, és parositani kell azt a készilékkel (A
vezeték nélkdili érzékel ok parositdsa, 90. oldal).

TIPP: A Garmin azt javasolja, hogy minden nap korllbelll ugyanabban az idépontban és ugyanolyan
koriimények kozott mérje meg a stressz-szintjét.

1 Ha szlkséges, nyomja meg a START gombot, és valassza a Hozzdadas > HRV Stressz lehet6séget a stressz
alkalmazés hozzdadasahoz az alkalmazésok listdjahoz.

2 Valassza az Igen lehet6séget az alkalmazas kedvencek listajara valé felvételéhez.

3 Az éralapon nyomja meg a START gombot, valassza ki a HRV Stressz lehet6séget, majd nyomja meg a START
gombot.

4 Alljon mozdulatlanul, és pihenjen 3 percig.

Teljesitmény feltétel

Mikézben On a tevékenységét végzi, példaul fut vagy kerékparozik, a teljesitményallapot funkcié elemzi a tempdt, a
pulzusszamot és a pulzusszam-variabilitast, hogy valds idejl értékelést adjon a teljesitoképességérdl a
kovetkezOkhoz képest

az On &tlagos fittségi szintje. Ez korilbellil az On valds idejli szézalékos eltérése a VO2 max. becsiilt alapértékétsl.

A teljesitési feltételek értékei -20 és +20 kozott mozognak. Az aktivitds elsé 6-20 perce utdn a készllék
megjeleniti a teljesitményallapot-pontszamot. Példaul egy +5-6s érték azt jelenti, hogy kipihent, friss és képes
egy jé futdsra vagy lovaglasra. A teljesitményallapotot adatmezdéként hozzaadhatja az egyik edzésképernybhdz,
hogy a teljes tevékenység soran nyomon kdvethesse a képességeit. A teljesitményallapot a faradtsag
szintjének mutatéja is lehet, kiilondsen egy hosszu edzésfutds vagy lovaglas végén.

MEGJEGYZES: A késziiléknek szilksége van néhany futésra vagy lovagldsra pulzusmérével, hogy pontos VO2
max. becslést kapjon, és megismerje a futdsi vagy lovaglasi képességeit (A VO2 max. becslésrdl, 61. oldal).
A teljesitménydllapot megtekintése
Ehhez a funkciéhoz csuklds pulzusmérésre vagy kompatibilis mellkasi pulzusmérdére van sziikség.
1 Teljesitményfeltétel hozzaadasa egy adatképernyéhoz (Az adatképerny dk testreszabdsa, 37. oldal).
2 Menj el futni vagy lovagolni.
6-20 perc elteltével megjelenik a teljesitményallapot.
3 Az adatképernydre gorgetve megtekintheti a teljesitményallapotat a futas vagy a lovaglas soran.
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Az FTP becslés

Mieézemed@phatna a funkciondlis kiiszob teljesitmény (FTP) becslését, parositania kell egy mellkasi
pulzusmérd és teljesitménymérd késziléket az ordjaval (Vezeték ndlkdili érzékeldk parositdsa, 90. oldal), és
meg kell kapnia a VO2 max. becslését (VO2 max. becslés megaddsa kerékpdrozashoz, 62. oldal).

Az 6ra az FTP becsléséhez a kezdeti bedllitds sordn kapott felhasznaloi profiladatokat és a VO2 max. becsiilt
értékét haszndlja. Az éra automatikusan meghatarozza FTP-jét az egyenletes, magas intenzitasu,
pulzusszammal és teljesitménnyel végzett kerékparozas soran.

1 Nyomja meg a FEL vagy a LENYIL gombot a teljesitmény attekintéséhez.
2 Nyomja meg a START gombot a pillantds részleteinek megtekintéséhez.
3 Nyomja meg a FEL vagy a LENYIL gombot az FTP becslés megtekintéséhez.

Az FTP becslése egy kilogrammonkénti wattban mért értékként, az On teljesitménye wattban és a
szinskdla poziciéjaként jelenik meg.

- e Superior
8. Kivalo
_por 16

. Narancs Fair

- Red Kiképzetlen

Tovabbi informaciékért Iasd a fliggeléket (FTP-értékelések, 149. oldal).
MEGJEGYZES: Amikor egy teljesitményértesités egy Uj FTP-re figyelmeztet, akkor az Elfogadhatja az Gj FTP
mentéséhez, vagy elutasithatja a jelenlegi FTP megtartdsahoz.

FTP-teszt elvégzése

Miel6tt elvégezhetné a funkcionalis kiiszobteljesitmény (FTP) meghatarozasara szolgalé tesztet, parositania kell
egy mellkasi pulzusmérét és egy teljesitménymérét a készilékkel (Vezeték nélkdili érzékel ok parositasa, 90.

oldal), és meg kell kapnia a VO2 max. becslését (A VO2 max. becslés megadasa ker ékparozdshoz, 62.
oldal).

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

1 Az éralapon vélassza a START lehetGséget.

Vdlasszon ki egy kerékparos tevékenységet.

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Vélassza az Edzés > Edzéskonyvtar > FTP iranyitott teszt.
Kovesse a képerny6n 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 iranyitott tesztet, fejezze be a lehdilést, allitsa le az id6zit6t, és mentse el a tevékenységet.

FTP-je kilogrammonként wattban mért értékként, teljesitménye wattban és a szinskdla poziciéjaként jelenik
meg.

7 Valasszon ki egy lehetdséget:
+ Az Uj FTP mentéséhez valassza az Elfogadom lehetdséget.
+ Valassza az Elutasitas lehetdséget a jelenlegi FTP megtartaséhoz.

a h ODN
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Laktat

kisk@bésrék az az edzésintenzitds, amelynél a laktat (tejsav) elkezd felhalmozdédni a vérdramban. Futasnél ezt
az intenzitési szintet a temp0, a pulzusszam vagy a teljesitmény alapjan becsilik meg. Amikor a futé tallépi a
kiszobot, a faradtsag gyorsuld Utemben kezd fokozddni. Tapasztalt futdk esetében a kiiszobérték a maximalis
pulzusszam kériilbeliil 90%-anal és 10 km-es és félmaratoni versenytempd kézott jelentkezik. Atlagos futék
esetében a laktatkliszob gyakran jéval a maximalis pulzusszdm 90%-a alatt jelentkezik. A laktatkliszob
ismerete segithet meghatarozni, hogy milyen keményen kell edzeni, vagy mikor kell eréltetni magunkat
egy verseny soran.

Ha mar ismeri a laktatkiiszob pulzusszam értékét, akkor azt megadhatja a felhasznaldi profil beallitasaiban (A
pulzusszamzonak bedllitdsa, 108. oldal). Bekapcsolhatja az Automatikus érzékelés funkciot, hogy
automatikusan rogzitse a laktatkiiszobértékét egy tevékenység soran.

Vezetett teszt elvégzése a laktatkliszOb meghatdrozasahoz

Ehhez a funkciéhoz Garmin mellkasi pulzusmérg sziikséges. Miel6tt elvégezhetné a vezetett tesztet, fel kell
vennie a pulzusmérét, és parositania kell az érajaval (Vezeték nélkdili érzékel dinek parositdsa, 90. oldal).

Az éra a kezdeti bedllitds soran megadott felhasznaloi profiladatokat és a VO2 max. becslilt értékét
hasznalja a laktatkiiszob becsléséhez. Az dra automatikusan meghatéarozza a laktatkiiszobot az egyenletes,
magas intenzitdsu, pulzusszammal végzett futdsok soran.

TIPP: Az dra néhdny futdst igényel 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 dralapon nyomja meg a START gombot.
2 Valasszon eqy szabadtéri
futétevékenységet. A teszt
elvégzéséhez GPS szlikséges.
3 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
4 Valassza az Edzés > Edzéskonyvtar > Laktatkiiszob iranyitott teszt.

5 Nyomja meg a START gombot a tevékenységiddzitd elinditdsahoz, és kdvesse a képernyén megjelend
utasitasokat.
A futds megkezdése utan az éra megjeleniti az egyes lépések idétartamat, a célt és az aktualis
pulzusszamadatokat. A teszt befejezésekor egy lizenet jelenik meg.

6 Miutan befejezte az irdnyitott tesztet, allitsa le a tevékenység idézitGjét, 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 laktatklszob-becslés esetén az 6ra arra kéri, hogy fogadja el vagy utasitsa el
a becslést.
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A valQs idejU alloképesség

megtekidsevalds idejii alloképességi becsléseket adni a pulzusadatok és a VO2 max. becslés alapjan (A VO2
max. becslésekrdl, 61. oldal).

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Valassza ki a Tevékenységek és alkalmazasok meniipontot.

Vélasszon ki egy futd- vagy kerékparos tevékenységet.

Valassza ki a tevékenység bedllitasait.

Vélassza az Adatképerny6k > Uj hozzdaddsa > Alloképesség.

Nyomja meg a FEL vagy a LE gombot az adatképerny6 helyének megvaltoztatdsahoz (opcionalis).
Nyomja meg a START gombot az elsédleges alléképességi adatmez6 szerkesztéséhez (opcionalis).
Inditsa el a tevékenységet (Tevékenység inditdsa, 13. oldal).

Nyomja meg a FEL vagy a LE gombot az adatképernyére val6 gorgetéshez.

var ]
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@ Elsédleges alloképességi adatmezd. Megjeleniti az aktudlis all6képesség szazalékos értékét, a
hatralévd tavolsagot vagy a hatralévd idét.

@ Potencidlis dll6képesség.
Jelenlegi alléképesség.

- Piros: Az all6képesség fogy.

®

- Narancssarga: Az alléképesség
. stabil. Z6ld: Az alléképesség

feltéltddik.

A teljesitménygOrbe megtekintése

Miel6tt megtekinthetné a teljesitménygorbéjét, az elmult 90 napban legalabb egy dranyi tekerést kell
rogzitenie egy teljesitménymérével (Vezetek nélkdili érzékel ok parostasa, 90. oldal).

A Garmin Connect fiokjaban edzéseket hozhat létre. A teljesitménygérbe a tartds teljesitményteljesitményt
mutatja az id6 mulasaval. A teljesitménygorbét az el6z8 hdénapra, harom hdnapra vagy tizenkét hénapra
vonatkozdan tekintheti meg.

1 A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a lehetdséget.e e e
2 Valassza a Teljesitménystatisztikak > Teljesitménygorbe lehetdséget.
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Képzési

Erdk@smérések becslések, amelyek segithetnek nyomon kdvetni és megérteni az edzési tevékenységeket.
A mérésekhez két héten keresztll kell elvégeznie a tevékenységeket csuklds pulzusmérés vagy egy
kompatibilis mellkasi pulzusméré segitségével. A kerékparos teljesitménymérésekhez pulzusméré és
teljesitménymérd sziikséges. A mérések eleinte pontatlannak tlinhetnek, amikor az éra még tanul a
teljesitményérél.

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

/performance-data/running.

Training Status \
Productive

V02 MAX. HRV
Increasing | Balanced

ACUTE LOAD
Optimal

Képzési statusz: Az edzés allapota megmutatja, hogy az edzésed hogyan befolyasolja a fittségedet és a
teljesitményedet. Az On edzésallapota a VO2 max., az akut terhelés és a HRV éllapotanak valtozasain alapul
egy hosszabb iddszak alatt.

V02 max.: A VO2 max. az a maximalis oxigénmennyiség (milliliterben), amelyet percenként és
testsllykilogrammonként maximalis teljesitmény mellett képes elfogyasztani (A VO2 max. becslésérdl, 61.
oldal). Az éraja hé- és magassagkorrigalt VO2 max. értékeket jelenit meg, amikor nagy héség
kérnyezethez vagy nagy magassaghoz akklimatizalddik (H& é magass dgteljes im ény-akklimatizacio, 72.
oldal).

HRV: A HRV az On pulzusvariabilitasi dllapota az elmult hét napban (Pulzusvariabilitasi dllapot, 63. oldal).

Akut terhelés: Az akut terhelés a kdzelmultbeli edzésterhelési pontszamok sulyozott 6sszege, beleértve az edzés
id6tartamat és intenzitasat. (Akut terhelés, 69. oldal).

Edzésterhelés-fokusz: Az 6ra elemzi és kiilonbdzd kategdridkba sorolja az edzésterhelést az egyes rogzitett
tevékenységek intenzitasa és szerkezete alapjan. Az edzésterhelés fékusza tartalmazza a kategoérianként
felhalmozott teljes terhelést és az edzés fokuszat. Az éraja megjeleniti az elmult 4 hétre vonatkozd
terheléseloszlasat (Edzésterhel és fokusza, 70. oldal).

Gydgyulasi idd: A regeneralddasi id6é azt mutatja, hogy mennyi idé van még hatra a teljes regeneralddasig, és
készen all a kovetkezé kemény edzésre (Recovery Time, 71. oldal).
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Képzési statusz
dzimtizksallapot megmutatja, hogy az edzésed hogyan befolyasolja a fittségi szintedet es a teljesitmenyedet. Az
On edzésallapota a VO2 max., az akut terhelés és a HRV allapotanak valtozasain alapul egy hosszabb
idészak alatt. Az edzettségi allapotot felhasznalhatja a jovébeli edzések megtervezéséhez és fittségi
szintjének tovabbi javitdsahoz.
Nincs statusz: A kardranak két héten keresztill tobb tevékenységet kell rogzitenie, a futas 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 javuldst tapasztaljon.

Helyredllitas: Ez elengedhetetlen a hosszu, kemény edzésiddszakok alatt. Visszatérhet a nagyobb
edzésterheléshez, amikor Ugy érzi, hogy készen all.

Karbantartas: A jelenlegi edzésterhelésed elegendd a fittségi szinted fenntartasédhoz. A javulds érdekében
probalja meg véltozatosabba 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 lehetdvé teszi a
tested szamara, hogy regeneralddjon és teljes mértékben kompenzalja a kordbbi edzéseket. El6re kell
tervezned, mivel ez a csUcsallapot csak rovid ideig tarthatd fenn.

Tulterhelés: Az edzésterhelésed nagyon magas és kontraproduktiv. A testednek pihenésre van szliksége.
Adjon id6t magdanak a regeneralédasra, és iktasson be konnyebb edzéseket a programjaba.

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

Feszlilt: Egyensulyhiany van a regeneracié és az edzésterhelés kdzott. Ez normalis eredmény egy kemény
edzés vagy nagyobb esemény utan. Lehet, hogy a tested nehezen regeneralddik, ezért figyelned kell az
altalanos egészségi allapotodra.

Tippek a képzEsi statusz megszerz€séhez

Az edzésallapot funkcié az On fittségi szintjének frissitett értékelésétél fiigg, beleértve legalabb heti egy VO2
max. mérést (A VO2 max. becslésekrdl, 61. oldal). A beltéri futétevékenységek nem generalnak VO2 max.
becslést, hogy megdrizzék a fittségi szint trend pontossagat. A VO2 max.

az ultrafutds és a nyomvonalfutds tevékenységekre vonatkozé rogzitést, ha nem szeretné, hogy ezek a
futastipusok befolyasoljdk a VO2 max. becslését (Tevékenységek és alkalmazasbedll tasok, 38. oldal).

Ha a legtobbet szeretné kihozni az edzésallapot funkcidbdl, prébalja ki az alabbi tippeket.

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

Az 6ra egy-két hetes haszndlata utan az edzettségi allapotanak elérhetének kell lennie.

+ ROgzitse az dsszes fitnesztevékenységét az elsdédleges edzeszkozén, igy az érdja megismerheti a
teljesitményét (Tevékenységek és teljesitménymérések szinkronizdldsa, 44. oldal).

+ Az 6rét alvas kozben is folyamatosan viselje, hogy tovabbra is naprakész HRV-allapotot generaljon. Az érvényes

HRV éllapot 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.
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Képzési terhelés

£Glelissitmény és az erdnlét javulasanak maximalizalasa érdekében az edzésnek harom kategdriaban kell
megoszlania: alacsony aerob, magas aerob és anaerob. Az edzésterhelés-fékusz megmutatja, hogy
edzésének mekkora része esik jelenleg az egyes kategdridkba, és edzési célokat ad. Az edzésterhelés-fokusz
legaldbb 7 nap edzést igényel annak meghatérozéséhoz, 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 intenzitdskategéridban alacsonyabb az optimalisnél. Prébalja meg névelni
az edzések idétartamat vagy gyakorisagat.

Alacsony aerob hiany: Prébaljon meg tobb alacsony aerob tevékenységet beiktatni, hogy regenerdlddjon és
egyensulyt teremtsen a nagyobb intenzitasu tevékenységekhez.

Nagy aerob hidny: Prébaljon meg tobb magas aerob teljesitményl tevékenységet végezni, hogy idével javitsa a
laktatklszobot és a VO2 max-ot.

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

Kiegyensulyozott: Az edzésterhelés kiegyensulyozott, és az edzés folytatdsa soran mindenre kiterjedo fittségi
elényoket biztosit.

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

Magas aerob fékusz: Az edzésterhelésed tobbnyire magas aerob aktivitasu. Ezek a tevékenységek segitenek a
laktatkiszob, a VO2 max. és az alléképesség javitasaban.

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

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

Terhelési arany

A terhelési aradny az akut (rovid tavu) edzésterhelés és a kronikus (hosszu tavl) edzésterhelés aranya.
Hasznos az edzésterhelés valtozadsainak nyomon kovetéséhez.

Allapot Erték Leiras
Nincs statusz Nincs A terhelés aranya 2 hét edzés utan lathaté lesz.
Alacsony 0,8-ndl A rovid tavu edzésterhelés alacsonyabb, mint a hosszd tavi edzésterhelés.
alacsonyabb
- 0814 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 hosszu tavi edzésterhelése.

A rovid tavu edzésterhelése jelentésen nagyobb, mint a hosszu tavi

Nagyon 2,0 vagy edzésterhelése.

magas magasabb
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A Training EffectrOl

Az edzéshatas a tevékenységnek az aerob és anaerob fittségre gyakorolt hatdsat méri. Az Edzéshatas a
tevékenység soran felhalmozddik. A tevékenység elGrehaladtaval az Edzéshatas értéke novekszik. Az
Edzéshatas értékét az On felhasznaldi profiladatai és edzéstorténete, valamint a tevékenység pulzusszama,
idGtartama és intenzitasa hatarozza meg. Hét kilonb6z0 Edzéshatas-cimke létezik, amelyek a tevékenység
elsédleges el6nyeit irjak le. Mindegyik cimke szinkddolt, és megfelel az On edzésterhelési fokuszanak
(Edzésterhelési fokusz, 70. oldal). Minden egyes visszajelzé kifejezésnek, példaul "Nagymértékben befolydsolja
a VO2 Max." megfeleld leirds talalhaté a Garmin Connect tevékenység részleteiben.

Az Aerobic Training Effect a pulzusszamot haszndlja annak mérésére, hogy az edzés felhalmozott intenzitasa
hogyan befolydsolja az aerob fittséget, és jelzi, hogy az edzés fenntartd vagy javité hatdssal volt-e a fittségi
szintjére. Az edzés soran felhalmozott edzés utani tébblet oxigénfogyasztasod (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 hatassal vannak az aerob anyagcserére, és javuld aerob edzéshatast eredményeznek.

Az Anaerob edzéshatds a pulzusszamot és a sebességet (vagy teljesitményt) haszndlja annak meghatérozasara,
hogy az edzés hogyan befolyasolja a nagyon magas intenzitasu teljesitményre vald képességet. Az EPOC-hoz
vald anaerob hozzdjarulds és a tevékenység tipusa alapjan kapsz egy értéket. A 10-120 masodperces,
ismétlédd, nagy intenzitdsl intervallumok rendkivil kedvezéen hatnak az anaerob képességre, és javuld
anaerob edzéshatast eredményeznek.

Az aerob edzéshatds és az anaerob edzéshatds adatmezéként hozzdadhaté az egyik edzésképernyéhdz, hogy
nyomon kovethesse a szamokat a tevékenység soran.

Képzési hatas | Aerobic elénye 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-tol 4.9-ig Nagymértékben befolydsolja az aerob fittséget. Nagymértékben befolyasolja az anaerob

kondiciot.

50 Tulzasba vitt és potencidlisan kéros, ha nincs  Tulzasba vitt és potencidlisan kéros, ha nincs

' elég regeneralddasi id6. elég regeneraldédasi id6.

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

Helyreallitasi id6

A csukléra szerelt pulzusmérével ellatott Garmin készllék vagy egy kompatibilis mellkasi pulzusmérg segitségével
megjelenitheti, hogy mennyi idé van még hatra a teljes regeneralddasig, és készen all a kovetkezd kemény
edzésre.

MEGJEGYZES: A regeneralédasi idére vonatkozd ajanlas a VO2 max. becsiilt értékét haszndlja, 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 id6 visszaszamlal, amig optimalis lesz
egy Ujabb kemény edzés megkisériése. A késziilék a nap folyaman frissiti a regeneraldédasi id6t az alvas, a
stressz, a pihenés és a fizikai aktivitds valtozasai alapjan.

Helyredllitasi pulzusszam

Ha csuklés pulzusszammal vagy kompatibilis mellkasi pulzusmérével edz, akkor minden tevékenység utan
ellendrizheti a regeneracids pulzusszam értékét. A regeneracids pulzusszam az edzés kézbeni pulzusszam és az
edzés befejezése utan két perccel mért pulzusszam kézotti killonbség. Példaul egy tipikus edzésfutas utan
megallitja az id6zitét. A pulzusszama 140 bpm. Két perc aktivitas nélklli vagy leh(lés utani két perc utan a
pulzusszama

90 bpm. A regeneraciés pulzusszam 50 bpm (140 minusz 90). Egyes tanulmanyok 6sszefliggésbe hoztak a
regeneracios pulzusszamot a sziv egészségével. A magasabb szamok altaldban egészségesebb szivre utalnak.
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HOség és magassagi teljesitmény
TIRRi A Raigkhderedmény elérése érdekében két percig ne mozogjon, amig a késziilék kiszamitja a helyreallito
pulzusszdm értékét.
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HOség és magassagi teljesitmény

AkldIyaat kifroidezeti tényezdk, mint a magas hémérséklet és a tengerszint feletti magassag hatéssal
vannak az edzésre és a teljesitményre. Példaul a nagy magassagban végzett edzés pozitiv hatéssal lehet a
kondici¢jara, de a nagy magassagban végzett edzés soran atmeneti VO2 max. csokkenést észlelhet. A quatix
6raja akklimatizacids 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 akklimatizalédast nyomon
kdvetheti az edzettségi allapot dttekintésében.

MEGJEGYZES: A héakklimatizaciés funkci6 csak GPS-tevékenységek esetén érhetd el, és a csatlakoztatott telefon
idGjarasi adataira van sziikség.
Az edz&sdllapot szUneteltetése és folytatasa

Ha megsériilt vagy megbetegedett, szlineteltetheti az edzésallapotat. Folytathatja a fitnesztevékenységek rogzitését,
de az edzéséllapot, az edzésterhelés fokusz, a regeneracids visszajelzés és az edzésre vonatkozd 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, 61.
oldal).

1 Ha sziineteltetni szeretné a képzési dllapotat, valasszon ki egy lehetdséget:

+ Az edzés allapotanak megjelenitésénél tartsa lenyomva a MENU gombot, és valassza az Opciok > Edzés
allapotanak sziineteltetése lehetéséget.

+ A Garmin Connect bedllitdsaiban valassza a Teljesitménystatisztikak > Edzésallapot > > Edzésallapot
sziineteltetése lehetéséget.

2 Szinkronizalja 6rajat a Garmin Connect fidkjaval.
3 Ha vissza akarja allitani a képzési statuszat, valasszon ki egy lehetdséget:

+ Az edzés allapotanak megjelenitésénél tartsa lenyomva a MENU gombot, és valassza a Beallitasok > Edzés
allapotanak folytatasa lehetdséget.

+ A Garmin Connect bedllitdsaiban valassza a Teljesitménystatisztikak > Edzésallapot >8> Edzésallapot
folytatasa lehetéséget.

4 Szinkronizdlja 6rdjat a Garmin Connect fidkjaval.
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Képzési

fglk@égﬁﬂsgéged egy pontszam és eqy rovid lzenet, amely segit meghatéarozni, hogy mennyire allsz készen az
edzésre minden nap. A pontszamot folyamatosan kiszamitjuk és frissitjliik a nap folyaman a kovetkezd
tényezdk alapjan:

¢ Alvasi pontszam (mult éjjel)

* Helyreallitasi idé

+ HRV allapot

+ Akut terhelés

¢+ Alvasi elézmények (az elmult 3 éjszaka)

+ Stressztorténet (az elmult 3 napban)

Szines zéna Score Leiras

.. 95-100 Zr:(ranheeté legjobb

. Kék 75 €5 94 koz0tt Illaéigzr? all a kihivasokra
B 21 S 2553?52'5

. Narancs 2549 SISjZS;Taisitani

. Red Ll 2 aiggjir;ytestét regeneralddni

Ha iddvel latni szeretné az edzéskészségének trendjeit, 1épjen be a Garmin Connect fidkjaba.

Alldképességi pontszam

Az 4ll6képességi pontszam segit megérteni az altaldnos alléképességedet az dsszes rogzitett,
pulzusszédmadatokkal ellatott tevékenység alapjan. Megnézheted az alloképességi pontszamod javitdsara
vonatkozé ajanlasokat, valamint a pontszdmodhoz idével leginkdbb hozzajarulé sportdgakat.

Szines zOna ‘ Leiras
. Roézsaszin Elite

- Lila Superior
. Kék Szakértd
. Z6ld Jol képzett
D Sarga Képzett
.Iarancs Koézépszintd

. Red Szabadidds

Tovabbi informaciéért lasd a fliggeléket (Kitartasi pontszamok, 150. 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 meredekségli emelkedd
szakaszokat a szabadtéri futds sordn. Megnézheti a hegyi dlléképességét, a hegyi erdsségét és a hegyi
pontszamanak idébeli valtozasait.

Szines zOna Score Leirds

. 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

Kerékpdrozdasi képesség megtekintése

Mielétt megtekintheti kerékparozasi képességét, rendelkeznie kell 7 napos edzéstorténettel, a felhasznaloi
profiljdban régzitett VO2 max. adatokkal (A VO2 max. becs/ésrdl, 61. oldal) és egy parositott
teljesitménymérébdl szarmazé teljesitménygorbe-adatokkal (A teljes £ménygdrbe megtekintése, 67. oldal).

A kerékparos képesség harom kategdriaban méri a teljesitményt: aerob alloképesség, aerob kapacitas és
anaerob kapacitas. A kerékparos képességek kdzé tartozik az aktualis versenyzéi tipusod, példaul a hegymaszo.
A felhasznaléi profiljdban megadott informaciok, példaul a testsuly, szintén segitenek meghatéarozni a
kerékparos tipusat (Felhaszndldi profil bedlltasa, 106. oldal).
1 Nyomja meg a FEL vagy a LENYIL gombot a kerékparozasi képességek attekintéséhez.
MEGJEGYZES: ElSfordulhat, hogy a pillantast hozza kell adnia a pillantasi hurokhoz (A pillantdsi hurok
testreszabdsa, 59. oldal).

Nyomja meg a START gombot az aktualis lovastipus megtekintéséhez.
3 Nyomja meg a START gombot a kerékparos képességek részletes elemzésének megtekintéséhez (opcionalis).

Készlet hozzdadasa

Miel6tt testre szabhatna a készletlistat, hozza kell adnia a készletek pillantdsat a pillantasi hurokhoz (A
pillantasi hurok testreszabdsa, 59. oldal).

1 Az 6ralapon nyomja meg a FEL vagy a LENYIL gombot a részvények megtekintéséhez.

2 Nyomja meg a START gombot.

3 Valassza a Készlet hozzaadasa lehet6séget.

4 irja be a hozzaadni kivant részvény cégnevét vagy tézsdei szimbdlumat, és valassza av/
lehetéséget. Az éra megjeleniti a keresési eredményeket.

Valassza ki a hozzaadni kivant készletet.

Tovabbi informacidk megtekintéséhez valassza ki a részvényt.

TIPP: Ha a készletet a pillantasi hurokban szeretné megjeleniteni, megnyomhatja a START gombot, és
kivalaszthatja a Set as Favorite (Kedvencként bedllitva) lehetdséget.

(=2 %)
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Id&jarasi helyszinek

hoAzdaeldm nyomja meg a FEL vagy a LENYIL gombot az id6jaras megtekintéséhez.

2 Nyomja meg a START gombot.

Az els6 ranézésre megjelend képernyén nyomja meg a START gombot.

Valassza a Hely hozzaadasa lehetdséget, és keressen egy helyet.

Ha szlikséges, ismételje meg a 3. és 4. épést tovabbi helyek hozzdaddsahoz.

Nyomja meg a START gombot, és valasszon ki egy helyet az adott hely id6jardasanak megjelenitéséhez.

o g b~ W

A Jet Lag tandcsad® haszndlata

Miel6tt hasznalhatnd a Jet Lag Adviser pillantast, meg kell terveznie egy utazast a Garmin Connect
alkalmazésban (Utazds tervezése a Garmin Connect alkalmazasban, 75. oldal).

Utazas kozben hasznalhatja a Jet Lag Adviser pillantast, hogy megnézze, hogyan viszonyul a belsd 6rdja a
helyi id6hdz, és Utmutatast kapjon, hogyan csokkentheti a jetlag hatasait.

1 Az éralapon nyomja meg a FEL vagy a LENYIL gombot a Jet Lag Adviser pillantasanak megtekintéséhez.

2 Nyomja meg a START gombot, hogy megnézze, hogyan viszonyul a belsé 6rdja a helyi id6hdz, és milyen mértéki
a jetlag.

3 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Ha szeretne egy tajékoztato lizenetet |atni az aktudlis jetlag szintjérdl, nyomja meg a START gombot.
* A jetlag tineteinek csokkentését segit6 ajanlott intézkedések idovonalanak megtekintéséhez nyomja meg a
LENYIL gombot.
Utazas tervez€se a Garmin Connect alkalmazdsban
1 A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a lehetdséget.»»®
2 Valassza a Képzés és tervezés > Jet Lag Adviser > Utazasi részletek hozzaadasa lehetéséget.
3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.
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VezérlOk

A kezelGszervek menii segitségével gyorsan hozzaférhet az 6ra funkcidihoz és beallitasaihoz. A

vezérlémenlben |évé opcidkat hozzaadhatja, dtrendezheti és eltdvolithatja (A vezérldmenditestreszabasa,
79. oldal).

