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Bevezeto

/\ Vigyazat!
A termékkel kapcsolatos figyelmeztetésekért és egyéb fontos informaciokért lasd a Fontos Biztonsagi és Termékinfor-
maciok utmutatét a termék dobozaban.

Mindig konzultaljunk orvossal, szakértével, miel6tt egy felkészilési tréninget elinditanank, vagy az edzéstervet médo-
sitanank.

Kezeldgombok

GARMIN

Raéviden lenyomva bekapcsoljuk a készuléket, illetve a hattérvilagitast be- és kikapcsoljuk.
Hosszan lenyomva a vezérlé menut tekinthetjik meg.

C)

LIGHT

Tevékenység inditasa, ledllitasa.
MenUopcié kivalasztasa, vagy uzenet elfogadasa.

Visszalépés az el6zd képernybre.
Uj kér inditasa, pihend szakasz beiktatasa, valtas a kdvetkezd sportagra.

Léptetés a widgetek, adatképernydk, opciok, beallitasok kozott.

Hosszan lenyomva, barmely képernydrél, a zene beallitasok jelennek meg (,Zene lejatszas vezérlése
csatlakoztatott okostelefonrdl”, 27. oldal).

Léptetés a widgetek, menuk kdzott Gzenetek, menlk kdzott.

Hosszan lenyomva a fémendre ugrunk.

@ §© £O £ ©
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Allapotjelz6 ikonok

Az allapotjelz8 ikonok tevékenység inditasakor jelennek meg. Szabadtéri tevékenység esetén az allapotjelzd sav zold-
re valt, amikor a GPS-vétel megfelelden létrejott. Villogo ikon azt jelzi, hogy a készlilék jeleket keres. Folyamatosan vi-
lagito ikon jelzi, hogy a késziilék észlelte a jelet, és a mérbvel a kapcsolat 1étrejott.

Okostelefon kapcsolat allapota.
Pulzusméré allapota.

Ebreszté allapota.

Lépésszamlalo éallapota.

Sicl W

Sebesség- és pedalliitemmeéré allapota.

By
o

Vezérl6 menu megtekintése

A vezérld menivel gyorsitott médon érhetiink el olyan funkciokat, mint a ,ne zavarj” méd, a gombok lezarasa vagy a
késztilék kikapcsolasa.

1. Barmely képerny&rél nyomjuk meg hosszan a LIGHT gombot.

Power Off

‘o

2. Az UP és DOWN gombokkal valasszunk a funkciok, meni opciok kdzl.

Késziilék beallitasa

A Forerunner funkcidinak teljes korl kihasznalasa érdekében végezziik el az alabbiakat.

+ Parositsuk okostelefonunkat a Garmin Connect™ alkalmazassal (,Okostelefon és a késziilék parositasa”, 25. oldal).
« Allitsuk be a biztonsagi funkciokat (,Biztonsagi és nyomon kévetési funkciok”, 29. oldal).

Tevékenységek és alkalmazasok

A készulék szamtalan beltéri, szabadtéri, atlétikai és fitnesz tevékenységhez hasznalhatd. Amikor elinditunk egy tevé-
kenységet, a készlilék megjeleniti és rogziti a mérési adatokat. EiImenthetjik az adatokat, illetve megoszthatjuk azokat
a Garmin Connect™ k6z0sségi oldalon.

A Connect IQ™ alkalmazason keresztll a Connect IQ™ tevékenységekkel és alkalmazasokkal is b&vithetjik az eszko-
zlinket (,Connect 1Q funkciok”, 29. oldal).

Tovabbi informacidkért a tevékenységek nyomon kovetésérél és a fitnesz mérések pontossagrol lasd a garmin.com/
ataccuracy oldalon.

2 Tevékenységek és alkalmazasok


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

Indulhat a futas
Az els6 edzési tevékenység lehet futés, kerékparozas vagy egyéb szabadtéri tevékenység. A készlilék nem teljesen
feltoltve érkezik. Miel6tt elkezdenénk az edzést, toltsik fel teljesen a készlléket (,Készulék toltése”, 46. oldal).

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

. Valasszunk egy tevékenységet.

. Menjunk ki szabadtérre, majd varjunk, amig a miiholdas kapcsolat Iétrejon.
. ASTART gombbal inditsuk a futast.

. Kezdjuk el a futast.

a b ODN

DISTANCE

3.10

TIMER

26:08

PACE

8:25

6. Afutas végén a STOP gomb megnyomasaval allitsuk le a szamlalot.
7. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozul:
* Folytat ponttal tovabb fut a szamlalé.

» Mentés ponttal elmentjiik a futés adatait, és nullazzuk a szamlalét. A futast kivalasztva 6sszegz6 képernyd jelenik
meg.

3.11

30:55.5
9:56/mi

* Valasszunk az Elvet > Igen pontot a futas térléséhez.

Tevékenységek és alkalmazasok 3



Tevékenység inditasa

Tevékenység inditasakor a GPS-vev6 automatikusan bekapcsol (amennyiben a vevlre szikség van). Amennyiben van
opcionalis vezeték nélkili kapcsolattal mikddd mérénk, parosithatjuk azt a Forerunner készilékhez (,Vezeték nélkuli
kapcsolattal miikodé mérék”, 34. oldal).

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.
2. Valasszuk ki a tevékenységet.

MEGJEGYZES! A kedvencként megjeldlt tevékenységek a listan elséként jelennek meg (, Tevékenység lista testre-
szabasa”, 36. oldal).

3. Vélasszunk a lehetéségek kozil:

* Valasszunk egy tevékenységet a kedvenceink kozul.

* Vélasszuk a 8¢ pontot. Valasszuk a kivant tevékenységet a kibovilt listabol.
4. Amennyiben a tevékenységhez GPS-vétel sziikséges, menjlnk ki szabadtérre, ahol szabad ralatas van az égre.
5. Varjuk meg, amig megjelenik a zold allapotjelzd sav.

A készilék akkor all készen, amikor meghatarozasra keril a pulzusszamunk, sikeresen létesit GPS kapcsolatot (ha
szlikséges), és sikeresen csatlakozik vezeték nélkiili kapcsolattal mikodé érzékelSinkhez (ha szikséges).

6. A szamlalé inditasahoz nyomjuk meg a START gombot.
A készllék nem rogziti a tevékenység adatokat egészen addig, amig a szamlalét el nem inditjuk.

NE FELEDJUK! A DOWN gomb hosszanti lenyomaséaval tevékenység kdzben megjelenithetjiik a zene beallitaso-
kat (,Zene lejatszas vezérlése csatlakoztatott okostelefonrol”, 27. oldal).

Tippek a tevékenység rogzitéséhez
« Tevékenység inditasa el6tt toltsiik fel a készliléket (,Készllék toltése”, 46. oldal).

* Kor rogzitéséhez, Uj sorozat vagy po6z inditasahoz, medencei Uszas soran pihend beiktatasahoz, valamint a kovet-
kez6 Iépésre valo attéréshez nyomjuk meg a BACK gombot.

* Az UP és DOWN gombokkal megtekinthetjuk az adatképernybket.

Tevékenység leallitasa

1. Vélasszuk a STOP gombot.

2. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozul:
» Atevékenység folytatasahoz valasszuk a Folytatas pontot.
+ Atevékenység mentéséhez valasszuk a Mentés pontot.

MEGJEGYZES! Ha az dnértékelés funkcio be van kapcsolva, akkor megadhatjuk a tevékenység soran észlelt
eréfeszitésiinket (,Onértékelés funkcié aktivalasa”, 40. oldal).

» Kor inditasahoz valasszuk a Kor pontot.
+ Atevékenység elvetéséhez valasszuk az Elvet > Igen pontot.

Tevékenység kiértékelése
Tevékenység kiértékeléséhez elészor be kell kapcsolnunk az énértékelés funkciot a Forerunner késziiléken (,Onérté-
kelés funkcid aktivalasa”, 40. oldal).

Régzithetjiik, hogyan éreztik magunkat futas, kerékparozas vagy uszas soran.
1. Tevékenység befejezését kdvetben valasszuk a Mentés pontot (,Tevékenység ledllitasa”, 4. oldal).
2. Valasszuk ki az észlelt er6feszitésiinknek megfelelé szamot.
MEGJEGYZES! A ) pontot kivalasztva atugorhatjuk az dnértékelést.
3. Vélasszuk ki, hogyan éreztik magunkat a tevékenység soran.
Az értékeléseket a Garmin Connect alkalmazasban tekinthetjik meg.
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Tevékenység hozzaadasa
Akészilék szamos beltéri és szabadtéri tevékenységek végzését segitd alkalmazasokkal elére feltdltve érkezik. Ezeket
hozzdadhatjuk a tevékenység listankhoz.

1. Nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk a Hozzaad pontot.

2. Valasszuk ki a kivant tevékenységet a listabdl.

3. Az Igen gombot kivalasztva a tevékenység bekerul a kedvencek listajaba.
4. Valasszunk egy helyet a tevékenység listabadl.

5. Nyomjuk meg a START gombot.

Beltérben végzett tevékenységek

Akészllék szobakerékparozashoz, vagy fedett palyas futashoz is hasznalhatd. Beltéri edzés soran a GPS-vevd kikap-
csol, ekkor a sebesség, tavolsag és a 1épésszam meghatarozésa a készllékbe beépitett gyorsulasmérével torténik. A
gyorsulasméré dnmagat kalibralja, azonban par kultérben végzett, GPS-vétel melletti futas utan lesz igazén pontos a
sebesség, tavolsag, 1épésszam gyorsulasmérdvel torténd meghatarozasa.

TIPP! A futopadon amennyiben tartésan fogédzkodunk a kapaszkodoba, a mérési pontossag jelentésen lecsokken. Ez
esetben javasolt egy kuldn megvasarolhatd, cipbre rogzithetd Iépésszamlaldval rogziteni a tempdét, a tavolsagot, Ié-
pésszamot.

Amennyiben kikapcsolt GPS-vevé mellett kerékparozunk, a sebesség és tavolsag adatok nem lesznek elérheték, ki-
véve, ha egy kilon megvasarolhaté mérét alkalmazunk, amely elkildi a sebesség és tavolsag adatokat a készulék
szamara (ilyen pl. egy sebesség- és pedallitemmérd kiegészitd).

Virtualis futas
A készlléket egy kompatibilis kiilsé alkalmazassal is parosithatjuk, amelynek a késziilék tovabbitja az tGtem-, pulzus-
szam- és |épésszamadatokat.

1. Nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk a Virtualis futas pontot.

2. Atablagépen, laptopon vagy okostelefonon Iépjiink be a Zwift™ alkalmazasba, vagy egy masik virtualis edz6 alkal-
mazéasba.

3. Futas tevékenység inditasdhoz és a készllékek parositasdhoz kdvessuk a képernyén megjelend utasitasokat.
4. Atevékenység id6zit6 inditasahoz nyomjuk meg a START gombot.
5. Afutast kdvetéen nyomjuk meg a STOP gombot a tevékenység id6zitd leallitasahoz.

HIIT tevékenység rogzitése
Specialis id6zit6k segitségével magas intenzitasu valtott Gitem( edzés (HIIT) tevékenységet rogzithetlink.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a START gombot, majd vélasszuk a HIIT > Beéllitdsok > Idéziték pontot.
2. Valasszunk az alabbiak kozul:
* Szabad - nyilt, strukturalatlan HIIT tevékenység rogzitése.
* AMRAP - a lehetd legtdbb menet régzitése megadott idétartamon beliil.
* EMOM — megadott szamu mozdulat régzitése minden percben.
 Tabata — 20 masodperces intervallumu maximalis eréfeszités és 10 masodperces pihendk kozotti valtogatas.
* Testreszabott — megadhatjuk a sajat mozgasi iddnket, pihené idénket, valamint a mozdulatok és menetek szamat.
3. Amennyiben szukséges, kdvessuk a képernyén megjelend utasitasokat.
4. Nyomjuk meg a START gombot az els6 menet inditasahoz.
A készulék egy visszaszamlalo id6zitét, valamint aktualis pulzusszamunkat jeleniti meg.
5. Amennyiben szikséges, a BACK gombbal manualisan Iépjink a kdvetkezé menetre vagy pihendre.
6. A tevékenység befejezését kdvetéen nyomjuk meg a STOP gombot a tevékenység mentéséhez.
7. Valasszuk a Mentés pontot.
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Futépadon megtett tavolsag kalibralasa

Futépados edzéseink soran megtett tavolsagok pontosabb rogzitése érdekében a futépadon legalabb 1,5 km lefuta-
sa utan kalibralhatjuk a futépados tavolsagot. Amennyiben kilénb6zd futdpadokat hasznalunk, az egyes futasok utan
mindegyik futépad esetén kildn-kilon kalibralhatjuk a tavolsagot.

1. Kezdjiik meg a futépados tevékenységet (,Tevékenység inditasa’, 4. oldal), majd fussunk legalabb 1,5 km-t a futépadon.
2. Fussunk a futépadon egészen addig, amig a Forerunner késziilék legalabb 1,5 km-es tavolsagot nem rogzit.
3. Valasszunk az alabbi lehetéségek kuzul:
* A futépados tavolsag elsd alkalommal torténé kalibralasahoz valasszuk a Mentés pontot.
A készulék jelzi, hogy végezzik el a futépados kalibralast.
* Az els6 kalibralas utani manualis kalibralashoz valasszuk a Kalibralas & Mentés > Igen pontot.
4. Afutopad kijelz6jén ellendrizzik a lefutott tavolsagot, majd adjuk meg azt a késziiléken.

Szabadtéri tevékenységek

A készllék szabadtéri tevékenységek végzését segitd alkalmazasokkal eldre feltdltve érkezik. llyenek példaul a futas-
ra, kerékparozasra szolgalo alkalmazasok. Szabadtéri tevékenységek esetén a GPS-vev6 minden esetben bekapcsol.
Tovabbi tevékenységeket is hozzaadhatunk a listahoz (,Tevékenység lista testreszabasa”, 36. oldal).

Futépalyas futas
Miel6tt megkezdnénk a palyan térténd futast, bizonyosodjunk meg réla, hogy szabvanyos formaju 400 m-es futépa-
lyan végezzik a tevékenységet.

A futépalyassa futas tevékenységgel rogzithetjlik a kiltéri futdpalyas adatokat, mint példaul a megtett tavolsagot mé-
terben, valamint a megtett kdrok szamat.

. Alljunk ra a szabadtéri futépalyara.
. Nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk a Futépalyas futas pontot.
. Véarjunk, amig a készulék miholdas kapcsolatot étesit.
. Amennyiben az 1. szamu savon futunk, ugorjunk a 10. ponthoz.
. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.
. Valasszuk a tevékenység beallitasokat.
. Valasszuk a Savszam pontot.
. Vélasszuk ki a savszamot.
. Nyomjuk meg kétszer a BACK gombot az id6zit6 oldalra tdrténd visszalépéshez.
10. Nyomjuk meg a START gombot.
11. Fussunk végig a palyan.
Harom kor lefutasa utan a készulék rogziti a palya méretét, és kalibralja a palya tavolsagot.
12. A futas befejezését kdvetéen nyomjuk meg a STOP gombot, majd valasszuk a Mentés pontot.
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Tippek futépalyas futashoz

» Afutds megkezdése elétt varjunk, amig a GPS allapotjelzd fény zéldre valt.

 Ismeretlen palyan térténd elsé futas esetén a palyahossz kalibralasa érdekében legalabb 3 kort egyiink meg a
palyan.

* Akor befejezéséhez a kiinduldpontnal picivel tovabb fusssunk.

* Mindegyik kort ugyanazon a séavon tegyiik meg.
MEGJEGYZES! Az alapértelmezett Auto Lap® tavolsag 1600 m, ami a palyan 4 kornek felel meg.

* Hanem az 1. savon futunk, a tevékenység bedllitasaiban valasszuk ki a megfelels savot.
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Medencei Uszas inditasa
1. Nyomjuk le a START gombot, majd valasszuk a Medencei Giszas pontot.
2. Valasszuk ki a medence méretét, vagy adjunk meg egyedi méretet.
3. Nyomjuk le a START gombot.
A készlilék csak bekapcsolt tevékenység szamlalé mellett rogziti az Uszasi adatokat.
4. Kezdjlk el az Uszast.
A készilék automatikusan régziti az Uszasi intervallumokat és hosszokat.
5. Az UP és DOWN gombok segitségével tovabbi adatképernybket tekinthetlink meg (opcionalis).
6. Pihenéskor nyomjuk le a BACK gombot pihené szakasz beiktatasahoz.
7. A tevékenység szamlalo Ujrainditdsahoz nyomjuk le a BACK gombot.
8. Az Uszas befejezését kdvetden nyomjuk le a STOP gombot, majd valasszuk a Mentés pontot.

Tavolsag rogzitése
A Forerunner 55 készilék az elvégzett hosszok alapjan méri és rogziti a tavolsagot. A pontos tavolsagi adatok érdeké-
ben a medencei hosszokat pontosan kell megadnunk (,Medenceméret beallitasa”, 7. oldal).

TIPP! A pontos eredmények érdekében usszuk le a medence teljes hosszat, és Uszés kdzben csak egy uszasnemet
alkalmazzunk. Pihenés kdzben allitsuk le az idézitét.

TIPP! Segithetiink a késziiléknek a hosszok mérésében azzal, hogy erételjesen elrugaszkodunk a medence szélétél,
és az elsd karcsapasunk el6tt varunk egy-két masodpercet.

TIPP! Drillek végzése kdzben le kell llitanunk a szamlalét vagy a drill naplod funkciét kell hasznalnunk (,Edzés a drill
napléval”, 8. oldal).

Medenceméret beallitasa
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le a START gombot, majd valasszuk a Medencei Uszas pontot.

2. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.
3. Valasszuk a Medencei Uszas beallitasai > Medenceméret pontot.
4. Valasszuk ki vagy adjuk meg a kivant értéket.

Uszassal kapcsolatos kifejezések magyarazata
Hossz: a medence hosszanti mérete, illetve ennek egyiranyba torténd lelszasa.

Szakasz: egy vagy tobb 6sszefliggd, egymast kdvetd hossz. Pihenést kovetben, az Uszas folytatdsakor egy Uj sza-
kasz kezdddik.

Csapads: egy csapas a késziiléket viseld karral megtett teljes kor.