Barmelyik képernydn tartsa lenyomva a LIGHT gombot.
O

= Battery
Saver Mode U
53

o
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ABC
Replilégép
Uzemmod

Ebresztééra

Magassagméro

Alt. Id6zonék

Segitségnyujtas

Barométer

Akkumulator
kimélo

Hattérvilagitas vagy

fényeré

Szivritmus
sugarzasa

Naptar

Orak

Irdnytd

Megjelenités

Ne zavarjanak

Telefon keresése

Zsebldmpa
Torténelem

Zarszerkezet

Valassza ki a magassagmérd, barométer és irdnytl alkalmazas megnyitédsahoz.

Valassza ki a replilégépes lizemmdd engedélyezését vagy letiltasat a vezeték nélkiili
kommunikacié kikapcsolasahoz.

Vélassza ki a riasztds hozzdadasat vagy szerkesztését (Riasztas bedlltasa, 2.
oldal).

Valassza ki a magassagmérdé képernyé megnyitasahoz.

Vélassza ki az aktudlis napszak tovabbi id6zédndkban torténé megjelenitéséhez
(Alternativ id 6z on ak hozzdadadsa, 4. oldal).

Vaélassza ki a segitségnyujtasi kérelem elklildését (Seqgiségkeérés, 111. oldal).

Valassza ki a barométer képernyé megnyitasahoz.

Valassza ki az akkumulatorkimélé funkcié engedélyezését vagy letiltasat (Az
akkumul gtorkim él S funkci o testreszabdsa, 121. oldal).

Vélassza ki a képerny6 fényerejének beallitdsahoz (A képernydbedll tasok
madositdsa, 124. oldal).

Vélassza ki a pulzusszdm sugarzasanak bekapcsoldsahoz egy parositott
eszkdzre (Pulzusszam-adatok sugarzasa, 83. oldal).

Valassza ki a telefon naptéraban Iévé kozelgd események megtekintéséhez.

Vélassza ki az Orak alkalmazas megnyitésahoz, hogy ébresztést, idézitét, )
stopperdrat allithasson be, vagy megtekinthesse az alternativ id6zénakat (Orak,
2. oldal).

Vdlassza ki az irdnytl képernyé megnyitdsahoz.

Kikapcsolja a képernydt a figyelmeztetések, a gesztusok és az Always On Display
(A képernydbedll tasok mddositasa, 124. oldal) médban.

Valassza ki a Ne zavarjon mod engedélyezését vagy letiltasat a képernyd
lehalkitdsahoz, valamint a figyelmeztetések és értesitések letiltasdhoz. Ezt az
Uzemmédot példaul filmnézés kozben hasznélhatja.

Vélassza ki a parositott telefonon torténd hangjelzés lejatszasat, ha az
Bluetooth hatétévolsagon belll van. A quatix watch képernydjén megjelenik a
Bluetooth-jelerésség, amely a telefonhoz valé kdzeledéssel ndvekszik.

Valassza ki az elveszett telefon GPS-tevékenység soran térténd navigalasahoz
(GPS-tevékenység soran elveszett telefon keresése, 103. oldal).

Valassza ki a képernyé bekapcsolasat, hogy az érat zsebldmpaként hasznélhassa. A
quatix 7 Pro/7X Solar éran a LED-es zseblampa bekapcsol.

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

Valassza ki a gombok és az érintéképernyd zéroldsat a véletlen megnyomasok és
athuzasok megakadalyozasa érdekében.
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Holdfazis
Zenei vezérlok

Ertesitések

Telefon
Kikapcsolas

Pulzus Ox

Voros eltolodas

Referenciapont
Helyszin mentése
Beallitasok

Alvo Gzemméd

Stopperdra

Stroboszkép

Napfelkelte és
napnyugta

Szinkronizalas

Id6szinkronizalas

Valassza ki a holdfelkelte és a holdnyugta idépontjanak megtekintését, valamint
a holdfazist a GPS-pozicidja alapjan.

Valassza ki a zenelejatszas vezérlését az dran vagy a telefonon.

Valassza ki a hivasok, szdveges lizenetek, kdzosségi halézati frissitések és egyebek
megtekintését a telefon értesitéseinek beallitasai alapjan (Bluetooth-értes it Ssek
engedélyezése, 101. oldal).

Valassza ki a Bluetooth technolégia és a parositott telefonnal valé kapcsolat
engedélyezését vagy letiltasat.

Valassza ki az 6ra kikapcsolasahoz.

Valassza ki a pulzoximéter alkalmazas megnyitasahoz (Pulzoximéter, 84. oldal).

Vdlassza ki a képernyd voros arnyalatlva tételét, hogy az érat gyenge fényviszonyok
kozott is hasznalhassa.

MEGJEGYZES: Ez a funkcié csak a quatix 7 Pro/Sapphire modellek esetében érhets el.

Valassza ki a navigacids referenciapont beallitdsahoz (Referenciapont
bedlltasa, 114. oldal).

Valassza ki az aktudlis hely elmentését, hogy késébb visszanavigalhasson oda.
Vélassza ki a beallitdésok meni megnyitdsahoz.

Vélassza ki az Alvé Gzemmdd engedélyezését vagy letiltdsat (Alvd dzemmdd
testreszabdsa, 124. oldal).

Vdélassza ki a stopperoéra inditdsat (A stopperdra haszndlata, 4. oldal).

Valassza ki a LED-es villanéfény stroboszkdp bekapcsolasahoz. Egyéni stroboszkép
uzemmaodot hozhat |étre (Egyéni zseblampa stroboszkdp szerkesztése, 79. oldal).
MEGJEGYZES: Ez a funkcié nem minden termékmodellnél érhetd el.

Valassza ki a napfelkelte, napnyugta és sziirkilet idejének megtekintését.

Valassza ki az 6ra és a parositott telefon szinkronizalasat.

Valassza ki, hogy az 6rat a telefonon Iévé idével vagy muholdak segitségével
szinkronizalja.

(*)  Idéziték Vélassza ki a visszaszamlalo id6zité beallitésat (A visszaszémldlsidde iSind tdsa, 3.
oldal).

O‘ Erintés Valassza ki az érint6képernyd vezérlésének engedélyezését vagy letiltasat.

E Pénztarca Valassza ki a Garmin P pénztarca megnyitadsahoz és a véasarlasok éraval torténd
kifizetéséhez (Garmin Pay, 80. oldal).

& Id6jaras Valassza ki az aktualis id6jaras-elérejelzés és az aktualis feltételek megtekintéséhez.

~ Wi-Fi Valassza ki a ™ kommunikacié engedélyezését vagy letiltasat.
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A vez€rlG menU testreszabdsa

A vezérlék menlben (Vezérlck, 76. oldal) hozzaadhatja, eltdvolithatja és megvaltoztathatja a gyorsbillenty(
menipontok sorrendjét.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Valassza a Megjelenés > Vezérl6k meniipontot.

3 Valassza ki a testreszabandd parancsikonokat.

4 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Vélassza az Ujrarendezés lehetdséget a parancsikon helyének megvéltoztatasahoz a vezérlémeniiben.
+ Valassza az Eltavolitas lehetéséget a parancsikon eltavolitdsahoz a vezérlémeniibdl.

5 Ha sziikséges, valassza az Uj hozzaadasa lehetéséget, hogy tovabbi parancsikonokat adjon hozzé a
vezérlémenUlhoz.

A LED zsebldmpa haszndlata

L3

Ez a készllék rendelkezhet egy zseblampéval, amely kiilénboz6 id6kozonként villogni programozhatd. Forduljon
orvosahoz, ha epilepszidban szenved, vagy érzékeny az erés vagy villogé fényekre.

MEGJEGYZES: Ez a funkcié csak a quatix 7 Pro/7X Solar modellek esetében érhetd el.

A zsebldmpa hasznélata cs6kkentheti az akkumuldtor élettartamat. Az akkumulator élettartamanak
meghosszabbitdsa érdekében csdkkentheti a fényer6t.

1 Tartsa a fényt.
2 Valassza ki aé cimet.
3 Ha szlikséges, nyomja meg a START gombot a zsebldmpa bekapcsoldsahoz.
4 Valasszon ki egy lehetdséget:
+ A zsebldmpa fényerejének vagy szinének bedllitdsdhoz nyomja meg a FEL vagy a LE gombot.

TIPP: Gyorsan kétszer megnyomhatja a LIGHT gombot, hogy a jovében bekapcsolja a zsebldmpat ebben a
bedllitasban.

+ A zsebldmpa programozasahoz, hogy egy kivalasztott mintaban villogjon, tartsa lenyomva a MENU

gombot, valassza ki a Strobe lehetéséget, valasszon egy lizemmdédot, majd nyomja meg a START
gombot.

+ A vészhelyzeti kapcsolattartasi adatok megjelenitéséhez és a zsebldmpa vészhelyzeti villogasra vald
programozasahoz tartsa lenyomva a MENU gombot, vdlassza a Vészhelyzeti minta lehetéséget,
majd nyomja meg a START gombot.

AVIGYAZAT
A zseblampa vészjelzésre val6 programozasa nem Iép kapcsolatba az On nevében a vészhelyzeti kapcsolattartokkal
vagy a segélyszolgalattal. Az On vészhelyzeti kapcsolattartdsi adatai csak akkor jelennek meg, ha azokat a
Garmin Connect alkalmazasban konfiguralta.
Az egyéni zsebldmpa stroboszkOp szerkesztése
Tartsa a fényt.
Valassza a3€ > CUSTOM meniipontot.
Nyomja meg a START gombot a villanéfény stroboszkép bekapcsoldsahoz (opcionalis).
Vélassza ki a#" cimet.
Nyomja meg a FEL vagy a LE gombot a stroboszkép bedllitasahoz.
Nyomja meg a START gombot a bedllitasi lehetéségek lapozasahoz.
A mentéshez nyomja meg a BACK gombot.
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A zsebldmpa képernyd
MESZRAYZES: Ez a funkcid csak a quatix 7 Standard/Sapphire modellek esetében érhet6 el.

A zsebldmpa hasznélata csokkentheti az akkumuldtor élettartamat. Az akkumulator élettartamanak
meghosszabbitasa érdekében csokkentheti a fényerot.

1 Tartsa a fényt.
2 Vaélassza ki ad cimet.
3 Nyomja meg a FEL vagy a LE gombot a zsebldmpa lzemmddjanak megvéltoztatdsahoz.

TIPP: Gyorsan kétszer megnyomhatja a LIGHT gombot, hogy a jovében bekapcsolja a zsebldmpat ebben a
bedllitasban.

Garmin Pay

A Garmin Pay funkcié lehetévé teszi, hogy drajaval a részt vevd helyeken a vasarlasokért a részt vevd
pénzintézetek hitel- vagy bankkartyaival fizessen.

A Garmin Pay p€nztdrca beallitdsa

A Garmin Pay pénztarcédhoz egy vagy tobb részt vevé hitel- vagy betéti kartyat adhat hozza. Menjen a garmin.com
oldalra
/garminpay/banks a résztvevd pénzintézetek megtalalasahoz.

1 A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a lehetdséget.e e e

2 Valassza a Garmin Pay > Kezdje el.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Vasarlas kifizetése az 6rdjaval

Miel6tt az érat vasarlaskor fizetésre hasznélhatnd, legaldbb egy fizetési kartyat be kell allitania. Az
érajat a vasarlas fizetésére haszndlhatja a részt vevé helyeken.

1 Tartsa a fényt.

2 Valassza ki ol cimet.

3 Adja meg a négyjegy jelszot.

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

Megjelenik a legutdbb hasznalt fizetési kartya.

4 Ha tobb kartyat is hozzaadott a Garmin Pay pénztarcajahoz, hizza le a kartyat, hogy masik kartyara valtson
(opcionalis).

5 Ha tobb kartyat is felvett a Garmin Pay pénztarcdjaba, vélassza a LEfelé lehetGséget a masik kartyara
valé valtdshoz (opcionalis).

6 60 masodpercen belll tartsa az érajat a fizetési leolvasé kdzelébe, az 6rat az olvaso felé
forditva. Az éra rezeg, és egy pipa jelet jelenit meg, amikor befejezte a kommunikaciét az olvaséval.
7 Ha sziikséges, kdvesse a kdrtyaolvasé utasitdsait a tranzakcié befejezéséhez.
TIPP: Miutan sikeresen megadta a jelszot, 24 6ran keresztil jelszé nélkil is fizethet, amig az érdjat viseli. Ha
leveszi az 6rat a csukléjardl, vagy kikapcsolja a pulzusmérést, a fizetés el6tt Ujra meg kell adnia a jelszét.
Kartya hozzdadasa a Garmin Pay pénztarcahoz
A Garmin Pay pénztércéhc;z legfeljebb 10 hitel- vagy betéti kartyat adhat hozza.
1 A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a lehetdséget.» =
2 Vdlassza a Garmin Pay > > Kartya hozzaadasa.
3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.
A kértya hozzdadasa utén fizetéskor kivalaszthatja a kartyat az drdjan.
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A Garmin Pay kartyak kezelése

A kartyat ideiglenesen felfliggesztheti vagy tordlheti.

MEGJEGYZES: Egyes orszdgokban a részt vevé pénzintézetek korlatozhatjak a Garmin Pay funkciéit.
1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a lehetGséget.e®®

2 Vdlassza a Garmin Pay lehetdséget.

3 Valasszon ki egy kartyat.

4 Valasszon ki egy lehetdséget:

+ A kértya ideiglenes felfliggesztéséhez vagy felfliggesztésének
megsziintetéséhez valassza a Kartya felfiiggesztése lehetéséget. A
kartydnak aktivnak kell lennie ahhoz, hogy a quatix éraval
vasarolhasson.

+ Akartya torléséhez vélassza a lehetséget. W

A Garmin Pay jelszavanak m&dositasa

A médositashoz ismernie kell az aktualis jelszdt. Ha elfelejti a jelszavat, vissza kell dllitania a quatix éra Garmin Pay
funkcidjat, Uj jelszot kell 1étrehoznia, és Ujra be kell adnia a kartyaadatait.

1 A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a lehetdséget.e e

2 Valassza a Garmin Pay > Jelsz6 médositasa lehetséget.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

A kovetkezd alkalommal, amikor a quatix éraval fizet, meg kell adnia az Uj jelszot.

Reggeli jelentés

Az 6rdja a szokasos ébredési id6 alapjan megjeleniti a reggeli jelentést. Nyomja meg a LEfelé gombot a jelentés
megtekintéséhez, amely tartalmazza az idéjaras, az alvds, az éjszakai pulzusvariabilitas allapotat és még
sok mast (A reggeli jelentés testreszabdsa, 81. oldal).

A reggeli jelentés testreszabdsa
MEGJEGYZES: Ezeket a beéllitdsokat az 6rdjan vagy a Garmin Connect fibkjaban testre szabhatja.
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Vdlassza a Megjelenés > Reggeli jelentés lehetGséget.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Valassza a Jelentés megjelenitése lehetdséget a reggeli jelentés engedélyezéséhez vagy letiltdsahoz.

+ Valassza a Jelentés szerkesztése lehetdséget a reggeli jelentésben megjelend adatok sorrendjének és tipusanak
testreszabasahoz.

ErzékelBk és tartozékok

A quatix 6ra tobb belsé érzékelével rendelkezik, és tovabbi vezeték nélkili érzékeléket parosithat a
tevékenységeihez.

Csukl®s pulzusszam

Az 6rdja csuklora szerelt pulzusmérével rendelkezik, és a pulzusadatokat a pulzusszam-attekintén tekintheti meg
(A pulzussz am-dttekint & hurok megtekintése, 58. oldal).

Az éra kompatibilis a mellkasi pulzusmérdkkel is. Ha egy tevékenység megkezdésekor mind a csukléra, mind a
mellkasi pulzusszamra vonatkoz6 adatok rendelkezésre allnak, az 6ra a mellkasi pulzusszamadatokat
haszndlja.
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Az Ora viselése

AVIGYAZAT
Egyes felhasznaloknal bdrirritacié 1éphet fel az éra hosszan tartéd hasznalata utén, kiilondsen, ha a
felhasznaldnak érzékeny a bére vagy allergids. Ha bdrirritaciot észlel, vegye le az érat, és adjon id6t a
bérének a gydgyulasra. A bérirritacié megeldzése érdekében lgyeljen arra, hogy az dra tiszta és szaraz legyen,
és ne hlzza tdl az drat a csukléjan. Tovabbi informacidért latogasson el a garmin.com/fitandcare weboldalra.

+ Az 6rdt 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 leolvasdsahoz maradjon mozdulatlanul.

MEGJEGYZES: Az optikai érzékeld az 6ra hatuljan talalhaté.

* A csuklén mért pulzusszammal kapcsolatos tovabbi informacidkért 1dsd a Tippek a szabdlytalan
pulzusszdmadatokhoz, 82. oldal.

A pulzoximéter-érzékelével kapcsolatos tovabbi informaciokért Iasd: Tippek a szabdlytalan pulzoximéter-
adatokhoz, 85. oldal.

+ A pontossaggal kapcsolatos tovabbi informaciokért latogasson el a garmin.com/ataccuracy webhelyre.

+ Az bra viselésérdl és dpolasardl tovabbi informdacidkat a garmin.com/fitandcare oldalon taldl.

Tippek a szabdlytalan pulzusszdm-adatokhoz
Ha a pulzusszamadatok rendszertelenlil jelennek meg, vagy nem jelennek meg, prébalja ki az alabbi tippeket.
¢ Tisztitsa meg és szaritsa meg a karjat, miel6tt felveszi az 6rat.
+ Kertlje a naptej, testapold és rovarriasztd viselését az éra alatt.
+ Kertlje a pulzusméré szenzor megkarcoldsat az éra hatuljan.
+ Az 6rdt a csuklécsontja felett viselje. Az 6ra legyen szoros, de kényelmes.
+ Varja meg, amig oW 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 érat friss vizzel.

CsuklOs pulzusmérQ beallitasai
Tartsa lenyomva a MENU gombot, és valassza az Erzékel6k és tartozékok > Csuklds pulzusszam lehetdséget.

Allapot: Be- vagy kikapcsolja a csuklds pulzusméré monitorat. Az alapértelmezett érték az Auto, amely
automatikusan a csuklds pulzusmérét hasznaélja, hacsak nem parosit kiilsé pulzusmérét.
MEGJEGYZES: A csuklds pulzusmérd letiltdsa a csuklds pulzoximéter-érzékelét is letiltja. Kézi leolvasast
végezhet a pulzoximéter-latvanyrdél.

Uszas koézben: Be- vagy kikapcsolja a csuklds pulzusmérét Gszas kozben.

Rendellenes szivritmus riasztasok: Lehetévé teszi, hogy az éra figyelmeztesse Ont, ha a pulzusszdm
meghaladja a célértéket, vagy az alad csdkken (Rendellenes pulzusszam riasztds bedlltasa, 83. oldal).

Szivritmus sugarzas: Lehetdvé teszi, hogy megkezdje a pulzusadatok tovabbitdsat egy parositott eszkdznek
(Pulzusadatok tovabbitdsa, 83. oldal).
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Rendellenes pulzusszam riasztds

[ LnZ, £

AVIGYAZAT
Ez a funkcié csak akkor figyelmeztet, ha a pulzusszam egy bizonyos, a felhasznal¢ altal kivalasztott
percenkenti (tésszamot meghalad, vagy az ala csokken, egy bizonyos inaktiv idészak utan. Ez a funkcié nem
értesiti Ont semmilyen lehetséges szivbetegségrdl, és nem célja semmilyen orvosi allapot vagy betegség
kezelése vagy diagnosztizalasa. Szivvel kapcsolatos kérdésekben mindig fordulionegészségligyi
szolgaltatéjahoz.
Bedllithatja a pulzusszam kiiszobértékét.
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza az Erzékeldk és tartozékok > Csuklés pulzusszam > Rendellenes pulzusszam riasztasok.
3 Valassza ki a Magas riasztas vagy az Alacsony riasztas lehetoséget.
4 Allitsa be a pulzusszam kiiszobértékét.

Minden alkalommal, amikor a pulzusszdm meghaladja a kiiszobértéket, vagy az ald csokken, megjelenik egy
lizenet, és az déra rezeg.

Szivritmus-adatok sugdrzdsa

A pulzusszédmadatokat az érajardl tovabbithatja, és megtekintheti azokat a parositott eszkdzokon. A
pulzusszamadatok tovabbitdsa csokkenti az akkumulator élettartamat.

TIPP: Testreszabhatja a tevékenységbedllitasokat Ugy, hogy a pulzusadatokat automatikusan tovébbitsa, amikor
elkezd egy tevékenységet (Tevékenységek & alkalmazdasbedlltasok, 38. oldal). Kerékparozas kdzben példaul
tovabbithatja pulzusadatait egy Edge készulékre.

1 Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Tartsa lenyomva a MENU gombot, és valassza az Erzékeldk és tartozékok > Csuklds pulzusszam >
Szivritmus sugarzas.

+ Tartsa lenyomva a LIGHT gombot a vezérl6 menii megnyitdsahoz, és valassza a0 mendpontot.
MEGJEGYZES: A vezérlé menii kiegészithetd opcidkkal (A vezérld menditestreszabdsa, 79. oldal).
2 Nyomja meg a START gombot.
Az 6ra elkezdi sugarozni a pulzusadatokat.
3 Parositsa az drat a kompatibilis eszkozzel.

MEGJEGYZES: A parositasi utasitasok minden egyes Garmin-kompatibilis késziilék esetében eltéréek. Tekintse
meg a készlilék hasznalati Utmutatéjat.

4 Nyomja meg a STOP gombot a pulzusadatok sugarzasanak ledllitdsahoz.
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Pulzoximéter

Az 6rdja csukléra szerelt pulzoximéterrel rendelkezik, amely a vér periférids oxigéntelitettségét (Sp0O2) méri. A
magassag novekedésével a vér oxigénszintje csokkenhet. Az oxigéntelitettségének ismerete segithet
meghatdarozni, hogy szervezete hogyan akklimatizalédik a nagy magassagokhoz az alpesi sportok és
expediciék soran.

A pulzoximéter leolvasasat manualisan is megkezdheti a pulzoximéter megjelenésének megtekintésével
(Pulzoxim éter-olvas dsok lekérdezése, 85. oldal). Bekapcsolhatja az egész napos leolvasast is (Pulzoxim éter
tzemmdd bedlltasa, 85. oldal). Amikor a pulzoximéter pillantasat nézi meg, mik6zben nem mozog, az érdja
elemzi az oxigéntelitettsegét és a magassagat. A magassagi profil segit jelezni, hogy a pulzoximéter-értékek
hogyan valtoznak az On magassagahoz képest.

Az 6ran a pulzoximéter leolvasasa oxigéntelitettségi szazalékos értékként és szinként jelenik meg a grafikonon. A
Garmin Connect fiékjaban tovabbi részleteket tekinthet meg a pulzoximéter-értékekrdl, beleértve a tobb napra
vonatkozé trendeket is.

A pulzoximéter pontossagaval kapcsolatos tovabbi informacidkért latogasson el a garmin.com/ataccuracy webhelyre.
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A magassagi skala.

Az elmllt 24 éra atlagos oxigéntelitettségi értékeinek grafikonja.
A legutdbbi oxigénszaturacids értékét.

Az oxigéntelitettség szazalékos skalaja.

Az elmllt 24 éra magassagi méréseinek grafikonja.
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A pulzoximéter leolvasasanak

ﬁmggmm@geleolvasését manualisan is elkezdheti a pulzoximéter pillantasdnak megtekintésével. A pillantas
megjeleniti a vér oxigéntelitettségének legutdbbi szazalékos értékét, az elmult 24 éra atlagos érankénti
leolvasdasainak grafikonjat, valamint az elmult 24 6ra emelkedésének grafikonjat.

MEGJEGYZES: Az els6 alkalommal, amikor a pulzoximéter-glance-t nézi, az 6ranak miholdas jeleket kell
gyUjtenie a magassag meghatadrozasahoz. Menjen ki, és varjon, amig az éra beméri a miiholdakat.

1 Ulve vagy inaktiv llapotban nyomja meg a FEL vagy a LENYIL gombot a pulzoximéter pillantasanak
megtekintéséhez.

2 Nyomja meg a START 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, mikozben az éra leolvassa a vér
oxigéntelitettségét.

4 Nyomja meg a LENYOMAS gombot az elmult hét nap pulzoximéter-értékek grafikonjanak megtekintéséhez.

A pulzoximéter Uzemm&d beallitasa
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza az Erzékeldk és tartozékok > Pulzoximéter > Pulse Ox méd.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Az automatikus mérések kikapcsolasahoz valassza a Kézi ellendrzés lehetéséget.
+ Ha alvas kdzben szeretné bekapcsolni a folyamatos méréseket, valassza az Alvas kozben lehetéséget.
MEGJEGYZES: A szokatlan alvasi pozicidk abnormélisan alacsony alvésideji Sp02-értékeket okozhatnak.
+ A mérések bekapcsolasahoz, amig On napkézben inaktiv, vélassza az Egész nap
lehetéséget. MEGJEGYZES: Az Egész nap izemmdd bekapcsoldsa csokkenti
az akkumuldtor élettartamat.

Tippek a szabdlytalan pulzoximéter-adatokhoz

Ha a pulzoximéter adatai rendszertelenll jelennek meg, vagy nem jelennek meg, prébalja ki az aldbbi tippeket.
+ Maradjon mozdulatlanul, amig az éra leolvassa a vér oxigéntelitettségét.

+ Az 6rat a csuklécsontja felett viselje. Az 6ra legyen szoros, de kényelmes.

+ Tartsa az 6rat viseld karjat szivmagassagban, mikdzben az 6ra leolvassa a vér oxigéntelitettségét.

+ Hasznaljon szilikon vagy nejlon szalagot.

+ Tisztitsa meg és széritsa meg a karjat, miel6tt felveszi az 6rat.

+ Kertlje a naptej, testapold és rovarriasztd viselését az éra alatt.

+ Kertlje az 6ra hatoldalan lévé optikai érzékelé megkarcolasat.

+ Minden edzés utan oOblitse le az érat friss vizzel.

IranytU

Az dra 3 tengelyes iranytlvel rendelkezik, automatikus kalibracidval. Az iranytd funkciéi és megjelenése attél
fligg6en valtozik, hogy milyen tevékenységet végez, hogy engedélyezve van-e a GPS, és hogy egy célallomas felé
navigal-e. Az iranytlbeallitdsokat manualisan is mddosithatja (Iranytdbedlliasok, 86. oldal).

Az irdnytU irdnyanak beallitasa
1 Az irdnytd pillantdsbdl nyomja meg a START gombot.
2 Valassza ki a Lock Heading (Zarolas cimsor) lehetdséget.
3 Mutasson az éra tetejével az irdnya felé, és nyomja meg a START gombot.
Ha eltér az irdnytdl, az iranytl megjeleniti az iranytol valo eltérés iranyat és mértékét.
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IranytU bedllitasok

Tartsa lenyomva a MENU gombot, majd valassza az Erzékel6k és tartozékok > Iranytii meniipontot.
Kalibralni: Lehetdvé teszi az iranytliérzékeld kézi kalibralasat (Az iranytd kézi kalibraldsa, 86. oldal).
Megjelenités: Bedllitja az iranyt az irdnytd irdnyat betlkre, fokokra vagy milliradianokra.

North Ref.: Az iranytl északi referenciajanak beallitasa (Az &szaki referencia bedlltasa, 86. oldal).

Maéd: Bedllitja, hogy az irdnytl csak elektronikus érzékelds adatokat haszndljon (Be), a GPS és az
elektronikus érzékelds adatok kombindcidjat haszndlja mozgas kézben (Automatikus), vagy csak GPS-
adatokat (Ki).

Az irdnytU kézi kalibrdlasa

MEGJEGYZES

Kalibralja az elektronikus iranytlt a szabadban. Az irdnypontossag javitasa érdekében ne alljon olyan
targyak kozelében, amelyek befolydsoljadk a magneses mezét, példaul jarmiivek, éplletek és

fels6vezetékek.

Az 6rat mar gyarilag kalibraltak, és az éra alapértelmezés szerint automatikus kalibraciét hasznal. Ha az
iranytl szabalytalan viselkedését tapasztalja, példaul nagy tavolsagok megtétele vagy széls6séges hémérséklet-
valtozasok utan, akkor manualisan kalibralhatja az irdnytut.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Vélassza az Erzékel6k és tartozékok > Iranytii > Kalibralas > Start.
3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Az északi referencia bedllitasa

Bedllithatja az irdnyinformacié kiszamitasahoz hasznalt iranyreferencidt.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Valasszon érzékeldket és tartozékokat > Iranytii > Eszaki ref...

3 Valasszon ki egy lehetdséget:
* Ha foldrajzi északot szeretne bedllitani irdnyhivatkozasként, valassza a True (Igaz) lehet6séget.
+ A miégneses deklindcié automatikus bedllitdsdhoz valassza a Magneses lehetdséget.
* Ha az északi racsot (0009) szeretné beallitani iranyreferenciaként, valassza a Racs lehetdséget.

+ A mdgneses eltérés értékének manudlis bedllitdsdhoz vélassza a Felhasznalé > Mag. Variacié, adja meg a
magneses variaciot, majd valassza a Kész lehetéséget.

Magassagméro és barométer

Az 6ra bels6 magassagmérét és barométert tartalmaz. Az 6ra folyamatosan gydjti a magassagi és
légnyomasadatokat, még alacsony energiaelladtasu Gzemmddban is. A magassagmérd a nyomasvaltozas
alapjan mutatja a hozzavetdleges magassagot. A barométer a kérnyezeti nyomasadatokat a rogzitett magassag
alapjan mutatja, ahol a magassagmérét legutébb kalibraltdk (Magassdgmérd bedlltdsok, 86. oldal).

Magassagmérd bedllitasok

Tartsa lenyomva a MENU gombot, és valassza az Erzékel6k és
tartozékok > Magassagméro lehetdséget. Kalibralds: Lehetvé
teszi a magassagmérd érzékeld kézi kalibralasat.

Auto Cal.: Lehetévé teszi a magassagmérd onkalibrélasat minden alkalommal, amikor miholdas rendszereket

hasznal.

Erzékeld lizemmdd: Az érzékeld lizemmddjanak bedllitdsa. Az Auto opcié a magassagmérét és a barométert is
hasznalja az On mozgésanak megfeleléen. A Csak magassagméré opciét akkor hasznélhatja, ha a
tevékenysége magassagi valtozasokkal jar, vagy a Csak barométer opcidt, ha a tevékenysége nem jar
magassagi valtozasokkal.

Emelkedés: A magassag mértékegységének beallitasa.
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A barometrikus magassagmérd

kaldbdtidisayyarilag kalibraltak, és az 6ra alapértelmezés szerint automatikus kalibraciét hasznal a GPS
kiindulasi pontjan. A barometrikus magassagmérét manualisan is kalibralhatja, ha ismeri a helyes
magassagot.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Erzékeldk és tartozékok kivalasztasa > Magassagmeéro.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ A GPS-indulépontrol torténé automatikus kalibralashoz valassza az Auto Cal..
+ Az aktudlis magassag manualis megadasahoz valassza a Kalibralas > Manualis megadas menUpontot.

+ Ha a digitalis magassagi modellbdl szeretné megadni az aktudlis magassagot, véalassza a Kalibralas > DEM
hasznalata lehetdséget.

+ Ha a GPS-helyzetb6l szeretné megadni az aktualis magassagot, valassza a Kalibralas > GPS hasznalata
lehetdséget.

Barométer bedllitdsok

Tartsa lenyomva a MENU gombot, és valassza az Erzékel6k és

tartozékok > Barométer lehetdséget. Kalibralds: Lehet6vé teszi a
barométer-érzékel6 kézi kalibraldsat. Plot: Bedllitja az id6skalat a

grafikonhoz a barométer-attekintésben.

Viharriasztas: Beallitja a [égnyomasvaltozas mértékét, amely viharriasztast valt ki.

Erzékeld lizemmdd: Az érzékeld (izemmddjanak bedllitdsa. Az Auto opcié a magassagmérst és a barométert is
hasznalja az On mozgésanak megfeleléen. A Csak magassagméré opciét akkor hasznélhatja, ha a
tevékenysége magassagi valtozasokkal jar, vagy a Csak barométer opcidt, ha a tevékenysége nem jar
magassagi valtozasokkal.

Nyomas: Bedllitja, hogy az éra hogyan jelenitse meg a nyomasadatokat.

A barométer kalibraldsa

Az 6rat mar gyarilag kalibraltdk, és az éra alapértelmezés szerint automatikus kalibraciét hasznal a GPS kiindulasi
pontjan. A barométert manudlisan is kalibralhatja, ha ismeri a megfelel6 tengerszint feletti magassagot vagy a
megfeleld tengerszint feletti nyomast.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Vélassza az ErzékelSk és tartozékok > Barométer > Kalibralds.
3 Valasszon ki egy lehetséget:

+ Az aktualis tengerszint feletti magassag és a tengerszint feletti nyomas megadasahoz (opcionalis) valassza a
Kézi bevitel lehetéséget.

+ A digitdlis domborzatmodellbdl torténd automatikus kalibréldshoz valassza a DEM hasznalata lehetdséget.
+ Ha automatikusan a GPS kiinduldsi pontjardl szeretne kalibralni, valassza a GPS hasznalata lehet6séget.
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Vezeték nélkUli érzékelOk

Az érat ANT+ vagy Bluetooth technoldgiat hasznald vezeték nélkili érzékeldkkel lehet parositani és
hasznalni (Vezeték nélkdili érzékel ok parositasa, 90. oldal). Az eszkdzdk parositasa utan testre szabhatja a
valaszthaté adatmezéket

(Az adatképernyk testreszabdsa, 37. oldal). Ha az érajat érzékelbvel egyltt csomagoltdk, akkor azok mar
parositva vannak.

Az adott Garmin-érzékelé kompatibilitasaval, vasarlasaval vagy a hasznalati Gtmutaté megtekintésével
kapcsolatos informacidkért latogasson el a buy.garmin.com oldalra az adott érzékel6hoz.
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Erzékeld tipusa Leiras

Klub érzékel6k

DogTrack
eBike

Kibdvitett
kijelz6

Kiils6
szivritmus

Foot Pod

Fejhallgatd

inReach
Fények

Izom O2

PC

Teljesitmény

Radar

RD Pod

Shifting

Shimano Di2

Smart Trainer

Sebesség/
Trénszam

Tempe

Az Approach CT10 golfiité-érzékeldkkel automatikusan nyomon kdvetheti a
golfitéseit, beleértve a helyét, a tavolsagot és az ltbtipust.

Lehet6vé teszi az adatok fogadasat egy kompatibilis kézi kutyakovetd eszkdzrél.

Hasznalhatja 6rajat az eBike kerékparral, és megtekintheti a kerékpar adatait, példaul az
akkumulatorra és a véltasra vonatkoz6 informacidkat a kerékpdarozas soran.

Az Extended Display mddot hasznalhatja a quatix 6ra adatképernydinek megjelenitéséhez egy
kompatibilis Edge kerékparos szamitdgépen kerékparozas vagy triatlon kdzben.

Egy kiilsé érzékel6t, példdul a HRM-Pro vagy a MR"Pual™ pulzusmérd késziléket
hasznalhatja a pulzusadatok megtekintéséhez tevékenységei soran. Egyes pulzusmérdk
adatokat is tarolhatnak, vagy fejlett futdsi adatokat is szolgaltathatnak (Futdsdinamika, 91.
oldal) (Futdsi teljesitmény, 92. 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 quatix 6rara betoltott zenét Bluetooth fejhallgatéval hallgathatja (Bluetooth
fejhallgat o csatlakoztatasa, 100. oldal).

Az inReach tavvezérl6 funkcié lehetbévé teszi, hogy a quatix éraval vezérelje az inReach
mUholdas kommunikatort (Az inReach tawezérld haszndlata, 93. oldal).

A Veia™intelligens kerékparvilagitassal javithatja a helyzetfelismerést.

Az izom oxigénérzékeldt hasznalhatja a hemoglobin és az izom oxigéntelitettségi adatok
megtekintéséhez edzés kdzben.

A szamitégépén videojatékokat jatszhat, és valos idejl statisztikakat lathat a készlléken (A
Garmin ™™™ glkalmazds haszndlata, 21. oldal).

A Ralv™ yagy Vecor™ teljesitménymérd kerékparpedalok segitségével megtekintheti a
teljesitmeényadatokat az érajan. A teljesitményzdénakat beallithatja a céljainak és
képességeinek megfeleléen (Teljesitményzéndk bedllitdsa, 109. oldal), vagy a hatétavolsag-
riasztdsok haszndlatdval értesitést kaphat, ha elér egy meghatarozott teljesitményzénat
(Riasztds bedllitdsa, 41. oldal).

A Varia kerékparos tolatéradarral javithatja a helyzetfelismerést, és figyelmeztetéseket
kildhet a kozeledd jarmivekrdl. A Varia radarkamera hatsé lampéjaval fényképeket is készithet
és videdt rogzithet menet kézben (A Varia kamera kezel szerveinek hasznélata, 92. oldal).

A Running Dynamics Pod segitségével rogzitheti a futdsdinamikai adatokat, és megtekintheti
azokat az 6rajan (Running Dynamics, 91. oldal).

Elektronikus valtékapcsoldkkal menet kézben is megjelenitheti a valtasi informacidkat. A quatix
6ra megjeleniti az aktualis beallitasi értékeket, amikor az érzékeld beallitdsi izemmaodban
van.

A bz alektronikus valtomivek segitségével menet kozben is megjelenitheti a valtasi
informacidkat. A quatix 6ra megjeleniti az aktuélis beallitasi értékeket, amikor az érzékel
bedllitdsi Gzemmddban van.

Hasznalhatja 6rajat egy szobakerékparos intelligens trénerrel, hogy ellenallast
szimulaljon, mikozben koveti a palyat, a tekerést vagy az edzést (Beltéri tréner
haszndlata, 20. oldal).

A kerékparra sebesség- vagy lépéstempdé-érzékelbket csatlakoztathat, és menet kzben
megtekintheti az adatokat. Szlikség esetén manualisan is megadhatja a kerékkdrfogatot
(Kerékméret &s kerdilet, 151. oldal).

A temee™ hmérséklet-érzékel6t egy biztonsdgos pantra vagy hurokra rogzitheti, ahol ki van
téve a kornyezeti levegdének, igy allandé forrasa lesz a pontos hémérsékleti adatoknak.
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Erzékel6 tipusa Leiras

A készlléket a Garmin pergetémotor tavvezérljeként is hasznalhatja (Az dra és a

Trolling motor pergetdmotor parositdsa, 12. oldal).

VIRB A VIRB Remote funkcié lehet6vé teszi, hogy a VIRB akciékamerat az 6rajaval vezérelje (VIRB
Remote, 93. oldal).
XERO lézer A lézer helyére vonatkozé informdacidkat megtekintheti és megoszthatja egy Xero eszkdzrél

helyszinek (Xero Iézer helyének bedll kdsai, 94. oldal).

A vezeték nélkUli érzékelOk pdrositdsa
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 érzékel§ ANT+ és Bluetooth technoldgidval is
rendelkezik, a Garmin azt ajanlja, hogy az ANT+ technolégiaval parositsa. A parositas utan az éra
automatikusan csatlakozik az érzékel6hdz, amikor tevékenységet kezd, és az érzékeld aktiv és
hatétavolsagon belll van.
1 Vigye az 6rat 3 m (10 1ab) kozelébe az érzékel6hoz.

MEGJEGYZES: A parositas soran maradjon 10 m (33 |ab) tavolsagra mas vezeték nélkiili érzékelktél.
2 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
3 Valassza az Erzékel6k és tartozékok > Uj hozzdadasa lehetdséget.

TIPP: Amikor az Automatikus felfedezés opcidval elinditasz egy tevékenységet, az éra automatikusan
megkeresi a kozelben lévé érzékelbket, és megkérdezi, hogy szeretnéd-e parositani 6ket.

4 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Valassza a Search All Sensors (Minden érzékel6 keresése) lehetdséget.
+ Valassza ki az érzékel6 tipusat.
Miutdn az érzékelbt parositotta az érajaval, az érzékeld allapota Keresésrdl Csatlakoztatva allapotra valtozik.

Az érzékel6 adatai az adatképerny6 hurokban vagy egy egyéni adatmezdében jelennek meg. A
valaszthaté adatmezdket testre szabhatja (Az adatképerny dk testreszabdsa, 37. oldal).

HRM-Pro futdsi temp0 és tavolsag

A HRM-Pro sorozatu kiegészitd a felhasznaldi profilja és az érzékeld altal minden 1épésnél mért mozgas
alapjan szamitja ki a futétempét és a futott tavolsagot. A pulzusméré a futasi tempét és tavolsagot akkor is
megadija, amikor a GPS nem all rendelkezésre, példaul futépadon térténd futds sordn. ANT+ technolégidval
csatlakoztatva a futétempdt és a futott tavolsdgot megtekintheti kompatibilis quatix 6rajan. A Bluetooth
technolégia haszndlataval csatlakoztatva kompatibilis, harmadik féltél szdrmazé edzésalkalmazasokon is
megtekintheti.
A kalibralassal javul a temp6 és a tavolsag pontossaga.
Automatikus kalibralds: Automatikus kalibrdlas: Az 6ra alapértelmezett bedllitdsa az Automatikus kalibralds. A
HRM-Pro sorozatl tartozék minden egyes alkalommal kalibral, amikor kint fut, mikdzben csatlakoztatva van
a kompatibilis quatix 6rdjahoz.
MEGJEGYZES: Az automatikus kalibralds nem miikédik a beltéri, az Gtvonal- vagy az ultrafutds aktivitasi
profilok esetében (Tippek a futdtempJ &s a futotavolsag rogzitésehez, 91. oldal).

Kézi kalibrdlas: A csatlakoztatott HRM-Pro sorozatu tartozékkal végzett futépados futds utan valaszthatja a
Kalibralds és mentés lehetdséget (A futdpados tavolsag kalibraldsa, 16. oldal).
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Tippek a futdtempO és a futdtavolsag

rOgriteis@teequatix watch szoftverét (Termékfrissitések, 129. oldal).

+ Teljesitsen tobb kiltéri futdst GPS-szel és a csatlakoztatott HRM-Pro sorozatu tartozékkal. Fontos, hogy a
szabadtéri tempétartomanya megegyezzen a futépadon futott tempdtartomanydval.

* Ha a futds homokot vagy mély havat tartalmaz, Iépjen az érzékeld beallitdsaihoz, 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 érzékeldk listajarol.

+ Végezzen el egy futdépados futast kézi kalibralassal (A futdpados tdvolsdg kalibrdldsa, 16. oldal).

+ Ha az automatikus és a kézi kalibralas nem tiinik pontosnak, [épjen az érzékeld bedllitdsaihoz, és valassza a
HRM Pace & Distance > Reset Calibration Data (Kalibraciés adatok visszaallitasa) lehetéséget.

MEGJEGYZES: Megprébalhatja kikapcsolni az automatikus kalibralast, majd Gjra manudlisan kalibrélni (A
futdpad tavolsdganak kalibraldsa, 16. oldal).

Futd dinamika

A Running Dynamics valés idejl visszajelzés a futdsi formardl. A quatix 6rdja gyorsuldsmérével rendelkezik, amely 6t
futdsi forma mérészamot szamol ki. Mind a hat futasi formaméréh6z a quatix érat parositani kell a
kdvetkezOkkel

a HRM-Pro sorozatu tartozék vagy mas, a torzs mozgasat méré futdédinamikai tartozék. Tovabbi informéacidért
latogasson el a garmin.com/performance-data/running webhelyre.

Metrikus Erzékeld tipusa

Ora vagy kompatibilis A ritmus a percenkénti [épések szama. Megjeleniti az dsszes lépést

CELEED kiegészité (a jobb és a bal oldali Iépéseket egylittesen).

Fluiggdleges Ora vagy kompatibilis A fiiggéleges oszcillaci6 a futés kdzbeni pattogés. A térzsed
oszcillacio kiegészité fliggbleges mozgdasat mutatja, centiméterben mérve.

A talajjal vald érintkezési id6 az az id6, amelyet futas kozben
Folddel vald Ora vagy kompatibilis minden egyes lépésnél a talajon téltesz. Ezt milliszekundumokban
érintkezésiidé kiegészité mérik.
MEGJEGYZES: A talajjal val6 érintkezési id§ és az egyensuly nem &lI
rendelkezésre jaras kozben.
A talajérintési id6 egyenlege a futas kozbeni talajérintési id6 bal/jobb
egyenlegét mutatja. Eqy szazalékos értéket jelenit meg. Példaul
53,2, balra vagy jobbra mutaté nyillal.

Atalajjalvaldo  Csak kompatibilis
érintkezés tartozék
idémérlege

lapashoses Ora vagy kompatibilis A |épéshossz a |épés hossza az egyik |épésrdl a masikra. Ezt

kiegészité méterben mérik.
o Ora vagy kompatibilis A fuggo[ege§ arany a fuggglege’s rezgés és a lépéshossz aranya.
Fiiggoleges Kiegészitd Egy szazalékos értéket jelenit meg. Az alacsonyabb szam
arany 9 jellemzden jobb futéformat jelez.

Tippek a hianyzd Running Dynamics adatokhoz

Ez a téma tippeket ad a kompatibilis futd dinamika tartozék hasznalatdhoz. Ha a tartozék nincs
csatlakoztatva az éréhoz, az 6ra automatikusan atvalt csuklé alapu futasdinamikara.

¢+ Gybz4djon meg réla, hogy rendelkezik futédinamikai kiegészitével, példadul a HRM-Pro
sorozatl kiegészitével. A futdsdinamikaval rendelkezé tartozékok a modul elején
taldlhaté# cimmel rendelkeznek.

+ Parositsa Ujra a futédinamika tartozékot az draval, az utasitasoknak megfeleléen.

* Ha a HRM-Pro sorozatu tartozékot haszndlja, akkor azt a Bluetooth technolégia helyett az ANT+
technoldgiat hasznalva parositsa 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 futds kozben
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jelenik meg. Gyaloglas kozben nem keriil kiszdmitasra. FIGYELEM: A talajérintkezési id6 egyensllya

nem kerll kiszdmitasra a csuklé alapu futdsdinamika segitségével.
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Tippek a futdtempO és a futdtavolsag

Adgattdisdhigiteljesitményt a mért futdsdinamikai adatok, a felhasznalé témege, a kornyezeti adatok és
egyéb érzékelGadatok alapjan szamitja ki. A teljesitménymérés megbecsiili a futé altal az utfelliletre kifejtett
teljesitményt, és wattban jelenik meg. A futételjesitmény haszndlata az eréfeszités mérésére egyes
futdéknak jobban megfelelhet, mint a temp6 vagy a pulzusszam hasznalata. A futételjesitmény a pulzusszamnal
érzékenyebben jelzi az er6feszités mértékét, és figyelembe tudja venni az emelkeddket, lejtéket és a szelet,
amit a tempdémérés nem tesz lehetévé. Tovabbi informéacidért ldtogasson el a garmin.com/performance-
data/running webhelyre.

A futételjesitményt egy kompatibilis futédinamikai kiegészitével vagy az 6ra érzékelbivel lehet mérni. A
futdteljesitmény adatmezdit testre szabhatja, hogy megtekinthesse a teljesitményt és kiigazitdsokat végezzen az
edzéshez (Adatmezdk, 133. oldal). Bedllithat teljesitményjelzéseket, hogy értesitést kapjon, ha elér egy
meghatarozott teljesitményzdénat (Tevékenysgjelzések, 40. oldal).

A futds teljesitményzoénai hasonldak a kerékparozas teljesitményzdnaihoz. A zdnak értékei a nem, a testsuly és
az atlagos képességek alapjan megadott alapértelmezett értékek, amelyek nem biztos, hogy megfelelnek az
On személyes képességeinek. A zénadkat manudlisan is bedllithatja az 6ran vagy a Garmin Connect fidkja
segitségével (Teljestményzonak bedlltasa, 109. oldal).

Futtatdsi teljesitmény bedllitasok

Tartsa lenyomva a MENU gombot, valassza a Tevékenységek és alkalmazasok lehetéséget, valasszon ki egy futd

tevékenységet, valassza ki a tevékenység bedllitdsait, majd valassza a Futé teljesitményt.

Allapot: Bekapcsolja vagy letiltja a Garmin futasi teljesitményadatok régzitését. Ezt a bedllitast akkor
hasznalhatja, ha inkdbb harmadik féltél szarmaz6 futasteljesitmény-adatokat szeretne hasznalni.

Forrds: Lehet6vé teszi annak kivalasztasat, hogy melyik eszkdzzel rogzitse a futdsi teljesitményadatokat. Az
Intelligens izemmdd opcid automatikusan felismeri és haszndlja a futdsi dinamika tartozékot, ha rendelkezésre
all. Ha nincs csatlakoztatva kiegészitd, az 6ra a csukléra vonatkozé futételjesitmény-adatokat haszndlja.

Szél figyelembe vétele: Be- vagy kikapcsolja a széladatok hasznalatat a futasteljesitmény kiszamitasakor. A
széladatok az éra sebesség-, irany- és barométeradatainak, valamint a telefonon elérhetd széladatoknak a
kombinacidja.

A Varia kamera kezelOszerveinek haszndlata

Egyes joghatdsagok tiltjak vagy szabalyozzak a video-, hang- vagy fényképfelvételek rogzitését, vagy elbirhatjak,
hogy minden félnek tudnia kell a felvételrél és beleegyezését kell adnia. Az On felel6ssége, hogy megismerje és
betartsa az 6sszes torvényt, rendeletet és egyéb korlatozast azokban a joghatésagokban, ahol ezt a

késziléket hasznalni kivanja.

Miel6tt a Varia kamera vezérlését hasznalhatnd, parositania kell a tartozékot az 6rajaval (A vezeték
nélkdili érzékel 6k parositasa, 90. oldal).

1 Adja hozza az RCT Camera pillantast az érajahoz (pillantasok, 55. oldal).
2 Az RCT kamera pillantdsabdl vélasszon ki egy opciét:

+ Vélassza kia cimet. akamera bedllitdsainak megtekintéséhez.

+ Vélas@®lkia cimet. a fénykép készitéséhez.

+ VélasPa kia cimet. a klip mentéséhez.

inReach Remote

Az inReach tavvezérld funkcid lehetdvé teszi, hogy a quatix éra segitségével vezérelje az inReach miiholdas
kommunikatort. A kompatibilis eszkdzokkel kapcsolatos tovabbi informéacidkért latogasson el a
buy.garmin.com weboldalra.
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Az inReach Remote

hasaR&datiaavoli funkcio hasznalata eldtt hozza kell adnia az inReach pillantést a pillantési hurokhoz (A
pillantasi hurok testreszabdsa, 59. oldal).

1

a ~h ODN

Kapcsolja be az inReach miholdas kommunikatort.
A quatix érajan nyomja meg az UP vagy DOWN gombot az éralapon az inReach pillantas megtekintéséhez.
Nyomija meg a START gombot az inReach m(iholdas kommunikator kereséséhez.
Nyomja meg a START gombot az inReach m(iholdas kommunikator parositasahoz.
Nyomja meg a START gombot, és véalasszon ki egy lehetdséget:
¢+ SOS-lzenet kildéséhez valassza az SOS kezdeményezése lehetéséget.
MEGJEGYZES: Az SOS funkciét csak valédi vészhelyzetben hasznélja.

+ Sz6veges lizenet kildéséhez valassza az Uzenetek > Uj iizenet meniipontot, vélassza ki az
lizenetkapcsolatokat, és irja be az (izenet sz6vegét, vagy valassza ki a gyorsszéveg opciét.

+ El6re bedllitott Gzenet kiildéséhez vélassza az Elére beallitott lizenet killdése lehetdséget, majd valasszon ki egy
Uzenetet a listabdl.

+ A tevékenység soran megtett id6 és tavolsdg megtekintéséhez valassza a Nyomon kovetés lehetdséget.

VIRB Remote
A VIRB taviranyité funkcié lehetévé teszi, hogy a VIRB akcidkamerat a készlilékével vezérelje.

VIRB akcidkamera vezérlése

A VIRB tavoli funkcié hasznalata elétt engedélyeznie kell a tavoli beallitast a VIRB kameran. Lasd a
VIRB sorozat felhasznal di k ézik onyv ében taldlhato tovabbi informacidkért.
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Kapcsolja be a VIRB kamerdt.
Parositsa a VIRB kamerat a quatix oraval (A vezeték nélkdili érzékel 6k parositasa, 90.
oldal). A VIRB glance automatikusan hozzaadddik a glance hurokhoz.
Nyomja meg az UP vagy DOWN gombot az dralapon a VIRB pillantds megtekintéséhez.
Ha sziikséges, varjon, amig az éraja csatlakozik a kamerdhoz.
Vélasszon ki egy lehetéséget:
+ Avide0 rogzitéséhez valassza a Felvétel inditasa lehetdséget.
A quatix képernydjén megjelenik a vided szamlalé.
+ Ha videofelvétel készitése kozben szeretne fényképet késziteni, nyomja meg a LE gombot.
+ A videofelvétel ledllitdsdhoz nyomja meg a STOP gombot.
+ Fénykép készitéséhez valassza a Fénykép készitése lehetdséget.
+ Ha tobb fényképet szeretne sorozatfelvételi médban késziteni, vélassza a Sorozatfelvétel készitése lehetbséget.
+ A kamera alvé Gzemmaddba kiildéséhez valassza az Alvé kamera lehetdséget.
+ A kamera alvé lizemmadbdl valo felébresztéséhez vélassza a Kamera ébresztése lehetdséget.
+ A video- és fényképbedllitdsok mddositdsahoz valassza a Beallitasok lehetéséget.
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VIRB akciOkamera vezérlése tevékenység kOzben
A VIRB tévoli funkcié hasznalata elétt engedélyeznie kell a tavoli beallitdst a VIRB kameran. Lasd a
VIRB sorozat felhasznal i k ézik onyvében taldlhatd tovabbi informacidkért.

1 Kapcsolja be a VIRB kamerat.

2 Parositsa a VIRB kamerat a quatix éraval (A vezeték nélkdili érzékel ok parositdsa, 90.

oldal). A kamera parositasakor a VIRB adatképernyd automatikusan hozzaadddik a

tevékenységekhez.

Egy tevékenység kdzben nyomja meg a FEL vagy a LE gombot a VIRB adatképerny megtekintéséhez.

Ha szlikséges, varjon, amig az érdja csatlakozik a kamerahoz.

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Vélassza ki a VIRB-et.

Valasszon ki egy lehetéséget:

* Ha a kamerat az aktivitas idézitével szeretné vezérelni, vélassza a Beallitisok > Felvételi méd >
Idézit6 inditasalleallitasa lehetdséget. MEGJEGYZES: A videofelvétel automatikusan elindul és leall,
amikor elindit és leallit egy tevékenységet.

+ Ha a fényképezdgépet a menlipontok segitségével kivanja vezérelni, vélassza a Beallitasok > Felvételi mod >
Kézi.

+ Ha manudlisan szeretne videdt rogziteni,
valassza a Felvétel inditasa lehetdséget. A quatix
képernydjén megjelenik a videdszamlalé.

* Ha videofelvétel készitése kozben szeretne fényképet késziteni, nyomja meg a LENYIL billenty(it.

+ A videofelvétel manualis ledllitdsdhoz nyomja meg a STOP gombot.

+ Ha tobb fényképet szeretne sorozatfelvételi mddban késziteni, valassza a Sorozatfelvétel készitése lehetéséget.

+ A kamera alvé Gzemmaddba klildéséhez valassza az Alvé kamera lehetdséget.

+ A kamera alvé Uzemmaddbdl valo felébresztéséhez valassza a Kamera ébresztése lehetéséget.
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Xero |ézer helyének bedllitasai

Miel6tt testre szabhatnd a |ézer helymeghatdarozasi bedllitdsait, parositania kell egy kompatibilis Xero eszkozt
(A vezeték nélkiili érz ékel ok parositasa, 90. oldal).

Tartsa lenyomva a MENU gombot, és valassza az Erzékel6k és tartozékok > XERO lézerhelyszinek >
Lézerhelyszinek lehet6séget.

Tevékenység kozben: Engedélyezi a |ézeres helymeghatarozasi informacidk megjelenitését egy kompatibilis,
parositott Xero eszkozrél tevékenység kézben.

Megosztasi mod: Lehetdvé teszi, hogy a Iézer helymeghatdarozasi adatait nyilvdnosan megossza, vagy privat
maddon tovabbitsa.

Terkep
Az 6raja tobbféle Garmin térképadatot képes megjeleniteni, beleértve a topografiai konturokat, a kozeli

ldtnivaldkat, a siterepek térképeit és a golfpalyadkat. A Map Manager segitségével tovabbi térképeket
tolthet le, illetve kezelheti a térképek tarolasat.

Tovabbi térképadatok vasarlasahoz és a kompatibilitasi informaciok megtekintéséhez latogasson el a
garmin.com/maps webhelyre.

A az On helyét jeloli a térképen. Amikor egy célallomas felé navigal, az Gtvonalat egy vonal jelzi a térképen.
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A térkép megtekintése
1 Valasszon ki egy lehetdséget a térkép megnyitasahoz:
+ Nyomja meg a START gombot, és valassza a Térkép lehetdséget a térkép megtekintéséhez tevékenység
inditasa nélkal.
+ Menjen ki, inditson el egy GPS-tevékenységet (Tevékenység inditdsa, 13. oldal), és nyomja meg a FEL
vagy a LE gombot a térkép képernyére torténd gorgetéshez.
2 Ha szlikséges, varjon, amig az éra megkeresi a mlholdakat.
3 Valasszon ki egy lehetGséget a térkép pasztazasdhoz és nagyitdsahoz:

+ Az érint6képerny6 hasznalatdhoz érintse meg a térképet, érintse meg és hlzza a célkeresztet, majd
nyomja meg a FEL vagy a LE gombot a nagyitdshoz vagy kicsinyitéshez.

+ A gombok haszndlatdhoz tartsa lenyomva a MENU gombot, valassza a Pan/Zoom lehetéséget, majd
nyomja meg a FEL vagy a LE gombot a nagyitashoz vagy kicsinyitéshez.

MEGJEGYZES: A START gomb megnyomasaval vélthat a felfelé és lefelé pasztazés, a balra és jobbra pasztazéas
vagy a zoomolas kozott.

4 Tartsa lenyomva a START gombot a szalkereszt altal jelzett pont kivalasztasahoz.

Mentés vagy navigdlds egy helyre a térképen
A térképen barmelyik helyszint kivalaszthatja. EImentheti a helyet, vagy elindithatja a navigaciot hozza.
1 Atérképen vélasszon ki egy lehetdséget:
+ Az érintéképernyd hasznalatahoz érintse meg a térképet, érintse meg és huzza a célkeresztet, majd
nyomja meg a FEL vagy a LE gombot a nagyitdshoz vagy kicsinyitéshez.

+ A gombok haszndlatdhoz tartsa lenyomva a MENU gombot, valassza a Pan/Zoom lehetéséget, majd
nyomja meg a FEL vagy a LE gombot a nagyitdshoz vagy kicsinyitéshez.

MEGJEGYZES: A START gomb megnyomasaval valthat a felfelé és lefelé pasztazas, a balra és jobbra pasztazas
vagy a zoomolas kozott.

Pasztdzza és nagyitsa a térképet, hogy a helyszint a célkereszt kozéppontjaba helyezze.
Tartsa lenyomva a START gombot a szdlkereszt altal jelzett pont kivalasztasahoz.

Ha sziikséges, valasszon ki egy kozeli 1atnivalét.

Valasszon ki egy lehetéséget:

+ A helyszinre navigalds megkezdéséhez vélassza a Go (Indulas) lehetéséget.

+ A hely elmentéséhez valassza a Hely mentése lehetéséget.