SWOLF-pontszam: egy hossz megtételéhez sziikséges id6 és az ehhez sziikséges karcsapasok szamanak 0sszege.
Pl. 30 masodperc + 15 csapas esetén a pontszam 45. A nyilt vizen torténd Uszas soran a SWOLF 25 méteres tavol-
sagban mérédik. A SWOLF az Uszas hatékonysaganak mérési eszkdze, ahol a golfozashoz hasonldéan minél ala-
csonyabb a pontszam, annal hatékonyabb az uszas.

Uszasnemek

Az uszasnem megjelenik az edzési adatok kozott (kizardlag medencei Uszasnal). A hossz leuszasat kdvetben jelenik
meg az Uszasnem. Az Uszasnemeket az Uszasi el6zményeinkben, valamint a Garmin Connect fiokunkban tekinthetjik
meg. Egyedi adatmez&ként is megjelenithetjlik az Uszasnemet (,Adatképernydk testreszabasa”, 37. oldal).

FREE Szabadstilus

BACK Hatuszas

BREAST Melluszas

FLY Pillangbéuszas

MIXED Egy kozon beldl tébb, mint egy Uszédsnem

DRILL Drill-naplé hasznalata esetén (,Edzés a drill naploval”, 8. oldal)
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Tippek Usz6 tevékenységekhez
* A medencei Uszas megkezdése el6tt tekintsik meg a képernydn megjelené utasitasokat, melyek szabvanyos me-
dence esetén a hossz kivalasztasara, egyedi medence esetén a hossz megadasara szolgalnak.

Amikor legkdzelebb elkezdiink egy medencei Uszast, a készulék a megadott méretet hasznalja majd. Az UP gomb
hosszanti megnyomasaval, majd a tevékenység beallitasok és a Medence méret pont kivalasztasaval modosithat-
juk @ medence méretét.

* Medencei Uszas alatt pihend szakasz beiktatdsahoz nyomjuk meg a BACK gombot.
A készllék automatikusan régziti a medencei Uszas szakaszait és a hosszokat.

Pihendk beiktatasa medencei uszasnal
Az alapértelmezett pihend képernyd két pihend szamlalét jelenit meg. Az utolsé teljesitett szakasz ideje és tavolsaga
is megjelenik.

NE FELEDJUK! Pihenéskor az Uszési adatok nem keriilnek régzitésre.
1. Uszas tevékenység alatt a pihenés megkezdéséhez nyomjuk meg a BACK gombot.
Akijelzd fekete alapon fehér szdvegre valt, és a pihené képernyd jelenik meg.
2. A pihend szakaszban a DOWN vagy UP gombot lenyomva tekinthetjik meg a tobbi adatképernyét (nem kotelezd).
3. ABACK gombot lenyomva folytatjuk az Uszast.
4. Ismételjik ezt a miveletsort tovabbi pihend szakaszok beiktatasahoz.

Automatikus pihenés

Az automatikus pihenés funkcié kizarélag medencei Uszasnal érheté el. A késziilék automatikusan érzékeli, amikor pi-
henlnk, és megjeleniti a pihenési képerny6t. Amennyiben 15 masodpercnél hosszabb ideig pihenink, a készllék au-
tomatikusan pihend szakaszt iktat be. Amikor folytatjuk az Uszast, a készulék automatikusan Uj Uszasi szakaszt indit el.

MEGJEGYZES! Az automatikus pihenés funkcioét a késziilék tevékenység beallitasaiban kapcsolhatjuk be és ki (,Te-
vékenység és alkalmazas beallitasok”, 36. oldal).

Edzés a drill napléval
A drill napl6 kizarolag medencei Uszas esetén érhetd el. A drill naploval kézzel rogzithetjiik a labtempds (kick), egyka-
ros uszasokat, illetve minden olyan edzéstipust, amely eltér a szokasos négy 6 uszasnemtdl.

1. Medencei Uszas kézben a DOWN vagy UP gombot réviden lenyomva tekintsiik meg a drill naplé (Gyakorlatnapld)
képerny6t.
2. ABACK gombbal inditsuk a drill szamlalét.
3. Egy drill szakasz megtételét kdvetéen nyomjuk meg a BACK gombot.
A drill szamlalo ledll, de a tevékenység szamlald tovabb fut a teljes Uszas tevékenységet tovabb régzitve.
4. Adjuk meg a befejezett drill tavolsagat.
A tavolsag lépéskdzok a tevékenység profilhoz valasztott medencehossztdl fliggden valtoznak.
5. Valasszunk az alabbi lehetdségek kozul:
« Ujabb drill szakasz inditdsdhoz nyomjuk meg a BACK gombot.
« Uszas szakasz inditdsahoz az UP vagy DOWN gombbal Iépjiink vissza az Uszas edzési képernydkre.

Edzés

Edzéstervek

Egyedi futas és kerékparozas edzésterveket hozhatunk létre, melyek minden egyes szakaszahoz kiilon tavolsag, id6
vagy kaldriaalapu célokat rendelhetiink. Tevékenység soran megtekinthetjik az adott edzéshez rendelt specifikus
adatképernydket, amelyek a szakaszokkal kapcsolatos adatokat (példaul a szakasz tavolsagat vagy atlagos tempo-
jat) tartalmaznak.

A készlilék edzési el6zményeink és erénléti allapotunk alapjan napi futéedzéseket javasol szamunkra. A Garmin
Connecten is létrehozhatunk edzéseket, illetve szamos edzés is elérhet6 a fellleten, ahol akar beépitett edzéseket tar-
talmazé edzésterveket is kereshetlink és adhatunk hozza a késziilékiinkhoz.

A Garmin Connecttel itemezhetjik is az edzésterveket. El6re megtervezhetjik az edzéseket, majd ezeket eltarolhat-
juk a késziléken.
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Egyedi edzésterv létrehozasa a Garmin Connect fiokban
Egyedi edzésterv készitéséhez elészor létre kell hoznunk egy Garmin Connect fidkot (,Garmin Connect”, 33. oldal).

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a E vagy eee pontot.
2. Valasszuk az Edzés > Edzéstervek > Edzésterv Iétrehozasa pontot.
3. Valasszuk ki a kivant tevékenységet.
4. Hozzuk létre az egyedi edzéstervet.
5. Valasszuk a Mentés pontot.
6. Adjunk egy nevet az edzéstervnek, majd valasszuk a Mentés pontot.
Az Uj edzésterv megjelenik az edzéstervek listajaban.
MEGJEGYZES! Az edzéstervet letdlthetjiik a késziilékre (,Egyedi edzésterv letdltése a késziilékre”, 9. oldal).

Egyedi edzésterv letoltése a késziilékre
A Garmin Connect alkalmazasban |étrehozott egyedi ezdésterveket letdlthetjik a Forerunner 55 készllékre (,Egyedi
edzésterv létrehozdsa a Garmin Connect fiokban”, 9. oldal).

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a E vagy eee pontot.
2. Valasszuk az Edzés > Edzéstervek pontot.

3. Valasszunk egy edzéstervet a listabol.

4. Valasszuk a ] pontot.

5. Valasszuk ki a kompatibilis készuléket.

6. Kdvessuk a képernyén megjelend utasitasokat.

Edzés inditasa
Edzés elinditasahoz elészor toltstink le legalabb egy edzéstervet a Garmin Connectrél.
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.
2. Valasszunk egy futas vagy kerékparozas tevékenységet.
3. Valasszuk az Opcidk > Edzés > Edzéstervek pontot.
4. Valasszuk ki a kivant edzéstervet.
NE FELEDJUK! Csak a kivalasztott tevékenységgel kompatibilis edzéstervek jelennek meg a listan.
5. Nyomjuk meg a DOWN gombot az edzésterv Iépéseinek megtekintéséhez.
6. Nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk az Edzés inditasa pontot.
7. A tevékenység id6zit6 elinditasahoz nyomjuk meg a START gombot.

Miutan elinditottuk az edzést, a készilék kijelzi az edzés egyes |épéseit, Iépéssel kapcsolatos megjegyzések (ameny-
nyiben van), a célt (amennyiben van), illetve az aktualis edzési adatokat.

Napi javasolt edzés kovetése
Mielétt a készulék napi edzést javasolhatna, rendelkezniink kell becsiilt VO2 max. értékkel.
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.

2. Vélasszunk egy futas tevékenységet.
3. Nyomjuk meg a START gombot, majd valasszunk az alabbiak kdzdil:
* Az edzés elvégzéséhez valasszuk az Edzés inditasa pontot.
* Az edzés elvetéséhez valasszuk az Elvet pontot.
* Az ezdési cél beallitas frissitéséhez valasszuk a Céltipus pontot.
* Az edzési értesitések kikapcsolasahoz valasszuk a Felszélitas kikapcsolasa pontot.

A javasolt edzés az edzési szokasainknak, regeneralédasi idénknek és VO2 max. értékliinknek megfeleléen automa-
tikusan frissul.
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Napi javasolt edzés felszélitas be- és kikapcsolasa
A készulék a napi javasolt edzéseket az edzési elézményeink, VO2 max. becsléslnk, alvasi és regeneralddasi idénk
alapjan javasolja.

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

2. Valasszunk egy futas tevékenységet.

3. Amennyiben sziikséges, nyomjuk meg a BACK gombot az edzés elvetéséhez.

4. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

5. Valasszuk az Edzés > Edzéstervek > Mai napi javaslat pontot.

6. Nyomjuk meg a START gombot.

7. Valasszunk a Felszolitas kikapcsolasa és Felszolitas bekapcsolasa pontok koziil.

Valtott Utemii edzések

Valtott Utem(i edzéseket tavolsag és id6 alapjan hozhatunk létre. A készulék csak addig tarolja a valtott Gtem( edzést,
amig egy kovetkezdt létre nem hozunk. Nyitott szakaszt is beiktathatunk, amikor adott palyan, bejart it mentén futunk,
vagy ha adott tavolsagot kivanunk lefutni.

Valtott Uitemii edzés létrehozasa
. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.

. Valasszunk egy tevékenységet.
. Valasszuk az Opcidk > Edzés > Intervallumok > START > Id6koz > Tipus pontot.
. Vélasszunk a Tavolsag, Idé és Nyilt (nyitott) lehetéségek kozul.

TIPP! A Nyilt lehet6séggel nyilt végli szakaszt iktathatunk be.

. Amennyiben sziikséges, az Idétartam kivalasztasat kdvetéen, adjunk meg egy tavolsagot vagy idétartamot az edzés-
hez, majd valasszuk a ¢/-t.

. Nyomjuk meg a BACK gombot.
. Valasszuk a Pihenés > Tipus pontot a pihend szakasz beiktatasahoz.
. Vélasszunk a Tavolsag, 1dé és Nyilt lehetéségek kozul.

. Amennyiben szlikséges, valasszuk az Id6tartam pontot, majd adjunk meg egy tavolsagot vagy id6étartamot a lazité
szakaszhoz, majd valasszuk a ¢/-t.

10. Nyomjuk meg a BACK gombot.

11. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozll (akar tébb is kivalaszthato):
+ Az ismétlések szamanak megadasahoz valasszuk az Ismétlést.
+ Nyilt végli bemelegitési szakasz hozzaadasahoz valasszuk a Bemeleg. > Bekapcsolas pontot.
* Nyilt végl levezetd szakasz hozzaadasahoz valasszuk a Levezetés > Bekapcsol pontot.

(3] A ODN =~
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Valtott litemii edzés inditasa
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.

2. Valasszunk egy futas vagy kerékparozas tevékenységet.
3. Valasszuk az Opcidk > Edzés > Intervallumok > START > Edzés inditasa pontot.
4. Nyomjuk meg a START gombot a tevékenység iddzit6 inditasahoz.

5. Amennyiben a valtott Gtem( edzés bemelegitd szakaszt tartalmaz, nyomjuk meg a BACK gombot az elsé éles sza-
kasz inditasahoz.

6. KOvessiik a képernyén megjelend utasitasokat.
Uzenet jelzi, hogy teljesitettiik az 6sszes szakaszt.

Valtott Uitemii edzés leallitdsa
» Adott szakasz befejezéséhez, és a kdvetkez6 szakasz elinditasahoz barmikor nyomjuk le a BACK gombot.

* Amennyiben befejeztlk a valtott item( edzést, nyomjuk meg a BACK, hogy attérjink a levezetd szakaszt mér6
szamlalora.

+ Aszamlalot barmikor leallithatjuk a STOP lenyomasaval. A szamlalot Gjra elindithatjuk ,illetve befejezhetjiik a valtott
Utem( edzést.
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Adaptiv edzéstervek

A Garmin Connect fiokunkban egy az edzési céljainkhoz szabott adaptiv edzésterv, valamint Garmin® edzé all rendel-
kezésunkre. Néhany kérdés megvélaszolasat kdvetéen példaul olyan edzésre bukkanhatunk, amely segit elvégezni
egy 5 km-es versenyt. Az edzés aktualis erénléti szintinkhdz, edzési és érarendi preferenciainkhoz, valamint a ver-
seny elGrejelzett datumahoz igazodik. Amikor edzéstervet inditunk, a Garmin Edzd widget bekerul a Forerunner ké-
szUlék widgetjei k6z&.

Garmin Connect fiokrol let6ltott edzésterv kovetése
Ahhoz, hogy a Garmin Connect fiokrol edzéstervet toltstink le és hasznaljunk fel, elészor Iétre kell hoznunk egy Garmin Connect fio-
kot (,Garmin Connect”, 33. oldal), valamint egy kompatibilis okostelefont parositanunk kell a Forerunner késziilékkel.

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a === vagy eee pontot.
2. Valaszuk az Edzés > Edzéstervek pontot.

3. Vélasszuk ki és (itemezzik be a kivant edzéstervet.

4. Kovessik a képernydn megjelend utasitasokat.

5. Tekintsik meg az edzéstervet a naptarunkban.

Mai napi edzés inditasa
Miutan a Garmin Edzével (Garmin Coach) végzend6 edzéstervet letoltottiik a készllékre, a Garmin Edz6 widget meg-
jelenik a widget sorban.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot a Garmin Edz6 widget megtekintséséhez.

Ha az adott napra a tevékenységhez edzés van belitemezve, akkor a készlilék megjeleniti az edzés nevét és fel-
szolit, hogy inditsuk az edzést.

-0
Week 1

Benchmark Run

Tomorrow:
Rest Day

2. Nyomjuk meg a START gombot.

3. Nyomjuk meg a DOWN gombot az edzés szakaszainak megtekintéséhez (opcionalis).
4. Nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk az Edzés inditasa pontot.

5. Kbvessiik a képerny6n megjelend utasitasokat.

Edzésnaptar

Az edzésnaptar a Garmin Connectben betaplalt itemezés bdvitése, atlltetése a készilékre. Miutan egy par edzést be-
Utemeztlnk a Garmin Connect naptarban, letdlthetjik ezeket a készilékre. Az Utemezett edzések a készilék naptar
widgetjében tekintheték meg. Amikor a naptarban kivalasztunk egy napot, megtekinthetjik, vagy el is indithatjuk az ott
szerepld edzést. Az Utemezett edzés eltérolva marad a készuléken, akar végrehajtjuk, akér kihagyjuk azt. Amikor Ute-
mezett edzéseket téltink le a Garmin Connectrél, a meglévé Utemezést felllirjuk.

Edzés 1



Beiitemezett edzések megtekintése
Az edzésnaptarban megtekinthetjik a belitemezett edzéseinket, és el is indithatjuk 6ket.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.
2. Valasszuk ki egy futas vagy kerékparozas tevékenységet.
3. Valasszuk ki az Opciok > Edzés > Edzésnaptar pontot.
Id6érendi sorrendben megjelennek a belitemezett edzéseink.
4. VValasszuk ki a kivant edzéstervet.
5. Valasszunk az alabbiak kdzul:
* Az edzésterv szakaszainak megtekintéséhez nyomjuk meg a DOWN gombot.
* Az edzés elinditasahoz nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk az Edzés inditasa pontot.

PacePro edzés

Szamos futd verseny alatt tempdkovets karkott hasznal a versenyben felallitott céljuk elérése érdekében. A PacePro
funkcio segitségével személyre szabott tempokdvetdét hozhatunk Iétre tavolsag és tempd, valamint tavolsag és idé
alapjan. Ismert palyahoz is hozhatunk létre tempdkovet6t, amelynek segitségével a magassagbeli valtozasoknak meg-
feleléen optimalizalhatjuk a temponkat.

PacePro tervet a Garmin Connect alkalmazasban hozhatunk Iétre. A palya lefutasa elétt megtekinthetjik annak szaka-
szait és a magassagi grafikont.

PacePro terv létrehozasa a Garmin Connect fiokunkban
A Garmin Connect internetes forumon regisztralnunk kell a funkciéhoz (létre kell hoznunk egy fidkot).

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a E vagy eee pontot.
2. Valaszuk az Edzés > PacePro temp6 stratégiak > PacePro stratégia létrehozasa pontot.
3. Kdvessiik a képernyén megjelend utasitasokat.
Az uj terv megjelenik a PacePro terveink listajaban.
MEGJEGYZES! A Iétrehozott tervet letdlthetjiik a késziilékre (,PacePro terv letdltése a késziilékre”, 12. oldal).

PacePro terv letoltése a készulékre
A Garmin Connect internetes forumon regisztralnunk kell a funkcidhoz (Iétre kell hoznunk egy fidkot).

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a E vagy eee pontot.
2. Valaszuk az Edzés > PacePro temp6 stratégiak pontot.

3. Valasszuk ki a listabdl a kivant tervet.

4. Valasszuk a "ﬂ vagy a Letoltés a késziilékre pontot.

5. Valasszuk ki a kompatibilis Forerunner 55 készulékuiinket.

6. Kdvesslik a képerny6n megjelend utasitasokat.
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PacePro terv inditasa
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.

2. Valasszunk egy kiltéri futas tevékenységet.
3. Valasszunk az Opciok > Edzés > PacePro tervek pontot.
4. Valasszuk ki a kivant tervet.

5. Nyomjuk meg a DOWN gombot a szakaszok el6nézeti megtekintéséhez (opcionalis).

6. Nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk a Terv alkalmazasa pontot.
7. Atevékenység id6zit6 elinditasdhoz nyomjuk meg a START gombot.
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Aktualis szakasztempod

Szakasz megtett része

Szakasz hatralevd része

Célidénél hosszabb vagy rovidebb dsszesitett idé

@ ® 0

PacePro terv leadllitasa
1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk a PacePro ledllitasa > Igen pontot.
A készilék ledllitja a PacePro tervet, azonban a tevékenység id6zit6 tovabbra is fut.