+ A helyszinnel kapcsolatos informéaciok megtekintéséhez vélassza az Attekintés lehetdséget.
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Navigdlds a KOrulOttem funkcidval
A Korllottem funkcidval navigalhat a kozeli érdekes pontokhoz és Uticélokhoz.

MEGJEGYZES: Az 4rajara telepitett térképadatoknak tartalmazniuk kell az érdekes pontokat, hogy navigalni tudjon
hozzajuk.

1 Atérképen tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza ki a Koriilttem.
A térképen megjelennek az érdekes pontokat és Utvonalakat jelzé ikonok.
3 Nyomja meg a FEL vagy a LENYIL gombot a térkép egy szakaszanak kijeldléséhez.
4 Nyomja meg a START gombot.
Megjelenik a kiemelt térképszelvényben |évé érdekes pontok és Utvonalak listdja.
5 Valasszon ki egy helyszint.
6 Valasszon ki egy lehetdséget:
A helyszinre navigalas megkezdéséhez valassza a Go (Indulas) lehetéséget.
+ A helyszin térképen valé megjelenitéséhez valassza a Térkép lehetdséget.
+ A hely elmentéséhez véalassza a Hely mentése lehetéséget.
+ A helyszinnel kapcsolatos informéciék megtekintéséhez valassza az Attekintés lehetéséget.

Térkép beallitasok
Testreszabhatja, hogyan jelenjen meg a térkép a térképalkalmazasban és az adatképernydkon.

MEGJEGYZES: Sziikség esetén a rendszerbeallitdsok hasznalata helyett testre szabhatja a térképbeallitdsokat
az egyes tevékenységekhez (Tevékenységtérkép-bedllitdsok, 41. oldal).

Tartsa lenyomva a MENU gombot, és valassza a Térkép lehet6séget.

Térképkezeld: Megjeleniti a letoltott térképverzidkat, és lehetdvé teszi tovabbi térképek letdltését (Terképek
kezelése, 97. oldal).

Térkép téma: A térképet Ugy allitja be, hogy a tevékenységtipusra optimalizalt adatokat jelenitsen meg (Térkép
témak, 98. oldal).

Szines lizemma@d: A térkép szineit fehér vagy fekete hattérre allitja a nappali vagy éjszakai lathatésdghoz. Az
Automatikus bedllitds a napszak alapjan allitja be a térkép szineit.

MEGJEGYZES: Ez a funkcid csak a quatix 7 Pro/Sapphire modellek esetében érhetd el.

Orientdcio: Bedllitja a térkép tajolasat. Az Eszak felfelé opcié a képernyé tetején északot jeleniti meg. A
Nyomon kovetés felfelé opcié a képerny6 tetején mutatja az aktudlis haladdsi irdnyt.

Felhasznaldi helyek: Megjeleniti vagy elrejti az elmentett helyeket a

térképen. Szegmensek: Megjeleniti vagy elrejti a szegmenseket

szines vonalként a térképen. Konttirok: Megjeleniti vagy elrejti a

térképen a konturvonalakat.

Nyomvonalnaplé: Megjeleniti vagy elrejti a palyanaplot, vagyis a megtett Utvonalat szines vonalként a térképen.

Nyomvonal szine: A nyomvonalnaplé szinének megvaltoztatasa.

Automatikus nagyitds: Automatikusan kivalasztja a térkép optimalis hasznalatahoz sziikséges nagyitasi szintet.
Ha ki van kapcsolva, akkor kézzel kell nagyitania vagy kicsinyitenie.

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.

707

megjelenitéséhez.

Tengerészgyalogos: A térképet Ugy allitja be, hogy az adatokat tengeri izemmaddban jelenitse meg (Tengeri
térképbedllitdsok, 98. oldal).

Téma visszadllitdsa: Lehetdvé teszi a térkép alapértelmezett témabeallitasainak vagy az érardl térdlt témaknak a
visszaallitasat.
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Térképek kezelése

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Valassza a Térkép > Térképkezel6 menipontot.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:

¢« A prémium térképek letdltéséhez és az Outdoor Maps+ eléfizetés aktivalasdhoz valassza a kovetkez6t
Outdoor Maps+ (Térképek letditése az Outdoor Maps+ seg itség ével, 97. oldal).

+ A TopoActive térképek letdltéséhez valassza a TopoActive Maps (TopoActive térképek letéitése, 97. oldal)
lehetdséget.
Térképek letOltése az Outdoor Maps+ segitségével

Miel6tt térképeket tolthetne le a késziilékére, csatlakoznia kell egy vezeték nélklli haldézathoz (Csatlakozds Wi-
Fi hdlézathoz, 104. oldal).

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza a Térkép > Térképkezeld > Kiiltéri térképek+ lehet6séget.

3 Ha szlikséges, nyomja meg a START gombot, és valassza az El6fizetés ellendrzése lehetdséget az
Outdoor Maps+ el6fizetés aktivalasahoz az 6radhoz.

MEGJEGYZES: A garmin.com/outdoormaps oldalon tajékozédhat az eléfizetés megvasarlasarol.
4 Vdlassza a Térkép hozzaadasa
lehetdséget, és valasszon ki egy
helyet. Megjelenik a térképterilet
elénézete.
5 Atérképen végezzen el egy vagy tobb mlveletet:
+ Hulzza a térképet a kllonb6z6 terlletek megtekintéséhez.
+ Atérkép nagyitasahoz és kicsinyitéséhez csipje 0ssze vagy nyUjtsa szét két ujjat az érintéképernydn.
+ Vélassza ki a==gs a térkép nagyitdsahoz és kicsinyitéséhez.
6 Nyomja meg a BACK gombot, és valassza a Iehetc’Sséget.\/
7 Vélassza ki a# cimet.
8 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ A térkép nevének szerkesztéséhez valassza a Név lehetbséget.
¢+ Aletolteni kivant térképrétegek megvaltoztatasahoz valassza a Rétegek lehetoséget.
TIPP: A térképrétegek részleteinek megtekintéséhez kivalaszthatja a cimet.®
+ Atérképteriilet médositasdhoz valassza a Kijel6lt teriilet lehetéséget.
9 Atérkép letdltéséhez valassza a Iehetéséget.\/
MEGJEGYZES: Az akkumulator lemeriilésének elkeriilése érdekében az dra a térképletdltést késébbre teszi,
és a letoltés akkor kezdddik, amikor az 6rat kilsé dramforrdshoz csatlakoztatja.
TopoActive térképek letOltése

Miel6tt térképeket tolthetne le a készlilékre, csatlakoznia kell egy vezeték nélkili halézathoz (Csatlakozds Wi-
Fi hdlézathoz, 104. oldal).

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Valassza a Térkép > Térképkezel6 > TopoActive Maps > Térkép hozzdaddsa lehetdséget.
3 Valasszon ki egy térképet.

4 Nyomja meg a START gombot, és valassza a Letoltés lehet6séget.

MEGJEGYZES: Az akkumulator lemeriilésének elkeriilése érdekében az dra a térképletdltést késébbre teszi,
és a letoltés akkor kezdddik, amikor az drat kilsé dramforrdshoz csatlakoztatja.
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Térképek tOrlése

A térképek eltavolitasaval novelheti az eszkdz rendelkezésre all6 tarhelyét.
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Vdlassza a Térkép > Térképkezel6 meniipontot.

3 Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Valassza a TopoActive Maps lehetéséget, valasszon ki egy térképet, nyomja meg a START gombot, majd
valassza az Eltavolitas lehetéséget.

+ Valassza a Kiiltéri térképek+ lehetdséget, valasszon ki egy térképet, nyomja meg a START gombot, majd
vélassza a Torlés lehetséget.

Térkép témak

Megvaltoztathatja a térkép témajat, hogy a tevékenységtipusra optimalizalt

adatokat jelenitsen meg. Tartsa lenyomva a MENU gombot, és valassza a

Térkép > Térkép téma lehetGséget.

Nincs: A rendszer térképbedllitdsainak bedllitasait hasznalja, tovabbi téma alkalmazasa nélkdl.
Tengerészgyalogos: A térképet Ugy allitja be, hogy az adatokat tengeri Gizemmaédban jelenitse meg.

Nagy kontraszt: A térképet gy allitja be, hogy az adatokat nagyobb kontrasztban jelenitse meg, a jobb
lathatdsag érdekében kihivast jelentd kornyezetben.

Sotét: A térképet Ugy allitja be, hogy az adatokat sotét hattérrel jelenitse meg, hogy éjszaka jobban lathato legyen.
Népszerliség: Kiemeli a legnépszerlbb utakat vagy nyomvonalakat a térképen.

Sikozpont: A térképet gy allitja be, hogy egy pillantdssal megjelenitse a legfontosabb siadatokat.

Légikozlekedés: A térképet Ugy allitja be, hogy az adatokat légiforgalmi Gizemmddban jelenitse meg.

Tengeri térkép beallitasok

Testreszabhatja, hogyan jelenjen meg a térkép tengeri

mddban. Tartsa lenyomva a MENU gombot, és valassza a

Térkép > Tengeri mod.

Spot Soundings: Lehetdvé teszi a mélységmérést a térképen.

Konnyi szektorok: Megjeleniti és konfiguralja a fényszektorok megjelenését a diagramon.

Szimbélumkészlet: A térképszimbdélumok beéllitésa tengeri Gzemmoédban. A NOAA opcié a Nemzeti Oceén- és
Légkorkutatasi Hivatal térképszimbdlumait jeleniti meg. A Nemzetkdzi opcid a Vildgitétorony Hatésagok
Nemzetkdzi Szovetségének térképszimbdlumait jeleniti meg.

Térképadatok megjelenitése és elrejtése

Ha tobb térkép van telepitve a késziilékre, kivélaszthatja a térképen megjelenitendd térképadatokat.

Az éralapon nyomja meg a START gombot.

Vdlassza ki a térképet.

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Valassza ki a térképbeallitasokat.

Vélassza a Térkép > Térképek konfiguralasa lehetoséget.

Valasszon ki egy térképet a billenékapcsold aktivaldsahoz, amely megjeleniti vagy elrejti a térképadatokat.
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Zene

MEGJEGYZES: Harom kiildnbdz6 zenelejatszési lehetdség van a quatix érahoz.
+ Harmadik féltél szarmazé szolgaltatéi zene

+ Személyes audiotartalom

+ Atelefonon térolt zene

A quatix éran letéltheti az 6rara a szamitdgépérdl vagy egy harmadik féltél szarmazé audiotartalmat, igy
akkor is hallgathatja, amikor a telefonja nincs a kdzelben. Az 6ran tarolt audiotartalmak meghallgatdsahoz
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Bluetooth-fejhallgatét csatlakoztathat.
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Csatlakozds egy harmadik fél szolgaltatOhoz

Miel6tt zenét vagy mas hangfajlokat tolthetne le az drajara egy tdmogatott harmadik féltél szarmazé
szolgaltatotdl, a szolgdltatét csatlakoztatnia kell az érajahoz.

Néhany harmadik féltél szarmazé zeneszolgaltatd opcié mar telepitve van az drajan.

Tovabbi lehetdségekért letdltheti a Connect IQ alkalmazast a telefonjara (A Connect IQ funkcidinak letditése,
106. oldal).

1 Az éralapon nyomja meg a START gombot.

Vélassza a Connect IQ Store lehet6séget.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat egy harmadik féltél szarmazé zenei szolgaltato telepitéséhez.
Tartsa lenyomva a DOWN gombot barmelyik képernyén a zenei vezérlék megnyitdsahoz.

Valassza ki a zenei szolgaltatot.

MEGJEGYZES: Ha mésik szolgaltatt szeretne vélasztani, tartsa lenyomva a MENU gombot, vélassza a Zenei
szolgaltatok lehetdséget, és kovesse a képernyén megjelend utasitdsokat.
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Hangtartalom letOltése harmadik fél szolgdltatotol

Miel6tt audio tartalmat télthetne le egy harmadik féltél szarmazd szolgaltatétol, csatlakoznia kell egy Wi-Fi
halozathoz (Csatlakozds Wi-Fi hdlézathoz, 104. oldal).

1 Tartsa lenyomva a DOWN gombot barmelyik képernyén a zenei vezérlék megnyitasahoz.
2 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

3 Zenei szolgaltatok kivalasztasa.
4

Vélasszon ki egy csatlakoztatott szolgaltatdt, vagy vélassza a Szolgaltaté hozzdadasa lehetdséget egy zenei
szolgaltaté hozzdaddsahoz a Connect IQ aruhazbdl.

5 Valasszon ki egy lejatszasi listat vagy mas elemet, amelyet le szeretne tolteni az drara.
6 Ha szlikséges, nyomja meg a BACK gombot, amig a rendszer nem kéri a szolgaltatdssal vald szinkronizalast.

MEGJEGYZES: Az audiotartalom letéltése lemeritheti az akkumulatort. Eléfordulhat, hogy kiilsé
aramforrashoz kell csatlakoztatnia az 6rat, ha az akkumulator lemerdl.

Személyes audiotartalom letOltése

Miel6tt elklldhetné személyes zenéit az érdjara, telepitenie kell a Garmin Express alkalmazast a
szamitégépére (garmin.com/express).

Személyes hangfajljait, példaul .mp3 és .m4a fajlokat tolthet a quatix érara a szamitégépérdl. Tovabbi
informaciéért latogasson el a garmin.com/musicfiles webhelyre.

1 Csatlakoztassa az 6rat a szamitogéphez a mellékelt USB-kabellel.

2 A szamitdgépen nyissa meg a Garmin Express alkalmazast, valassza ki az drajat, majd valassza a Zene
lehet6séget.

TIPP: """ szamitogépek esetén valassza & +| lehetGséget, és keresse meg a hangfajlokat tartalmazé
mappat. " szamitdgépek esetében a Garmin Express alkalmazés az ™" konyvtarat hasznalja.

3 A Sajat zene vagy iTunes konyvtar listaban valasszon ki egy hangfajl-kategdriat, példaul dalokat vagy
lejatszasi listakat.
4 Jeldlje be a hangfajlok jeldlénégyzeteit, majd valassza a Send to Device (Kiildés az eszkdzre) lehetdséget.

5 Ha szlikséges, a quatix listaban valasszon ki egy kategdriat, jeldlje be a jeldlénégyzeteket, majd a
hangfijlok eltdvolitdsdhoz vélassza az Eltavolitds az eszkozrél lehetoséget.

Zene
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Zenehallgatas
1 Tartsa lenyomva a DOWN gombot barmelyik képernyén a zenei vezérlék megnyitdsahoz.

Ha sziikséges, csatlakoztassa a Bluetooth-fejhallgatét (Bluetooth-fejhallgatd csatlakoztatasa, 100. oldal).

2
3 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
4 Valassza a Zenei szolgaltatok lehetéséget, és valasszon ki egy opcidt:

* Ha a szamitégépérdl az drara letoltott zenét szeretné hallgatni, valassza a Sajat zene lehet6séget

(Személyes hanganyag letéltése, 99. oldal).
+ Atelefonon torténd zenelejatszas vezérléséhez valassza a Vezérlo telefon lehetéséget.
+ Ha harmadik féltél szarmazo zenét szeretne hallgatni, valassza ki a szolgaltaté nevét, és valasszon ki egy
lejatszasi listat.
5 Valassza ki ap> cimet.

Zene lejatszas vezérlOk
MEGJEGYZES: A zenelejatszas vezérlbelemei a kivalasztott zeneforrastél fiiggben eltérhetnek.

7
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Valassza ki a tovabbi zenelejatszasvezérlék megtekintéséhez.

Valassza ki a kivalasztott forras hangfajljainak és lejatszasi listainak bongészéséhez.

Valassza ki a hanger6 beallitasahoz.

Az aktualis hangfajl lejatszasanak és szlineteltetésének kivalasztasa.

Valassza ki a lejatszasi lista kovetkez6 hangfajljara
valé ugrdshoz. Tartsa lenyomva az aktualis hangfajl
gyors eléretekeréséhez.

Valassza ki az aktudlis hangfajl Gjrainditdsahoz.

Valassza ki kétszer, hogy a lejatszasi lista el6z6 hangfajljara
ugorjon. Tartsa lenyomva az aktualis hangfajl
visszatekeréséhez.

Valassza ki az ismétlési mod megvaltoztatasahoz.

Valassza ki a keverési mdd megvaltoztatasahoz.

Bluetooth fejhallgatO csatlakoztatdsa
A quatix 6rara betoltott zene hallgatdsahoz Bluetooth fejhallgatdt kell csatlakoztatnia.
1 Vigye a fejhallgatét 2 méteren bellilre az érajahoz.

a ~h ODN

Engedélyezze a fejhallgatd parositasi médjat.

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Vélassza a Zene > Fejhallgaté > Uj hozzdaddsa lehetéséget.
Valassza ki a fejhallgatét a parositasi folyamat befejezéséhez.

Az audi® Uzemm&d megvaltoztatdsa

A zenelejatszas modjat szteredrdl monéra mddosithatja.
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Valassza a Zene > Hang.

3 Valasszon ki egy lehetdséget.
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CsatlakoztathatOsag

A csatlakozasi funkcidk akkor alinak rendelkezésre az 6rajan, ha kompatibilis telefonjaval parositja
(Telefon pdrositdsa, 101. oldal). Tovabbi funkcidk akkor érhetdk el, ha érajat Wi-Fi haldzathoz csatlakoztatja
(Csatlakozds Wi-Fi hdlézathoz, 104. oldal).

Telefonos csatlakozasi funkciOk

A telefonkapcsolati funkcidk akkor allnak rendelkezésre a quatix karéra szdmara, ha a Garmin Connect
alkalmazassal parositja azt (Telefon pdrostdsa, 101. oldal).

+ A Garmin Connect alkalmazas, a Connect IQ alkalmazas és mas alkalmazasok alkalmazéasai
(Telefonos alkalmazdsok és szdmitdgépes alkalmazdsok, 104. oldal).

+ Pillantasok (Pillantdsok, 55. oldal)

+ Vezérlés menufunkcidk (Vezérlés, 76. oldal)

+ Biztonsagi és nyomkdvetd funkciok (Biztonsdgi és nyomkévetd funkciok, 110. oldal)

+ Telefonos interakcidk, példaul értesitések (Bluetooth-értesitések engedélyezése, 101. oldal)

A telefon pdrositasa

Az ora csatlakoztatott funkcidinak hasznalatahoz kozvetlenll a Garmin Connect alkalmazason keresztil kell
parositania az 6rat, nem pedig a telefon Bluetooth-bedllitdsaibél.

1 Az 6ra kezdeti bedllitésa soran valassza av/ lehetGséget, amikor a telefonjdval vald parositasra kéri.

MEGJEGYZES: Ha korabban kihagyta a parositasi folyamatot, tartsa lenyomva a MENU gombot, és valassza a
Csatlakozas > Telefon >
Par Telefon.

2 Szkennelje be a QR-kddot a telefonjaval, majd kdévesse a képernyén megjelend utasitasokat a parositas és a
bedllitasi folyamat befejezéséhez.

Bluetooth-értesitések engedélyezése

Az értesitések engedélyezése el6tt az drat egy kompatibilis telefonnal kell parositani (A telefon parositasa,
101. oldal).

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Vélassza a Csatlakozas > Telefon > Intelligens értesitések > Allapot > Be.

Vélassza ki a Tevékenység kozben vagy az Altalanos haszndlatot.

Valassza ki az értesités tipusat.

Vélassza ki az allapot, a hang és a rezgés bedllitdsait.

Nyomja meg a BACK gombot.

Valassza ki az adatvédelmi és idékorlatozasi beallitdsokat.

Nyomja meg a BACK gombot.

Vélassza az Aldirds lehetoséget, hogy aldirast adjon a sz6veges lizenetekre adott valaszaihoz.

© 00 NOoO KO A~ WN

Ertesitések megtekintése

1 Az déra szamlapjan nyomja meg a FEL vagy a LE gombot az értesitések megjelenitéséhez.
Nyomja meg a START gombot.

Valasszon ki egy értesitést.

Tovabbi lehetéségekhez nyomja meg a START gombot.

Nyomja meg a BACK gombot az el6z6 képernydre vald visszatéréshez.

a ~h ODN
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BejovO telefonhivas fogadasa

Amikor a csatlakoztatott telefonjan telefonhivast fogad, a quatix éra megjeleniti a hivé nevét vagy
telefonszamat.

* A hivas elfogaddsdhoz vélassza a Iehetc’iséget.\
MEGJEGYZES: A hivéval valé beszélgetéshez a csatlakoztatott telefont kell hasznélnia.
+ A hivas elutasitdsahoz valassza a lehetéséget.«™

+ A hivés elutasitdsahoz és az azonnali szoveges vélasziizenet elklildéséhez valassza a Valasz lehet6séget, majd
valasszon ki egy lzenetet a listabdl.

MEGJEGYZES: Szdveges vélasziizenet killdéséhez Bluetooth technoldgidval kompatibilis Andreid™
telefonhoz kell csatlakoznia.

SzOveges Uzenetre valaszolds

MEGJEGYZES: Ez a funkcié csak a kompatibilis Android telefonok esetében érheté el.

Ha sz6veges Uzenetrdl kap értesitést az 6rajara, az lizenetek listajabdl valasztva gyors valaszt kildhet. Az
Uzeneteket a Garmin Connect alkalmazasban testre szabhatja.

MEGJEGYZES: Ez a funkcié szdveges iizeneteket kiild a telefon segitségével. A szokasos szdveges
Uzenetkorlatozasok és dijak a szolgaltatotdl és a telefoncsomagtdl érvényesek lehetnek. A szoveges lizenetek
dijairél vagy korlatairdl tovabbi informaciéért forduljon a mobilszolgaltatéjahoz.

1 Az 6ra szémlapjan nyomja meg a FEL vagy a LENYIL gombot az értesitések megjelenitéséhez.
Nyomja meg a START gombot, és vélasszon ki egy szoveges lizenetértesitést.

Nyomja meg a START gombot.

Vélassza ki a Valasz.

Valasszon ki egy lzenetet a listabdl.

A telefon a kivalasztott (izenetet SMS-szoveges lzenetként kiildi el.

a ~h ODN

Ertesitések kezelése
Kompatibilis telefonjaval kezelheti a quatix érajan megjelend értesitéseket.
Vélasszon ki egy lehetéséget:
+ Ha ™™ késziiléket hasznal, az ™ értesitéseinek beallitdsai kozott valassza ki az 6ran megjelenitendd elemeket.

+ Ha Androidos telefont haszndl, vélassza a Garmin Connect alkalmazashdl a® * * > Beallitasok > Ertesitések
menupontot.

A Bluetooth telefonkapcsolat kikapcsoldsa
A Bluetooth-telefonkapcsolat kikapcsolhaté a kezel6szervek meniibél.
MEGJEGYZES: A vezérlé menii kiegészithetd opcidkkal (A vezérld menditestreszabdsa, 79. oldal).
1 Tartsa lenyomva a LIGHT gombot a vezérldmen( megjelenitéséhez.
2 Valassza at% lehetGséget a quatix éra Bluetooth telefonkapcsolatanak kikapcsoldsahoz.
A telefon Bluetooth-technolégia kikapcsolasahoz olvassa el a telefon hasznalati Gtmutatojat.

A telefonkapcsolati riasztasok be- és kikapcsoldsa

A quatix 6rét gy allithatja be, hogy figyelmeztesse Ont, amikor a Bluetooth technoldgia segitségével a parositott
telefon csatlakozik és szétkapcsolddik.

MEGJEGYZES: A telefonkapcsolati riasztésok alapértelmezés szerint ki vannak kapcsolva.
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza a Csatlakozas > Telefon > Riasztasok lehetdséget.

A telefonkeres@si értesitések be- és kikapcsolasa
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza az Ertesitések és riasztasok > Rendszerriasztasok > Telefonom keresése riasztasok meniipontot.
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GPS-tevékenység soran elveszett telefon

Megitixd@réaa automatikusan tarolja a GPS-helyet, ha a parositott telefon GPS-tevékenység kdzben megszakad a
kapcsolat. Ezt a funkciot arra hasznalhatja, hogy segitsen megtaldini a tevékenység kézben elveszett
telefont.

1 Inditson el egy GPS-tevékenységet.

Ha a készllék utolsé ismert helyére torténd navigaciora kérdez ra, vélassza a Iehetéséget.\/
Navigaljon a helyhez a térképen (Hely mentése vagy navigdlds a térképen, 95. oldal).

Nyomja meg a LENYIL billenty(it a helyszinre mutaté irdnyt( megjelenitéséhez (opcionalis).

Amikor az éra a telefon Bluetooth hatétavolsagan bellil van, a Bluetooth jelerésség megjelenik a
képernydn.

A jelerésség n6, ahogy kdzelebb keriil a telefonhoz.

a ~h ODN

Hangutasitasok lejatszasa tevékenység kOzben

A quatix 6rat engedélyezheti, hogy futas vagy mas tevékenység kdzben motivacids allapotjelentéseket jatsszon
le. A hangutasitasok a csatlakoztatott Bluetooth fejhallgaton szdlalnak meg, ha van ilyen. Ellenkez esetben a
hangutasitasok a Garmin Connect alkalmazason keresztiil parositott telefonjan szélalnak meg. A hangutasitas
alatt az dra vagy a telefon elnémitja az elsédleges hangot a bejelentés lejatszasahoz.

MEGJEGYZES: Ez a funkcié nem minden tevékenységnél érhetd el.
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Vdlassza a Hangsugot.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Ha minden egyes korhoz szeretne egy felszdlitast hallani, valassza a Lap Alert (kor riasztas) lehetdséget.

+ A tempo- és sebességadatokkal kapcsolatos felszélitasok testreszabasahoz valassza a Pace/Speed Alert
(tempo/sebesség riasztas) lehetdséget.

+ A pulzusszamadatokkal kapcsolatos figyelmeztetd izenetek testreszabaséhoz valassza a Szivritmus-riasztas
lehetéséget.

+ A teljesitményadatokkal kapcsolatos figyelmezteto (izenetek testreszabasahoz vélassza a Teljesitményriasztas
lehetdséget.

+ Ha a tevékenység-id6zit6 inditasakor és ledllitasakor, beleértve az Automatikus sziinet funkciét is,
figyelmeztetd (izeneteket szeretne hallani, valassza az ldézitési események lehetéséget.

+ Ha az edzésjelzéseket hangjelzésként szeretné hallani, valassza az Edzésjelzések lehetdséget.
+ Ha hangjelzésként szeretné hallani a tevékenységre vonatkozé figyelmeztetéseket, vélassza a
Tevékenységre vonatkozo figyelmeztetések lehetéséget (Tevékenységre vonatkozo figyelmeztetések, 40. oldal).

+ Ha kozvetlenll egy hangjelzés vagy felszélitas el6tt hangot szeretne hallani, valassza a Hanghangok
lehetdséget.

+ A hangutasitasok nyelvének vagy dialektusanak megvaltoztatasahoz valassza a Dialektus lehet6séget.

Wi-Fi csatlakozasi jellemzdék

A tevékenység feltoltddik a Garmin Connect fiokjaba: Automatikusan elkiildi tevékenységét a Garmin Connect
fiokjaba, amint befejezte a tevékenység rogzitését.

Hanganyag: Lehet6vé teszi a harmadik féltél szarmazé audiotartalom

szinkronizalasat. Tanfolyam-frissitések: Lehetdvé teszi a golfpalya

frissitések letoltését és telepitését. Térképletoltések: Lehetdvé teszi a

térképek letoltését és telepitését.

Szoftverfrissitések: Letoltheti és telepitheti a legujabb szoftvereket.

Edzések és edzéstervek: A Garmin Connect webhelyen edzéseket és edzésterveket kereshet és valaszthat ki.
Amikor az 6raja legkdzelebb Wi-Fi-kapcsolattal rendelkezik, a fajlok elkiildésre kerlilnek az érajara.
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Csatlakozas Wi-Fi hal6zathoz

A Wi-Fi halézathoz vald csatlakozas el6tt az érat a telefonon l1évé Garmin Connect alkalmazashoz vagy a
szamitdgépen lévé Garmin Express alkalmazashoz kell csatlakoztatnia.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Valassza a Csatlakozas > Wi-Fi > Sajat halézatok >
Halézat hozzaadasa lehetéséget. Az éra megjeleniti a
kozeli Wi-Fi halézatok listajat.

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.

Telefonos alkalmazasok és szamitdgépes alkalmazasok

Az 6rat tébb Garmin telefonos alkalmazéshoz és szamitdgépes alkalmazashoz is csatlakoztathatja ugyanazon
Garmin-fiok segitségével.

Garmin Connect
A Garmin Connecten keresztil kapcsolatba Iéphetsz barataiddal. A Garmin Connect eszk6zoket biztosit a

nyomon kovetéshez, elemzéshez, megosztashoz és egymas batoritdsahoz. Rogzitse aktiv életmddjanak
eseményeit, beleértve a futdsokat, sétakat, kerékparozasokat, Uszasokat, turakat, triatlonokat és még sok mast. Az

v

(garmin.com/connectapp), vagy latogasson el a connect.garmin.com oldalra.

Tarolja tevékenységeit: Miutan befejezett és elmentett egy tevékenységet az drajaval, 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
tavolsdgot, a magassagot, a pulzust, az elégetett kaldridkat, a |épésszamot, a futds dinamikajat, a feliiinézeti
térképet, a tempoé- és sebességdiagramokat, valamint a testreszabhaté jelentéseket.

MEGJEGYZES: Egyes adatokhoz opcionalis tartozékra, példaul pulzusmérére van sziikség.

Tervezd meg az edzést: Valaszthat egy fitneszcélt, és betdltheti az egyik naprél-napra sz6lé edzéstervet.

Kovesse nyomon a fejlédését: A napi [épéseidet nyomon kdvetheted, bardtsdgos versenybe szdllhatsz a
kapcsolataiddal, és teljesitheted a kit(izott céljaidat.

Ossza meg tevékenységeit: Kapcsolatba |éphetsz barataiddal, hogy kdvessétek egymas tevékenységeit, vagy
megoszthatjatok a tevékenységeitekre mutato linkeket.

Kezelje a bedllitasait: A Garmin Connect fiékjdban testreszabhatja az 6ra és a felhasznaléi beallitdsokat.
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A Garmin Connect alkalmazas

Mastarépatasitotta az 6rat a telefonjaval (A telefon parositdsa, 101. oldal), a Garmin Connect alkalmazassal
feltéltheti az dsszes aktivitasi adatat a Garmin Connect fidkjaba.

1 Ellendrizze, hogy a Garmin Connect alkalmazaés fut-e a telefonjan.
2 Vigye az 6rat a telefon 10 m-es tavolsagan bellilre.
Az 6rdja automatikusan szinkronizalja adatait a Garmin Connect alkalmazassal és a Garmin Connect fiékjaval.

A szoftver frissitése a Garmin Connect alkalmazas haszndlataval

Miel6tt a Garmin Connect alkalmazés segitségével frissitheti az 6ra szoftverét, rendelkeznie kell Garmin Connect
fiokkal, és az 6rat kompatibilis telefonnal kell parositania (A telefon pdrositasa, 101. oldal).

Szinkronizalja az érat a Garmin Connect alkalmazassal (A Garmin Connect alkalmazds haszndalata, 105. oldal).
Amikor Uj szoftver all rendelkezésre, a Garmin Connect alkalmazas automatikusan elkildi a frissitést az érara.

A Garmin Connect haszndlata a szamitdgépen

A Garmin Express alkalmazas egy szamitégép segitségével csatlakoztatja érajat a Garmin Connect fiékjahoz.
A Garmin Express alkalmazassal felt6ltheti aktivitasi adatait a Garmin Connect fidkjaba, és adatokat, példaul
edzéseket vagy edzésterveket kildhet a Garmin Connect webhelyrdl az érajara. Zenét is hozzaadhat az
érajahoz (Személyes hanganyag letditése, 99. oldal). Szoftverfrissitéseket is telepithet, és kezelheti a Connect
IQ 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 vélassza az Eszk6z hozzaaddsa lehetGséget.
5 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

A szoftver frissitése a Garmin Express haszndlataval

A készllék szoftverének frissitése el6tt rendelkeznie kell Garmin Connect fidkkal, és le kell téltenie a Garmin
Express alkalmazast.

1 Csatlakoztassa a készliléket a szamitégéphez az USB-kdabel segitségével.
Ha Uj szoftver 4ll 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 mar bedllitotta a készlléket Wi-Fi-kapcsolattal, a Garmin Connect automatikusan
letoltheti a rendelkezésre all6 szoftverfrissitéseket a készllékre, amikor az Wi-Fi hasznalataval
csatlakozik.

Az adatok manudlis szinkronizaldsa a Garmin Connect szolgdltatdssal

MEGJEGYZES: A vezérlé menii kiegészithetd opcidkkal (A vezérld mentitestreszabdsa, 79. oldal).

1 Tartsa lenyomva a LIGHT gombot a vezérlémen(i megjelenitéséhez.

2 Valassza a Szinkronizalas lehet6séget.

Connect 1Q funkcidk

A Connect IQ alkalmazdsokat, adatmezdéket, pillantasokat, zeneszolgaltatokat és éralapokat az éran vagy a
telefonon talalhaté Connect I1Q aruhaz segitségével adhatja hozza érajahoz (garmin.com/connectigapp).

Nézze az Arcokat: Az 6ra megjelenésének testreszabasa.

Késziilék-alkalmazasok: Interaktiv funkcidk hozzdaddsa érajahoz, példaul pillantdsok és Uj kiltéri és fitnesz
tevékenységtipusok.

Adatmezok: Uj adatmezdk letdltése, amelyek Uj médon mutatjék be az érzékels, a tevékenység és az el6zmények
adatait. A Connect 1Q adatmezdket hozzdadhatja a beépitett funkciékhoz és oldalakhoz.

Zene: Zenei szolgaltaték hozzdaddsa az érahoz.
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Connect 1Q funkciOk letOltése

Mieldtt letdlthetné a funkcidkat a Connect IQ alkalmazashol, parositania kell a quatix 6rat a telefonjaval (A telefon
parositasa, 101. oldal).

1 Telepitse és nyissa meg a Connect IQ alkalmazast a telefonjan Iévé alkalmazéasboltbdl.
2 Ha sziikséges, valassza ki az 6rajat.

3 Valasszon ki egy Connect IQ funkciét.

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

A Connect IQ funkcidinak letOltése a szamitOgép segitségével
1 Csatlakoztassa az 6rat a szamitdgéphez egy USB-kdbel segitségével.
2 Menjen az apps.garmin.com oldalra, és jelentkezzen be.

3 Valasszon ki egy Connect IQ funkcidt, és toltse le.

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitdsokat.

Garmin Belore™

A Garmin Explore weboldal és alkalmazas lehetdvé teszi palydk, utvonalak és gyljtemények létrehozasat, utazasok
tervezését és a felhdalapu tarolds hasznalatat. Online és offline is kinalnak fejlett tervezést, és lehet6vé teszik
az adatok megosztasat és szinkronizalasat a kompatibilis Garmin készilékkel. Az alkalmazéassal letolthet
térképeket offline eléréshez, majd barhol navigalhat mobilszolgaltatdsa igénybevétele nélkdl.

A Garmin Explore alkalmazast letltheti a telefonjara az alkalmazasboltbdl (garmin.com/exploreapp) ,
vagy az explore.garmin.com webhelyre ldtogathat.

Garmin Golf alkalmazas

A Garmin Golf alkalmazas lehetévé teszi, hogy a quatix készllékérdl feltdltse a pontozdlapokat, és részletes
statisztikdkat és (itéselemzéseket nézzen meg. A golfozék a Garmin Golf alkalmazas segitségével
versenyezhetnek egymassal a kiilonb6z6 palyakon. Tobb mint 43 000 palya rendelkezik ranglistakkal,
amelyekhez bérki csatlakozhat. Versenyeseményt llithat be, és versenyre hivhat jatékosokat. A Garmin Golf
tagsdggal a zold kontUradatokat megtekintheti telefonjan és quatix készlilékén.

A Garmin Golf alkalmazas szinkronizalja adatait a Garmin Connect fiékjaval. A Garmin Golf alkalmazast
letoltheti telefonjanak alkalmazasboltjabdl (garmin.com/golfapp).

Felhasznaldi profil

Felhasznaldi profiljat az érajan vagy a Garmin Connect alkalmazason keresztil frissitheti.

FelhasznalGi profil bedllitasa

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 kiszdmitasahoz.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Vdlassza a Felhaszndléi profil lehetéséget.
3 Valasszon ki egy lehet6séget.

Nemi beallitdsok

Az 6ra elsé bedllitdsakor ki kell valasztania egy nemet. A legtobb fitnesz- és edzési algoritmus binaris. A
legpontosabb eredmények érdekében a Garmin azt javasolja, hogy valassza ki a sziiletéskor kijeldlt nemét. A
kezdeti beallitds utan a Garmin Connect fiékjaban testre szabhatja a profilbeallitdsokat.

Profil és adatvédelem: Lehet6vé teszi a nyilvanos profil adatainak testreszabdsat.

Felhaszndldi beallitasok: Beallitja a nemet. Ha a Nincs megadva lehetdséget vélasztja, a bindris bemenetet
igényld algoritmusok az éra elsé beallitdsakor megadott nemet fogjak hasznalni.
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Fitness kordnak megtekintése

A fitneszkorod képet ad arrél, hogy a fittséged hogyan viszonyul egy azonos nem(i személyhez. Az 6rdja
olyan informacidkat hasznal fel, mint az életkora, a testtomegindexe (BMI), a nyugalmi pulzusszdmadatok és az
erételjes aktivitasi el6zmények, hogy megadja a fitneszkorat. Ha rendelkezik Garmin " mérleggel, az
érdja a testzsirszadzalék-mérészamot hasznalja a BMI helyett a fitneszkor meghatarozasahoz. Az edzés és
az életmodbeli valtozasok befolydsolhatjdk a fitneszkorat.

MEGJEGYZES: A legpontosabb fitneszkor eléréséhez végezze el a felhasznaléi profil bedllitasat
(Felhaszndldi profil bedllitdsa, 106. oldal).

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza a Felhaszndloi profil > Fitneszkor.

A szivritmuszOnakrol

Sok sportold haszndlja a pulzusszamzénakat a sziv- és érrendszeri erejének mérésére és novelésére,
valamint fittségi szintjének javitasara. A pulzuszéna a percenkénti szivverések meghatarozott
tartomanya. Az 6t altalanosan elfogadott pulzusszamzdnat 1-t6l 5-ig szdmozzak a névekvé intenzitasnak
megfelelden. Altaldban a pulzusszémzénakat a maximalis pulzusszam széazalékos értékei alapjan
szamitjak ki.

Fitness célok

A pulzusszéamzénak ismerete segithet a fittség mérésében és javitdsdban, ha megérti és alkalmazza ezeket az
elveket.

* A pulzusszam az edzés intenzitasanak jé mérészama.
+ A bizonyos pulzusszamzénakban végzett edzés segithet a sziv- és érrendszeri kapacitas és az erénlét javitdsaban.

Ha ismeri a maximalis pulzusszamat, akkor a tablazat (Pulzusszam-zonaszamitasok, 109. oldal)
segitségével meghatarozhatja a fitneszcéljaihoz legmegfelelébb pulzusszédm-zénat.

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.
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SzivritmuszOnak bedllitasa

Az 6ra a kezdeti bedllitdskor megadott felhasznaldi profiladatokat hasznélja az alapértelmezett pulzusszamzénak
meghatarozasahoz. A sportprofilokhoz, példaul futdshoz, kerékparozashoz és Uszéshoz kiilon pulzusszamzdénakat
allithat be. A tevékenység kozbeni legpontosabb kaldriaadatokhoz allitsa be a maximalis pulzusszamot. Az egyes
pulzusszamzéndakat bedllithatja, és manudlisan is megadhatja a nyugalmi pulzusszamat. A zéndakat
manudlisan beadllithatja az 6ran vagy a Garmin Connect fidkja segitségével.

1
2
3

8
9

Tartsa lenyomva a MENU gombot.
Valassza a Felhasznal6i profil > Szivritmus és teljesitményzénak > Szivritmus.
Valassza ki a Max. HR, és adja meg a maximalis pulzusszamot.

Az Automatikus érzékelés funkcidval automatikusan rogzitheti a maximalis pulzusszamat egy tevékenység soran
(Teljes tménym érések automatikus érzékelése, 109. oldal).

Vélassza az LTHR lehet6séget, és adja meg a laktatkliszob pulzusszamat.

Végezhet egy irdnyitott tesztet a laktatkliszob megbecslésére (Laktatkiiszdb, 66. oldal). Az Automatikus
észlelés funkcidval automatikusan rogzitheti a laktatklszobét egy tevékenység soran (Teljes fménym ér ések
automatikus észlelése, 109. oldal).

Valassza a Resting HR > Set Custom (Nyugalmi pulzusszam > Egyéni beallitas) lehetdséget, és adja meg a
nyugalmi pulzusszamot.

Hasznalhatja az 6rdja altal mért atlagos nyugalmi pulzusszamot, vagy beallithat egy egyéni nyugalmi
pulzusszdmot.

Vélassza a Zonak > Alapul.
Vélasszon ki egy lehetéséget:

+ Valassza ki a %Max. HR a zdndknak a maximalis pulzusszam szazalékaban torténé megtekintéséhez és
szerkesztéséhez.

+ Valassza a %HRR lehetdséget a zonak megtekintéséhez és szerkesztéséhez a pulzustartalék szazalékaban
(maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusszam).

+ Valassza a %LTHR lehetdséget a zondknak a laktatkiiszob pulzusszamanak szazalékaban torténd
megtekintéséhez és szerkesztéséhez.

Vélasszon ki egy z6nat, és adjon meg egy értéket minden egyes zénahoz.
Valassza ki a Sport szivritmus, és valasszon egy sportprofilt a kiilén pulzusszdmzdnak hozzdadasahoz (opcionalis).

10 Ismételje meg a |épéseket a sport pulzusszdmzdénadk hozzdaddsahoz (opcionalis).

Hagyja, hogy az Ora beallitsa a pulzusszam-zOnakat

Az alapértelmezett beallitdsok lehetévé teszik, hogy az éra érzékelje a maximalis pulzusszamot, és a pulzuszénakat
a maximalis pulzusszam szazalékaban allitsa be.

+ Ellendrizze, hogy a felhasznaldi profil bedllitasai pontosak-e (Felhaszndléi profil bedllitdsa, 106. oldal).

Fusson gyakran csuklé- vagy mellkasi pulzusmérével.
Prébaljon ki néhany pulzusszamos edzéstervet, amelyek a Garmin Connect fiokjabdl érhetdk el.

+ A Garmin Connect fiok segitségével megtekintheti a pulzusszam trendjeit és a zénakban 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 tempd, kissé mélyebb |égzés,  Alapvetd sziv- és érrendszeri edzés, jo
? 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 bedllitasa

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.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Vélassza a Felhasznaldi profil > Pulzusszam és teljesitményzénak > Teljesitmény.
Valasszon ki egy tevékenységet.

Vélasszon a kdvetkezOk alapjan.

Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Valassza a Watts lehetdséget a zondk wattban torténé megtekintéséhez és szerkesztéséhez.

+ Valassza a % FTP vagy % TP lehetéséget a zonaknak a kliszobteljesitmény szazalékaban torténd
megtekintéséhez és szerkesztéséhez.

6 Valassza ki az FTP vagy a Kiiszobérték teljesitményt, és adja meg az értéket.

Az Automatikus érzékelés funkcidval automatikusan rogzitheti a kiiszébteljesitményét egy tevékenység
soran (Teljes tménym érések automatikus érzékelése, 109. oldal).

7 Valasszon ki egy zénat, és adjon meg egy értéket minden egyes zénahoz.
8 Ha sziikséges, valassza a Minimum lehetéséget, és adja meg a minimalis teljesitményértéket.

a ~h ODN

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 soran. Ha kompatibilis
teljesitménymérével parositod, az éra automatikusan érzékeli a funkcionalis kiisz6bteljesitményt (FTP)
egy tevékenység soran.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Vaélassza a Felhasznaléi profil > Szivritmus és teljesitményzonak > Automatikus érzékelés lehetéséget.
3 Valasszon ki egy lehetdséget.
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Biztonsagi €s nyomkOvetd funkciOk

AVIGYAZAT
A biztonsagi és nyomkovetd funkcidk kiegészitd funkcidk, és nem szabad rajuk tdmaszkodni, mint a vészhelyzeti
segitségnyujtas elsédleges modszerére. A Garmin Connect alkalmazéas nem |1ép kapcsolatba az On nevében a
segélyszolgalatokkal.

MEGJEGYZES

A biztonsagi és nyomkovet6 funkcidk hasznéalatahoz a quatix érat Bluetooth technolégidval kell csatlakoztatni a
Garmin Connect alkalmazashoz. A parositott telefonnak rendelkeznie kell adatcsomaggal, és olyan halézati
lefedettséql terlileten kell lennie, ahol az adatok elérhet6k. A Garmin Connect fiékjdban megadhatja a
vészhelyzeti kapcsolatokat.

A biztonsagi és nyomkdvetd funkcidkkal kapcsolatos tovabbi informacidkért latogasson el a garmin.com/safety
webhelyre.

Segitségnyujtas: Lehetévé teszi, hogy lUzenetet kiildjon nevével, LiveTrack linkkel és GPS-helyzettel (ha
rendelkezésre all) a vészhelyzeti kapcsolattartéknak.

Incidensek észlelése: Amikor a quatix 6ra bizonyos szabadtéri tevékenységek soran incidenst észlel, az éra
automatikus Uzenetet, LiveTrack linket és GPS-helyzetet (ha van) kiild a vészhelyzeti kapcsolattartéknak.

LiveTrack: Lehetévé teszi a baratok és a csaladtagok szdmara, hogy valds idében kévessék a versenyeket és
az edzéseket. A kdvetdket e-mailben vagy a kozdsségi médian keresztiil hivhatja meg, igy élében
lathatjak az adatait egy weboldalon.

El6 esemény megosztasa: Lehet6vé teszi, hogy iizeneteket kiildjon baratainak és csaladtagjainak egy
esemény soran, valos idejl frissitéseket biztositva.

MEGJEGYZES: Ez a funkcié csak akkor érhetd el, ha az 6ra kompatibilis Android-telefonnal van ésszekétve.

GroupTrack: Lehetdvé teszi, hogy a LiveTrack segitségével kdzvetlenll a képernydn és valds id6ben nyomon kdvesse
kapcsolatait.

Vészhelyzeti kapcsolatok hozzdadasa
A vészhelyzeti kapcsolattartasi telefonszémokat a biztonsagi és nyomonkévetési funkcidkhoz hasznaljak.
1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a lehetdséget.®»*

2 Valassza a Biztonsag és nyomon kovetés > Biztonsagi funkciok > Vészhelyzeti kapcsolatok > Vészhelyzeti
kapcsolatok hozzaadasa lehetdséget.

3 Kovesse a képernydn megjelend utasitasokat.

A vészhelyzeti kapcsolattartdk értesitést kapnak, amikor vészhelyzeti kapcsolattartéként hozzaadja éket, és
elfogadhatjdk vagy elutasithatjak a kérését. Ha egy kapcsolattarté elutasitja, masik vészhelyzeti
kapcsolattartét kell valasztania.

Kapcsolattartdk hozzdadasa

A Garmin Connect alkalmazashoz legfeljebb 50 névjegyet adhat hozza. A kontaktok e-mailjei a LiveTrack
funkcidval egyltt hasznalhatdk. Ezek kozil harom névjegy vészhelyzeti névjegyként hasznalhatd (Vészhelyzeti
névjegyek hozzdadasa, 110. oldal).

1 A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a lehetdséget.e e e

2 Valassza ki a Kapcsolatok lehetéséget.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

A névjegyek hozzdaddsa utan szinkronizalni kell az adatokat, hogy a valtoztatasokat a quatix késziilékre
alkalmazza (A Garmin Connect alkalmazas haszndlata, 105. oldal).
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Az eseményérzé€kelés be- és kikapcsolasa

AVIGYAZAT
Az eseményérzékelés egy kiegészit6é funkcid, amely csak bizonyos szabadtéri tevékenységekhez érhetd el. Az
eseményérzékelésre nem szabad a vészhelyzeti segitségnyujtas elsédleges mddszereként tamaszkodni. A Garmin
Connect alkalmazas nem Iép kapcsolatba az On nevében a segélyszolgélatokkal.

MEGJEGYZES

Miel6tt engedélyezné az eseményérzékelést az érajan, 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 terlleten kell lennie, ahol az adatok
elérhet6k. A vészhelyzeti kapcsolattartéknak képesnek kell lennilik e-mailek vagy széveges lizenetek
fogadasara (a normal széveges lizenetkiildési dijak érvényesek lehetnek).

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza a Biztonsdg és nyomon kovetés > Eseményérzékelés lehetéséget.
3 Valasszon ki egy GPS-tevékenységet.

MEGJEGYZES: Az eseményérzékelés csak bizonyos szabadtéri tevékenységeknél érhetd el.
Amikor a quatix 6ra eseményt eszlel, és a telefonja csatlakoztatva van, a Garmin Connect alkalmazas képes
automatikus sz6veges 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, tordlheti az
automatikus vészhelyzeti (izenetet.

Segitségkérés

AVIGYAZAT
A segitségnyujtas kiegészitd funkcid, és nem szabad a vészhelyzeti segitségnyujtas elsédleges modjaként
hasznalni. A Garmin Connect alkalmazas nem |ép kapcsolatba az On nevében a segélyszolgalatokkal.

MEGJEGYZES
Mielétt 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 lefedettséql terlileten kell lennie, ahol az adatok elérhet6k. A vészhelyzeti kapcsolattartéknak
képesnek kell lennilik e-mailek vagy széveges lizenetek fogadasara (a normal széveges lUzenetkildési dijak
érvényesek lehetnek).

1 Tartsa a fényt.
2 Amikor hdrom rezgést érez, engedje el a gombot a segédfunkcié aktivalasahoz.
Megjelenik a visszaszamlalé képernyé.
TIPP: Az (izenet torléséhez a visszaszamlalas befejezése el6tt valaszthatja a Mégsem lehet6séget.
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GroupTrack munkamenet

o MEGJEGYZES

A pérositott telefonnak rendelkeznie kell adatforgalmi csomaggal, és olyan hélézati lefedettségl terlileten
kell lennie, ahol az adatok elérhetdk.

A GroupTrack munkamenet elinditasa el6tt az érat egy kompatibilis telefonnal kell parositani (A telefon
parositasa, 101. oldal).

Ezek az utasitdsok egy GroupTrack munkamenet inditdsara vonatkoznak egy quatix draval. Ha a kapcsolatai
mas kompatibilis eszkézokkel rendelkeznek, akkor azokat a térképen lathatja. El6fordulhat, hogy a tébbi eszk6z
nem tudja megjeleniteni a GroupTrack-ridereket a térképen.

1 A quatix éran tartsa lenyomva a MENU gombot, és valassza a Biztonsag és kdvetés > GroupTrack >
Térképen vald megjelenités lehetdséget a kapcsolatok térképen valé megjelenitéséhez.

. Ve Ve . 7 Ve . Ve . . Ve Iy 7
2 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a®® ® > Biztonsag és nyomkovetés > LiveTrack >$ > Beallitasok >
GroupTrack lehetdséget.

Vélassza ki az Osszes kapcsolat vagy a Csak meghivottakat, és valassza ki a kapcsolatait.
Vélassza a LiveTrack inditdsa lehetéséget.

Az 6ran kezdjen el egy szabadtéri tevékenységet.

A kapcsolatok megtekintéséhez gorgessen a térképre.

TIPP: A térképen a MENU gombot lenyomva tartva a Kozeli kapcsolatok meniipontot valasztva
megtekintheti a GroupTrack munkamenetben l1évé mas kapcsolatok tavolsdgara, irdnyara és tempdjara
vagy sebességére vonatkozé informacidkat.

o g b~ W

Tippek a GroupTrack Ulésekhez

A GroupTrack funkcio lehetévé teszi, hogy a LiveTrack segitségével kdzvetlen(l a képernyén nyomon kévesse a
csoport tobbi kapcsolatat. A csoport minden tagjanak az On Garmin Connect fidkjdban 1évé kapcsolatainak
kell lennie.

¢ Inditsa el a tevékenységét a GPS segitségével.
+ Parositsa a quatix készliléket a telefonjaval a Bluetooth technoldgia segitségével.

* A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a®** > Kapcsolatok menipontot a GroupTrack munkamenet
kapcsolatainak listdjanak frissitéséhez.

+ Gy6z46djon meg réla, hogy minden kapcsolata parositva van a telefonjaval, és inditson LiveTrack
munkamenetet a Garmin Connect alkalmazasban.

+ Gy6z46djon meg réla, hogy minden kapcsolat a hatétavolsagon beldl van (40 km vagy 25 mi.).

+ A GroupTrack munkamenet soran gérgessen a térképre a kapcsolatok megtekintéséhez (Térkép
hozzdaddsa egy tevékenységhez, 37. oldal).

GroupTrack beallitasok

Tartsa lenyomva a MENU gombot, és valassza a Biztonsag és kovetés > GroupTrack lehetGséget.

Megjelenités a térképen: Lehetévé teszi, hogy a GroupTrack munkamenet sordn a kapcsolatokat a térkép képernydjén

is megtekinthesse.

Tevékenységtipusok: Lehetdvé teszi annak kivalasztasat, hogy a GroupTrack munkamenet soran mely
tevékenységtipusok jelenjenek meg a térkép képernydjén.
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Egészséglgyi €s wellness beallitasok

Tartsa lenyomva a MENU gombot, és vélassza az Egészség és wellness meniipontot.

Szivritmus: Lehet6vé teszi a csuklés pulzusmérd bedllitdsainak testreszabdsat (Csuklds pulzusmérd
bedlltasai, 82. oldal).

Pulzus Ox mdd: Lehet6vé teszi a pulzoximéter Uzemmdd kivalasztasat (Pulzoximéter tzemmdd bedlltdsa, 85.

oldal).

Napi Osszefoglald: Engedélyezi a Body Battery napi 6sszefoglaléjat, amely néhany draval az alvasi ablak kezdete
elétt jelenik meg. A napi 6sszefoglald betekintést nyUjt abba, hogy a napi stressz és az aktivitasi el6zmények
hogyan befolyasoltak a Body Battery szintjét (Body Battery, 59. 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 hatasarol.
Mozgasriasztas: Be- vagy kikapcsolja a Mozgasriasztas funkciét (Mozgasriasztds haszndlata, 113. oldal).

Goljelzések: Lehet6vé teszi a céljelzések be- és kikapcsoldsat, vagy csak a tevékenységek soran torténd
kikapcsoldsat. A céljelzések a napi l1épési célhoz, a napi megmaszott szintek célhoz és a heti intenzitasi
percek célhoz jelennek meg.

Mozgas 1Q: Lehetdvé teszi a Move “* események be- és kikapcsolasat. Amikor a mozdulatai megfelelnek az
ismert edzésmintéknak, a Move 1Q funkcié automatikusan észleli az eseményt, és megjeleniti azt az
idévonalon. A Move 1Q események mutatjak a tevékenység tipusat és id6tartamat, de nem jelennek meg a
tevékenységek listadjaban vagy a hirfolyamban. A nagyobb részletesség és pontossag érdekében régzithet
idézitett tevékenységet a készilékén.

Automatikus cél

A késziilék automatikusan létrehoz egy napi Iépéscélt a kordbbi aktivitasi szintje alapjan. Ahogy napkozben
mozog, a készlilék megmutatja a napi cél felé tett elérehaladasodat.

Ha Ugy dont, hogy nem hasznalja az automatikus lépéscél funkcidt, akkor a Garmin Connect fidkjaban bedllithat
egy személyes Iépéscélt.

A Move Alert hasznalata

A hosszabb ideig tarté (ilés nemkivanatos anyagcsere- -valtozdsokat idézhet el6. A mozgasriasztas emlékezteti
Ont a folyamatos mozgasra. Eqy 6ra inaktivitas utdn megjelenik a Move! és a Mozogj! Tovabbi szegmensek
jelennek meg minden 15 perc inaktivitas utdn. A készilék hangjelzéseket is ad vagy rezeg, ha a
hangjelzések be vannak kapcsolva (Rendszerbedllasok, 122. oldal).

Menjen el egy rovid sétéra (legaldbb néhany percig), hogy visszaallitsa a mozgasriasztast.

Tamogatads intenzitdsa Percek

Egészségiink javitdsa érdekében az olyan szervezetek, mint az Egészséglgyi Vildgszervezet, legalabb heti 150
perc mérsékelt intenzitdsi mozgast, példaul élénk gyaloglast, vagy heti 75 perc erételjes intenzitasd
mozgast, példaul futast javasolnak.

Az 6ra figyeli az aktivitds intenzitdsat, és nyomon koveti a kozepes és erds intenzitdsu tevékenységekben
eltoltott id6t (az erds intenzitds szamszer(sitéséhez pulzusszam-adatokra van sziikség). Az éra a mérsékelt
aktivitassal toltott percek szamat dsszeadja az erételjes aktivitassal toltott percekkel. Az dsszes erételjes
intenzitasu percek szama megduplazédik, amikor 6sszeadddik.

A kereseti intenzitds percek

A quatix dra az intenzitdsperceket (gy szamitja ki, hogy a pulzusadatokat dsszehasonlitja az atlagos nyugalmi
pulzusszdmmal. Ha a pulzusszam ki van kapcsolva, az éra a percenkénti Iépések elemzésével szamitja ki a
mérsékelt intenzitasu perceket.

+ Inditson el egy iddzitett tevékenységet az intenzitdspercek legpontosabb kiszamitdsahoz.
+ Viselje 6rajat egész nap és éjjel a legpontosabb nyugalmi pulzusszam meghatarozasahoz.
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AlvaskOvetés

Mikézben On alszik, az 6ra automatikusan érzékeli az alvast, és figyeli a mozgésat a normal alvasidd alatt. A

Garmin Connect alkalmazasban vagy az éran bedllithatja a normal alvasidét.

beallitasok (Alvd dzemmdd testreszabdsa, 124. oldal). Az alvasi statisztikak kozé tartozik az alvas dsszes éraja, az
alvasi szakaszok, az alvasi

mozgas és alvas pontszam. A szundikdaldsok hozzdadddnak az alvasstatisztikdhoz, és hatassal lehetnek a
regeneralddasra is. A részletes alvasstatisztikdkat a Garmin Connect fiékjaban tekintheti meg.

MEGJEGYZES: A Ne zavarjon iizemmddban kikapcsolhatja az értesitéseket és riasztasokat, kivéve a
riasztasokat (Vezérldk, 76. oldal).

Automatizalt alvaskOvetés haszndlata

1 Hordja az érajat alvas kozben.

2 Toltse fel az alvaskovetési adatokat a Garmin Connect webhelyre (A Garmin Connect alkalmaz&s
haszndlata, 105. oldal). Az alvésstatisztikdkat a Garmin Connect fidkjaban tekintheti meg.
A quatix drdjan megtekintheti az el6z6 éjszaka alvasi adatait (pillantdsok, 55. oldal).

Navigacio
A mentett helyek megtekintése és szerkesztése
TIPP: A vezérl6k men(ibdl (Vezérldk, 76. oldal) menthet el egy helyet.
1 Az dralapon nyomja meg a START gombot.
2 Valassza a Navigdcid > Mentett helyek lehetéséget.

3 Valasszon ki egy mentett helyet.
4 Valasszon ki egy lehet6séget a helyadatok megtekintéséhez vagy szerkesztéséhez.

KettOs racshelyzet mentése
A kett6s racskoordinatak segitségével elmentheti az aktudlis helyzetét, hogy késdbb ugyanoda navigalhasson vissza.

1 Testreszabhat egy gombot vagy gombkombinaciét a kettds racs funkciéhoz (A gyorsbillenty Uk testreszabdsa,
124. oldal).

Tartsa lenyomva a kettds racshelyzet mentéséhez testreszabott gombot vagy gombkombinaciét.
Vérjon, amig az 6ra megkeresi a muholdakat.

A hely elmentéséhez nyomja meg a START gombot.