Edzés

13



Futas és séta riasztasok
NE FELEDJUK! Futas inditasa el6tt be kell allitanunk a séta/futas riasztasokat. A futas id6zité elinditasa utan a beal-
litasokat mar nem médosithatjuk.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg a START gombot.
2. Valasszunk egy futas tevékenységet.
MEGJEGYZES! A sétasziinet riasztasok kizardlag futas tevékenységhez érhetdk el.
. Vélasszuk az Opciok pontot.
. Valasszuk a tevékenység beallitasokat.
. Vélasszuk a Riasztasok > Uj hozzaadasa > Futas/Séta pontot.
. Valasszuk az egyes riasztasok futasi idejét.
. Allitsuk be az egyes riasztasok séta idejét.
8. Kezdjuk el a futast.

Amikor elvégeztiik egy szakaszt, a készulék egy Uzenetet jelenit meg. A készilék hangjelzést vagy rezgést is lead,
ha a hangjelzések bekapcsolva vannak (,Hangbeallitasok”, 44. oldal). A futas/séta riasztasok bekapcsolasat kovetéen a
funkcio kikapcsolasig, illetve mas futasi Uizemmdd kivalasztasaig minden futas tevékenységnél bekapcsol.

N o AW

Edzés beltérben

A Garmin azt javasolja, hogy beltéri tevékenységeket hasznaljuk, ha beltérben edzink vagy meg szeretnénk hosszab-
bitani az akkumulator mikddési idétartamat. Beltéri edzés soran a GPS-vevé kikapcsol, ekkor a sebesség, tavolsag
és a lépésszam meghatarozasa a készilékbe beépitett gyorsulasmérével térténik. A gyorsulasmérd dnmagat kalib-
ralja, azonban par klltérben végzett, GPS-vétel melletti futas utan lesz igazan pontos a sebesség, tavolsag, lépés-
szam gyorsuldsmérével torténd meghatarozasa (,Beltérben végzett tevékenységek”, 5. oldal).

Amennyiben kikapcsolt GPS-vevé mellett kerékparozunk, a sebesség és tavolsag adatok nem lesznek elérheték, ki-
véve, ha egy kulén megvasarolhaté mér6t alkalmazunk, amely elkildi a sebesség és tavolsag adatokat a készllék
szamara (ilyen pl. egy sebesség- és pedallitemmérd kiegészito).

Személyes rekordok
Atevékenység végeén a készllék kijelzi a tevékenység soran elért esetleges személyes rekordokat. Ez jelentheti adott
versenytav megtételéhez szikséges legrovidebb idét, vagy a legnagyobb lefutott, letekert, ledszott tavot.

Személyes rekordok megtekintése

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk az El6zmények > Rekordokat.

3. Vélasszunk egy sportagat.

4. Valasszuk ki a rekordot.

5. Véalasszuk a Rekord megtekintése pontot.

Személyes rekord visszaallitasa
Az aktualis rekordot visszaallithatjuk egy korabbi rekordra.
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk az El6zmények > Rekordokat.
2. Valasszunk egy sportagat.
3. Vélasszuk ki a visszaallitani kivant rekordot.
4. Valasszuk az El6z6 > Igen pontot.
NE FELEDJUK! A mentett tevékenységek ezzel nem térlédnek.
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Személyes rekordok torlése
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk az EI6zmények > Rekordok pontot.

3. Valasszunk egy sportagat.

4. Valasszuk ki a tordIni kivant rekordot.

5. Valasszuk a Rekord torlése > Igen pontot.

NE FELEDJUK! A mentett tevékenységek ezzel nem térlédnek.

Osszes személyes rekord torlése
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk az El6zmények > Rekordok pontot.
3. Vélasszunk egy sportagat.
4. Valasszuk a Osszes rekord térlése > Igen pontot.
Ezzel csak a kivalasztott sportag rekordjai torlédnek.
NE FELEDJUK! A mentett tevékenységek ezzel nem térlédnek.

Erdnléti életkorunk megtekintése

Az erdnléti életkorunk segit 6sszehasonlit erénléti szintlinket egy azonos nemii személyével. A készulék életkorunkat,
testtémegindexinket (BMI), nyugalmi pulzusszamunkat, valamint erételjes tevékenységi el6zményi adatainkat felhasz-
nalva meghatarozza az erdnléti életkorunkat. Amennyiben rendelkeziink Garmin Index™ mérleggel, a késziilék a BMI
helyett a testzsir szazaléki mérési adatainkat hasznalja fel erdnléti életkorunk meghatarozasa soran. Az edzési szoka-
saink és életstilusunk hatassal vannak az erénléti életkorunkra.

MEGJEGYZES! A legpontosabb erénléti életkor méréshez végezziik el a felhasznaléi profilunk beallitasat (,Felhasz-
naldi profil beallitasa”, 36. oldal).

1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Vélasszuk a '¢' > Felhasznaléi profil > Erénléti életkor pontot.

Tevékenység figyelés
A tevékenység figyeld funkcié egy adott napra vonatkozoan rogziti a napi Iépésszamot, a megtett tavolsagot, az intenzi-

tas perceket, az elégetett kaldriat, valamint az alvasi statisztikat. Az elégetett kaldria tartalmazza az alapvetd anyagcse-
rére jellemzd kaldria értéket, valamint a tevékenység soran elégetett kaldriat.

A nap folyaman megtett Iépések 0sszesitett szama a Iépésszam figyelés widgetben lathatd. A lépésszam iddrdl idére
frissitésre kerdl.

Tovabbi informaciokért a tevékenység figyelésrél és a fitnesz metrikus pontossagrol lasd a garmin.com/ataccuracy ol-
dalt.
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Automatikus cél funkcié
Korabbi tevékenységlink alapjan a késziilék minden nap automatikusan beallit egy aznapra vonatkozé célt. Amikor el-
kezdink sétélni vagy futni, a készilék mutatja a kitlizott cél @ teljesitésének folyamatat.

NOTIFICATIUN
y 1

6897 10000
HEART RATE

75

A napi cél funkciét kikapcsolva a Garmin Connect fellileten egyéni célt hatarozhatunk meg.

Mozgashianyra figyelmeztet6 folyamatjelz6 sav

Hosszu iddn &t egy helyben Ulve a szervezetben karos anyagcsere-folyamatok indulnak be. A folyamatjelz8 sav figyel-
meztet, hogy némi mozgas idészeriivé valt. Egy éranyi mozgéas nélkdl toltétt idészak utan a folyamatjelzd sav elsd pi-
ros szegmense megjelenik, valamint a Mozogj! felirat villan fel. Ujabb 15 perc mozgas nélkiili idészak utan a sav egy
Ujabb szegmenssel b&vil ki. A készulék rezegni kezd vagy hangjelzést ad (amennyiben a hangjelzések engedélyezve
vannak) (,Hangbeallitasok”, 44. oldal).

Tegylink meg egy rovid tavolsagot (par percet sétaljunk), és azonnal eltlinik a folyamatjelz6 sav.

Mozgashianyra figyelmeztet6 folyamatjelz6 sav bekapcsolasa
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk a ¥ > Tevékenység figyelés > Mozgas riasztas > Be pontot.

Alvas figyelés méd

Alvas médban a készulék figyeli pihenésiink minéségét, mozgasunk intenzitasat. Garmin Connect fiokunk felhasz-
naloi beallitasaiban megadhatjuk a normal alvasi idénket. A mért alvasi adatok: az ataludt 6rak teljes szdma, mozga-
sos (nyugtalanabb) idészakok, valamint nyugalmas alvassal telt idészakok. Az alvasi statisztikat a Garmin Connect fi-
okunkban tekinthetjuk meg.

MEGJEGYZES! A révid szunditasokat a késziilék nem szamolja bele az alvasi statisztikaba. A Ne zavarj! (izemmad-
dal kikapcsolhatjuk az értesitéseket és riasztasokat, kivéve az ébresztéket (,Ne zavarj!” mdd hasznalata”, 17. oldal).

Automatikus alvas figyel6 méd hasznalata

1. Alvas kdzben viseljik az orat.

2. Toltslk fel az alvasi statisztikai adatokat a Garmin Connect fiokba (,Adatok manualis feltdltése a Garmin Connect alkal-
mazasra’, 26. oldal).
Az alvasi statisztikat a Garmin Connect fibkunkban tekinthetjik meg.
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»,Ne zavarj!” méd hasznalata

A ,Ne zavarj!” moddal kikapcsolhatjuk a hattérvilagitast, a hangjelzéseket és a rezgd riasztasokat. Példaul TV-nézés
vagy alvas soran hasznos lehet ez a funkcié.

MEGJEGYZES! A Garmin Connect fiokban médunkban all egy normal alvas idészakot megadni. A rendszerbeallita-
sok kozott az Alvasidé (,Rendszerbeallitasok”, 43. oldal) funkciot aktivalva a késziilék ezen alvasi idétartamban auto-
matikusan ,ne zavarj” modba valt.

MEGJEGYZES! A vezérl6 meniiben tovabbi lehetéségeket adhatunk hozza.

1. Nyomijuk le hosszan a LIGHT gombot.

2. Valasszuk a Ne zavarj! pontot.

Intenzitas percek

Az egészségmeglbrzés és egészségi allapotunk javitasa érdekében az Egészséguigyi Vilagszervezet (WHO) megfogal-
mazott egy ajanlast, mely szerint hetente legalabb 150 percet egy kdzepes intenzitasu tevékenységgel, pl. gyorsgya-
loglassal toltstink el, vagy hetente 75 percnyi id6tartalmban végezziink egy intenziv tevékenységet, pl. futast.

A készllék figyeli tevékenység intenzitasunkat, nyomon kdveti, hogy mennyi idét toltiink kézepes vagy nagy intenzita-
su sporttevékenységgel (az intenziv tevékenységek szamszerlsitéséhez pulzusszam adatok sziikségesek).A készl-
lék 6sszesiti a kdzepes intenzitasu és a nagy intenzitasu tevékenységgel toltott perceket oly médon, hogy az utébbiak
kétszeres szorzdval kerlilnek figyelembevételre.

Intenzitasi percek szamitasi alapja

Az intenzitds percek mérése soran az intenzitas megallapitasa a tevékenység alatti pulzusszam és a nyugalmi pulzus-
szam Osszevetésével torténik, illetve a pulzusmérés kikapcsolasa esetén a percenként megtett Iépések szamat figye-
li a késziilék.

» Az aktiv percek pontos szamitadsahoz szamlalé mellett végezzik a tevékenységet.

» Hordjuk a készliléket éjjel-nappal a legpontosabb nyugalmi pulzusszam adatok méréséhez.

Garmin Move IQ™ események

A Move IQ funkcio automatikusan érzékel bizonyos tevékenység mintékat, pl. legalabb 10 percen at végzett ke-
rékparozast, futast, uszast, elliptikus edzést stb. A Garmin Connect idévonalon megtekinthetjik az esemény ti-
pusat és id6tartamat, azonban ezek nem jelennek meg a tevékenység listaban, a pillanatfelvételeken vagy a hir-
csatornan. Nagyobb pontossagot és részletesebb adatokat szamlaldval kisért tevékenységek végzésével kapunk.

Tevékenység figyelés beallitasai

Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk a ﬁ' > Tevékenység figyelés pontot.
Allapot: be- és kikapcsolhatjuk a tevékenység figyeld funkciot.

Mozgas riasztas: a mozgashianyra figyelmeztetd jelzést kapcsolhatjuk be és ki, amely egy 6ras, mozgas nélku-
li id6szakot kdvetben Uzenetet és egy folyamatjelzd savot jelenit meg, illetve ha engedélyezve vannak, akkor sip-
széval és rezgéssel is figyelmeztet (,Hangbeallitdsok”, 44. oldal).

Cél riasztasok: a cél riasztasokat kapcsolhatjuk be és ki, illetve bedllithatjuk, hogy csak tevékenység kdzben marad-
janak kikapcsolva. A cél riasztas a napi |épésszam célt, a napi megmaszott emeletek szamat és a heti intenzitas perc
ceélt érinti.

Move 1Q: a késziilék automatikusan indithat és menthet id6zitett séta vagy futas tevékenységet, amikor a Move 1Q
funkcié hasonlé mozgasi mintakat észlel.

Tevékenység figyelés kikapcsolasa
A tevékenység figyelést kikapcsolva a napi [épésszam, a megmaszott emeletek, az intenzitas percek, az alvas figyelé-
si adatok és a Move 1Q események nem kerllnek rogzitésre.

1. Nyomjuk meg hosszan a UP gombot.
2. Valasszuk a 'Q' > Tevékenység figyelés > Allapot > Ki pontot.
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Hidratacié nyomon kovetése

Nyomon kovethetjik a napi folyadékbevitellinket, célokat szabhatunk ki, riasztdsokat aktivalhatunk, valamint megad-
hatjuk az ivashoz leggyakrabban hasznalt tartalyok méretét. Az automata célok aktivalasaval a cél megnd azokon a
napokon, amikor tevékenységet rogzitiink. Edzés soran tobb folyadékra van szikségunk a kiizzadt mennyiség helyet-
tesitésére.

Menstruacios ciklus nyomon kovetése
Menstruacios ciklusunk egészségiink fontos részét képezi. A Garmin Connect alkalmazas Egészség statisztika bealli-
tasaiban tobbet tudhatunk meg, illetve beallithatjuk ezt a funkciot.

» Menstruacios ciklus kovetése és részletes informaciok

* Fizikai és érzelmi tlinetek

» Menstruacio és termékenység elbrejelzések

» Egészségi és taplalkozasi informaciok
NE FELEDJUK! Amennyiben a Forerunner 55 késziilék nem rendelkezik a menstruaciés ciklus nyomon kévetd
widgettel, letdlthetjik a Connect IQ alkalmazasbdl.

Pulzusmérés funkciok
A Forerunner készllékek csuklo alapu pulzusmérével rendelkeznek, azonban kompatibilisek ANT+ mellkasi pulzusmé-
rékkel is. A csuklo alapu pulzusméréssel mért adatokat a pulzusszam widgetben tekinthetjuk meg. Amennyiben mind
a csuklo alapu, mind a mellkasi pulzusmusméré is hasznalatban van, a készllék a mellkasi mérétél érkezd adatokat
fogja felhasznalni.

Csukléalapu pulzusmérés

Karédra viselése és pulzusszam mérése
* Csuklocsontunk felett hordjuk az orat.

MEGJEGYZES! A szijat szorosan (de ne annyira, hogy a szij kényelmetlenné valjon) hiizzuk meg a csuklénkon. A
pontosabb pulzusmérési adatokért az 6ra futas vagy edzés kézben ne mozogjon.

MEGJEGYZES! Az érzékeld a kardra hatuljan talalhato.

+ Tovabbiinformacidkatlasd az alabbi, ,Javaslatok irrealis pulzusszam értékek megjelenése esetén”, 19. oldal szakasz-
ban.

» Acsuklo alapu pulzusmérés pontossagarodl tovabbi informaciokat a garmin.com/ataccuracy oldalon olvashatunk.

+ Akészilék viselésével és gondozasaval kapcsolatos tovabbi informaciokat a www.garmin.com/fitandcare oldalon ol-
vashatjuk.
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Javaslatok irrealis pulzusszam értékek megjelenése esetén
Amennyiben a pulzusszam nem jelenik meg, vagy irredlis értékeket kapunk, az alabbiakat tehetjik:

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

« Akésziilék alatti brfellletre ne vigyiink fel naptejet, testapolot, rovarriaszté krémet.

» Ne karcoljuk meg a készllék hatuljan talalhaté pulzusmérét.

» Az ¢6rat a csukldcsont felett hordjuk, a szijat hlizzuk szorosra.

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

* Az edzés megkezdése el6tt végezzink el egy 5-10 perces bemelegitést, valamint az edzés elétt mérjik meg pul-
zusszamunkat.

NE FELEDJUK! Hideg kornyezetben beltérben melegitsiink be.
* Minden egyes edzés utan oblitslik at a készuléket.

Pulzusszam widget
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot.

MEGJEGYZES! Eléfordulhat, hogy a widgetet hozza kell adnunk a widget sorhoz.

2. Nyomjuk meg a START gombot az aktudlis pulzusszamunk, valamint az elmult 4 6rai pulzusszdmunkat &brézolé grafikon percen-
kénti szivdobbanasban (BPM) térténd megtekintéséhez.

LAST 4 HOURS

3. Az elmdlt 7 nap atlagos nyugalmi pulzusszamainak megtekintéséhez nyomjuk meg a DOWN gombot.

Pulzusszam adatok sugarzasa a Garmin késziilékek felé
A Forerunner készulék képes elklldeni a mért pulzusszam adatokat egy masik parositott Garmin készllék szamara.

MEGJEGYZES! A pulzusszam adatok sugarzasa csdkkenti az akkumulator &ltal biztositott miikodési idét.
1. A pulzusszam widget megtekintése kdzben nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk az Opcidk > Pulzusszam leadasa pontot.
A készulék elkezdi a pulzusszam adatok sugarzasat. A kijelzdn a (‘W ikon megjelenik.
NE FELEDJUK! A pulzusszam adatok sugarzasa alatt csak a pulzusszam widget érhetd el.
3. Parositsuk a Forerunner készulékhez az ANT+ kompatibilis Garmin késziléket.

MEGJEGYZES! A parositads menete a Garmin késziilék tipusatol fiiggéen eltérhet. Lasd az adott késziilék haszna-
lati atmutatéjaban.

TIPP! A pulzusszam adatok sugarzasanak leallitasahoz nyomjuk meg barmelyik gombot, és valasszuk az Igent.
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Pulzusszam adatok sugarzasa tevékenység kozben
Beallithatjuk a késziléket, hogy tevékenység megkezdése esetén automatikusan sugarozza a pulzusszam adatokat.
Példaul kerékparozas kozben egy Edge® készliléknek sugarozhatjuk pulzusszam adatainkat.
MEGJEGYZES! A pulzusszam adatok sugarzasa csdkkenti az akkumulator altal biztositott miikddési id6t.
1. A pulzusszam widget megtekintése kézben nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk az Opcidk > Leadas tevékenység kozben > Be pontot.
3. Kezdjik meg a tevékenységet (,Tevékenység inditasa”, 4. oldal).
A Forerunner készilék a hattérben megkezdi a pulzusszam adatok sugarzasat.
MEGJEGYZES! A késziiléken semmi nem jelzi a pulzusszam adatok tevékenység kdzben térténd sugarzasat.
4. Parositsuk a Forerunner készilékhez az ANT+ kompatibilis Garmin késziléket.
MEGJEGYZES! A parositas menete a Garmin késziilék tipusatdl fiiggden eltérhet. Lasd az adott késziilék haszna-
lati utmutatéjaban.