Ha sziikséges, nyomja meg a LE gombot a helyadatok szerkesztéséhez.

a ~h ODN

Referenciapont bedllitdsa
Bedllithat egy referenciapontot, hogy megadhassa az irdnyt és a tavolsagot egy helyhez vagy irdnyhoz.
1 Valasszon ki egy lehetéséget:
¢+ Tartsa a fényt.
TIPP: Egy tevékenység rogzitése kdzben is beallithat egy referenciapontot.
+ Az dralapon nyomja meg a START gombot.
Vélassza ki a referenciapontot.
Varjon, amig az 6ra megkeresi a miholdakat.
Nyomja meg a START gombot, és valassza a Pont hozzdaddsa lehet6séget.
Vélasszon ki egy helyet vagy irdnyt, amelyet referenciapontként
hasznal a navigacidéhoz. Megjelenik az iranytlnyil és az Uti cél
tavolsaga.
6 Mutassa az ora tetejét az iranya felé.
Ha eltér az irdnytdl, az irdnytl megjeleniti az irdnytdl valé eltérés irdnyat és mértékét.
7 Ha sziikséges, nyomja meg a START gombot, és valassza a Change Point (Pont mddositasa) lehetéséget egy masik

a ~h ODN
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referenciapont bedllitdsdhoz.
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Ndgidaeeeélallomas felé

A készllékkel navigalhat egy céldllomdashoz vagy kovethet egy Utvonalat.

1

Noo a b~ WD

8

Az éralapon nyomja meg a START gombot.

Vélasszon ki egy tevékenységet.

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Vélassza ki a navigaciot.

Valasszon ki egy kategdriat.

Vélaszoljon a képernydn megjelend utasitasokra a célallomas kivalasztasahoz.
Valassza ki a Go To.

Megjelennek a navigécids informaciok.

A navigdacié megkezdéséhez nyomja meg a START gombot.

Navigdlas egy érdekes ponthoz

Ha
1

2
3
4

az 6rdjara telepitett térképadatok tartalmaznak érdekes pontokat, akkor navigalhat hozzajuk.

Az éralapon nyomja meg a START gombot.

Valasszon ki egy tevékenységet.

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Vélassza a Navigdcié > Erdekes pontok meniipontot, és

valasszon ki egy kategériat. Megjelenik a jelenlegi

tartézkodasi helyéhez kozeli érdekes pontok listaja.

Ha szlikséges, valasszon ki egy lehetéséget:

+ Ha mas hely kozelében szeretne keresni, valassza a Kozeli keresés lehetGséget, majd vélasszon egy helyet.

+ Ha név alapjan szeretne keresni egy érdekes pontot, valassza a Helyesiras keresése lehetéséget, és adja meg a
nevet.

+ A kozeli érdekes pontok kereséséhez valassza a Koriilottem lehetéséget (Navigdlds a Koriildttem
funkcidval, 96. oldal).

Vélasszon ki egy érdekes pontot a keresési eredmények kozil.
Vdlassza a Go lehetéséget.

Megjelennek a navigacids informaciok.

A navigacié megkezdéséhez nyomja meg a START gombot.
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Navigdlds a mentett tevékenység

R@wjépmg'@amyagy a bejart utvonal mentén navigalhat vissza a mentett tevékenység kiinduldépontjahoz. Ez
a funkcid csak a GPS-t haszndlé tevékenységek esetében érhetd el.

1 Az éralapon nyomja meg a START gombot.

Vélasszon ki egy tevékenységet.

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Vélassza a Navigacié > Tevékenységek meniipontot.

Valasszon ki egy tevékenységet.

Vélassza a Vissza a kezdéshez lehet6séget, és valasszon ki egy opciét:

+ Ha a bejart Utvonalon szeretne visszanavigalni a tevékenység kiinduldpontjahoz, valassza a TracBack
lehetéséget.

+ Ha nem rendelkezik tdmogatott térképpel, vagy ha kdzvetlen Gtvonaltervezést hasznal, valassza az
Utvonal lehet6séget, hogy egyenes vonalban navigéljon vissza a tevékenység kiindulépontjahoz.

+ Ha nem hasznél kézvetlen Gtvonaltervezdt, vélassza az Utvonal lehetéséget, hogy a tevékenység
kiindulépontjahoz navigaljon vissza az Utvonaltervezd segitségével.

Az eligazit6 Gtbaigazitas segit elnavigalni a legutdbb elmentett tevékenység kiindulépontjdhoz, ha

tamogatott térképpel rendelkezik, vagy ha kdzvetlen Gtvonaltervezét hasznal. Ha nem hasznal

kézvetlen Utvonaltervez6t, a térképen megjelenik egy vonal az aktualis helyzetétdl az utolsé elmentett

tevékenység kiindulépontjaig.

MEGJEGYZES: Az id6zit6 elinditdsdval megakadalyozhatja, hogy a késziilék idézitett figyelési médba kapcsoljon.
7 Nyomja meg a LEfelé gombot az irdnyt(

megjelenitéséhez (opciondlis). A nyil a

kiindulasi pont felé mutat.

o A~ WD

Tevékenység kOzbeni navigdlas a kiinduldsi ponthoz

Visszanavigalhat az aktudlis tevékenység kiindulépontjdhoz egyenes vonalban vagy a bejart Gtvonal
mentén. Ez a funkcié csak a GPS-t hasznalé tevékenységek esetében érhet6 el.

1 Egy tevékenység kdzben nyomja meg a STOP gombot.
2 Vdlassza a Vissza a kezdéshez lehetGséget, és valasszon ki egy opcidt:

+ Ha a bejart Utvonalon szeretne visszanavigalni a tevékenység kiinduldépontjdhoz, valassza a Visszakovetés
lehet6séget.

+ Ha nem rendelkezik tdmogatott térképpel, vagy ha kozvetlen Utvonaltervezést hasznal, valassza az
Utvonal lehetéséget, hogy egyenes vonalban navigaljon vissza a tevékenység kiindulasi pontjahoz.

+ Ha nem hasznél kézvetlen Gtvonaltervez4t, vélassza az Utvonal lehetéséget, hogy a tevékenység
kiindulépontjahoz navigaljon vissza az Utvonaltervez6 segitségével.

A térképen megjelenik az On jelenlegi tartozkodasi helye(D , a kovetendd dtvonal®@ és az uti cél .
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Utvonalterv
Mf@géekéﬁtégévonaléhoz tartozo, fordulérdl forduldra torténd Utbaigazitasok listajat.
1 Utvonal navigélasa kézben tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza a Turn By Turn lehetéséget.
Megjelenik a fordulérél forduldra torténd irdnyok listaja.
3 Nyomja meg a LEfelé gombot a tovabbi utasitdsok megtekintéséhez.

Navigdlas a Sight 'N Go segitségével

A késziléket egy tavoli objektumra, példdul egy viztoronyra irdnyithatja, rogzitheti az irdnyt, majd
navigdlhat az objektumhoz.

1 Az dralapon nyomja meg a START gombot.

Valasszon ki egy tevékenységet.

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Vélassza a Navigacié > Sight 'N Go lehet6séget.

Iranyitsa az dra tetejét egy targyra, és nyomja meg a
START gombot. Megjelennek a navigacios

informaciok.

6 A navigacié megkezdéséhez nyomja meg a START gombot.

a b ODN

Az ember a fedélzeten tartOzkoddsi helyének kijelOlése és a navigdcid megkezdése

A MOB gomb lenyomva tartasaval az aktualis helyzetet ember a fedélzeten (MOB) helyként mentheti el, és
automatikusan elindithatja a navigaciot oda vissza.

1 Az dralapon nyomja meg a START gombot.
2 Valasszon ki egy tevékenységet.
3 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
4 Valassza a Navigacio >
Utolso MOB lehet6séget.
Megjelennek a navigacids
informaciok.

Navigacio ledllitasa
1 Egy tevékenység kdzben tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza a Navigacid ledllitasa lehetdséget.

Tanfolyamok

Ez a funkcié lehetévé teszi a felhaszndldk szamara, hogy letéltsék a mas felhasznaldk altal 1étrehozott
Utvonalakat. A Garmin nem vallal felel6sséget a harmadik felek altal I1étrehozott Utvonalak biztonsdgossagaért,
pontossagaért, megbizhatdsagaért, teljességéért vagy iddszerliségéért. A harmadik felek altal |étrehozott
Utvonalak hasznalata vagy az azokra valdé tamaszkodas sajat felel6sségére torténik.

A Garmin Connect fidkjabol kiildhet egy palyat a késziilékére. Miutan elmentette a készlilékére, navigdlhat a
palyan a készlilékén.

Kovethet egy elmentett Utvonalat egyszerlien azért, mert az egy j6 Utvonal. Példaul elmenthet és kévethet egy
kerékparosbaradt munkdaba jarast.

Kovethet egy elmentett palyat is, és megprobalhatja elérni vagy meghaladni a kordbban kit(zott
teljesitménycélokat. Ha példaul az eredeti palya 30 perc alatt teljesithetd, akkor versenyezhet egy virtualis
partnerrel, aki megprébalja 30 perc alatt teljesiteni a palyat.
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Tanfolyam |étrehozdasa és kOvetése az

&sA«r6)ppon nyomja meg a START gombot.

Valasszon ki egy tevékenységet.

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Vélassza a Navigacié > Tanfolyamok > Uj Iétrehozdsa lehetéséget.
Adjon meg egy nevet a kurzusnak, és vélassza a Iehetéséget.\/
Vélassza a Hely hozzdadasa lehet6séget.

Vélasszon ki egy lehetéséget.

Ha sziikséges, ismételje meg a 6. és 7. |épést.

Vélassza a Kész > Tanfolyam

elvégzése lehet6séget.

Megjelennek a navigacids

informaciok.

10 A navigacié megkezdéséhez nyomja meg a START gombot.

© 00 NO OGO A~ WNDN

KOrutazds-palya Iétrehozdsa
A késziilék egy megadott tavolsag és navigaciés irdny alapjan képes egy kdrpalyat létrehozni.
1 Az éralapon nyomja meg a START gombot.
Valassza a Futds vagy a Kerékpar.
Tartsa lenyomva a MENU gombot.
Vélassza a Navigacié > Korttvonal.
Adja meg a palya teljes tavolsagat.
Valasszon ki egy irdnyt.
A készllék legfeljebb harom fogast készit. A kurzusok megtekintéséhez nyomja meg a LE gombot.
Nyomja meg a START gombot a palya kivalasztasahoz.
8 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ A navigacié megkezdéséhez valassza a Go (Indulas) lehetéséget.

+ A palya térképen torténé megtekintéséhez és a térkép pasztdzasdhoz vagy nagyitdsdhoz valassza a Térkép
lehetdséget.

+ A palya forduldk listajanak megtekintéséhez valassza a Fordulorél forduléra lehetéséget.

+ A palya magassdgi abrajanak megtekintéséhez valassza az Elevation Plot (Magassagi abrazolas) lehetGséget.
+ Atanfolyam mentéséhez vélassza a Mentés lehetdséget.

+ A palya emelkedGinek listdjanak megtekintéséhez valassza a Megmaszasok megtekintése lehetéséget.

o A~ WOWDN
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Pdlya Iétrehozdsa a Garmin Connecten

Ahhoz, hogy a Garmin Connect alkalmazasban palyat hozhasson létre, rendelkeznie kell Garmin Connect-fidkkal
(Garmin Connect, 104. oldal).

1 A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a lehetdséget.e e

Vélassza a Képzés és tervezés > Tanfolyamok > Tanfolyam |étrehozdsa lehetéséget.

Vélassza ki a kurzus tipusat.

Kovesse a képernydn megjelend utasitasokat.

Vélassza a Kész lehet6séget.

MEGJEGYZES: Ezt a tanfolyamot elkiildheti az eszkézére (Tanfolyam elkiild ése az eszkdzére, 119. oldal).

a ~h ODN
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Tanfolyam klldése az eszkOzére

A Garmin Connect alkalmazassal |étrehozott palyat elkildheti a késziilékére (Pdlya |étrehozdsa a Garmin Connect
alkalmazdsban, 118. oldal).

A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a lehetdséget.»»®
Vélassza a Képzés és tervezés > Tanfolyamok menlipontot.
Valasszon egy kurzust.

Vélassza ki a=%] cimet.

Valassza ki a kompatibilis eszkozt.

Kovesse a képernyén megjelend utasitdsokat.

O G A WON -

A tanfolyam részleteinek megtekintése vagy szerkesztése

A tanfolyam adatait megtekintheti vagy szerkesztheti, mielétt navigélna egy tanfolyamra.
1 Az éralapon nyomja meg a START gombot.

Valasszon ki egy tevékenységet.

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Vélassza a Navigdcidé > Tanfolyamok meniipontot.

Valasszon egy kurzust.

Valasszon ki egy lehetéséget:

+ A navigacié megkezdéséhez valassza a Do Course (Tanfolyam) lehetéséget.

+ Egyéni tempdésav létrehozésahoz valassza a PacePro lehetéséget.

¢+ Akurzusra tett eréfeszitései elemzésének létrehozésahoz vagy megtekintéséhez valassza a Teljesitménykalauz

o A~ WOWDN

lehet6séget.

+ A pdlya térképen torténd megtekintéséhez és a térkép pasztazasahoz vagy nagyitdsahoz valassza a Térkép
lehetéséget.

+ Ha a tanfolyamot visszafelé szeretné elkezdeni, valassza a Do Course in Reverse (Tanfolyam visszafelé)
lehetdséget.

+ A palya magassdgi abrajanak megtekintéséhez valassza az Elevation Plot (Magassagi abrazolas) lehet6séget.
+ A kurzus nevének megvaltoztatdsahoz valassza a Név lehetdséget.

+ A tanfolyam Gtvonaldnak szerkesztéséhez vélassza a Szerkesztés lehetdséget.

+ A palya emelked@inek listajanak megtekintéséhez valassza a Megmaszasok megtekintése lehetdséget.
+ A kurzus torléséhez valassza a Térlés lehetdséget.

Utvonalpont kivetitése
Uj helyet hozhat létre Ugy, hogy a jelenlegi helyétdl mért tavolsagot és irdnyt egy Uj helyre vetiti.
MEGJEGYZES: Eléfordulhat, hogy a Project Wpt. alkalmazast hozza kell adnia a tevékenységek és alkalmazasok
listdjahoz.
1 Az dralapon nyomja meg a START gombot.

Vélassza ki a projekt Wpt..

Nyomja meg a FEL vagy a LENYIL gombot a cimsor beallitdésdhoz.

Nyomja meg a START gombot.

Nyomja meg a LENYIL billenty(it a mértékegység kivélasztasahoz.

A tévolsdg megadasdhoz nyomja meg a FEL gombot.

A mentéshez nyomja meg a START gombot.
vetitett Gtpont egy alapértelmezett névvel keriil elmentésre.

>N o0 b~ WD

Navigacids bedllitdsok
Testreszabhatja a térkép jellemzdit és megjelenését, amikor egy Uti cél felé navigal.
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NavigaciOs adatképernyOk
festagsadp@oanva a MENU gombot.
2 Vdlassza a Navigdcié > Adatképerny6k meniipontot.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Valassza a Térkép > Allapot lehetéséget a térkép be- vagy kikapcsoldsahoz.

+ Valassza a Térkép > Adatmezé lehetéséget az Utvonaladatokat a térképen megjelenité adatmezé be- vagy
kikapcsolasahoz.

+ Valassza az Up Ahead (El6re) lehetdséget a kozelgé palyapontokrdl szdl6 informacidk be- vagy
kikapcsolasahoz.

+ Valassza az Utmutatét a navigacié soran kdvetendé irdnyti- vagy kurzusiranyt megjelenité Gtmutaté
képernyd be- vagy kikapcsoldsahoz.

+ Valassza a Magassagi abrazolas lehetéséget a magassagi abrazolas be- vagy kikapcsoldsahoz.
+ Valasszon ki egy képerny6t a hozzdadashoz, eltavolitdshoz vagy testreszabashoz.

Fejléc hiba bedllitdsa

Bedllithat egy fejléckijelzét, amely navigalas kozben jelenik meg az adatlapokon. A mutaté a célcimre mutat.
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Vdlassza a Navigdcié > Fejléc hiba menlipontot.

NavigdciOs figyelmeztetések beallitasa

Beallithat riasztasokat, hogy segitsen elnavigalni az Uti célhoz.
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Valassza a Navigdcié > Riasztasok menupontot.

3 Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Ha riasztast szeretne beallitani a végsoé célallomastdl szamitott meghatarozott tavolsagra, valassza a Végsé
tavolsag lehetbséget.

+ Ha riasztast szeretne beallitani a végso célallomas eléréséig hatralévd becsllt idére vonatkozdan, valassza a
Final ETE (Végs6 ETE) lehet6séget.

+ Ha riasztést szeretne beadllitani, ha letér a palyardl, valassza a Palyan kiviil lehetéséget.

+ A Turn-by-turn navigacids sigék engedélyezéséhez valassza a Turn Prompts (Fordulasstigok) lehetdséget.
4 Szilkség esetén vélassza az Allapot lehetdséget a riasztas bekapcsolasahoz.
5 Ha szlikséges, adjon meg egy tavolsag- vagy idéértéket, és valassza a Iehetéséget.\/

Energiagazdalkodasi beallitasok

Tartsa lenyomva a MENU gombot, és valassza ki a Teljesitménykezelét.

Akkumuldtor-kiméld: Lehetdvé teszi a rendszerbeallitasok testreszabasat az akkumulator élettartaménak
meghosszabbitdsa érdekében 6ra izemmaddban (Az akkumul gtorkim él & funkcio testreszabasa, 121. oldal).

Teljesitmény lizemmaddok: Lehetdvé teszi a rendszerbedllitasok, a tevékenységbeallitdsok és a GPS-
bedllitdsok testreszabasat, hogy meghosszabbitsa az akkumulator élettartamat tevékenység kdzben
(Energiam ddok testreszabdsa, 121. oldal).

Akkumulator szazalék: Megjeleniti az akkumulator hatralévé élettartamat szazalékos formaban.
Akkumuldtor becslések: Megjeleniti az akkumulator hatralévé élettartamat becsllt napok vagy 6rak szamaként.
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Az akkumulatorkiméld funkcid

Pe gkkergyiatedioafio funkcid lehetdvé teszi a rendszerbeallitasok gyors médositasat az akkumulator
élettartamanak meghosszabbitasa érdekében éra izemmaddban. Az akkumulatorkiméld funkciét a
Vezérl6k menlibél kapcsolhatja be (Vezérldk, 76. oldal).

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Vdlassza az Energiagazdalkodé > Akkumulatorkimélé meniipontot.

3 Vélassza az Allapot lehetéséget az akkumulatorkiméld funkcié bekapcsolasahoz.

4 Vilassza a Szerkesztés lehetéséget, és valasszon ki egy opcidt:

+ A percenként egyszer frisslld, alacsony energiaigény( éralap engedélyezéséhez valassza a Watch Face
lehetdséget.

+ Valassza a Zene lehetséget a zenehallgatds letiltdsdhoz az érardl.

+ Valassza a Telefon lehetdséget a parositott telefon levalasztasahoz.

+ Valassza a Wi-Fi lehetdséget a Wi-Fi haldzatrél vald levélasztashoz.

+ Valassza a Csuklés pulzusszamot a csuklds pulzusszammeérd kikapcsoldsahoz.
+ Valassza a Pulzoximéter lehetdséget a pulzoximéter-érzékeld kikapcsoldsahoz.

+ Valassza az Always On Display (Mindig bekapcsolva) lehetdséget a képernyd hasznalaton kivili
kikapcsoldsdhoz.

MEGJEGYZES: Ez a funkcié csak a quatix 7 Pro/Sapphire modellek esetében érhetd el.
+ A képerny6 fényerejének csokkentéséhez valassza a Hattérvilagitas vagy a Fényerd lehetéséget.
Az éra kijelzi az egyes bedllitdsok megvaltoztatdsaval nyert dranyi akkumuldtor-lizemidét.

5 Valassza az Alacsony akkumulator toltottségi szint riasztds lehet6séget, ha figyelmeztetést szeretne kapni, ha az
akkumulator toltottsége alacsony.

Az energiaellatdsi Uzemm&d megvaltoztatdsa

Az akkumulator élettartamanak meghosszabbitdsa érdekében tevékenység kozben megvaltoztathatja az
energiaellatasi médot.

1 Egy tevékenység kozben tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Vdlassza ki a Teljesitmény lizemmddot.
3 Valasszon ki egy lehet6séget.
Az 6ra kijelzi a kivalasztott energiaellatasi moddal rendelkezésre allé dranyi akkumulator-tzemidét.

TeljesitménymO&dok testreszabasa

A készilék tobbféle energiaelldtdsi lzemmdddal van elére telepitve, igy gyorsan médosithatja a
rendszerbedllitdsokat, a tevékenységbedllitadsokat és a GPS-beallitdsokat, hogy meghosszabbitsa az
akkumuldtor élettartamat tevékenység kdzben. Testre szabhatja a meglévé energiaellatdsi médokat, és U,
egyéni energiaellatasi médokat hozhat |étre.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza az Energiagazddlkodo > Energiagazddlkoddsi modok lehetdséget.
3 Valasszon ki egy lehetdséget:
¢+ Valassza ki a testreszabashoz sziikséges energiaelldtasi médot.
+ Egyéni energiaellatdsi moéd |étrehozdséhoz vélassza az Uj hozzaadasa lehetéséget.
4 Ha sziikséges, adjon meg egy egyéni nevet.
5 Valasszon ki egy opciét az egyes energiaellatasi izemmad-beallitdsok testreszabasahoz.
Megvaltoztathatja példaul a GPS-bedllitast vagy levalaszthatja a parositott
telefont. Az 6ra kijelzi az egyes bedllitdsok mddositdsaval nyert éranyi
akkumulator-lizemidét.
6 Ha szlikséges, valassza a Kész lehetéséget az egyéni energiaelldtdsi méd mentéséhez és hasznalatdhoz.
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Teljesitmény Uzemmad

Vissead @pfdpzpl6re betoltott tapellatasi médot a gyari alapbeallitasokra.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Valassza az Energiagazdalkodd > Energiagazdalkoddsi médok lehet6séget.
3 Valasszon ki egy el6re betdltott energiaellatasi médot.

4 Vilassza a Visszaallitas > Igen lehetGséget.

Rendszerbedllitasok

Tartsa lenyomva a MENU
gombot, és valassza a Rendszer
lehetéséget.

Nyelv: Az 6ran megjelenitett nyelv beallitasa.

I1d6: Az id6bedllitdsok mddositdsa (Iddbedlltdsok, 123. oldal).

Megjelenités: A képernyd beallitdsainak médositasa (A képernydbedlltasok mddostasa, 124. oldal).

Erintsd meg: Lehetdvé teszi az érintéképernyd engedélyezését vagy letiltdsat altaldnos hasznélat, tevékenységek

vagy alvas kozben.

Muholdak: Bedllitja a tevékenységekhez haszndlt alapértelmezett miiholdrendszert. Sziikség esetén testre
szabhatja az egyes tevékenységekhez tartozé miholdbedllitdsokat (Mdholdbedllitssok, 43. oldal).

Hang és rezgés: Bedllitja az éra hangjait, példaul a gombhangokat, riasztadsokat és rezgéseket.

Alvo lizemmad: LehetOvé teszi az alvasi 6rak és az alvasi mod beallitasat (Alvasi mod testreszabdsa, 124.
oldal).

Ne zavarjanak: LehetGvé teszi a Ne zavarjon Gzemmdd engedélyezését. Szerkesztheti a képernyére, az értesitésekre,
a figyelmeztetésekre és a csuklémozdulatokra vonatkozé bedllitésait.

Hot Keys: Lehetdvé teszi, hogy gyorsbillentyliket rendeljen a gombokhoz (A gyorsbillenty dk testreszabdsa, 124.
oldal).

Automatikus zar: Lehetdvé teszi a gombok és az érintéképernyd automatikus zarolasat a véletlen
gombnyomasok és érintéképernyd athizasok megelézése érdekében. A Tevékenység kdzben opcidval a
gombok és az érintéképernyé zaroldsa iddzitett tevékenység alatt lehetséges. A Nem tevékenység kozben
opcidval zarolhatja a gombokat és az érintéképernydt, amikor nem id6zitett tevékenységet rogzit.

Formatum: Altalanos formatumbedllitasok bedllitasa, példaul a mértékegységek, a tevékenységek sordn
megjelenitett tempd és sebesség, a hét eleje, valamint a foldrajzi helyzet formatum és az adatpont
beallitasai (A mértékegységek megvadltoztatasa, 124. oldal).

Perf. Allapot: Engedélyezi a teljesitményfeltétel funkciét egy tevékenység soran (Teljesiményfeltétel, 64. oldal).

Adatfelvétel: Beallitja, hogy az éra hogyan rogzitse a tevékenységi adatokat. Az Intelligens rogzités opcid
(alapértelmezett) lehetévé teszi a hosszabb aktivitasfelvételeket. Az Every Second (Minden masodperc)
rogzitési opcid részletesebb tevékenységfelvételt biztosit, de eléfordulhat, hogy nem régziti a hosszabb
ideig tarté teljes tevékenységeket.

USB moéd: MTP (médiaatviteli protokoll) vagy Garmin (izemmadd hasznélatara allitja be az érat, amikor
szamitégéphez csatlakozik.

Biztonsagi mentés és visszaallitas: Lehetdvé teszi az draadatok és beallitdsok automatikus biztonsagi
mentésének engedélyezését, és az adatok biztonsagi mentését most. A Garmin Connect alkalmazas
segitségével visszaallithatja az adatokat egy korabbi biztonsagi mentéshdl.

Visszadllitas: Lehet6vé teszi a felhasznaldi adatok és bedllitdsok visszaallitasat (Minden alap értelmezett bedll it ds

visszadlltasa, 131. oldal).

Szoftverfrissités: Lehetdvé teszi a letoltott szoftverfrissitések telepitését, az automatikus frissitések
engedélyezését vagy a frissitések manualis ellen6rzését (Termékfrisstések, 129. oldal). A What's New
(Ujdonsagok) lehetéséget valasztva megtekintheti a legutdbb telepitett szoftverfrissités Uj funkcidinak
listajat.

Korilbeliil: Megjeleniti az eszkdzzel, szoftverrel, licenccel és jogszabalyokkal kapcsolatos informacidkat.
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IdObedllitaso

artsa lenyomva a MENU gombot, s vélassza a Rendszer > 1d6.

Id6 formatum: Bedllitja, hogy az 6ra 12 6ras, 24 6ras vagy katonai formatumban mutassa az idét.

Datum formatum: Meghatéarozza 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: Lehetdvé teszi az id6 bedllitdsat, ha az 1d6 bedllitdsa opcid Kézi bedllitdsra van allitva.

Riasztasok: Lehetdvé teszi az rankénti riasztasok, valamint a napfelkelte- és napnyugta-riasztasok bedllitasat,
amelyek meghatdrozott szamu perccel vagy éraval a tényleges napfelkelte vagy napnyugta el6tt
megszdlalnak (Id &z ftett riasztdsok bedlltdsa, 123. oldal).

Idészinkronizalds: Lehetévé teszi az id6 manualis szinkronizalasat id6zénavaltaskor, valamint a nyari
id6szamitdshoz vald frissitést (Iddszinkronizaldsa, 123. oldal).

Id8jelzések beallitasa

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Vdlassza a Rendszer > Id6 > Riasztasok meniipontot.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:

* Ha ugy szeretné beallitani a riasztast, hogy a tényleges naplemente el6tt meghatarozott szamu
perccel vagy 6raval megszdlaljon, valassza a Til Naplemente > Allapot > Be lehetéséget, valassza az
1d6, és adja meg az idépontot.

* Ha Ugy szeretné beallitani a riasztast, hogy a tényleges napfelkelte el6tt meghatarozott szamu perccel
vagy 6rdval megszdlaljon, valassza a Til napfelkelte > Allapot > Be, valassza az Idépontot, és adja meg
az idépontot.

+ Az 6rankénti riasztas beéllitdsahoz valassza az Orankénti > Be lehetséget.

Az id0 szinkronizaldsa

Minden alkalommal, amikor bekapcsolja a készlléket és miholdakat szerez, vagy megnyitja a Garmin Connect
alkalmazast a parositott telefonjan, a késziilék automatikusan felismeri az id6zénéakat és az aktudlis napszakot.
Az id6t manudlisan is szinkronizalhatja, amikor id6zénat valt, illetve a nyari id6szamitdshoz valé frissitéshez.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza a Rendszer > Id6 > Id6szinkronizalas meniipontot.

3 Varjon, amig a készllék csatlakozik a parositott telefonhoz vagy mdholdakat keres (Mdholdas jelek
vétele, 131. oldal).

TIPP: A forras dtkapcsoldsahoz nyomja meg a DOWN gombot.

Rendszerbedllita 123
sok



A képernyObedllitasok
pnéqjgg‘l@émnva a MENU gombot.
Vdlassza a Rendszer > Megjelenités lehetdséget.
3 Valassza a Nagy betfitipusok lehetdséget a képernyén megjelend sz6veg méretének noveléséhez.
4 Valasszon ki egy lehetdséget:
+ Valassza a Tevékenység kozben lehetdséget.
+ Vélassza az Altalanos hasznalatot.
+ Valassza az Alvas kodzben lehetéséget.
5 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Valassza az Always On Display (Mindig bekapcsolva) lehetéséget, hogy az éralap adatai lathatdak
maradjanak, és a fényer6 és a hattér le legyen kapcsolva. Ez a beallitads hatdssal van az
akkumulator és a kijelz6 élettartamara (Az AMOLED kijelz6rél, 125. oldal).

MEGJEGYZES: Ez a funkcié csak a quatix 7 Pro/Sapphire modellek esetében érhetd el.
+ Valassza a Fényerd lehetéséget a képernyd fényerésségének bedllitasahoz.

+ Valassza a Voros valtas lehetbséget a képernyd piros, zold vagy narancssarga arnyalatlva alakitdsahoz, hogy
az orat gyenge fényviszonyok kozott is hasznalhassa, és segitsen megdrizni az éjszakai latasat.

MEGJEGYZES: Ez a funkcid csak a quatix 7 Pro/Sapphire modellek esetében érhetd el.

+ Vadlassza a Keys & Touch (Billentylik és érintés) lehetéséget a képernyd bekapcsoldsdhoz a gombnyomadsokra és
a képernyd megérintésére.