TIPP! A pulzusszam adatok sugarzasanak leallitasahoz allitsuk le a tevékenységet (, Tevékenység leallitasa”, 4. ol-
dal).

Rendellenes pulzusszam figyelmeztetés beallitasa

/\ Vigyazat!
Ez a funkcio csak bizonyos, a felhasznalé altal megadott pulzusszam folotti vagy alatti értékek mérése esetén
figyelmeztet egy adott inaktivitasi id6szakot kovetéen. A funkcié nem figyelmeztet semmiféle esetleges sziv-
rendellenességre, sziviink veszélyes allapotara, és nem szolgal egészségiigyi problémak, betegségek kezelé-
sére. Szivbetegség esetén mindig forduljunk egészségiigyi szolgaltatonkhoz!

Beallithatjuk a pulzusszam kuszdbértéket.

1. A pulzusszam widget megtekintése kdzben nyomjuk le hosszan a UP gombot.
2. Valasszuk az Opcidk > Rendell. HR riaszté pontot.

3. Valasszunk a Tul magas vagy Tul alacsony pontok kozott.

4. Adjuk meg a pulzusszam kiszobértékét.

Amikor a pulzusszamunk a megadott kiiszObérték ala vagy folé kerll, a készilék egy Gzenetet jelenit meg, és rezgést
ad le.

Csukléalapu pulzusszammeérés kikapcsolasa

A Forerunner készilléken a csukléalapu pulzusszam mérés alapbeallitas szerint Automatikus médban mikodik.
Amennyiben ANT+ pulzusmérét nem csatlakoztatunk a készilékhez, a készllék automatikusan a csuklon mért pulzus-
szam adatokat haszndlja fel.

1. A pulzusszam widget megtekintése kdzben nyomjuk le hosszan a UP gombot.
2. Valasszuk az Opciék > Allapot > Ki pontot.

Tudnivalék a pulzustartomanyokrol

tasara. A pulzustartomany a percenkénti szivdobbanasokban meghatarozott értéktartomany. A leggyakrabban alkal-
mazott 6t tartomanyt 1-5-ig szamozzak, ahol nagyobb szam nagyobb intenzitast jelez. A tartomanyok altalaban legna-
gyobb pulzusszamunk szazalékaban kertlnek meghatarozasra.

Edzési célok

Ismerve a pulzustartomanyunkat, mérhetjik és javithatjuk kondicionkat a kdvetkezd elvek szerint:

* Pulzusunk jol jellemzi az edzés intenzitasat.

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

Amennyiben ismerjiik a maximalis pulzusszamunkat, akkor a (,Pulzustartomanyok”, 21. oldal) tablazat segitségével
meghatarozhatjuk a tevékenységlink, edzési céljaink szamara leginkabb megfelelé pulzustartomanyt.

Amennyiben nem ismerjik maximalis pulzusszamunkat, alkalmazzuk az interneten fellelhetd valamelyik kal-
kulatorprogramot. Egyes edzétermekben és egészségkdzpontokban lehetéség van a maximalis pulzusszam meg-
allapitasara szolgald erénléti felmérés elvégzésére. Huvelykujj-szabalyként 220-bdl kivonjuk korunkat, és meg-
kapjuk a maximalis pulzusszamot.
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Pulzustartomanyok beallitasa

A készulék a kezdeti bedllitas soran megadott személyes felhasznaloi profil adatok alapjan meghatarozza az alapér-
telmezett pulzustartomanyokat. A készulék kilén kezeli a futd, a kerékparos és az Uszasi pulzustartomanyokat. A kalo-
ria pontos kiszamitasa érdekében adjuk meg maximalis pulzusszamunkat. Lehet6séglink van az egyes pulzustartoma-
nyok egyedi beallitdsara, valamint nyugalmi pulzusunk manualis uton térténé megadasara. A pulzustartomanyok bedl-
litdsat a készuléken is, valamint a Garmin Connect fiokban is elvégezhet;jik.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a 'ﬁ > Felhasznaléi profil > Pulzusszam pontot.
3. Valasszuk a Max. Psz. pontot, és adjuk meg a maximalis pulzusszamunkat.

Az automatikus észlelés funkcioval a késziilék a tevékenység soran automatikusan meghatérozza a maximalis pul-
zusszamot.

4. Valasszuk a Nyugalmi Psz. mez6t és adjuk meg a nyugalmi pulzusszamot.

Felhasznalhatjuk a készulék altal kiszamitott nyugalmi pulzusszamot, de egyedi értéket is megadhatunk nyugalmi pul-
zusszamkent.

5. Valasszuk a Tartomanyok > Ez alapjan pontot.

6. Valasszunk az alabbiak kozdl:
+ BPM esetén a percenkénti szivdobbanas szerint lathatjuk és szerkeszthetjik a tartomanyokat.
* %Max. HR esetén a maximalis pulzusszam szazalékértéke szerint lathatjuk és szerkeszthetjik a tartomanyokat.
* %HRR esetén a tartalék pulzusszam szézalékértéke szerint lathatjuk és szerkeszthetjik a tartomanyokat.

7. Valasszunk egy tartomanyt, majd adjuk meg az egyes tartomanyok pulzusértékeit.

8. A Sportag pulzusszam hozzaadasa pontot valasztva és egy sportag profil kivalasztasaval egyedi pulzustartoma-
nyokat hatarozhatunk meg a kivalasztott sportaghoz (opcionalis).

Pulzustartomanyok automatikus beallitasa
Alapbeallitas szerint a készilék megméri maximalis pulzusunkat, majd ennek adott szazalékai szerint hatarozza meg
az egyes pulzustartomanyokat.

* Ellendrizzlk, hogy a felhasznaldi profilban szereplé adatok pontosak legyenek (,Felhasznaléi profil beallitésa”, 36.
oldal).

* Fussunk sir(in a csuklo alapu pulzusméré vagy a kompatibilis mellkasi pulzusmérd hasznalata mellett.
* Prébaljunk ki par, a Garmin Connect fiokunkbol elérhetd pulzus alapu edzésprogramot.

* A Garmin Connect fiokban tekintsiik meg a pulzusszam statisztikakat, a megallapithaté trendeket, valamint az
egyes tartomanyokban eltoltott idoket.

Pulzustartomanyok

m Maximalis pulzus %-a |Erzékelhetd igénybevétel

50%—60% Nyugodt, konny(i tempo; Gtemes lég-  Szabalyzott Ieégzést igénylé edzés kezdd

zés szintje; stressz csokkentd
2 60%—70% Kényelmes tempd; enyhén mélyebb  Alap sziv- és érrendszeri edzés;
° ° légzés, tarsalgas lehetséges j6 bemelegitési, rekreéciés tempd
3 70%-—80°% Mérsékelt temo; Fokozott Iégz&rendszeri terhelés;
° ° tarsalgas nehezebben folytathatd optimalis szivrendszeri edzés
4 80%-—90% Atempd gyors és kicsit kényelmetlen;  Fokozott anaerob teljesitmény és kiszadb,
IR erételjes légzés fokozott sebesség
5 90%—100% A tempo sprintre valt, hosszu ideig Anaerob és izomzati alloképesség, eré
° ? nem tarthatd; nehéz légzés novekedés
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VO2 max. értékek lekérése futashoz

AVO2 max. érték megtekintéséhez vagy csuklé alapu pulzusmérés, vagy kompatibilis mellkasi pulzusmérd hasznala-
ta szikséges. Mellkasi pulzusmérd hasznalata esetén azt vegyik fel, majd parositsuk a készulékkel (,Vezeték nélkili
kapcsolattal miikddé méré parositéasa”, 34. oldal).

Apontos becslés érdekében adjuk meg a felhasznaléi profilt képezd adatokat (,Felhasznaléi profil beallitasa”, 36. oldal),
majd adjuk meg maximalis pulzusszamunkat (,Pulzustartomanyok beallitasa”, 21. oldal).

Elsé alkalommal az értékek pontatlannak tlinhetnek. A készlléknek par futasra sziksége van futasi teljesitménylnk
megfelel6 felméréséhez.

1. Szabadtéren, legalabb 10 percet fussunk.
2. Futast kdvetden valasszuk a Mentést.
Egy értesités jelenik meg az els6 VO2 max. becsléstinkkel, valamint minden alkalommal, amikor a VO2 max. értékiink ndvekszik.

VO2 max. becslések

A VO2 max. az a maximalis mennyiségii oxigén (milliliterben kifejezve), melyet maximalis teljesitmény mellett testsu-
lyunk egy kilogramjara vetitve egy perc alatt fogyasztunk. A VO2 max. érték sportoldi teljesitményiinkrdl egy visszajel-
z6 adat, melynek erdnlétink, felkésziltségi szintlink javulasaval parhuzamosan névekednie kell. AVO2 max. becslés
kijelzéséhez a Forerunner 945 készuléknek vagy csuklod alapu pulzusmérésre, vagy kompatibilis mellkasi pulzusmérd
hasznalatara van szlkség. A készilék kilon kezeli a kerékparozas és a futas soran késziilt VO2 becsléseket. A futasi
VO2 max. becslések elvégzéséhez szabadtéren, bekapcsolt GPS-el kell szaladnunk. A kerékparos VO2 max. becslé-
sek elvégzéséhez a készlléket kompatibilis teljesitménymérdvel kell parositani.

A VO2 max. becslés egy szamérték, egy leiras és egy pozicid a szinskalan. Garmin Connect fiokunkban tovabbi
informaciokat tekinthetlink meg a VO2 max. becsléseinkrdl, beleértve az erénléti életkorunkat. Az erénléti életko-
runk megmutatja milyen az erénléti allapotunk egy vellink azonos nemd, de kiilénb6z6 életkoru személyhez képest.
Rendszeres edzéss mellett az erénléti életkorunk idével csdkkenhet (,Erénléti életkorunk megtekintése”, 15. oldal).

/]
V02 Max.
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A V02 max. adatokat a FirstBeat biztositja. A VO2 max. adatok és elemzések felhasznalasa a Cooper® intézet en-
gedélyével torténnek. Részletesen lasd a Szabvanyositott VO2 Max. értékek szakaszban (,VO2 Max. szabvanyo-
sitott besorolasok”, 54. oldal), valamint a www.Cooperlnstitute.org oldalon.
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Regeneralédasi ido

A készllék csukld alapu pulzusmérdjével vagy mellkasi pulzusmérét csatlakoztatva igénybe vehetjlik a regeneraloda-
si idd funkciot, amely megadja, hogy mennyi pihenési idére van szikségunk addig, amig a kdvetkezd intenziv edzés-
re készen allunk.

MEGJEGYZES! A regeneralodasi idd adat a VO2 Max. becslésen alapul, és az els6 edzések soran pontatlannak tiin-
het. A késziiléknek par edzésre sziksége van ahhoz, hogy megismerje teljesitményinket.

Afelépilésiidé a futast kdvetéen azonnal megjelenik, és folyamatosan csdkken addig, amig teljesen készen allunk egy
Ujabb kemény edzés végrehajtasara. A késziilék a nap soran alvas, stressz, pihenés és fizikai tevékenységek alapjan
frissiti a regeneralodasi idénket.

Regeneralédasi idé megtekintése
Apontos becslés érdekében adjuk meg a felhasznaldi profilt képezd adatokat (,Felhasznaloi profil beallitasa”, 36. oldal),
majd adjuk meg maximalis pulzusszamunkat (,Pulzustartomanyok beallitasa”, 21. oldal).
1. Kezdjik el a futast.
2. Afutas végeztével valasszuk a Mentés pontot.
A felépulési id6 megjelenik. A lehetséges leghosszabb idétartam 4 nap.
MEGJEGYZES! Az 6ra szamlapon az UP és DOWN gombok segitségével megtekinthetjiik a tevékenység 6ssze-
foglalojat és a regeneralddasi id6t, a START gombbal pedig a részletes adatokat jelenithetjik meg.

Becsilt versenyidok megtekintése
A pontos becslés érdekében végezziik el a felhasznaléi profil bedllitast (,Felhasznaloi profil beallitasa”, 36. oldal), vala-
mint adjuk meg maximalis pulzusszamunkat (,Pulzustartomanyok beallitasa”, 21. oldal).

Akészilék a VO2 max. becslés (,VO2 max. becslések”, 22. oldal), valamint egyéb nyilvanosan hozzaférhetd adatforra-
sok alapjan, az aktualis erénléti allapotunk figyelembevételével cél-versenyidéket hataroz meg. A készlilék tobb hétnyi
edzési adatot elemez a becsllt versenyidék meghatarozasa érdekében.

TIPP! Amennyiben tobb Garmin készilékkel rendelkeziink, akkor a Physio TrueUp™ funkcidval szinkronizalhatjuk
azok tevékenységeit, eldzményeit és adatait (, Tevékenységek és teljesitmény mérések szinkronizalasa”, 28. oldal).

1. Az 6ra szamlapon az UP vagy DOWN gombokkal valasszuk ki a teljesitmény widgetet.
2. A START gombbal Iéptethetlink a teljesitmény mutatok kozott.
A becsilt versenyidék 5 km-es, 10 km-es, félmaraton és maraton tdvokhoz jelennek meg.

NE FELEDJUK! Elsére a becslések pontatlannak tiinhetnek. A késziiléknek sziiksége van par futéedzésre ahhoz,
hogy a megfelel6 mértékben megismerje futasi teljesitményiinket.

Stressz-szint widget
A stressz-szint widget jelenlegi stressz szintlinket mutatja, valamint egy grafikonon abrazolja az elmult néhany érai stressz-
szintet. Légzési gyakorlatot is biztosit, hogy megnyugodhassunk (,Widget sor beallitasa”’, 41. oldal).

1. Ulés vagy pihenés kézben az UP vagy DOWN gombokkal tekintsilk meg a stressz-szint wigetet.
2. Nyomjuk meg a START gombot.
3. Vélasszunk az alébbi lehet6ségek kdzul:

* ADOWN gomb megnyomasaval tekintsiik meg a stressz-szint grafikonunkat.

TIPP! A kék savok pihenési idészakokat jeldInek, a sarga savok stresszes idészakokat, mig a szlrke savok azo-
kat az id6szakokat, amikor tul aktivak voltunk a stresszszint leméréséhez.

* A START majd a DOWN gombot megnyomva megkezdhetjik a relaxacios tevékenységet.
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Body Battery™

A készllék elemzi a pulzusszam ingadozasunkat, stressz szintlinket, alvasunk min8ségét és tevékenységi adatainkat,
altalanos Body Battery (Test Feltdltottség) szintlink kiszamitasa érdekében. Mint az autoknal az izemanyagszintjelz6,
testlnk hatralévd energiatartalékait jeleniti meg. A Body Battery szint 0 és 100 kdzotti értékben kerll megjelenitésé-
re, ahol 0-25: alacsony energiatartalék, 26-50: kdzepes energiatartalék, 51-75: magas enerigatartalék, 76-100: nagyon
magas energiatartalék.

A készlléket a Garmin Connect fiékunkkal szinkronizalva megtekinthetjik legfrissebb Body Battery szintiinket,
hosszutavu tendenciainkat, valamint tovabbi részleteket is (, Tippek pontosabb Body Battery adatokért”, 24. oldal).

Body Battery widget megtekintése
A Body Battery widget aktualis Body Battery szintlinket, valamint az Utébbi néhany oérai Body Battery szintlink grafi-
konjat abrazolja.
1. Az UP vagy DOWN gombbal jelenitsik meg a Body Battery widgetet.

NE FELEDJUK! Lehetséges, hogy a widgetet hozza kell adnunk a widget sorhoz (,Widget sor beallitasa”, 41. oldal).
2. ASTART gomb megnyomasaval az éjféltél mért Body Battery adataink at tekinthetjik meg.

Yo
+62 49 .58

100

100

SINCE MIDNIGH

3. Amennyiben a DOWN gombot nyomjuk meg, Body Battery és stressz-szintlink kombinalt grafikonjat tekinthetjik
meg.

A kék savok pihenési idészakokat jeldlnek, mig a narancssargak stresszes idészakokat. A szlrke savok azt jelzik,
hogy tul aktivak voltunk a stressz-szint leméréséhez.

WITH STRESS

LAST 4 HOURS

Tippek pontosabb Body Battery adatokeért
* Body Battery szintiink frisstl, amikor a késziiléket szinkronizaljuk Garmin Connect fiokunkkal.
» Pontosabb adatokért viseljik alvas kdzben a készuléket.
* A pihenés és a j6 mindségl alvas feltoltik a Body Battery szintet.
» A megterhel6 tevékenység, magas stressz-szint és az alacsony min6ségi alvas lemeritik a Body Battery szintet.
* Ataplalkozas és a serkent6 anyagok (pl. koffein) nincsenek hatéssal a Body Battery szintre.
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Okos funkcidk

Okostelefon és a készulék parositasa
Akésziilék vezeték nélkili funkcidinak teljes kori kihasznalasahoz a késziiléket ne az okostelefon Bluetooth® beallitasa-
in keresztll, hanem a Garmin Connect™ alkalmazason keresztul csatlakoztassuk az okostelefonhoz.

1. Az okostelefon alkalmazas tarabdl telepitsik, majd nyissuk meg a Garmin Connect alkalmazast.
2. Az okostelefont hozzuk a készllékhez 10 méteres tavolsagon beldl.
3. Akészllék bekapcsolasahoz nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.

Amikor elészor kapcsoljuk be a készliléket, a készlilék parositas mdédban indul el.

TIPP! Az UP gombot hosszan lenyomva és a 'n' > Telefon > Telefon parositasa pontot kivalasztva manualisan val-
tunk at parositas médba.

4. Akészilék Garmin Connect fiokhoz térténé hozzdadaséhoz valasszunk az alabbi lehetéségek kdzul:

* Amennyiben elsé alkalommal parositunk eszkdzt a Garmin Connect alkalmazason keresztiil, kdvessik a képer-
nyén megjelend utasitasokat.

* Amennyiben egy masik eszkdzt mar parositottunk a Garmin Connect alkalmazasban, a E vagy eee menlben
valasszuk a Garmin eszk6zok > Késziilék hozzaadasa pontot, majd kdvessiik a képernyén megjelend utasitaso-
kat.

Javaslatok mar korabban regisztralt Garmin Connect felhasznal6k szamara
1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a == vagy eee pontot.
2. Valasszuk a Garmin eszk6zok > Késziilék hozzaadasa pontot.

Bluetooth-kapcsolaton elérhetd funkciok
A késziiléket kompatibilis Bluetooth-funkcids okostelefonra csatlakoztatva a Garmin Connect alkalmazas segitségével
szamos kiegészitd funkcio elérhetéve valik.

Biztonsag és nyomon kovetés — lizeneteket és riasztasokat kiildhetlink csaladunknak, ismer&seinknek, valamint se-
gitséget kérhetlink a Garmin Connect alkalmazasban megadott vészhelyzeti elérhetéségeinktdl. Tovabbi informaci-
okeért lasd: ,Biztonsagi és nyomon kdvetési funkciok”, 29. oldal.

Bluetooth-kapcsolattal miikodé érzékeldk — Bluetooth-kapcsolaton keresztil mikodd érzékeldket (pl. pulzusmérd)
csatlakoztathatunk a készulékhez.

Connect IQ — uj 6ra szamlapokat, widgeteket, alkalmazasokat és adatmezéket tolthetlink le a készulékre.

Edzéstervek let6ltése — a Garmin Connect alkalmazasban edzésterveket kereshetiink, amelyeket aztan vezeték nél-
kali kapcsolaton keresztil letdlthetlink a készilékre.

Hangos lizenetek — a Garmin Connect alkalmazasbdl elérhetd funkcio a futas vagy mas tevékenység soran (pl. kilo-
méterenként vagy mas adat alapjan) allapotjelentéseket jatszik le az okostelefonon.

Idéjarasi adatok frissitése — valos idejl id6jarasi adatok érkeznek, melyekre a Forerunner is felhivja figyelmunket.

Késziilék keresése — Megkereshetjik az okostelefonunkkal aktualisan parositott és hatétavolsagon bell talalhato el-
vesztett Forerunner készlléket.

Ko6z6sségi halé értesitések — amikor egy tevékenyseget feltdltiink a Garmin Connectre, ezzel egyidejlleg egy frissi-
tést is posztolhatunk a kedvenc kdzdsségi oldalunkra.

PacePro letoltések — PacePro stratégiakat hozhatunk Iétre és tolthetiink le a Garmin Connect alkalmazason keresz-
tll, amelyeket vezeték nélkili kapcsolaton keresztll elkildhetjik a Forerunner 55 készulékre.

Szoftverfrissitések — Frissithetjik a készulék szoftverét.

Telefon keresése — Megkereshetjiik a Forerunner késziilékkel aktualisan parositott és hatdtavolsagon belil talalhatd
elvesztett okostelefonunkat.

Telefonos értesitések — a telefonra érkezé Gzenetek, értesitések megjelennek a Forerunner kijelz6jén.

Tevékenységek feltoltése — amint befejeztik a tevékenységet, az adatok elkiildése automatikusan megtorténik a
Garmin Connectre.

Zene vezérld — a zene lejatszast vezérelhetjik a parositott okostelefonunkon.
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Adatok manualis feltoltése a Garmin Connect alkalmazasra
1. Nyomjuk meg hosszan a LIGHT gombot a vezérl6k menu megnyitasahoz.

2. Valasszuk a O ikont.

Elveszett telefon megkeresése
A készulékkel megkereshetjik a Bluetooth-kapcsolaton keresztil aktualisan csatlakoztatott és hatésugaron belil meg-
talalhato telefont.

1. Nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot a vezérld menu megjelenitéséhez.
2. Valasszuk a \: pontot.

A készllék elkezdi keresni a parositott telefont. Egy oszlopdiagram jelenik meg, amely mutatja a Bluetooth-jel erés-
seégét, valamint az okostelefon, amennyiben a készilék altal sugarzott jelet érzékeli, hangjelzést kezd adni. Ahogy
kdzelediink a telefonhoz, a Bluetooth-jel er6ssége folyamatosan névekszik.

3. ABACK gomb megnyomasaval befejezziik a keresést.

Widgetek (informacids ablakok)

Akésziilék gyarilag el6re feltoltott widgeteket tartalmaz, melyek lehetévé teszik, hogy bizonyos informacidkat egyetlen
szempillantas alatt leolvassunk, értelmezziink. Egyes widgetek csak kompatibilis okostelefon Bluetooth-kapcsolaton
keresztili csatlakoztatasat kovetden tartalmaznak informaciét, mig egyes widgetek alapbeallitas szerint nem lathatok,
manualisan kell hozzaadnunk ezeket a widget sorhoz (,Widget sor beallitdsa”, 41. oldal).

Body Battery: megmutatja aktualis Body battery szintiinket, valamint Body Battery szint grafikont jelenit meg az el-
mult néhany oérarol.
El6zmények: megjeleniti tevékenységi eldzményeinket, valamint grafikonon abrazolja a régzitett tevékenységeinket.

Ertesitések: tajékoztatast kapunk a telefonra beérkez hivasokrol, szdveges lizenetekrdl, a kdzdsségi haldn aktivalo-
do frissitésekrdl (a funkcié az okostelefon bedllitasaitdl figgéen mikodik).

Garmin coach: Garmin edz8 edzésterv kivalasztasa esetén a Garmin Connect fickban megtekinthetjik a betuteme-
zett edzéseket.

Idéjaras: mutatja az aktualis hémérsékletet, és az id6jaras elbrejelzést.

Intenzitas percek: nyomon kdvethetjiik azt az id6tartamot, amit kozepesen vagy erésen intenziv sporttevékenységgel
toltlink el, valamint heti intenzitas perc célt jelélhetiink ki és lathatjuk a kitlizott cél teljesitésének folyamatat.

Kaléria: az aznapi elégetett kaldria adatokat mutatja.

Légzés: aktualis légzési frekvenciak percenkénti [élegzetvételben, valamint az elmult hét napban mért atlagos 1égzési
frekvencia. Légzési gyakorlatot végezhetlink a relaxacioé érdekében.

Lépések: nyomon kdveti a napi |épések szamat, a cél |épésszamot, a megtett tavolsagot.

Menstruaciods ciklus kovetés: Aktualis ciklus adatok megjelenitése. Napi tiineteinket tekinthetjik meg és naplézhat-
juk.

Naptar: az okostelefon naptarja alapjan kijelzi az esedékes talalkozokat.

Pulzusszam: percenkénti szivdobbanas (BPM) szerint mutatja aktualis pulzusszamunkat, valamint grafikonon abra-
zolja a pulzusszam alakulasat.

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

Teljesitmény: teljesitmény méréseket mutat, amelyek segitenek kdvetni és megérteni edézsi tevékenységeinket és
versenyeken nyujtott teljesitményinket.

Utolso futas: rovid 0sszegzést ad az utolsé rogzitett futasunkrol.

Utolso tevékenység: rovid 0sszegzést ad az utolsé rogzitett tevékenységrdl, pl. az utolsé futasrol, kerékparozasrol,
Uszasrol.

Zene vezérlés: a parositott okostelefonon torténd zene lejatszas vezérlése a készilékrol.
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Widgetek megtekintése

A widgetek gyarilag el6re feltoltott tjékoztaté ablakok, melyekre rapillanatva azonnal leolvashatunk szamunkra fontos
adatokat. Egyes widgetekhez kompatibilis okostelefont kell parositanunk.

* Az éra szamlapon nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombokat

A készilék végig léptet a widget soron, és a megjeleniti az egyes widgetek 6sszefoglalé adatait. A teljesitmény
widgethez sziikség van par, pulzusméréssel kisért és GPS-vétel melletti szabadtéri futasra.

« A START gomb megnyomasaval megjelennek az adott widgethez tartozé funkcidk és beallitasok.
TIPP! ADOWN gomb megnyomasaval az adott widget tovabbi képernydit jelenithetjik meg.

Idojaras widget megtekintése

Az id6jaras widget megtekintéséhez a készlléket kompatibilis okostelefonnal kell parositanunk Bluetooth kapcsola-
ton keresztul.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot az id6jaras widget megtekintéséhez.

2. Nyomjuk meg a START gombot a részletes id6jarasi adatok megtekintéséhez.

3. Nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot az érankénti, napi és id6jarasi tendencia szerinti idéjarasi adatok megte-
kintéséhez.

Zene lejatszas vezérlése csatlakoztatott okostelefonrol
. Az okostelefonunkon inditsunk el egy zeneszamot vagy lejatszasi listat.

2. AForerunner készliléken barmely képernydrél tartsuk lenyomva a DOWN gombot a zenevezérl§ megjelenitéséhez.
3. Valasszunk az alabbiak kozul:

A P> ponttal elindithatjuk, szlineteltethetjik az aktualis zeneszam lejatszasat.

‘A D ponttal atugorhatunk a kdvetkez6 zeneszamra.

+ A : ponttal megnyithatjuk a tovabbi zene vezérlési opcidkat, pl. hangerd és ugras az el6zé zeneszamra.

Bluetooth kapcsolaton keresztiil érkezé értesitések bekapcsolasa
A funkcio hasznalatahoz el6szér kompatibilis okostelefonnal parositanunk kell a készuléket (,Okostelefon és a készl-
lék parositasa”, 25. oldal).

1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd vélasszuk a £t > Telefon > Intelligens értesitések > Allapot > Bekap-
csol pontot.

. Valasszuk a Tevékenység alatt pontot.

. Valasszuk ki az értesitések megjelenitési médjat.

. Adjuk meg az értesitést kiséré hangjelzés jellegét.

. Valasszuk a Tevékenységen kiviil pontot.

. Vélasszuk ki az értesitések megjelenitési modjat.

. Adjuk meg az értesitést kisérd hangjelzés jellegét.

. Valasszuk az Adatvédelem pontot.

. Adjuk meg az adatvédelem jellegét.

10. Valasszuk ki az Idékorlat pontot.

11. Adjuk meg azt az id6tartamot, amig az Uj értesitést jelz6 Uzenet lathaté marad a kijelzén.

© 0O N O A WOWNDN

Ertesitések megtekintése

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg az UP vagy DOWN gombot az értesitések megtekintéséhez.
2. Nyomjuk meg a START gombot, majd valasszunk egy értesitést.

3. ASTART gombot lenyomva tovabbi lehetéségeket érhetlink el.

4. ABACK gombbal visszaléplnk a korabbi képernyére.
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Ertesitések kezelése
Az okostelefonon kezelhetjik a késziléken megjelend értesitéseket. Valasszunk az alabbi lehetéségek kdzlil:

« iPhone® késziilék esetén iOS® értesitési kozpontjan keresztiil valaszthatjuk ki azon elemeket, melyekrél a ké-
szlléken értesitést kivanunk kapni.

« Android™ késziilék esetén a Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a Beallitasok > Ertesitések pontot.

Bluetooth funkcié kikapcsolasa
1. Nyomjuk meg hosszan a LIGHT gombot a vezérlé menl megjelenitéséhez.

2.A < kivalasztadsaval kikapcsoljuk a Forerunner készuléken a vezeték nélkuli Bluetooth technoldgiat.

Az okostelefon Bluetooth funkcidjanak kikapcsolasédhoz tanulmanyozzuk az okostelefon hasznalati dtmutatdjaban a
Bluetooth funkcié kikapcsolasarol szolo szakaszt.

Bluetooth csatlakozas riasztas be- és kikapcsolasa
Beallithatjuk a késziiléket, hogy jelezze, amikor a Bluetooth-kapcsolaton keresztil csatlakozo6 okostelefonlecsatlakozik,
illetve Ujracsatlakozik a készulékhez.

NE FELEDJUK! A csatlakozas riasztas alapbeallitas szerint ki van kapcsolva.
1. Nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk a 'n' > Telefon > Riasztasok pontot.

Tevékenységek szinkronizalasa

Garmin Connect fidkunk segitségével az egyéb Garmin készilékeinken végzett tevékenységeinket szinkronizalhat-
juk a Forerunner késziilékkel. Ez altal a készllék pontosabb edzési allapot, valamint erénléti adatokat mutathat. Pél-
daul kerékparozhatunk az Edge készulékkel, és tevékenységink részletes adatait, edzési terhelését megtekinthetjuk
a Forerunner késziléken is.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Vélasszuk a 'ﬁ > Rendszer > Physio TrueUp pontot.

Amikor a készliléket az okostelefonunkkal szinkronizaljuk, az egyéb Garmin eszk6zdkon tarolt legutdbbi tevékenysé-
geink, személyes rekordjaink és teljesitmény méréseink megjelennek a Forerunner késziiléken.

Hangos jelentések lejatszasa tevékenység kozben
A funkcioé hasznalatahoz olyan kompatibilis okostelefon parositasa sziikséges, melyen fut a Garmin Connect alkalma-
zas.

A Garmin Connect alkalmazast beallithatjuk, hogy a futds vagy egyéb tevékenység alatt 6szténzd, motivacids allapot
jelentéseket jatsszon le. A jelentések lejatszésa alatt a Garmin Connect ideiglenesen elnémitja a telefonon egyéb hang
lejatszasat. A hanger6 a Garmin Connect alkalmazasban éllithaté be.

1. A Garmin Connect alkalmazasban valasszuk a E vagy eee pontot.
2. Valasszuk a Garmin eszk6zok pontot.

3. Vélasszuk ki az eszkozt.

4. Valasszuk a Tevékenység beallitasok > Hangos jelentések pontot.
5. Valasszunk a beallitdsok kozdl.
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Connect 1Q funkciok

A Garmin Connect weboldalon a Garmintdl vagy mas kilsé fejlesztétdl szarmazé Connect IQ bdvitményeket ad-
hatunk a késziilékhez. Ora szamlapokkal, adatmezékkel, widgetekkel, alkalmazéasokkal bévithetjiik a késziiléket.
Ora szamlapok: egyedi megjelenést adhatunk az éranak.

Adatmezok: olyan Uj adattipusokkal bévithetjiik a késziléket, melyek a mérék altal kozolt adatokat, a végzett teveé-
kenységet, illetve a naplo tartalmat teljes Uj szemszogbdél mutatjak be. A Connect 1Q adatmezdket a gyari funkci-
0khoz és képerny6khdz gond nélkil hozzarendelhetjuk.

Widgetek: informacids ablakok, melyek révén egyetlen pillantassal tajékozdédhatunk a mérési adatokrdl, értesitések-
rél.

Alkalmazasok: interaktiv funkcidkkal bévitik az érat, pl. Uj szabadtéri és sport tevékenységek.

Connect 1Q funkcidk letoltése
A funkciéhoz el8szdr parositanunk kell a Forerunner késziiléket az okostelefonunkkal (,Okostelefon és a készilék pa-
rositasa”, 25. oldal).

1. Atelefonunk alkalmazas tarabdl telepitsiik, majd Iépjiink be a Connect I1Q alkalmazasba.
2. Amennyiben szlikséges, valasszuk ki a készulékunket.

3. Valasszuk ki a kivant Connect IQ funkciot.

4. Kovessik a képernyén megjelend utasitasokat.

LI 4

Biztonsagi és nyomon kovetési funkciok

/\Vigyazat!
A Biztonsagi és nyomon kévetési funkciok egy kiegészit6 funkcidk, amelyekre nem hagyatkozhatunk elsédleges sir-
g8sségi segitségnyujtas végett. A Garmin Connect alkalmazas nem értesiti a segélyszolgalatot helyettiink.

A Forerunner késziilék biztonsagi és nyom kdvetési funkciokkal rendelkezik, amelyeket a Garmin Connect alkalmazas
segitségével kell beallitani.

Figyelem!
Ezen funkciok hasznalatahoz a késziiléket Bluetooth technoldgian keresztil kell csatlakoztatnunk a Garmin Connect
alkalmazashoz. A vészhelyzeti névjegyeket Garmin Connect fiokunkban tudjuk megadni.

Tovabbi informaciokat a balesetfelismerésrél és asszisztenciarél a www.garmin.com/safety oldalon olvashatunk.

Asszisztencia: vészhelyzeti névjegyeinknek széveges iizenetet kiildhetiink a neviinkkel, EI6 kdvetés hivatkozas-
sal és és GPS helyzetiinkkel.

Balesetfelismerés: amikor a keésziilek kiltéri séta, futas vagy kerékparozas soran balesetet észlel, lizenetet kild
vészhelyzeti névjegyeinknek EI6 kdvetés hivatkozassal és és GPS helyzetlinkkel.

El6 kodvetés: csaladunk és barataink valds idében kdvethetik versenyeinket és edzéseinket. Kdvetéket hivhatunk meg
e-mail-en vagy kozosségi médian keresztil, ezzel lehetévé téve szamukra él6 adataink megtekintését a Garmin
Connect kovetd oldalon.

El6 esemény megosztasa: lizeneteket kiildhetiink baratainknak és csaladunknak esemény kézben, ezzel valos ide-
ju frissitéseket biztositva szamukra.

MEGJEGYZES! Ez a funkcié kizarélag Android operacids rendszer(i okostelefonnal térténd csatlakoztatas esetén
érhetd el.

Vészhelyzeti névjegyek hozzaadasa
Vészhelyzeti névjegyeink telefonszamait a készllék baleset felismerés és asszisztencia funkcioihoz hasznalja.

1. A Garmin Connect alkalmazasban nyomjuk meg a E vagy eee pontot.
2. Valasszuk a Biztonsag és kovetés > Biztonsagi funkciok > Vészhelyzeti névjegy hozzaadasa pontot.
3. Kbvesslik a képerny6n megjelend utasitasokat.
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Asszisztencia

Afunkcié hasznalatahoz el6szor vészhelyzeti névjegyeket kell megadnunk (,Vészhelyzeti névjegyek hozzaadasa”, 29.
oldal).

1. Nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.

2. Amikor harom egymast kovet6 rezgést érziink, engedjiik el a gombot az asszisztencia funkcio aktivalasahoz.
Megjelenik a visszaszamlalas képernyd.
TIPP! Visszaszamlalas lejarta el6tt a Leallit ponttal megakadalyozhatjuk az tizenet elkildését.

Balesetfelismerés be- és kikapcsolasa
1. Az 6ra szamlapon tartsuk lenyomva az UP-ot.
2. Valasszuk a 3 > Biztonsag > Balesetfelismerés pontot.
3. Valasszunk egy tevékenységet.
NE FELEDJUK! A balesetfelismerés kizarélag szabadtéri séta, futas vagy kerékparozas mellett érheté el.