+ Valassza a Csuklémozdulatot a képernyd bekapcsoldsahoz ligy, hogy felemeli és elforditja a karjat, hogy a
csukléjara nézzen.

+ Valassza a Timeout (Id6korlat) lehetéséget a képernyd kikapcsolasa el6tti idétartam beallitasahoz.

AlvO UzemmOd testreszabdsa
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Vdlassza a Rendszer > Alvé lizemmad lehet6séget.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Valassza az Utemezés lehetéséget, valasszon ki egy napot, és adja meg a szokdsos alvasidejét.
+ Valassza a Watch Face lehetéséget az alvdora szamlap hasznalatdhoz.
+ A képernybbedllitdsok konfigurdldsahoz vélassza a Hattérvilagitas vagy a Kijelzd lehetdséget.

+ Valassza a Nap Alarm (Szundi riasztas) lehetéséget a szundi riasztasok hangjelzésként, rezgésként vagy
mindkettként torténd beallitdsdhoz.

+ Vélassza az Erintés lehetéséget az érintéképernyd be- vagy kikapcsolasahoz.
+ Vdlassza a Ne zavarjanak lehetéséget a Ne zavarjanak izemmdd engedélyezéséhez vagy letiltdsdhoz.

+ Vdlassza az Akkumulatorkimél6 lehetéséget az akkukimélé Gzemmdd engedélyezéséhez vagy
letiltasahoz (Az akkukimél6 funkcié testreszabdsa, 121. oldal).

A gyorsbillentyUk testreszabdsa

Testre szabhatja az egyes gombok és gombkombindacidk tartasi funkcidjat.
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Valassza a Rendszer > Hot Keys meniipontot.

3 Valasszon ki egy gombot vagy gombkombinaciét a testreszabashoz.

4 Valasszon ki egy funkciét.

A mértékegys€gek megvaltoztatasa

Testreszabhatja a tdvolsdg, a tempd és a sebesség, a magassag és még sok mas mértékegységet.
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Valassza a Rendszer > Formatum > Egységek meniipontot.

3 Valassza ki a mérés tipusat.
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EszkOzinformaciok
T*n g@fésl%még@rtékegységet.
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A képernyObedllitasok
Me&elinsfied ageszkozzel kapcsolatos informacidkat, példaul a készillék azonositéjat, a szoftver verzidjat, a
szabalyozasi informacidkat és a licencszerzédést.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza a Rendszer > Rolunk.

E-cimke szabalyozdsi és megfelelGségi informdacidk megtekintése
A készllék cimkéje elektronikusan rendelkezésre all. Az e-cimke szabdlyozasi informdcidkat, példaul az FCC altal

megadott azonositdszamokat vagy regiondlis megfelel6ségi jeloléseket, valamint a vonatkoz6 termék- és
engedélyezési informacidkat tartalmazhat.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Arendszer meniibdl vélassza a Rélunk meniipontot.

EszkOzinformaciok

Az AMOLED kijelzOrdl

MEGJEGYZES: Az AMOLED kijelz6 csak a quatix 7 Pro/Sapphire modellekben érhetd el.

Az 6ra beallitdsai alapértelmezés szerint az akkumulator élettartamara és teljesitményére vannak
optimalizalva (Tippek az akkumuldtor Elettartamanak maximalizaldsahoz, 131. oldal).

A kép allandésuldsa vagy a pixelek "beégése" az AMOLED-eszkdzok normalis viselkedése. A kijelz6
élettartamanak meghosszabbitdsa érdekében keriilje a statikus képek hosszu ideig tartd, nagy fényerdsség
megjelenitését. A beégés minimalizalasa érdekében a quatix kijelz6 a kivalasztott idékorlat utan kikapcsol (A
képernydbedlltasok mddostasa, 124. oldal). Az 6ra felé fordithatja csukléjat a teste felé, megérintheti az
érint6képerny6t, vagy megnyomhat egy gombot az éra felébresztéséhez.

Az Ora tOltése

Ez a készilék litium-ion akkumulatort tartalmaz. A termék dobozaban taldlhaté Fontos biztonsagi és

termékinformdcick Gtmutatéban taldlja a termékre vonatkozd figyelmeztetéseket és egyéb fontos
informaciokat.

A korrézié megelézése érdekében a toltés vagy a szamitdgéphez vald csatlakoztatas elétt alaposan
tisztitsa meg és szaritsa meg az érintkezdéket és a kornyezé terliletet. Lasd a tisztitasi utasitasokat
(Készdilékapolads, 127. oldal).

1 Csatlakoztassa a kabelt (4 vége) az Ordja toltéportjahoz.

2 C(Csatlakoztassa a kabel masik végét egy USB-toltéporthoz.
Az 6ra kijelzi az akkumulator aktualis toltottségi
szintjét.
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Napelemes

VBBERGYZES: Ez a funkcié nem minden modellnél érhetd el.
Az 6ra napelemes toltési képessége lehetévé teszi, hogy az 6rat hasznalat kdzben is toltse.

Tippek a napelemes tOltéshez

Az 6ra akkumulator élettartamanak maximalizalasa érdekében kdvesse az alabbi tippeket.

« Amikor az 6rat viseli, kertlje el, hogy az ujjaval eltakarja az el6lapot.

+ Rendszeres kiiltéri hasznalat napsitéses korilmények kdzott meghosszabbithatja az akkumulator élettartamat.

MEGJEGYZES: Az 6ra védi magat a tulmelegedéstdl, és automatikusan ledllitja a toltést, ha a belsd
hémérséklet meghaladja a napelemes toltés hdmérsékleti kiiszobértékét (Mdszaki adatok, 126.

oldal).

MEGJEGYZES: Az 6ra nem téltédik napelemmel, ha kiilsé dramforrashoz van csatlakoztatva, vagy ha az

akkumulator tele van.

MUszaki adatok
Akkumulator tipusa
Vizmindsités

MUkodési és tarolasi
hémérséklet-tartomany

USB toltési hémérséklet-
tartomany

Napelemes toltés
hémérsékleti tartomanya

Eurépai Unié (EU)

vezeték nélkali
frekvenciak
(teljesitmény)

EU SAR-értékek

Ujratdlthetd, beépitett litium-ion akkumulator
10 ATM1

-209C-t6l 45°C-ig (-49F-t6l 113°F-ig)
09C és 459C kozott (329C és 1139F kozott)

-20°-t6l 80°C-ig (-4°-tdl 176°F-ig)

quatix 7 Standard: 2,4 GHz @ 16,1 dBm maximum, quatix 7 Pro: 2,4 GHz @ 18,8
dBm maximum, quatix 7 Sapphire: 2,4 GHz @ 16,15 dBm maximum, quatix 7X
Solar: 2,4 GHz @ 15,9 dBm maximum.

quatix 7 Standard: 0,30 W/kg torzs, 0,30 W/kg végtag, quatix 7 Pro: 0,55 W/kg
torzs, 0,32 W/kg végtag, quatix 7 Sapphire: 0,32 W/kg torzs, 0,28 W/kg végtag,
quatix 7X Solar: 0,75 W/kg torzs, 0,27 W/kg végtag, quatix 7X Solar: 0,75
W/kg torzs, 0,27 W/kg végtag

L A késziilék 100 m mélységnek megfelel§ nyomast bir ki. Tovabbi informaciokért latogasson el a www.garmin.com/waterrating weboldalra.
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Akkumulator

Mfadm@aidior tényleges élettartama az éradon engedélyezett funkcidktdl fligg, példaul a csukld alapu
pulzusszamtdl, az okostelefonos értesitésektdl, a GPS-tdl, a belsd érzékeldktdl és a csatlakoztatott
érzékel6ktol.

quatix 7 Standard
akkumulator

quatix 7 Pro/Sapphire akkumulator

quatix 7X Solar

élettartama . akkumulator élettartama
Smartwatch Akar 16 nap csuklémozdulattal Legfeljebb 18 napos  Akar 28 nap tipikus
uzemmod Akér 6 nap a Always On Display tipikus hasznalat hasznalat esetén Akar 37
funkcidval nap nap napenergiéval2
Akkumulator- Akar 21 nap csuklémozdulattal Akar 57 napos tipikus  Akar 90 napos tipikus
kimélé dra Nem alkalmazhaté Always On Display ~ hasznalat hasznalat Tobb mint 1 év
uzemmod esetén. napenergiaval2
Csak GPS Akar 42 dra csuklémozdulattal Akar 57 dra tipikus Akar 89 ora tipikus
" Sd Akar 30 6ra Always On kijelzével hasznalat hasznalat esetén Akar
g 122 4ra hapenergiaval3
Minden Akaér 32 dra csuklémozdulattal Akar 40 6ras tipikus  Akar 63 6ra tipikus
mdholdas Akér 24 6ran at a mindig bekapcsolt hasznalat hasznalat esetén Akar 77
rendszer kijelz6vel Gra Napenergiaval3
uzemmad
rl\glgr?(()elgas Akér 20 6ra csuklémozdulattal Nem alkalmazhaté Akdr 36 6ra normal
4 Akar 15 dra Always On kijelz6vel hasznalat mellett Akar 41
rendszer s Ars hapenergidval3
P dra
tobbsavos
uzemmad
Minden . . , . L
minoos - AdIOICKGTG MGG s s s
rendszer zenei way |€lzov hasznalat
Uzemmaoddal
Max. Akar 75 dra csukldmozdulattal Nem  Akér 136 6ra tipikus ~ Akar 213 ora tipikus
akkumulator GPS alkalmazhat6 Always On kijelzé hasznalat hasznalat mellett Akar 578
Uzemmod esetén. dra Napenergiaval3
Expedicié GPS Akar 14 nap csuklémozdulattal Legfeljebb 40 napos ~ Akar 62 nap tipikus
uzemmod Nem alkalmazhat6 Always On Display  tipikus hasznalat hasznalat esetén Akar 139
esetén. nap napfény hasznélataval2

EszkOzdpolds

Ne hasznaljon éles targyat a készlilék tisztitdsahoz.

Keriilje a kémiai tisztitdszereket, olddszereket és rovarriasztdkat, amelyek karosithatjdk a miianyag alkatrészeket és
a felUleteket.

Alaposan oblitse ki a készuléket friss vizzel, miutén kldrral, sés vizzel, naptejjel, kozmetikumokkal, alkohollal

vagy mas durva vegyi anyagokkal érintkezett. Az ilyen anyagoknak val6 tartds kitettség karosithatja a

tokot.

Keriilje a gombok viz alatti megnyomasat.

Kerlilje az extrém sokkhatasokat és a durva kezelést, mert ez ronthatja a termék élettartamat.

Ne tarolja a késziiléket olyan helyen, ahol tartésan széls6séges hémérsékletnek van kitéve, mert ez maradandé
karosoddst okozhat.
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Napelemes
tOltés

2Egész napos viselet, 3 éra/nap kint, 50 000 luxos kérilmények kozott.
350 000 luxos kérilmények kozétt torténé hasznélat esetén
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Az Ora tisztitasa

AVIGYAZAT
Egyes felhasznaloknal bdrirritacié 1éphet fel az éra hosszan tartéd hasznalata utén, kiilondsen, ha a
felhasznaldnak érzékeny a bére vagy allergids. Ha bdrirritaciot észlel, vegye le az érat, és adjon id6t a
bérének a gydgyulasra. A bérirritacié megeldzése érdekében lgyeljen arra, hogy az dra tiszta és szaraz legyen,

MEGJEGYZES

és ne huzza tul az érat a csukldjan.

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 ““" pantok cseréje
1 CsUsztassa el a QuickFit pant reteszét, és vegye le a pantot az 6rarol.

2 |gazitsa az Uj szijat az érahoz.

3 Nyomja a szalagot a helyére.
MEGJEGYZES: Gy4z4djon meg réla, hogy a pant biztonsdgosan rogzitve van. A retesznek az drati folott kell
zarédnia.

4 Ismételje meg az 1-3. Iépést a masik sav megvaltoztatasahoz.

Fém Oraszalag beallitasa

Ha érdja fém szijjal van ellatva, vigye el érajat egy ékszerészhez vagy mas szakemberhez, hogy éllitsa be a
fém szij hosszat.

Adatkezelés

MEGJEGYZES: A kész(ilék nem kompatibilis a Windows 95, 98, Me, Windows "™ és "*0S 10.3 vagy korabbi operacids
rendszerekkel.
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Fajlok

Ha nem ismeri egy fajl céljat, ne tordlje azt. A készllék memdridja fontos rendszerfajlokat tartalmaz, amelyeket

nem szabad torolni.

Nyissa meg a Garmin meghajtot vagy koétetet.

Ha sziikséges, nyisson meg egy mappat vagy kotetet.

Valasszon ki egy fajlt.

Nyomja meg a billenty(zet Delete billentyjét.

MEGJEGYZES: A Mac operécids rendszerek korltozottan tdmogatjék az MTP fjlatviteli médot. A

A OON -

Garmin meghajtét Windows operacids rendszerben kell megnyitnia. A zenefajlok eltavolitdésahoz a Garmin

Express alkalmazast kell hasznélnia.

Hibaelharitds

Termékfrissitése
k

A készlilék automatikusan ellendrzi a frissitések meglétét, ha Bluetooth vagy Wi-Fi kapcsolatra csatlakozik. A
rendszerbedllitdsokban (Rendszerbedllitdsok, 122. oldal) manualisan is ellendrizheti a frissitéseket. A
szamitdgépén telepitse a Garmin Express programot (www.garmin.com/express). Telefonjan telepitse a
Garmin Connect alkalmazast.

Ez konny( hozzaférést biztosit ezekhez a szolgaltatdsokhoz a Garmin késziilékek szdmara:
+ Szoftverfrissitések

+ Térkép frissitések

+ Tanfolyam frissitések

+ Adatok feltéltése a Garmin Connect-be

+ Termék regisztracio

Tovabbi informacidk beszerzése
A termékrél tovabbi informacidkat a Garmin weboldalan talal.
+ Tovabbi kézikdnyvek, cikkek és szoftverfrissitésekért latogasson el a support.garmin.com webhelyre.

+ Az opcionalis tartozékokkal és cserealkatrészekkel kapcsolatos informacidkért keresse fel a
buy.garmin.com webhelyet, vagy forduljon Garmin kereskeddjéhez.

+ A funkci6 pontossagaval kapcsolatos informaciokért Iatogasson el a
www.garmin.com/ataccuracy weboldalra. Ez nem orvosi eszko6z.

A készUlékem rossz nyelven van bedllitva

Megvaltoztathatja a készllék nyelvének kivalasztasat, ha véletlenil rossz nyelvet valasztott ki a késziléken.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Gorgessen lefelé a lista utolsé eleméig, és nyomja meg a START gombot.
3 Nyomja meg a START gombot.

4 Vilassza ki a nyelvet.

Kompatibilis a telefonom az Orammal?
A quatix 6ra kompatibilis a Bluetooth technolégiat hasznalé telefonokkal.
A Bluetooth-kompatibilitasi informaciékért latogasson el a garmin.com/ble webhelyre.

Hibaelharitas
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A telefonom nem csatlakozik az Orahoz

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 parositasi folyamat Ujbéli megkisérléséhez tavolitsa el az érat a Garmin Connect alkalmazasbdl és a
telefon Bluetooth-beallitdsaibdl.

*+ Ha Uj telefont vasarolt, tavolitsa el az 6rat a Garmin Connect alkalmazasbdl azon a telefonon, amelyet nem
kivan tovabb hasznalni.

+ Vigye a telefonjat 10 m (33 Iab) tavolsdgon bellilre az érahoz.

+ A telefonon nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast, és a parositdsi modba vald belépéshez valassza as** >
Garmin eszkozok > Eszkoz hozzaadasa lehetdséget.

+ Az éralapon tartsa lenyomva a MENU gombot, majd vélassza a Csatlakozas > Telefon > Telefon parositasa
lehetéséget.

Hasznalhatom a Bluetooth-érzékelOmet az Orammal?

Az éra kompatibilis néhany Bluetooth-érzékelével. Amikor elészor csatlakoztat egy érzékeldt a Garmin
érdjahoz, parositania kell az 6rat és az érzékel6t. A parositas utdn az éra automatikusan csatlakozik az
érzékel6hdz, amikor tevékenységet kezd, és az érzékeld aktiv és hatétavolsagon belll van.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Vélassza az Erzékel6k és tartozékok > Uj hozzaadasa lehetéséget.
3 Valasszon ki egy lehetdséget:
+ Valassza a Search All Sensors (Minden érzékel6 keresése) lehetdséget.
+ Valassza ki az érzékel6 tipusat.
A vélaszthaté adatmezdket testre szabhatja (Az adatképerny dk testreszabdsa, 37. oldal).

A fejhallgatdm nem csatlakozik az Orahoz

Ha a Bluetooth-fejhallgaté korabban a telefonhoz volt csatlakoztatva, eléfordulhat, hogy automatikusan a
telefonhoz csatlakozik, ahelyett, hogy az érahoz csatlakozna. Megprébalhatja a kdvetkez6 tippeket.

+ Kapcsolja ki a Bluetooth technolégiat a telefonjan.

Tovabbi informacidkért olvassa el a telefon hasznalati Gtmutatdjat.
+ Maradjon 10 m (33 lab) tavolsagra a telefontdl, mikozben a fejhallgatét az érahoz csatlakoztatja.
+ Parositsa a fejhallgatét az éraval (Bluetooth-fejhallgatd csatlakoztatdsa, 100. oldal).

A zeném elhallgat, vagy a fejhallgatdm nem marad csatlakoztatva

Bluetooth fejhallgatdval 6sszekapcsolt quatix 6ra hasznalata esetén a jel akkor a legerdsebb, ha az éra és a
fejhallgaté antenndja kozott kozvetlen latétavolsag van.

+ Ha ajel athalad a testén, jelveszteséget tapasztalhat, vagy a fejhallgaté megszakadhat.

+ Ha a quatix 6rat a bal csukldn viseli, akkor ligyeljen arra, hogy a fejhallgatd Bluetooth-antennaja a bal fiilén
legyen.

+ Mivel a fejhallgaték modellenként véltoznak, prébélja meg a masik csukléjan viselni az 6rat.
+ Ha fém vagy bdr draszijat hasznal, a jelerésség javitasa érdekében szilikon déraszijakra valthat.

Az Ora Ujrainditdsa
1 Tartsa lenyomva a LIGHT gombot, amig az dra ki nem kapcsol.
2 Tartsa lenyomva a LIGHT gombot az éra bekapcsoldasdhoz.
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Az Osszes alap€rtelmezett bedllitas visszaallitasa

Miel6tt visszaallitana az dsszes alapértelmezett bedllitast, szinkronizélnia kell az 6rat a Garmin Connect
alkalmazassal, hogy feltdltse az aktivitasi adatokat.

Az 6ra Osszes beallitasat visszaadllithatja a gyari alapértelmezett értékekre.

1
2
3

Tartsa lenyomva a MENU gombot.
Vdlassza a Rendszer > Visszaallitds.
Vélasszon ki egy lehetéséget:

+ Az 6ra 0sszes beallitasanak visszaallitasahoz a gyari alapértelmezett értékekre, valamint a felhasznald
altal megadott 6sszes informacié és tevékenységi elézmény mentéséhez valassza az Alapértelmezett
beallitasok visszaallitasa lehetéséget.

* Ha az 6sszes tevékenységet toréIni szeretné az el6zményekbdl, valassza az Osszes tevékenység torlése
lehetdséget.

+ Az bsszes tavolsag- és id6osszeq visszaallitdsahoz vélassza a Reset Totals (Osszesités visszaallitasa)
lehetdséget.

+ Az 6sszes letoltott golfpalya fajl torléséhez és az utoljara jatszott golfpalyak listajanak
visszaallitdsdhoz vélassza a Golfpalyak visszaallitasa lehetéséget.

+ Az 6ra 0sszes bedllitasanak visszaallitasahoz a gyari alapértékekre, valamint a felhasznal altal megadott
0sszes informacio és tevékenységi el6zmény torléséhez valassza az Adatok torlése és a Beallitasok
visszaallitasa lehet6séget.

MEGJEGYZES: Ha bedllitott egy Garmin Pay pénztarcat, ez az opcié torli a pénztarcat az 6rajarél. Ha az
orajan zenét tarolt, ez a beallitas torli a tarolt zenét.

Tippek az akkumulator élettartamdnak maximalizaldsahoz
Az akkumulator élettartamanak meghosszabbitasa érdekében probalja ki az alabbi tippeket.

Az energiaellatasi Gzemmdd mddositdsa tevékenység kdzben (Az energiaelldtdsi lizemmdd mddositdsa, 121.
oldal).

Kapcsolja be az akkumulatorkiméld funkcidt a kezelGszervek meniibél (KezelGszervek, 76. oldal).
Csokkentse a képernyd id6korlatjat (A képernydbedilitdsok médositdsa, 124. oldal).

Hagyja abba a Mindig a kijelzén képernydidé letiltdsa opcid hasznalatat, és valasszon egy révidebb id6t
(A képernydbedllitdsok mddositdsa, 124. oldal).

MEGJEGYZES: Ez a funkcid csak a quatix 7 Pro/Sapphire modellek esetében érhetd el.

Csokkentse a képernyd fényerejét (A képernydbedllitdsok mdédositdsa, 124. oldal).

Hasznalja az UltraTrac m(iholdas Gzemmddot a tevékenységéhez (Mdholdas bedllitdsok, 43. oldal).
Kapcsolja ki a Bluetooth technolégiat, ha nem haszndlja a csatlakoztatott funkcidkat (Vezérlék, 76. oldal).
Ha hosszabb iddre sziinetelteti a tevékenységet, hasznalja a Folytatas késdbb opcidt (Tevékenység
megdllitdsa, 14. oldal).

Hasznaljon olyan draszamlapot, amely nem frissll masodpercenként.

Hasznaljon példaul masodpercmutatd nélkili dralapot (Az dralap testreszabdsa, 55. oldal).
Korlatozza az dra 4ltal megjelenitett telefonos értesitéseket (Ertesitések kezelése, 102. oldal).

A pulzusszamadatok parositott eszkdzoknek torténd tovabbitasanak ledllitasa (Pulzusszdmadatok tovdbbitdsa,
83. oldal).

Kapcsolja ki a csuklds pulzusmérés figyelését (Csuklds pulzusmérés bedllitdsai, 82. oldal).

MEGJEGYZES: A csukléra épiilé pulzusmérés az erdteljes intenzitasu percek és az elégetett kal6ridk
kiszdmitasahoz hasznalatos.

Kapcsolja be a kézi pulzoximéteres méréseket (Pulzoximéter tizemmad bedllitdsa, 85. oldal).

MUholdas jelek vétele

A készlléknek szabad rélatasra lehet sziiksége az égboltra a miholdas jelek észleléséhez. Az id6 és a datum
bedllitdsa 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.
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A késziilék elejének az ég felé kell néznie.
2 Varjon, amig a készllék megkeresi a mlholdakat.
A mUholdas jelek megtaldlasa 30-60 masodpercig is eltarthat.
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A GPS mUholdas vétel javitasa

+ Gyakran szinkronizélja 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 talaini a
mUholdas jeleket.

+ Vigye ki az 6rat egy nyilt terlletre, tdvol a magas éplletektdl és faktol.
+ Maradjon néhany percig mozdulatlanul.

Az aktivitasi hOmérséklet leolvasdsa 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-érzékeldt is hasznélhat, hogy az 6ra viselése kézben pontos
kornyezeti hémérséklet-méréseket lathasson.

Tevékenység nyomon kOvetése
A tevékenységkovetés pontossagardl tovabbi informacidkat a garmin.com/ataccuracy oldalon talal.

A |épésszamlalasom nem tlnik pontosnak

Ha a |épésszamlalds nem tlnik pontosnak, prébalja ki ezeket a tippeket.

+ Viselje az 6rat a nem dominans csukldjan.

+ Tartsa az 6rat a zsebében, amikor babakocsit vagy flinyirét tol.

+ Csak akkor hordja az érat a zsebében, ha aktivan hasznalja a kezét vagy a karjat.

MEGJEGYZES: Az 6ra egyes ismétl6d4 mozdulatokat, mint példaul az edénymosas, a mosas vagy a tapsolas,
|épésként értelmezhet.

Az Oram és a Garmin Connect fibkom Iépésszamai nem egyeznek meg.
A Garmin Connect fiokjaban a |épések szama frissil, amikor szinkronizalja az érajat.
1 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Szinkronizalja a l1épések szamat a Garmin Express alkalmazéssal (A Garmin Connect haszndlata a
szdmitégépen, 105. oldal).
+ Szinkronizdlja a 1épésszamlalasat a Garmin Connect alkalmazéssal (A Garmin Connect alkalmazds
haszndlata, 105. 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 padl6ra felmaszott Osszeg nem tlnik pontosnak

Az éra egy bels6 barométert hasznél a szintemelkedés kdzbeni magassagi valtozasok mérésére. Egy
megmaszott emelet 3 m-nek (10 14b) felel meg.

+ Kertlje a korladtok megfogasat vagy a Iépcséfokok atugrasat [épcsémaszas kozben.

+ Szeles kdrnyezetben takarja le az 6rat az ujjaval vagy kabétjaval, mivel az erds széllokések kiszamithatatlansagot
okozhatnak.
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FUggel€k

AdatmezOk

MEGJEGYZES: Nem minden adatmezd all rendelkezésre minden tevékenységtipus esetében. Egyes
adatmez6kh6z ANT+ vagy Bluetooth tartozékokra van sziikség az adatok megjelenitéséhez. Egyes
adatmezo6k egynél tobb kategdridban jelennek meg az éran.

TIPP: Az adatmezdket a Garmin Connect alkalmazasban az éra bedllitdsaibdl is testre szabhatja.

Cadence Fields
Név Leiras

Atlagos kadencia Kerékparozas. Az aktuélis tevékenység atlagos Iépéstempdja.

Atlagos kadencia Futas. Az aktudlis tevékenység atlagos Iépéstempdja.

Kerékparozas. A forgattylkar fordulatszama. A késziiléknek csatlakoztatva kell lennie egy

Cegines |épéstartomany-kiegészitéhdz 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 Iépéstempdja.

Cadence

Utolsé kor Futds. Az utolsé megtett kor atlagos 1épéstempdja.

Cadence

Diagramok

Név Leiras

Barométer diagram A barometrikus nyomas idébeli alakulasat 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 A GPS alapjan a mozgasi irany.

Cim: Az irany, amerre haladsz.
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Tavolsag

Név Leiras

Téavolsag Az aktualis palya vagy tevékenység megtett tavolsaga.
Intervallum tavolsag Az aktualis intervallumban megtett tavolsag.

Kor tdvolsag Az aktualis kor megtett tavolsaga.

Utolso kor tavolsaga Az utols6 megtett kér megtett tavolsaga.

Magassagi mezOk
Név Leiras

Atlagos emelkedés A legutdbbi visszaallitas 6ta megtett atlagos fliggéleges emelkedési tavolséag.

Atlagos siillyedés A legutdbbi visszaallitas dta eltelt atlagos filggéleges ereszkedési tavolsag.

Emelkedés Az aktualis tartézkodasi hely tengerszint feletti vagy alatti magassaga.

Cslszasi arany A megtett vizszintes tavolsdg és a fligg6leges tavolsag valtozasanak aranya.

GPS magassag Az aktudlis helyzetének magassaga a GPS segitségével.

Az emelkedés (magassag) és a futds (tavolsag) kézotti szamitas. Példaul, ha minden
3 méteres emelkedd utan 60 métert (200 lab) tesziink meg, a szintemelkedés
5%.

Lap emelkedés Az aktudlis kor fligg6leges emelkedési tavolsaga.

Fokozat

Lapos ereszkedés Az aktudlis kor fliggbleges ereszkedési tavolsaga.

Utolsé kor Az utolsé befejezett kor fliggéleges emelkedési tavolsaga.
emelkedés
Utolsé kor Az utolsé befejezett kor fliggéleges ereszkedési tavolsaga.
ereszkedés
Maximalis Az emelkedés maximalis sebessége lab per percben vagy méter per percben az utolsé
emelkedés visszadllitas dta.
L A maximalis siillyedési sebesség méter per percben vagy lab per percben az utolsd
Maximalis visszadllitas 6ta
stllyedés '
Maximalis A legutdbbi visszaallitas éta elért legnagyobb magassag.
magassag
Minimalis A legutdbbi visszaallitas éta elért legalacsonyabb magassag.
magassag

Teljes emelkedés A legutébbi visszaallitds 6ta megtett teljes emelkedd tavolsag.

Teljes leszallas A legutdbbi visszaallitas 6ta megtett teljes emelkedd tavolsag.

Padldk MezOk

Név Leiras

Megmaszott emeletek Az aznap megmaszott emeletek szama.
Leszalld szintek Az aznapi 6sszes lemdszott emelet szama.
Emelet percenként A percenként megmaszott emeletek szama.
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Fogas

Név Leiras

Di2 A Di2 érzékel6 akkumulatordnak maradék energidja.

akkumulator

eBike Az e-kerékpar akkumulatoranak maradék teljesitménye.

akkumulator

eBike A becsiilt hatralévd tavolsag, ameddig az e-kerékpar segitséget tud nyuijtani.
tartomany

ElGl Az elsé kerékpar sebességvaltéja egy sebességvaltd helyzetérzékelstdl.

Fogaskerék A sebességvaltd helyzetérzékeld akkumuldtoranak allapota.
akkumuldator

Gear Combo Az aktudlis sebességfokozat-kombinacié egy sebességfokozat-pozicidéérzékelstol.

Fogaskereke Az elsé és a hatsd kerékpar sebességvaltdja egy sebességvalté-helyzetérzékeldtdl.
k

Sebességfok Az els6 és a hatsé kerékpar fogaskerekeinek fogszama, ahogyan azt a sebességvaltd
ozat helyzetérzékeld érzékeld érzékeli.

Hatso A hatsd kerékpar sebességvaltd egy sebességvaltéd helyzetérzékel6tol.

Grafikus

Név Leiras

Cadence mérémUszer Futds. Eqy szines méréeszkdz, amely mutatja az aktualis Iépéstartomanyt.
Irdnytldmeéré Az irdnyt, amerre az irdnytl alapjan haladsz.

A futds kozbeni talajérintkezési idé bal/jobb egyensulyat mutaté szines

GCT mérlegméré - -
meéroeszkoz.