Amikor a GPS-vevivel ellatott Forerunner késziilék balesetet érzékel, a Garmin Connect alkalmazas egy automatikus széveges
Uzenetet (SMS-t) és egy emailt kiild az altalunk megadott vészhelyzet esetén értesitendé telefonszamra, email cimre. Az lizenet
tartalmazza a GPS-poziciét és neviinket. Az Gizenet megjelenik, és jelzi, hogy 30 masodperc elteltével a vészhelyzeti cimekre el-
kiildésre kerll az Gizenet. Amennyiben segitségre, ellatasra nincs szlikség, ezen id6étartamon belll még elvethetjlik az automati-
kus Uzenetet.

ElG kovetés inditasa

Az els6 LiveTrack (EI6 kdvetés) inditasa el6tt a Garmin Connect alkalmazasban vészhelyzeti névjegyeket kell hozza-
adnunk a fiékunkhoz (,Vészhelyzeti névjegyek hozzdadasa”, 29. oldal).

1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk a B > Biztonsag > El6 kovetés pontot.

3. Valasszuk az Auto. inditas > Be pontot az El6 kdvetés automatikus inditdsahoz, ahanyszor kiiltéri tevékenységet
inditunk.

El6 esemény megosztas

Az él6 esemény megosztas funkcidval esemény kozben Uzeneteket kildhetlink csaladunknak és ismer&seinknek,
amelyek segitségével olyan adatokat oszthatunk meg veliuk, mint az eseményben tltétt teljes id6 és a legutdbbi kor-
id6. Az esemény el6tt a Garmin Connect alkalmazasban személyre szabhatjuk a cimzettek listajat, valamint az Gze-
netek tartalmat.

Naplo
Az edzésnapl6 tarolja az id6t, a tavolsagot, a kaldriat, az atlagos tempot vagy atlagos sebességet, a kéradatokat, va-
lamint az opcionalis ANT+ mérék altal szolgaltatott adatokat.

FONTOS! Amikor a napld megtelt, az Uj adatok mindig a legkorabbi adatokat irjak felil.

30 Napld



Naplé hasznalata
A naplé a korabban elmentett tevékenységeket tarolja.

A Forerunner készulék napl6 widgettel rendelkezik, ahol megnézhetjik tevékenységi adatainkat (,Widgetek (informa-
cios ablakok)”, 26. oldal).

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk a Naplé pontot.
2. Valasszunk a Mult hét és El6z6 hetek lehetdségek kozdil.
. Valasszunk egy tevékenységet.
. Nyomjuk meg a START gombot.
. Valasszunk az aldbbi lehetéségek kdzul:
« Osszes adat: a tevékenység részletes adatainak megtekintése.

* Pulzusszam: az egyes pulzustartomanyokban toltott idéket tekinthetjiik meg (,Az egyes pulzustartomanyokban
toltott id6 megtekintése”, 31. oldal).

» Korok: a korok adatainak megtekintése.
 Szakaszok: megtekinthetjiik az egyes szakaszok id6 és tavolsagi adatait.
* Torlés: a kivalasztott tevékenységet tordlhetjik.

[S 2 I~ N VL]

Az egyes pulzustartomanyokban to6ltott idé megtekintése

A pulzusszam adatok megtekintéséhez el6szdr aktiv pulzusmérés mellett el kell végeznink, majd le kell mentenink
egy adott tevekénységet. Az edzési intenzitas finomhangolasat segitheti elé az egyes pulzustartomanyokban toltott idé
megtekintése.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk a Naplé pontot.
2. Valasszunk a Mult hét és El6z6 hetek lehetéségek kozil.

3. Valasszunk egy tevékenységet.

4. Nyomjuk meg a START gombot, és valasszuk a Pulzusszam pontot.

Naplé torlése
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg hosszan a UP gombot, majd valasszuk az Naplé > Opcidk-at.
2. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozl:
+ Az Osszes tevékenység torlése ponttal az 6sszes tevékenységet toréljiik a naplobal.
+ A Osszesitések visszaallitasa ponttal a tavolsag és id6 dsszesitéseket nullazzuk.
NE FELEDJUK! Az utdbbival mentett tevékenységet nem torliink.

Osszesitett adatok megtekintése
A készlléken tarolt tevékenységek Osszesitett tavolsagat és idejét is megtekinthetjuk.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk meg hosszan a UP gombot.
2. Vélasszuk az Naplé > Osszesitéseket.

3. lgény szerint valasszunk egy tevékenységet.

4. Valasszunk a heti és havi 6sszesités kozul.

Adatkezelés

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

Napld 31



Fajlok torlése
Figyelem!

A készllék memodriaja fontos rendszerfajlokat tartalmaz, melyeket nem szabad letérolniink. Amennyiben nem ismerjik
egy adott fajl rendeltetését, NE t6roljik azt.

1. Nyissuk meg a Garmin meghajtot, kétetet.

2. Amennyiben szlikséges, nyissuk meg a mappat, kotetet.

3. Vélasszuk ki a kivant fajlt.

4. Nyomjuk le szamitégépunk billentylizetén a Delete gombot.

MEGJEGYZES! Amennyiben Apple® szamitdgépet hasznalunk, a fajlok végleges torléséhez ki kell iriteniink a
Szemét mappat.

USB-kapcsolat bontasa

Amikor végeztiink a fajlkezeléssel, bontsuk az USB-kapcsolatot. Amennyiben az eszkz cserélhetd hattértarként van
csatlakoztatva, az adatvesztés elkerilése érdekében ezt az alabbi biztonsagi protokoll szerint bontsuk a kapcsolatot.
Mobil eszkdz esetén erre nincs szikség.

1. Végezziik el az alabbi miveletet:

+ Windows szamitdégépeken kattintsunk a Hardver biztonsagos eltavolitasa ikonra, majd valasszuk ki a késziilé-
kinket.

* Macintosh szamitdgépen valasszuk ki az eszkdzt, majd valasszuk a File > Eject menUpontot.
2. Huzzuk ki az USB-kabelt az Edge-b6l és a szamitogépbdl is.
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Garmin Connect

A Garmin Connect alkalmazason keresztll mindig kapcsolatban lehetiink a baratainkkal. Legyen sz6 barmely sportag-
rol, futasrdl, gyaloglasrdl, uszasrol, kerékparozasrol, turazasroél, vagy barmi masrol, a Garmin Connect oldalon kény-
nyedén rdgzithetjik mozgasban gazdag életviteliink fontosabb eseményeit. A connect.garmin.com honlapra fellépve
ingyenesen hozhatunk létre fidkot.

Tevékenységek tarolasa: A tevékenység végén a naplé adatait mentsik el, majd téltstk fel a Garmin Connect hon-
lapra, ahol addig tarolhatjuk ezeket, ameddig csak akarjuk.

Adatok kielemzése: Szamos adat felhasznalasaval, pl. id6, tavolsag, pulzusszam, elégetett kaloria, Iépésszam, ma-
gassag, tempo és sebesség grafikonok alapjan részletesen elemezhetjiik tevékenységiinket. Felllnézetbdl, térké-
pen tekinthetjik meg a tevékenység soran bejart utat, a tempd, sebesség valtozasait grafikonos szemléltetd abrak
mutatjak be. Egyedi jelentéseket is sszedllithatunk.
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Edzés megtervezése: Edzési célt tlizhetlink ki, valamint napi bontasu edzési terveket tolthetiink le.

Fejlédés nyomon koévetése: Nyomon kdvethetjik a napi Iépésszamot, ismeréseinkkel barati versenyeket rendezhe-
tink, valamint célokat tlzhetlnk ki.

Tevékenységek megosztasa: Kapcsolddhatunk baratainkhoz egymas tevékenységének nyomon kovetéséhez, vagy
kedvenc k6zdsségi oldalainkon keresztil linket is kildhetlink az edzésekrdl.

Beallitasok kezelése: A késziiléket a Garmin Connect fiokon keresztil is beallithatjuk, illetve ezen keresztiil a felhasz-
naloi beallitasokat is médosithatjuk.

Adatok manualis feltoltése a Garmin Connect alkalmazasra
Akésziilék idénként automatikusan feltolti adatainkat a Garmin Connect alkalmazasra, azonban lehetdségiink van bar-
mikor manualisan is feltdlteni az adatokat.

1. Hozzuk a késziléket és az okostelefonunkat egymassal 3 m-es tavolsagon belll.

2. Barmelyik képernyén nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot a vezérl6 meni megtekintéséhez.
3. Valasszuk a C pontot.

4. TekintsUk meg az aktualis adatainkat a Garmin Connect alkalmazasban.

Napld 33



Garmin Connect hasznalata a szamitégépen

A Garmin Express™ alkalmazas egy szamitogép segitségével csatlakoztatja a késziiléket a Garmin Connect fiokunk-
hoz. A Garmin Express alkalmazassal feltdlthetjuk tevékenységiink adatait a Garmin Connect fiokunkba, illetve ada-
tokat kildhetink (példaul edzések vagy edzéstervek) a Garmin Connect weboldalrél az eszkdziinkre. A készilékre
szoftverfrissitéseket is letdlthetlink és a Connect |Q alkalmazasainkat is kezelhetjik.

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

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

3. Toltslik le és telepitsiik a Garmin Express alkalmazast.

4. Lépjunk be a Garmin Express alkalmazasba és valasszuk a Késziilék hozzaadasa pontot.
5. Kdvessik a képernydn megjelend utasitasokat.

Vezeték nélkuli kapcsolattal miikodd mérok
A készulék szamos vezeték nélkuli ANT+ vagy Bluetooth funkcidos mérdvel is kompatibilis. A kompatibilis mérékrdl és
ezek beszerzésérdl részletesen tajékozodhatunk a buy.garmin.com oldalon.

Vezeték nélkiili kapcsolattal miikodé méro parositasa

Amikor az ANT+ vagy Bluetooth vezeték nélkili technoldgiaval miikodé mérét els6 alkalommal csatlakoztatjuk a készu-
lékhez, 6ssze kell hangolnunk a mérét és a késziléket, igymond parositanunk kell ezeket. Késébb, a parositast kove-
téen, amint megkezdjik a tevékenységet és a mérd adatokat mér, illetve a mérd megfelelé kozelségbe kerll a készi-
lékhez, a készulék és a méré mar automatikusan kapcsolodik egymashoz.

1. Pulzusméré csatlakoztatasa esetén vegyuk fel a mérét.
A pulzusmérd csak akkor fogad és kild adatokat, amikor azt felvessziik.
2. Hozzuk a mérét és a készuléket harom (3) méteres tavolsagon beliil.
NE FELEDJUK! Parositas kdzben 10 méteres korzeten beliil ne legyen masik vezeték nélkiili mérs.
3. Nyomjuk le hosszan az UP-ot.
4. Valasszuk a 3 > Erzékeldk és tartozékok > Uj hozzaadasa pontot.
5. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozul:
¢ AKeresés az 0sszes kozott pontot valasztva az 6sszes kdzelben talalhaté mérére rakeres a késziilék.
* A mérd tipusat megadva az adott tipusra szlikithetjik a keresést.

Amikor a mérd parositasa megtortént, a Keresés felirat Csatlakoztatva feliratra valt. A mérési adatok megjelennek
az adatképerny6k soraban vagy az egyedi adatképernydn.

Lépésszamlalo

A Forerunner fogadja a lépésszamlalorol érkez6 adatokat. Beltéri hasznalat soran vagy gyenge GPS-jelek mellett a lé-
pésszamlald szolgal tavolsag és sebesség adatokkal. A Iépésszamlalé a pulzusméréhdz hasonléan mindig készenléti
allapotban van, barmikor képes az adatok kulldésére.

Harminc perc tétlen allapot utan (mozgas nélkili id6szak) a lépésszamlalé kikapcsol az elem kimélése céljabdl. Ami-
kor az elem mertlni kezd, Uzenet jelenik meg a Forerunner kijelzéjén. Ekkor hozzavetéleg még 6t 6ran képes miikdd-
ni a Iépésszamlalé.

Futas a lIépésszamlaloval

A futds megkezdése el6tt parositanunk kell a Forerunnert és a lépésszamlalét (,Vezeték nélkili kapcsolattal mikddé
mérd parositasa”, 34. oldal). Beltérben futva régzithetjik a tempdt, a tavolsagot, Iépésszamot. Szabadtérben futva a lépés-
szamot rogzithetjiik a l[épésszamlaléval, mig a GPS-adatok alapjan mérhetjilk a tempoét és a tavolsagot.

1. Helyezziik fel a Iépésszamlalét az ahhoz kapott utasitasoknak megfelel6en.
2. Valasszuk egy futas tevékenységet.
3. Inditsuk a futast.
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Lépésszamlalé kalibralasa
Alépésszamlalo onkalibrald, azonban par, GPS-vétel mellett végrehajtott futast kdvetéen a mért sebesség és tavolsag
adatok pontossaga nagyban megnd.

Lépésszamlalé kalibralas javitasa
Akalibralashoz GPS miholdas kapcsolat sziikséges, valamint a készUléket és a lépésszamlalét parositanunk kell (,Ve-
zeték nélklli kapcsolattal miikddé méré parositéasa”, 34. oldal).

Alépésszamlalé onkalibrald, azonban par, GPS-vétel mellett végrehajtott futast kdvetéen a mért sebesség és tavolsag
adatok pontossaga nagyban megnd.

1. Az égboltra valé akadalymentes ralatas mellett alljunk 5 percet egy szabadtéri, fedetlen helyen.
2. Kezdjuk el a futast.

3. Fussunk egy palya mentén ugy 10 percig megallas nélkal.

4. Allitsuk le a tevékenységet, majd mentsiik el.

Arogzitett adatok alapjan, amennyiben sziikséges, a Iépésszamlalé kalibracios tényezéje médosul. Amennyiben fu-
tasi stilusunk nem valtozik, a |épésszamlalét ezutan mar nem szilkséges kalibralnunk.

Lépésszamlalo kalibralasa manualisan
Akalibralashoz GPS miholdas kapcsolat sziikséges, valamint a késziiléket és a |épésszamlalot parositanunk kell (,Ve-
zeték nélkuli kapcsolattal miikodé méré parositasa”, 34. oldal).

Amennyiben ismerjuk a kalibraciés tényezét, kézzel is kalibralhatjuk a Iépésszamlalét. Amennyiben masik Garmin ké-
szlilékkel mar elvégeztiik a kalibralast, ugy ugyanazt az értéket kell csak megadnunk.

1. Az 6éra szamlapon nyomjuk meg az UP-ot.
. Valasszuk a ¥k > Erzékeldk és kiegészitdk pontot.
. Valasszuk ki a Iépésszamlalot.
. Valasszuk a Kalibr. tényezé > Erték megadasa pontot.
. Allitsuk be a kalibraciés tényezét:
* Amennyiben a mért tavolsag kisebb a ténylegesnél, a kalibracios tényez6t ndveljuk.
* Amennyiben a mért tavolsag nagyobb a ténylegesnél, csékkentsik a kalibracios tényez6t.
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Lépésszamlalé sebesség és tavolsag megadasa
Alépésszamlalo sebesség és tavolsag beallitasahoz el6szor parositanunk kell a Iépésszamlalot (,Vezeték nélkili kap-
csolattal miikédd mérd parositasa”, 34. oldal).

Beallithatjuk ugy a késziléket, hogy a GPS-es helymeghatarozasi adatok helyett a [épésszamlald adataibdl szamolja
a tempo és tavolsag adatokat.

1. Az 6ra szdmlapon nyomjuk meg az UP-ot.

2. Valasszuk a 3k > Erzékeldk és kiegészitok pontot.
3. Valasszuk ki a Iépésszamlalot.

4. Valasszunk a Sebesség és Tavolsag pontok kdzil.
5. Valasszunk az alabbi lehetdségek kozul:

+ Beltérben esetén a tempo és tavolsag szamitasa akkor torténik a lépésszamlal6é adatok alapjan, amikor kikap-
csolt GPS-vevé mellett (altalaban beltérben) edzink.

» Mindig opcio esetén a GPS-bedllitasoktdl fliggetlenll mindig a Iépésszamlalé adatokbal térténik a tempd és ta-
volsag szamitasa.

Sebesség- és pedaliutemmeérd hasznalata
A késziilék fogadja a kompatibilis kerékparos sebesség- és pedallitemmérdrél érkezé adatokat is.

* Parositsuk a mérét a készulékkel (,Vezeték nélkili kapcsolattal miik6dd méré parositasa”, 34. oldal).
* Adjuk meg a kerék méretet (,Gumiabroncs méretek és keriletek”, 55. oldal).
* Inditsuk a kerékparozast (,Tevékenység inditasa”, 4. oldal).
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A készulék testreszabasa

Felhasznaléi profil beallitasa
Mddosithatjuk a nem, a szliletési év, magassag, suly, pulzustartomany (,Pulzustartomanyok beallitasa”, 21. oldal) és tel-
jesitményzona adatokat. A készuléknek az edzési adatok pontos kiszamitasahoz van sziiksége ezen informaciokra.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a B > Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
3. Vélasszunk a lehetéségek kozdl.

Tevekenyseg lista testreszabasa
1. Nyomjuk meg hosszan az UP-ot.

2. Valasszuk a 'ﬁ‘ > Tevékenységek és alkalmazasokat.
3. Valasszunk az alabbiak kozul:

» Egy adott tevékenységet kivalasztva mddosithatjuk annak beallitasait, kijeldlhetjik a tevékenységet mint kedvenc
tevékenységet, valamint médosithatjuk a megjelenités sorrendjét.

* A Hozzaadas ponttal tovabbi alkalmazasokat adhatunk a listahoz, vagy Ujakat hozhatunk létre.

Tevékenység és alkalmazas beallitasok
Az egyes el6re feltoltott tevékenységek alkalmazasait sajat igényeinkhez igazithatjuk, pl. médosithatjuk az adatképer-
ny&ket, riasztasokat és edzési funkciokat. Egyes beallitasok csak bizonyos tevékenységeknél modosithatok.

Az éra szamlapon nyomjuk le az UP gombot, majd valasszuk a 'Q‘ > Tevékenységek és alkalmazasok pontot, va-

lasszunk egy tevékenységet, végll pedig adjuk meg a tevékenység beallitasait.

Adatképernybk — Uj adatképernySket rendelhetlink a tevékenységhez, illetve ezeket sajat igényeinkre igazithatjuk
(,Adatképernydk testreszabasa”, 37. oldal).