Egy szines méréeszkdz, amely milliszekundumokban mérve mutatja, hogy futas

Foldi érintkezési idémérd : e . ) o
kdézben mennyi idét toltesz a talajon minden egyes lépésnél.

Szivritmus méré Az aktualis pulzusszamzénat mutatd szines méréeszkoz.

Szivritmus zénak aranya Szines méréeszkdz, amely az egyes pulzusszamzonakban toltott id6 aranyat
mutatja.

PacePro mérémliszer Futas. Az aktudlis osztott tempé és a megcélzott osztott tempo.

Teljesitményméro Az aktualis teljesitményzdnat mutatd szinjelzg.

All6képesség-mérd (tavolsag) Egy méréeszkdz, amely az aktudlis 4ll6képességi tdvolsdgot mutatja.

Alléképesség-méré (idd) Egy mérbeszkdz, amely mutatja az aktualisan hatralévé alloképességi idédet.
Teljes A tevékenység sordn vagy az utolsé visszaadllitds 6ta megtett 6sszes
emelkedés/leereszkedés emelkedd és ereszkedd tavolsag.

mérd

Edzés hatasmérd Az aktualis tevékenység hatasa az aerob és anaerob fittségi szintre.
Flggdleges oszcillaciés Egy szines méréeszkoz, amely futds kdzben mutatja a pattogas mértékét.
mérémuszer

Flggdbleges ardnymérd A fligg6leges oszcillacid és a Iépéshossz ardnyat mutaté szines méréeszkoz.
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Szivritmus
Név Leiras

A pulzusszam-tartalék szézalékos aranya (maximalis pulzusszam minusz nyugalmi

% Szivritmus tartalék pulzusszém)

Aerob edzés hatasa Az aktualis tevékenység hatasa az aerob fittségi szintre.

Anaerob edzés hatasa Az aktudlis tevékenység hatdsa az anaerob fittségi szintre.

Atlagos % szivfrekvencia A pulzusszam-tartalék atlagos szazalékos aranya (maximalis pulzusszam minusz
tartalék nyugalmi pulzusszam) az aktualis tevékenységhez.

Atlagos szivritmus Az aktudlis tevékenység atlagos pulzusszama.

Atlagos pulzusszam %Max. A maximalis pulzusszam atlagos szézaléka az aktualis tevékenységhez.

Az On pulzusszéma percenkénti Gtésszamban (bpm). A késziilékének csukléra

zivritm . ; . o P
S us rogzitett pulzusszammal kell rendelkeznie, vagy kompatibilis pulzusméréhoz
kell csatlakoztatnia.
Szivritmus %Max. A maximalis pulzusszam szazalékos aranya.

A pulzusszam aktudlis tartoménya (1-5). Az alapértelmezett z6ndk az On
felhasznaléi profiljan és maximalis pulzusszaman alapulnak (220 minusz az
életkora).

A pulzusszam-tartalék atlagos szazalékos értéke (maximalis pulzusszam minusz
nyugalmi pulzusszam) az aktudlis Uszasintervallumban.

Szivritmus zona

Intervallum Atlagos %HRR

Intervallum Atlag %Max. A maximalis pulzusszam atlagos szazalékos ardnya az aktudlis Uszdintervallumban.

Intervallum Atlagos Az aktudlis Uszbintervallum &tlagos pulzusszama.
pulzusszam

A pulzusszam-tartalék maximalis szazaléka (maximalis pulzusszam minusz

Intervallum Maximalis %HRR X ) .
erva AL o nyugalmi pulzusszam) az aktualis Uszointervallumban.

Intervallum Maximalis %Max. Az aktualis Uszéintervallum maximalis pulzusszdmanak maximalis szazaléka.

Intervallum Maximalis

pulzusszam Az aktualis Uszointervallum maximalis pulzusszama.

A pulzusszém-tartalék atlagos szazalékos értéke (maximalis pulzusszam minusz

- ,
Lap % Szivritmus tartalek nyugalmi pulzusszdm) az aktudlis korre vonatkozdan.

Lap szivritmus Az aktualis kor atlagos pulzusszama.

Lap Heart Rate %Max. A maximalis pulzusszam atlagos szézaléka az aktualis korben.

A pulzusszam-tartalék atlagos szazalékos aranya (maximalis pulzusszam minusz

TP
Uizelled b ekl nyugalmi pulzusszam) az utolsé megtett korre vonatkozéan.

Utols6 kor Szivritmus Az utolsé megtett kor atlagos pulzusszama.

Utolso kor Szivritmus %Max. A maximalis pulzusszam atlagos szézaléka az utolsé megtett kor soran.

Id6 a zénaban Az egyes pulzusszamzdnakban eltelt id6.

HosszUsag mezGk

Név Leiras

Intervallumok hossza Az aktudlis intervallum alatt megtett medencehosszok szama.

HosszUsagok Az aktudlis tevékenység soran megtett medencehosszok szama.
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Izom oxigén mezB8k

Név

Izom 02 telitettség %

Leiras

Az izom oxigéntelitettség becsiilt szazalékos aranya az aktualis tevékenységhez.

Teljes hemoglobin

A becsilt teljes hemoglobinkoncentracié az izomban.

Navigdcids mez6k

Név ‘ Leiras
Csapa . Az aktudlis helytél az Uti cél felé vezetd irdny. Navigalnia kell ahhoz, hogy ez az adat
sapagyazas . :
megjelenjen.
Tanfolvam Az irany a kiindulasi helytdl a célallomasig. Az Utvonal megtekinthetd tervezett vagy
y meghatdarozott Gtvonalként. Navigdlnia kell ahhoz, hogy ez az adat megjelenjen.
Uticél helye A végs6 célallomas helyzete.

Uticél aticél

A céldllomashoz vezet6 Utvonal utolsé pontja. Navigalnia kell ahhoz, hogy ez az adat
megjelenjen.

Maradék tavolsag

A végso célallomasig hatraléve tavolsag. Navigalnia kell ahhoz, hogy ez az adat
megjelenjen.

Tavolsag a

Az Gtvonal kdvetkez0 Uticéljaig hatralévd tavolsag. Navigalnia kell ahhoz, hogy ez az
adat megjelenjen.

kovetkez6hoz

Becsiilt teljes A becsilt tdvolsag a kiinduldsi ponttdl a végsé célallomasig. Navigalnia kell ahhoz,
tavolsag hogy ez az adat megjelenjen.

ETA Az a becsllt napszak, amikor a végsé célallomasra érkezik (a célallomas helyi idejéhez

igazitva). Navigalnia kell ahhoz, hogy ez az adat megjelenjen.

ETA a kovetkezonél

A nap becslilt idépontja, amikor az Utvonal kovetkezé Uticéljat eléri (az Uticél helyi
idejéhez igazitva). Navigalnia kell ahhoz, hogy ez az adat megjelenjen.

ETE

A végsé célallomas eléréséig hatralévé becsiilt idé. Ahhoz, hogy ez az adat
megjelenjen, navigalnia kell.

Glide Ratio to Desti
nation

Az aktudlis poziciobdl a célmagassagig torténd ereszkedéshez sziikséges siklasi arany.
Navigalnia kell ahhoz, hogy ez az adat megjelenjen.

Lat/Lon

Az aktudlis pozicié szélességi és hosszisagi fokban, fliggetlendl a kivalasztott
poziciéformatum beallitasatol.

Helyszin

Az aktudlis pozicié a kivalasztott poziciéformatum beallitasaval.

Kovetkezo villa

A tdvolsag a kovetkezd elagazasig egy dsvényen.

Kovetkezd Utpont

Az Utvonal kovetkez6 pontja. Navigalnia kell ahhoz, hogy ez az adat megjelenjen.

Off Course

Az a tévolsag, amellyel balra vagy jobbra letért az eredeti haladdsi Gtvonalrdl.
Navigalnia kell ahhoz, hogy ez az adat megjelenjen.

Ideje a kovetkezének

Az Gtvonal kovetkez6 Uticéljanak eléréséig hatralévd becsllt idd. 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, navigélnia kell.
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Név

Fligg6leges
tavolsag a
célallomastdl

Leiras

Az aktudlis pozicid és a végsé célallomas kozotti magassagi tavolsdg. Navigalnia kell
ahhoz, hogy ez az adat megjelenjen.

Flggdbleges
sebesség a
célponthoz

Az emelkedés vagy slillyedés sebessége egy elére meghatarozott magassagig.
Navigalnia kell ahhoz, hogy ez az adat megjelenjen.

Egyéb mezOk
Név

Aktiv kaloriak

Leiras

A tevékenység soran elégetett kaloriak.

Kornyezeti nyomas

A kalibralatlan kornyezeti nyomas.

Barometrikus nyomas Az aktualis kalibralt kornyezeti nyomas.

Akkumulator 6rak

Az akkumulator lemer(iléséig hatralévé 6rak szama.

Akkumulator
szazalékos aranya

Az akkumulator hatralévé energidjanak szazalékos aranya.

COG

A tényleges haladasi irany, fliggetlenll a korményzott irdnytdl és az irdny ideiglenes
valtozasaitdl.

Tévolsag a rajtvonaltdl

A verseny rajtvonaldig hatralévé tavolsag. Navigalnia kell ahhoz, hogy ez az adat
megjelenjen.

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, aktulélis tgvékenysé_g, nehézségének mérése a magassag, az emelkedés és a gyors
iranyvaltozasok alapjan.

Lap Flow Az aktudlis kor altaldnos aramlasi pontszama.

Lap Grit Az aktudlis kor teljes grit pontszdma.

Korok Az aktualis tevékenység soran megtett kérok szama.

Lift A vitorlazasi tevékenység soran a felhajtéidé mennyisége.
Az aktualis tevékenység edzési terhelése. Az edzésterhelés az edzés utani tobblet

Terhelés oxigénfogyasztas (EPOC) mennyisége, amely az edzés megerdltetd voltat jelzi.

Teljesitmény feltétel

A teljesitményéllapot-pontszém az On teljesit6képességének valds idejli értékelése.

Reps

Az erdnléti edzés soran az ismétlések szama egy edzéskészletben.

Légzési rata

Az On 1égzési sebessége percenkénti légzésszéamban (brpm).

Futtatja A tevékenység lefutdsainak szama.

Lépések Az aktudlis tevékenység soran megtett Iépések szama.

Stressz Az On jelenlegi stressz-szintje.

Napfelkelte A napfelkelte idépontja a GPS-pozicidja alapjan.

Naplemente A naplemente idépontja a GPS-poziciéja alapjan.

138 Fliggelék



Név Leiras

Tack Assist Egy mérémdiszer, amely segit megallapitani, hogy a hajét felemelik-e vagy elindul.

A napszak az aktualis hely és az id6beallitdsok (formatum, id6zéna, nyari id6szamitas)

Napszak >
alapjan.

Napszak (masodpercek) A napszak masodpercekkel egydtt.

Osszes kaléria A nap folyaman elégetett 6sszes kaldria mennyisége.

Pace Fields

Név ‘ Leiras

500m tempd Az aktudlis evezési tempd 500 méterenként.

Atlagos 500 méteres tempd Az tlagos evezési tempd 500 méterenként az aktualis tevékenység soran.

Atlagos tempé Az aktualis tevékenység atlagos liteme.

Fokozathoz igazitott tempd A terep meredekségének megfeleléen médositott atlagtempo.

Intervallum tempd Az aktualis intervallum &tlagos tempdja.
Kor 500m tempé Az 4tlagos evezési tempd 500 méterenként az aktualis korben.
Korsebesség Az aktudlis kor atlagos tempdja.

Utols6 kor 500m tempd Az utolso kor atlagos evezési tempdja 500 méterenként.

Utolsé kor tempd Az utolsé megtett kor atlagtempdja.
Utols6 hossz Pace A legutébbi teljesitett medencehossz atlagtempdja.
Pace A jelenlegi utem.

PacePro mezOk

Név ‘ Leiras

Kovetkezd Split tavolsag Futds. A kovetkez6 szakasz teljes tavolsaga.
Kovetkezd Split Target Pace Futas. A kévetkez6 szakasz céltempdja.

Osztott tavolsag Futds. Az aktudlis szakasz teljes tavolsaga.
Megosztott tavolsdg maradék Futds. Az aktudlis szakaszbdl hatralévo tavolsag.
Split Pace Futds. Az aktualis osztas tempdja.

Split Target Pace Futds. A céltempd az aktudlis szakaszhoz.
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Energiamez6
Név Leiras

0 I OIS L il o Az aktualis kimeneti teljesitmény a funkcionalis kiiszobteljesitmény szézalékaban.

teljesitmény

3s Egyensuly A bal/jobb oldali eréviszonyok 3 masodperces mozgé atlaga.
3s Teljesitmény A teljesitmény 3 masodperces mozgé atlaga.

10s Egyensuly A bal/jobb oldali eréviszonyok 10 masodperces mozg6 atlaga.
10s Teljesitmény Ateljesitmény 10 masodperces mozg6 atlaga.

30s Egyensuly A bal/jobboldali eréviszonyok 30 masodperces mozgdatlaga.
30s Teljesitmény A teljesitmény 30 masodperces mozgdatlaga.

Atlagos egyenleg Az tlagos bal/jobb eréviszony az aktudlis tevékenységhez.

Atlagos bal oldali teljesitmény A bal Iab &tlagos teljesitményfazisszoge az aktuélis tevékenységhez.
fazis
Atlagos teljesitmény Az aktualis tevékenység atlagos teljesitménye.

Atlagos jobb oldali A jobb I1ab atlagos teljesitményfazisszoge az aktualis tevékenységhez.
teljesitmény fazis

Atlag. Bal cslcsteljesitmény A bal 1ab &tlagos teljesitményfazis-csicsszoge az aktudlis tevékenységhez.
fazis

Atlag. Platform kozéppont Az aktualis tevékenység atlagos platformkdzéppont-eltolddasa.

eltolédas

Atlag. Jobb
csUcsteljesitmény Fazis

A jobb 1ab atlagos teljesitményfazis-cslicsszdge az aktualis tevékenységhez.

Egyensuly A jelenlegi baloldali/jobboldali eréviszonyok.

Intenzitasi tényezé Az aktudlis tevékenység intenzitdsi nvezdie™

Lap Balance Az &tlagos bal/jobb eréviszony az aktualis kérre vonatkozdan.
Lap bal oldali A bal 13b tlagos teljesitményfazis-csucsszoge az adott korben.

csUcsteljesitmény fazis

Lap bal oldali teljesitmény A bal Iab atlagos teljesitményfazisszoge az adott korben.
fazis

Lap normalizalt teljesitmény Az aktualis kor tlagos normalizalt teesitménye™

Lap Platform kozépen Offset Az aktudlis kor atlagos platformkozéppont-eltolddasa.

Lap Power Az aktudlis kor atlagos teljesitménye.

Lap Jobb cslcsteljesitmény

fazis A jobb I3b atlagos teljesitményfazis-csicsszoge az adott korben.

Lap jobb oldali teljesitmény A jobb 1ab atlagos teljesitményfazisszoge az aktudlis korben.
fazis
Utols6 kor Max. Teljesitmény Az utolsé teljesitett kor csucsteljesitménye.

Utolsd kor normalizalt Az utolsé befejezett kor atlagos normalizalt teljesitménye.
teljesitmény
Utols6 kor teljesitmény Az utolsé megtett kor atlagos teljesitménye.

Az aktualis teljesitményfazis cslcsszdge a bal 1abnal. A teljesitményfazis-csics
az a szOgtartomany, amelyben a versenyzé a hajtéerd legnagyobb részét
produkalja.

Bal csUcsteljesitmény fazis
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A bal lab aktualis teljesitményfazisszoge. A teljesitményfazis az a pedaliités

el el el el s sy (s tartomany, ahol pozitiv teljesitmény keletkezik.
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Név Leiras

Maximalis kor teljesitmény Az aktualis kor csicsteljesitménye.

Maximalis teljesitmény Az aktudlis tevékenység maximalis teljesitménye.

Normalizalt teljesitmény Az aktudlis tevékenység normalizalt teljesitménye.

Annak mérése, hogy a versenyz6 mennyire egyenletesen alkalmazza az erét a

Pedal simasaga . : AP ;
9 pedalokra minden egyes pedalltés soran.

A platform kdzéppontjanak eltolasa. A platformkdzéppont-eltolédas a

Platform Center Offset pedalplatformnak az a helye, ahol az er6 kifejtésre kertil.

Az aktualis kimend teljesitmény wattban. Sieléshez a késziléket kompatibilis

LSBT pulzusméréhoz kell csatlakoztatni.

Teljesitmény a sulyhoz Az aktualis teljesitmény kilogrammonként wattban mérve.

képest

Power Zone A kimeneti teljesitmény aktualis tartomanya az FTP vagy az egyéni beallitasok

alapjan.

Az aktualis teljesitményfazis cslcsszdge a jobb 1dbndl. A teljesitményfazis-
csucs az a szégtartomany, amelyben a versenyz6 a hajtéerd legnagyobb részét
produkalja.

Az aktualis teljesitmény fazisszoge a jobb labon. A teljesitményfazis az a pedaliités
tartomany, ahol pozitiv teljesitmény keletkezik.

Jobb csUcsteljesitmény fazis

Jobb teljesitmény fazis

Id6 a zéndban Az egyes teljesitményzénakban eltelt idd.

Idé Ulve A pedalozas kozben Ulve toltott id6 az aktudlis tevékenység soran.

1d6 018 kor A pedalozas kozben Ulve elt6ltott id6 az adott kérben.

All6 idé A pedalozés kozben allé helyzetben toltott idé az aktualis tevékenységhez.
1d8 Al kér A pedalozés kozben allé helyzetben eltéltott idé az aktualis korben.

Edzés stressz pontszam Az edzés stressz Pontszma” gz aktudlis tevékenységhez.

Nyomaték Hatékonysag Annak mérése, hogy a versenyzé milyen hatékonyan pedalozik.

Munka Az elvégzett 6sszesitett munka (teljesitmény) kilojoule-ban kifejezve.

Pihen® mezGk
Név Leiras

Repeat On Az utolsé intervallum id6zitéje plusz az aktudlis pihendidé (medencelszas).

Pihend id6zité Az aktudlis pihend iddzitdje (medence Uszas).
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Futds
Név

Atlagos KKTA egyenleg

Leiras

Az atlagos talajérintési idé egyenlege az aktualis Ulésen.

Atlagos talajérintkezési id6

A talajjal vald érintkezés atlagos idétartama az aktudlis tevékenységhez.

Atlagos |épéshossz

Az aktualis Ulés atlagos |épéshossza.

Atlagos fiiggbleges
oszcillacié

Az aktualis tevékenység fliggbleges oszcillacidjanak atlagos mértéke.

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.

142

Flggelék



Sebesség mezOk

Név

’ Leiras

Atlagos mozgd sebesség Az aktuélis tevékenység atlagos sebessége mozgas kozben.

Atlagos dsszsebesség

Az aktualis tevékenység atlagsebessége, beleértve a mozgd és a megallitott sebességet
is.

Atlagos sebesség

Az aktualis tevékenység atlagos sebessége.

Az aktudlis tevékenység atlagos haladasi sebessége, fliggetlendl a kormanyzott

Atlag. SOG iranytél és az irdny ideiglenes valtozasaitdl.

Lab SOG Az aktudlis kor &tlagos haladasi sebessége, fliggetleniil a kormanyzott irdnytdl és az
P irany ideiglenes valtozasaitdl.

Korsebesség Az aktualis kor atlagsebessége.

Utolsé kor SOG

A legutdbbi befejezett kor atlagos haladasi sebessége, fliggetlenil a kormanyzott
irdnytdl és az irdny ideiglenes valtozasaitdl.

Utolsé kor sebesség

Az utolsé megtett kor atlagsebessége.

Maximalis SOG

Az aktudlis tevékenység maximalis haladasi sebessége, fliggetlenll a kormanyzott
iranytél és az irany ideiglenes valtozasaitdl.

Maximalis sebesség

Az aktudlis tevékenység cslicssebessége.

Sebesség

Az aktualis utazasi sebesség.

Sebesség fold felett

A tényleges haladasi sebesség, fiiggetlenil a kormanyzott irdnytél és az irdny
ideiglenes valtozasaitdl.

Fligg6leges sebesség

Az emelkedés vagy sillyedés mértéke az idé mualasaval.

Alloképességi mezBk
Név

All6képesség

Leiras

Az aktualis maradék alloképesség.

Maradék tavolsag

Az aktualis alléképességi tavolsag, amely az aktudlis erékifejtés mellett még
hatravan.

Allképességi potencial

A fennmaradd potencialis all6képesség.

Maradék id6

Az aktudlis alloképességi id6, amely az aktudlis erdkifejtésnél még hatravan.

Flggelék
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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 Utések atlagos szama az aktualis tevékenység soran.

Tavolsag loketenként

Evezds sportok. Az itésenként megtett tavolsag.

Intervallum loketszém

A percenkénti (itések atlagos széma (spm) az aktuélis intervallum alatt.

Intervallum lokések
hosszonként

A medencehosszonkénti iitések atlagos szama az aktualis intervallum alatt.

Intervallum Stroke tipus

Az intervallum aktualis l6kettipusa.

Tavolsag koronként
Utésenként

Uszés. Az aktudlis kor soran Ikésenként megtett 4tlagos tavolség.

Tavolsag kéronként
Utésenként

Evezds sportok. Az aktudlis kor alatt egy csapasonként megtett atlagos tavolsag.

Lap Stroke Rate

Uszés. A percenkénti (itések 4tlagos szama (spm) az aktualis kor alatt.

Lap Stroke Rate

Evez0s sportok. A percenkénti (itések atlagos széma (spm) az aktualis kor alatt.

Lap Strokes

Uszdas. Az aktudlis kor dsszes (itésszama.

Lap Strokes

Evezds sportok. Az aktudlis kor 6sszes Utésszama.

Utolsé kor tavolsaga
Utésenként

Uszés. A legutébbi befejezett kér soran litésenként megtett tlagos tavolsag.

Utolsé kor tavolsaga
Utésenként

Evez0s sportok. A legutdbbi befejezett kor soran ltésenként megtett atlagos
tavolsag.

Utolso kor Utésszam

Uszas. A percenkénti iitések 4tlagos szama (spm) az utolsé befejezett kor alatt.

Utolsod kor Utésszam

Evez0s sportok. Az utolsé befejezett kor alatt végzett percenkénti itések (spm)
atlagos szama.

Utolsd kor Utések

Uszés. Az utols6 befejezett kor dsszes iitésszama.

Utolso kor Utések

Evezds sportok. Az utolsé befejezett kor 6sszes itésszama.

Utols6 hossz Loketszam

A percenkénti (itések atlagos szama (spm) az utolsé teljesitett medencehossz
alatt.

Utols6 hosszlsagu itések

A legutdbbi teljesitett medencehossz teljes iitésszama.

Utols6 hossz Loket tipusa

A legutébbi befejezett medencehossz alatt hasznalt tés tipusa.

Stroke arany

Uszas. A percenkénti I6kések szdma (spm).

Stroke arany

Evezds sportok. A percenkénti (itések szama (spm).

Strokes

Uszés. Az aktudlis tevékenységhez tartoz6 dsszes leiités szama.
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Név Leiras

Strokes Evezds sportok. Az aktudlis tevékenységhez tartozd 6sszes (itésszam.

Swolf Fields
Név Leiras
Az aktudlis tevékenység atlagos swolf pontszdma. A swolf-pontszaémod az egy hosszra

Atlagos Swolf forditott id6 és az adott hosszra tett itések szamanak dsszege (Ukzdterminoldgia, 17.
oldal). Nyiltvizi Uszasnal 25 métert hasznalnak a swolf pontszam kiszdmitasahoz.

Intervallum Swolf Az aktudlis intervallum atlagos swolf pontszama.

Lap Swolf Az aktualis kor swolf pontszama.

Utolsé kor Swolf Az utolsé teljesitett kor swolf pontszéma.

Utols6 hossza Az utolsé teljesitett medencehosszra vonatkozd swolf pontszam.
Swolf

HOmérséklet mezOk
Név Leiras

Az elmllt 24 éraban egy kompatibilis hémérséklet-érzékeld altal rogzitett maximalis

24 6rds maximum PR
hoémérséklet.

Az elmult 24 drdban egy kompatibilis hémérséklet-érzékeld altal mért legalacsonyabb

24 6rads minimum PR,
hémérséklet.

A levegd hémérséklete. Az On testh6mérséklete befolyasolja a hémérsékletérzékeldt. A
Hémérséklet pontos hémérsékleti adatok egységes forrasa érdekében parosithat egy tempe-
érzékeldt a készllékével.

Flggelék 145



1d0zit6

Név Leiras
Atlagos kéridé Az aktudlis tevékenység atlagos korideje.

A teljes rogzitett id6. Példaul, ha elinditja az aktivitas id6zitét, és 10 percig fut, majd 5
Lejart id6 percre ledllitja az id6zitét, majd elinditja az id6zitét, és 20 percig fut, az eltelt id6 35

perc.

Intervallum id6

A stopperdra ideje az aktudlis intervallumhoz.

Koridd

A stopperdra ideje az aktualis korhoz.

Utolsé kor ideje

Az utolsé befejezett kor stopperdra ideje.

Mozgd id6

Az aktudlis tevékenység teljes mozgasi ideje.

Multisport idd

A multisport-tevékenység 0sszes sportaganak teljes ideje, beleértve az atmeneteket is.

Osszességében
Elol/hatul

A céltempodhoz vagy -sebességhez viszonyitott teljes idé.

Verseny idéméré

Az aktudlis vitorlasversenyen eltelt id6.

Id6zitd beallitasa

Az erdnléti edzés soran az aktudlis edzéskészletben eltdltott id6 mennyisége.

Megallitott idd

Az aktualis tevékenység teljes megallitott ideje.

Usz6id6 Az aktudlis tevékenység Uszasi ideje, a pihendidd nélkdl.
Idézitd A visszaszamlald aktualis ideje.

Edzés mezOk
Név

Ismétlés

Leiras

Az edzéshdl hatralévd ismétlések szama.

Lépés tavolsag

Az edzéslépés soran megtett aktudlis tavolsag.

Step Pace

Az aktualis temp6 az edzéslépés alatt.

Lépési sebesség

Az aktudlis sebesség az edzéslépés alatt.

Lépési id6

Az edzéslépéshez eltelt id6.
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Szines mérOmUszerek és futasdinamikai adatok

A menetdinamikai képernyékon az elsédleges mérészamok szinskaldja jelenik meg. Elsédleges mérészamként
megjelenitheti a I[épésszamot, a fliggbleges rezgést, a talajkontaktus id6t, a talajkontaktus id6 egyensulyat vagy
a fuggdleges ardnyt. A szinskdla megmutatja, hogy a futdsdinamikai adatai hogyan viszonyulnak mas futdk
adataihoz. A szinzénak a percentiliseken alapulnak.

A Garmin szamos kiilonb6zé szintl futdt vizsgalt. A piros vagy narancssarga zénaban [évé 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 fliggéleges oszcillacié. A fliggbleges arany a fliggbleges oszcillacié osztva a
|épéshosszal. Ez nem fligg 0ssze a magassaggal.

A garmin.com/runningdynamics oldalon tovabbi informaciokat talal a futasdinamikardl. A futdsdinamikai adatok
tovabbi elméletei és értelmezései utan kutathat a neves futészakmai kiadvanyokban és weboldalakon.

Szines z6na | Percentilis a Cadence Foldi érintkezési id6
zénaban tartomany tartomany

8. >183 spm <218 ms

.. 7095 174-183 spm  218-248 ms
.,y 3069 164-173 249-277 ms

fordulat/perc
B e 529 153-163 spm  278-308 ms
S
B el | <153 spm >308 ms

FOIdi érintkezési idOmérleg-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 Idban all. Ha az
adatképernyd mindkét szamot megjeleniti, példaul 48-52, akkor a 48% a bal labat, az 52% pedig a jobb
ldbat jelenti.

Szines z6na . Red . Narancs. Z6ld . Narancss-
Piros
Szegény Fair J[o) Fair Szegény
A tobbi futé szazalékos 5% 25% 40% 25% 5%

aranya
Foldi érintkezés id6mérleg >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
egyensulyhidny kozott bizonyos futéknal. Sok futd esetében a talajjal vald érintkezési idé egyensulya
hajlamos az 50-50-hez képest tovabb eltérni, amikor dombra felfelé vagy lefelé fut. A legtdbb futdedz6 egyetért
abban, hogy a szimmetrikus futéforma j6. Az elit futdk altaldban gyors és kiegyensulyozott |épésekkel
rendelkeznek.

A mérdérat vagy az adatmezdt futds kdzben is megnézheti, vagy futds utédn a Garmin Connect fidkjaban
megtekintheti az dsszefoglalot. A tobbi futdsdinamikai adathoz hasonléan a talajérintési idémérleg is egy
mennyiségi mérés, amely segit megismerni a futasi formadat.
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FlggOleges oszcillacio és fligglleges arany adatok

A fligg6leges oszcillacid és a fliggbleges arany adattartomanyai némileg eltérnek az érzékel6tdl és attdl fliggben,
hogy az a mellkason (HRM-Pro sorozat, """Run™ yagy HRM-Tri 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

8. <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
B - >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 szerint.

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 32.3
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 Institute engedélyével nyomtattuk Gjra. Tovabbi informaciokért latogasson el a
www.Cooperlnstitute.org weboldalra.
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FTP minQsitések
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-té1 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 kdzott
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 kerllet

A sebességérzékeld automatikusan érzékeli a kerékméretet. Ha szlikséges, a sebességérzékeld bedllitdsaiban
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.

SzimbOlum meghatdrozdsok
Ezek a szimbélumok megjelenhetnek a készlilék vagy a tartozékok cimkéin.

WEEE artalmatlanitdsi és Ujrahasznositasi szimbdlum. Az elektromos és elektronikus berendezések
A hulladékairdl sz616 2012/19/EU eurdpai uniés irdnyelvnek megfeleléen a terméken szerepel a WEEE
= szimbélum. Célja, hogy megakadélyozza a termék nem megfeleld &rtalmatlanitaséat, és elésegitse az
Ujrahaszndlatot és az Ujrafeldolgozast.
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