Auto Pause — beallithatjuk a készlléket, hogy allé helyzetben, vagy amikor haladasunk egy bizonyos sebesség ala
esik, automatikusan allitsa le az adatok rogzitését (,Automatikus szineteltetés (Auto Pause®) funkcid”, 40. oldal).

Automatikus pihenés — bedllithatjuk a késziiléket, hogy medencei Uszasnal automatikusan érzékelje, amikor pihe-
nlnk, és pihenési intervallumot iktasson be (,Automatikus pihenés”, 8. oldal).

Csapasérzékelés — medencei Uszashoz a csapas érzékelés bekapcsolasa.

GPS — GPS-mod — a GPS-vételi modot allithatjuk be (,GPS beallitasok médositasa”, 40. oldal).

Gyari beadllitas — a tevékenység bedllitasainak gyari alapbeallitdsnak megfelel6 allapotba térténd visszaallitasa.
Koér gomb — a tevékenység soran koroket, illetve pihend szakaszokat hozhatunk létre.

Medence méret — medencében torténd Uszashoz a medence hosszat adhatjuk meg.

Onértékelés — megadhatjuk, hogy milyen gyakorisaggal értékeljiik ki az adott tevékenység soran kifejtett megerélteté-
stinket (,Onértékelés funkcio aktivalasa”, 40. oldal).

Rezg6 értesitések— beallithatjuk a késziiléket, hogy légzési gyakorlat soran értesitsena be- és kilégzésrol.
Riasztasok — edzési és navigacids riasztasok beallitasa az adott tevékenységhez.

Savszam — palyan torténd futas soran megadhatjuk a hasznalt sav szamat.

Visszaszamlalas start — beallithatunk egy visszaszamlalét a medencei Uszas szakaszok kdzott.
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Adatképernydk testreszabasa
Adott tevékenységre vonatkozdan az egyes adatképernybket elrejthetjiik, megjelenithetjik, illetve modosithatjuk az
adatmezdk szamat.

. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.
. Valasszuk a 'n' > Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
. Valasszuk ki a modositani kivant adatképerny6t.
. Valasszuk ki a tevékenység beallitasokat.
. Vélasszuk az Adatképernyoket.
. Valasszuk ki a képernyét az adatmezdk szerkesztéséhez.
. Valasszunk az alabbiak kozul:
* Az Elrendezés ponttal médosithatjuk az adatképernydn megjelend adatmez6k szamat.
+ Egy Adatmezdék pontot kivalasztva médosithatjuk az abban megjelené adat tipusat.
« Az Atrendez ponttal az adatképernyét athelyezhetjitk az adatképernyd soron belil.
» Az Eltavolit ponttal tordljik az adatképerny6t a sorbdl.
8. Amennyiben sziikséges, az Uj hozzaadasa ponttal Gjabb képernyével bévitjuk a sort.
Hozzaadhatunk egyedi adatképernyét, vagy valaszthatunk az elére beallitott adatképernydk kozal.

N OO A WODN -

Riasztasok

Az egyes tevékenységekhez riasztasokat rendelhetlink, melyek segitséget nyujtanak a kitlizott cél elérésében, tamo-
gatast adnak a kornyezeti viszonyok folyamatos figyelemmel kisérésében, valamint a cél felé tortén6 navigalasban.
Egyes riasztasok csak bizonyos tevékenységeknél érhetbk el. Haromféle riasztas tipust kilénbdztetliink meg: ese-
mény, tartomany és ismétlédé riasztast.

Esemény riasztas: Egyszeri figyelmeztetés, ahol az esemény egy megadott érték elérése. Példaul figyelmeztet, ami-
kor egy adott magasségi szintet elériink.

Tartomany riasztas: Figyelmeztetés, amikor a késziilek egy adott értéktartomany alatti vagy feletti értéket mér. Példa-
ul beallithatjuk a késziléket, hogy figyelmeztessen, amikor a pulzusunk 60 bpm ala esik vagy 210 bpm-et meghaladja.

Ismétlédo riasztas: Figyelmeztetés, amely minden alkalommal életbe 1ép, amikor a készlilék egy adott értéket, 1épés-
kdzt mér. Példaul beallithatjuk a késziiléket, hogy 30 percenként figyelmeztessen.

Riasztas neve Riasztas tipusa Ismertetése

Pe’dalutem (Iépés- Tartomény Megadhatunk egy also és fels6 pedalfordulat/lépésszam kiiszob-
szam) értéket.
Kaldria Esemény, ismétlddé  Adott elégetett kaldria értéknél a készulék jelez.
Tavolsag Ismétlédé Megadhatunk egy ismétl6dé tavolsagot.
Megadhatunk egy alsé és felsé pulzusszam kuszdbértéket, vagy
Pulzusszam Tartomany egy pulzustartomanyt (, Tudnivaldk a pulzustartomanyokrol”, 20. ol-
dal, ,Pulzustartomanyok”, 21. oldal).
Tempo Tartomany Megadhatunk egy also és felsd tempo kiiszobértéket.
Futas/séta Ismétlédd Adott id6kozonként pihend (sétald) szakaszt iktathatunk be.
[olo] Esemény, ismétl6dé  Megadhatunk egy id6kozt.

Akészllék testreszabasa
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Riasztas beallitasa
1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk a 3 > Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
3. Valasszunk egy tevékenységet.
NE FELEDJUK! Nem mindegyik tevékenységhez élesithetiink riasztast.
4. Valasszuk ki a tevékenység beallitasait.
. Vélasszuk a Riasztasokat.
6. Valasszunk az alabbiak kozdl:

(3,

« Uj hozzaadasa ponttal Uj riasztast rendeliink a kivalasztott tevékenységhez.

* A meglévé riasztas nevét kivalasztva modosithatjuk a nevet.
7. Amennyiben sziikséges, valasszuk ki a riasztas tipusat.
8. Vaélasszuk ki a kivant tartomanyt, adjuk meg a minimalis és maximalis értéket, vagy adjunk meg egy egyedi értéket.
9. Amennyiben sziikséges, kapcsoljuk be a riasztast.

Esemény és ismétlédé riasztasnal minden alkalommal, amikor elérjik az értéket, a készulék figyelmeztet. Tartomany
riasztasnal, amikor a minimum érték ala esik a mérési adat, vagy meghaladjuk a maximalis értéket, a késziilék figyel-
meztet.

Pulzusszam riasztas beallitasa
Beallithatjuk a késziiléket, hogy figyelmeztessen, amikor a pulzusszamunk adott zéna vagy céltartomany folé vagy ala
kerdl. Példaul beallithatjuk, hogy figyelmeztessen, ha a pulzusszamunk 150 bpm ala esik.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a ’n' > Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
3. Vélasszunk egy tevékenységet.
NE FELEDJUK! Nem mindegyik tevékenységhez élesithetiink riasztast.
4. Valasszuk ki a tevékenység beallitasait.
5. Vélasszuk a Riasztasok > Uj hozzaadasa > Pulzusszam pontot.
6. Valasszunk az alabbiak kozul:
* Meglévé pulzustartomany alkalmazasahoz valasszunk egy pulzustartomanyt.
+ A maximalis érték testreszabasahoz valasszuk az Egyéni > Magas pontot, majd adjuk meg a kivant értéket.
» A minimalis érték testreszabasahoz valasszuk az Egyéni > Alacsony pontot, majd adjuk meg a kivant értéket.

Akarhanyszor pulzusszamunk a megadott tartomany vagy egyéni érték folé vagy ala kerll, a készlilék egy lUzenetet je-
lenik meg, valamint hangjelzést és rezgést is lead, amennyiben a funkcié bekapcsolva van (,Hangbeallitasok”, 44. oldal).
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Auto Lap funkcié

Kor inditasa tavolsag alapjan

Akésziilék adott tavolsag megtételekor automatikusan Uj kort regisztral, igy a futas adott hosszusagu szakaszait kony-
nyen dsszehasonlithatjuk (pl. minden 6t kilométeres szakaszt).

1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a Q > Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
3. Valasszunk egy tevékenységet.
NE FELEDJUK! A funkcié nem mindegyik tevékenységnél elérhetd.
4. Valasszuk ki a tevékenység bedllitasait.
. Valasszuk az Korok > Auto Lap pontot.
6. Valasszunk az alabbiak kozul:
+ Auto Lap: az Auto Lap funkciét kapcsolhatjuk be és ki.
+ Auto tavolsag: adjuk meg azt a tavolsagot, melynek megtétele utan a készllék automatikusan 0j kort indit.

Minden alkalommal, amikor megtesszik a megadott tavot, a készulék tUzenet formajaban figyelmeztet, valamint
sipol vagy rezeg is, amennyiben a hangos jelzések engedélyezve vannak (,Rendszerbeallitasok”, 43. oldal).

Amennyiben szikséges, az adatképerny6k atszabasaval tovabbi kér adatok jelenithet6k meg (,Adatképernyék
testreszabasa”, 37. oldal).

[3,]

Kor befejezését jelzo Uizenet testreszabasa
A kor befejezését és az Uj kor megkezdését jelzé ablakban szerepl6é egy vagy két adatmez6ét moédunkban all eltérd
adattipusra cserélni.

1. Nyomijuk le hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a 'n‘ > Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
3. Valasszunk egy tevékenységet.
NE FELEDJUK! A funkcié nem mindegyik tevékenységnél elérhetd.
. Vélasszuk ki a tevékenység bedllitasait.
. Valasszuk az Koérok > Korriasztas pontot.
. Valasszuk ki a modositandé adatmezét.
. Az Elénézet pontot valasztva néz6képet jelenithetlink meg.

N o o b

Kor inditasat jelz6 gomb be- és kikapcsolasa

Akor inditasat jelz6 gomb bekapcsolasaval tevékenység kozben a BACK gombot megnyomva Uj kort vagy pihend sza-
kaszt indithatunk. Tevékenység kdzben a véletlenszer(i gombnyomasok okozta korinditast elkerllendd kikapcsolhat-
juk a kor inditasat jelz6 gombot.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a ’n' > Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
3. Vélasszunk egy tevékenységet.
NE FELEDJUK! Nem mindegyik tevékenységhez élesithetiink riasztast.
4. Valasszuk ki a tevékenység beallitasait.
5. Valasszuk a Koérok > Kér gomb pontot.
A kor inditasat jelzé gomb allapota az aktualis beallitasnak megfeleléen Be és Ki kdzott valt.

Akor inditasat jelz6 gomb allapota az adott tevékenység profil esetén a valasztdsunknak megfeleléen be- vagy kikap-
csolva marad.
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Automatikus sziineteltetés (Auto Pause®) funkcié
Az automatikus szlineteltetés funkcié megallitja a szamlalét, amikor allé helyzetben vagyunk. A funkcié hasznos lehet,
amikor futés kdzben piros lampanal varakozunk, vagy egyes helyeken meg kell élinunk.

NE FELEDJUK: Amikor a szamlalé &ll vagy fel van fiiggesztve, az adatok nem keriilnek régzitésre az edzésnapldba.
1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a Q > Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
3. Valasszunk egy tevékenységet.
NE FELEDJUK! A funkcié nem mindegyik tevékenységnél elérhetd.
4. Valasszuk ki a tevékenység bedllitasait.
. Valasszuk az Auto Pause pontot.
6. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozl:
+ Megallaskor: Megallaskor automatikusan megall a szamlalo is.
» Egyéni: A szamlalé akkor all meg, amikor sebességlnk/tempdnk a megadott érték ala esik.

[3,]

Onértékelés funkcié aktivalasa

Amikor egy tevékenységet elmentiink, akkor kiértékelhetjik a tevékenység soran érzékelt eréfeszitést, valamint azt,
miként éreztlik magunkat a tevékenység soran (Tevékenység kiértékelése, 4. oldal). A kiértékelési adatokat a Garmin
Connect fiékunkban tekinthetjiik meg.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk a 'n‘ > Tevékenységek és alkalmazasok pontot.

3. Valasszunk egy tevékenységet.
NE FELEDJUK! Nem mindegyik tevékenységhez élesithetiink riasztast.

4. Valasszuk ki a tevékenység bedllitasait.

5. Valasszuk az Onértékelés pontot.

6. Valasszunk az alabbiak kozdl:
 Kizardlag strukturalt edzés vagy intervallum elvégzését koveto kiértékeléshez valasszuk a Csak edzések pontot.
* Minden tevékenység elvégzését kdvetd kiértékeléshez valasszuk a Mindig pontot.

GPS beallitasok modositasa
Tovabbi informaciokért a GPS-rél latogassunk el a www.garmin.com/aboutGPS oldalra.
. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.
. Valasszuk a 'ﬁ' > Tevékenységek és alkalmazasok pontot.
. Valasszunk egy tevékenységet.
. Valasszuk ki a tevékenység beallitasait.
. Valasszuk a GPS pontot.
. Vélasszunk az alébbi lehetéségek kozul:
* AKi ponttal az adott tevékenységhez kikapcsoljuk a GPS-t.
* ACsak GPS pont a GPS rendszert aktivalja.

* A GPS + GLONASS (Orosz miiholdrendszer) kivalasztasaval rossz id6jarasi viszonyok, felndkkel boritott ég mel-
lett is pontosabb helymeghatarozasi informacidkat kaphatunk

e AGPS + GALILEO (Europai Unié mlholdrendszere) kivalasztasaval rossz idéjarasi viszonyok, felhdkkel boritott ég
mellett is pontosabb helymeghatarozasi informaciokat kaphatunk.

MEGJEGYZES! A GPS és egy masik miiholdas rendszer egyidejii hasznalata gyorsabban lemeriti a késziilék

akkumulatorat, mintha csak a GPS rendszert hasznalnank (,GPS és egyéb mihdldrendszerek”, 41. oldal).

o g ODN -~
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GPS és egyéb miiholdrendszerek

A GPS és egyéb miholdrendszerek nehezebb navigacidés korliimények koézott pontosabb és gyorsabb
helyzetmeghatarozasi informacidkkal tudnak szolgalni, mint amikor csak GPS-t hasznalunk. Azonban a GPS és egy
masik mlholdrendszer egyidejl hasznalataval a készulék akkumulatora jévak gyorsabban lemerl, mint amikor csak
GPS rendszert hasznalunk.

A Forerunner késziilék az alabbi Globalis Naviagcios Miiholdrendszereket (GNSS) képes hasznalni:
GPS: Az Amerikai Egyesiilt Allamok altal kiépitett miholdhalézat.

GLONASS: Oroszorszag altal kiépitett miholdhal6zat.

GALILEO: Az Eurépai Urligyndkség altal kiépitett miiholdhalézat.

Widget sor beallitasa
A widget sorban Uj elemeket megjelenithetlnk, illetve meglévéket elrejthetiink, athelyezhetink.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a 'n' >Megjelenés > Widgetek pontot.
3. Valasszunk ki egy widgetet.
4. Valasszunk az alabbi lehet6ségek kozl:
+ W: ezzel a paranccsal t6réljliik a widgetet a widget sorbél (magat a widgetet nem t6réljlik véglegesen).

. Valasszuk a Hozzaadas pontot.
6. Valasszuk ki a hozzaadni kivant widgetet.

A widget bekeril a widget sorba.

[3,]

Tevékenység vagy alkalmazas eltavolitasa

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

2. Valasszuk a 3 > Tevékenységek és alkalmazasok pontot.

3. Valasszunk egy tevékenységet.

4. Valasszunk az alabbiak kozul:
* A tevékenység torléséhez a kedvencek listabol valasszuk a Torlés a kedvencek koziil pontot.
* Az Eltavolit ponttal a tevékenységet toroljik az alkalmazas listabol.

Tevékenység figyelés beallitasai
Nyomjuk meg hosszan az UP gombot, majd valasszuk a 'n' > Tevékenység figyelés pontot.
Allapot: be- és kikapcsolhatjuk a tevékenység figyeld funkciot.

Mozgas riasztas: a mozgashianyra figyelmeztetd jelzést kapcsolhatjuk be és ki, amely egy éras, mozgas nélkdili id6-
szakot kdvetéen Uzenetet és egy folyamatjelzd savot jelenit meg, illetve ha engedélyezve vannak, akkor sipszéval
és rezgeéssel is figyelmeztet (,Rendszerbeallitasok”, 43. oldal).

Cél riasztasok: a cél riasztasokat kapcsolhatjuk be és ki, illetve beallithatjuk, hogy csak tevékenység kézben marad-
janak kikapcsolva. A cél riasztas a napi Iépésszam célt, a napi megmaszott emeletek szamat és a heti intenzitas
perc célt érinti.

Move 1Q: be- és kikapcsolhatjuk a Move 1Q eseményeket.

Tevékenység figyelés kikapcsolasa

A tevékenység figyelést kikapcsolva a napi [épésszam, a megmaszott emeletek, az intenzitas percek, az alvas figyelé-
si adatok és a Move 1Q események nem kerllnek rogzitésre.

1. Nyomjuk meg hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk a 'n‘ > Tevékenység figyelés > Allapot > Ki pontot.
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Ora szamlap személyre szabasa
Kedvink szerint beallithatjuk az 6ra szamlapon megjelend informacidkat és az 6ra szamlap megjelenését.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a Szamlap pontot.
3. Az UP és DOWN gombok segitségével elénézetben megtekinthetjik a szamlap opcidkat.
4. Nyomjuk meg a START gombot.
5. Vélasszunk az alabbiak kozul:
* Az 6ra szamlap alkalmazasahoz valasszuk az Alkalmaz pontot.
* Az 6ra szamlapon megjelend informaciok megvaltoztatasahoz valasszuk az Adat pontot.
* A szamlapon a jel6l6szin hozzaadasahoz vagy modositasahoz valasszuk a Jel6lészin pontot.

Connect 1Q funkciok
A Garmin Connept weboldalon a Garmintdl vagy mas kuilsé fejleszt6tél szarmazoé Connect IQ bévitményeket adhatunk
a készllékhez. Ora szamlapokkal, adatmezdkkel, widgetekkel, alkalmazasokkal bévithetjik a készliléket.

Ora szamlapok: egyedi megjelenést adhatunk az 6ranak.

Adatmezdk: olyan Uj adattipusokkal bévithetjik a készlléket, melyek a mérdk altal k6zolt adatokat, a végzett tevé-
kenységet, illetve a naplo tartalmat teljes Uj szemszdgbdl mutatjak be. A Connect 1Q adatmezdket a gyari funkcidk-
hoz és képerny6khdz gond nélkil hozzarendelhetjik.

Widgetek: informacios ablakok, melyek révén egyetlen pillantassal tajekozddhatunk a mérési adatokrol, értesitések-
rél.

Alkalmazasok: interaktiv funkcidkkal bévitik az érat, pl. Uj szabadtéri és sport tevékenységek.

Connect 1Q funkcidk letoltése
A funkciéhoz el8szor parositanunk kell a Forerunner késziiléket az okostelefonunkkal (,Okostelefon és a készllék pa-
rositasa”, 25. oldal).

1. Atelefonunk alkalmazas tarabdl telepitsik, majd Iépjink be a Connect 1Q alkalmazasba.
2. Amennyiben sziikséges, valasszuk ki a készllékinket.

3. Valasszuk ki a kivant Connect 1Q funkciot.

4. Kovessik a képernyén megjelend utasitasokat.

Connect IQ funkcidk letoltése szamitogéprol

1. USB-kabellel csatlakoztassuk a készlléket a szamitogéphez.

2. Lépjunk fel az apps.garmin.com oldalra és Iépjink be fiokunkba.
3. Valasszuk a Connect 1Q funkciot, és toltsuk le.

4. Kovessik a képernyén megjelend utasitasokat.
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Rendszerbeallitasok
Nyomijuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk a 'ﬁ' > Rendszer pontot.

Nyelv — a menifeliratok (menlrendszer) nyelvét adhatjuk meg.

Pontos id6 — id6 beallitasok (,Id6 beallitasa”, 43. oldal).

Hattérvilagitas — hattérvilagitas beallitasa (,Hattérvilagitas beallitasa”, 44. oldal).
Hangok — hangjelzések, rezgés beallitasa (,Hangbeallitasok”, 44. oldal).

Ne zavarj — a ne zavarj funkcié be- és kikapcsolasa. Az alvdsidé opciéval a Garmin Connect fiokban megadott alta-
lanos alvéssal toltott idészakra a ne zavarj mod automatikusan bekapcsol (,,Ne zavarj!” méd hasznalata”, 17. oldal).

Automatikus lezaras — a gombok automatikus lezarasa az akaratlan gombnyomast megelézend6. A Tevékenység
alatt opcidval a szamlaldval kisért tevékenység inditasakor a gombok automatikusan lezarasra kertlnek, mig a Kar-
6ra mod opcidval tevékenység végzés nélkil idészakban zarddnak le a gombok.

Mértékegységek — mértékegységek beallitasa (,Mértékegységek beallitasa”, 44. oldal).

Jelleg — valaszthatunk a tempd és a sebesség kijelzése kozott futashoz, kerékparozashoz és egyéb tevékenységek-
hez. A bedllitassal szamos egyéb edzési lehetéséget, valamint a naplézast és a riasztasokat is befolyasoljuk (, Tem-
pé vagy sebesség megjelenitése”, 44. oldal). A hét elsd napjat adhatjuk meg, valamint a készlilék altal mért mérték-
egyseégeket (,Mértékegységek beallitasa”, 44. oldal) allithatjuk be.

Physio TrueUp — a készlilék szinkronizalja a mas Garmin készllékekrdl szarmazo tevékenységi, naploézasi és egyéb
adatainkat.

Adatrégzités — a tevékenység adatok rogzitésének beallitasa. Az alapbeallités szerinti Intelligens rogzités hosszabb
idén at képes rogziteni a tevékenység adatokat, mint a Mp.-ként beallitas, amely bar rendkivil pontosan (masod-
perces gyakorisaggal) kdveti nyomon a valtozasokat, azonban sok memodriat foglal el, ezaltal hosszabb tevékeny-
ségek tarolasat nem teszi lehetéve.

USB-maod — bedllithatjuk, hogy szamitdgépre torténd csatlakoztatas hattértar médban térténjen, vagy Garmin modban.

Alapbeadllitasok visszaallitasa — beallitasok visszaallitasa a gyari alapértékekre, illetve a felhasznaldi adatok torlése
(,Gyari beallitasok visszadllitasa”, 50. oldal).

Szoftverfrissités — a Garmin Express programon keresztill letoltott szoftverfrissitéseket telepithetjlk (,Szoftver frissi-
tése a Garmin Connect alkalmazasonkeresztil”, 48. oldal).

Névjegy: Megjeleniti a készlilék, a szoftver, a licenc és a jogi informaciokat.

Id6 beallitasa
Nyomijuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk a 'ﬁ' > Rendszer > Pontos idé pontot.

Id6formatum — 12 vagy 24 éras formatumban tekinthetjiik meg az id6t.

I1d6 beallitasa — a GPS-pozicid alapjan automatikusan is térténhet az id6zéna meghatarozasa, vagy magunk is meg-
adhatjuk az id6zonat.

Szinkronizalas a GPS-vétellel — masik id6zonaba valo6 atlépés vagy a nyari idészamitas aktivalasa soran lehetdség
van a GPS-vétel alapjan meghatarozott idével térténd szinkronizalasra.

Idozonak

Amikor bekapcsoljuk a készlléket és miiholdas kapcsolatot |étesit, illetve szinkronizaljuk az okostelefonunkkal, a ké-
szllék automatikusan észleli az id6zénankat, valamint a pontos idét.
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Hattérvilagitas beallitasa

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

2. Valasszuk a ¥ > Rendszer > Hattérvilagitas pontot.

3. Valasszunk a Tevékenység kozben és az Ora lizemmad opcidk kdzétt.

4. VValasszunk az alabbi lehetéségek kozl:
+ A Gombok opcidval a hattérvilagitas valamely gomb megnyomasara kapcsol fel.
+ ARiasztasok opcioval a hattérvilagitas riasztas megjelenésekor kapcsol fel.

+ A Kézmozdulat opciéval akkor kapcsol fel, amikor kezlinket felemeljuk és csuklénkat arcunk felé forditjuk (rané-
zlnk az orara).

+ Az Idékorlat pontban azt az idétartamot allithatjuk be, amelynek leteltével a vilagitas kikapcsol.

Hangbeallitasok
Beallithatjuk a készuléket, hogy gombnyomaskor vagy riasztas lejatszasakor hangjelzés, illetve rezgést adjon le.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a 'a' > Rendszer > Hangok pontot.
3. Valasszunk az alabbiak kdzul:
* A Gombhangok opcidval be- és kikapcsolhatjuk a gombnyomasra lejatszott hangjelzéseket.
* ARiaszt6 hangjelzés opcidval bekapcsolhatjuk a riasztaskor torténé hangjelzést.
* A Rezgés opcioval be- és kikapcsolhatjuk a rezgé funkciot.
+ A Gomb rezgés opcioval beallithatjuk, hogy a készilék gombnyomaskor rezgést adjon le.

Tempo vagy sebesség megjelenitése

Modosithatjuk, hogy a tevékenységeink 6sszefoglaldjaban, valamint a napldban milyen tipusu adatok jelenjenek meg.
1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk a 'ﬁ‘ > Rendszer > Jelleg > Temp6/Sebesség preferencia pontot.

3. Valasszunk tevékenységet.

Mértékegységek beallitasa

Testre szabhatjuk a készulék altal megjelenitett mértékegységeket.
1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk a '¢' > Rendszer > Jelleg > Mértékegységek pontot.
3. Valasszuk a Jogszabalyi és a Metrikus opciok kozott.

4

Ora

Ebreszt6 beallitasa
Szadmos egymastdl fuggetlen ébresztést allithatunk be. Minden egyes ébresztésnél kuldn vélaszthatunk egyszeri csor-
gést vagy rendszeres ismétlést.

. Az éra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot.

. Vélasszuk az Ebresztéora > Riasztas hozzaadasat.

. Valasszunk az Id6 pontot, majd adjuk meg az ébresztés idépontjat.

. Vélasszuk az Ismétlés pontot, ahol beallithatjuk, hogy az ébresztés megismétlédjon (nem koételezd).
. Vélasszuk a Hangok pontot, ahol kivalaszthatjuk a jelzés tipusat (nem kételez6).

. A Hattérvilagitas > Be pontot kivalasztva csérgés soran a hattérvilagitas is bekapcsol.

. Az Uzenet opcidval leirast adhatunk meg az ébreszéthdz (nem kotelezd)
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Ebresztés torlése

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk az Ebresztééra pontot.

3. Valasszunk ki egy ébresztést.

4. Valasszuk a Torlés pontot.

Visszaszamlal6 id6zit6

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.
2. Valasszuk az ldézit6t.

3. Adjuk meg az id6t.

4. Amennyiben sziikséges, valasszunk az alabbiak kozul:

+ A ¢ > Ujrainditas> Be ponttal a visszaszamlalast kdvetéen az id6zité automatikusan ujraindul.
+ A ¢ > Hangok pontot kivalasztva megadhatjuk az értesités tipusat.

5. Vélasszuk a > pontot.

Stopper hasznalata

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan a LIGHT gombot.
2. Valasszuk a Stoppert.

3. ASTART gombbal inditsuk a szamlalot.

4. ABACK gombbal inditsuk Ujra a kdr szamlalét @

a2 0:34
tap1 (022037

Az dsszesitett stopperidd @ tovabb fut.
5. ASTART gomb lenyomasaval mindkét szamlalot leallitjuk.
6. Valasszunk egy opciét.
7. Mentslik a rogzitett idét a napléban tevékenységként (nem kotelezd).

Pontos id6 szinkronizalasa a GPS-vétellel

Amikor bekapcsoljuk a késziléket, a készulék miholdas kapcsolatot Iétesit és egyuttal meghatérozza a pontos idét,
valamint hogy melyik id6zénéban tartézkodunk. Amikor masik id6zénaba kerullnk, vagy a nyari idészamitast kivanjuk

frissiteni, manualisan is kezdeményezhetjik az id6 GPS-jelekkel torténd szinkronizalasat.

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

2. VValasszuk az ¥k > Rendszer > Ora > Szinkronizélas GPS-szelt.

3. Varjunk, amig a készulék miholdas kapcsolatot Iétesit (,Mlholdas kapcsolat Iétesitése”, 49. oldal).

Akészllék testreszabasa
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Id6 kézi beallitasa
1. Az 6ra sz&mlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a 'ﬁ > Rendszer > Id6 > Id6 beallitasa > Kézi pontot.

3. Valasszuk az Id6é meniipontot, majd adjuk meg a pontos id6t.

Készillék informaciok

Késziilék informacidok megtekintése
Megtekinthetjik a készilékadatokat, pl. a készllék sorozatszamat, a vonatkozé jogi tudnivalokat, és a felhasznaloi
szerz8dést.

1. Az 6ra szamlapon nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. Valasszuk a 'ﬁ' > Rendszer > Névjegy pontot.

E-cimke szabalyozasi és megfelel6ségi informaciok
Akésziilék elektronikus cimkével rendelkezik. Az e-cimke olyan szabalyozasi informaciokat tartalmazhat, mint az FCC
altal biztositott azonositészamok, vagy regionalis megfelel6zésgi jelzések, valamint alkalmazhato termék- és enge-
délyinformaciok.

Nyomjuk le hosszan az UP gombot, majd valasszuk a 'n' > Rendszer > Névjegy pontot.

Késziilék toltése

/\Vigyazat!
A késziléket egy beépitett litium-ion akkumulator téplalja. A termékkel kapcsolatos figyelmeztetésekért és egyéb fon-
tos informaciokért lasd a Fontos Biztonsagi és Termékinformaciok utmutatot a termék dobozaban.
Figyelem!

A rozsdasodast megelézend6 minden egyes toltés vagy szamitdgéphez torténé csatlakoztatas el6tt toroljik szarazra
az érintkezdket és az azokat 6vez6 részeket (,Tisztitas, apolas”, 47. oldal).

1. Az USB-kabel kisebbik végét illesszik az éran taldlhato tolté portba.

2. AUSB-kabel nagyobbik végét csatlakoztassuk a szamitdgép egy szabad USB-portjahoz.
3. Toltslik fel teljesen a készuléket.
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Tippek a késziilék toltéséhez
1. Csatlakoztassuk megfeleléen a készuléket és a toltét egy USB kabel segitségével (,Készulék toltése”, 46. oldal).

A késziiléket ugy is feltolthetjiik, hogy az USB kabelt egy a Garmin altal jovahagyott AC adapterhez csatlakoztatjuk,
ez utébbit pedig egy szabvanyos fali csatlakozéaljzatba vagy szamitogéplink egy USB portjaba helyezziik. A készu-
lék teljesen lemerdlt akkumulatoranak feltoltési ideje hozzavetélegesen két érat vesz igénybe.

2. Miutan a készllék akkumulatoranak toltétségi szintje eléri a 100%-ot, tavolitsuk el a toltébél.

Tisztitas, apolas
Figyelem!

Lehetéleg kerlljik az erds razkodasokat, Utéseket, ne banjunk durvan a készilékkel, mivel ez jelentdsen lecsdkken-
ti annak élettarmat.

Ne nyomjuk le a gombokat, amikor a készilék viz alatt van

Ne hasznaljunk éles targyat a készllék tisztitasahoz

Ne hasznaljunk erés vegyszereket, olddszereket, mivel ezek karosithatjak a mianyag elemeket.

Amennyiben a készlléket tengerviz, klér, naptej, kozmetikai szer, alkohol, vagy egyéb erés hatasu vegyszer éri, tiszta,
bé vizzel dblitstk at a készlléket. Amennyiben a készilék mard hatasu vegyszernek tartosan kitéve marad, a készu-
lékhaz visszafordithatatlanul karosodhat.

Ne taroljuk olyan helyen a késziiléket, ahol tartdsan széls6séges hémérsékletnek van kitéve, mivel ez véglegesen ka-
rosithatja a készuléket.

Tisztitas
Figyelem!

A t0lItd csatlakoztatasakor az elektromos érintkezdkon kirakodo para, verejték még kis mennyiségben is rozsdasodast
okozhat. A rozsdasodas akadalyozza a t6ltést és a fajlok atvitelét.

Enyhén szappanos vizzel megnedvesitett kenddvel toréljik at a késziléket, majd toroljik szarazra.
Tisztitast kdvetéen varjunk, amig a készulék teljesen meg nem szarad.
TIPP! Tovabbi informéaciokért lasd a www.garmin.com/fitandcare oldalt.

Szijak cseréje
A készllék 20 mm széles, gyorskioldoval rendelkez6 szijakkal kompatibilis.
1. A szij eltavolitasahoz nyomjuk be a szij rugés tengelyének gyorskioldds tuskeéjét.

2. Helyezziik be az uj szij rugds tengelyének egyik végét a késztilékbe.

3. Nyomjuk be a masik gyorskioldds tliskét, és igazitsuk a rugos tengely masik végét is a késziléken 1évé masik lyuk-
ba. A tuskének be kell ugrania a lyukba.

4. Ismételtjik meg az 1-3. Iépéseket a tuloldali szij cseréjéhez.
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Miiszaki adatok

Akku tipusa Ujratdlthetd, beépitett litium-ion akkumulator
Akar 14 nap okoséra Uzemmaodban, bekapcsolt intelligens értesité-
Mikodési idd sek és csukldalapu pulzusmérés mellett
Akar 20 6ra GPS modban
Uzemi hémérséklet -20°C ... +60°C
Toltési hémérséklet 0°C ... 45°C
Vezeték nelkili frekvencia 2.4 GHz @ 1 dBm maximum
Vizallésag Uszas kdzben hordhat6, 5 ATM*

* Akészllék 50 m mélységnek megfeleld nyomasnak all ellen. Tovabbi informéaciokért lasd a www.garmin.hu/vizallo ol-
dalt.

Hibaelharitas

Terméktamogatas, frissitések
Szamitogéplnkon telepitsik a Garmin Express™ programot (www.garmin.com/express), vagy az okostelefonon tele-
pitsiik a Garmin Connect alkalmazast, melyek gyors hozzaférést biztositanak az alabbi szolgaltatasokhoz:

 Szoftver frissitések;
« Utvonal frissitések;
* Adatfeltoltés a Garmin Connect fidkba;

Szoftver frissitése a Garmin Connect alkalmazasonkeresztiil
A rendszerszoftver Garmin Connect alkalmazason keresztili frissitéséhez rendelkeznilink kell Garmin Connect fiokkal,
valamint a készuléket parositanunk kell kompatibilis okostelefonnal (,Okostelefon és a készllék parositédsa”, 25. oldal).

Szinkronizaljuk a késziléket a Garmin Connect alkalmazason keresztll (,Adatok manualis feltéltése a Garmin
Connect alkalmazasra”, 26. oldal).

Amennyiben Uj rendszerszoftver érhetd el, a Garmin Connect Mobile alkalmazas automatikusan letolti azt a készl-
lékre. A készlilék a frissitést akkor telepiti, amikor nem hasznaljuk azt aktivan. A frissités befejezését kovetéen a ké-
szulék ujraindul.

Garmin Express telepitése
1. Csatlakoztassuk az USB-kabellel a készliléket a szamitdgéphez.
2. Lépjunk fel a www.garmin.com/express honlapra.

3. Kdvessuk a szamitogép képernybjén megjelend utasitéasokat.

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

1. Csatlakoztassuk az USB-kabellel a készUléket a szamitégépuinkhdz.

Amennyiben Uj rendszerszoftver elérhetd, a Garmin Express letolti azt a késziilékre.
2. Kovessuk a képernyén megjelend utasitasokat.
3. Afrissitési eljaras lefutasa alatt ne bontsuk a kapcsolatot a szamitogéppel.
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Tovabbi informacidk
* A support.garmin.com oldalon tovabbi utmutatdkat, cikkeket és szoftverfrissitéseket talalhatunk.
» A Garmin ugyfélszolgalatnal érdekl6dhetiink tartozékokkal és cserealkatrészekkel kapcsolatban.

Tevékenység figyelés
Tovabbi informaciokért a tevékenység figyelés pontossagardl lasd a garmin.com/ataccuracy oldalt.

A napi lépésszam nem jelenik meg
A napi lépésszam szamlaldé minden nap éjfélkor nullazédik.

Amennyiben a napi [épésszam mez8ben csak egy vonalsor jelenik meg, tegylk lehetéve, hogy a készulék miihol-
das kapcsolatot létesitsen, és ezzel a pontos idé automatikusan beéllitasra keruljon.

A napi lépésszam érték pontatlannak tiinik
Amennyiben a [épésszam érték pontatlannak tinik, az alabbi miveletekkel probalkozzunk meg:

+ Viseljink az 6rat a nem dominans oldali csuklonkon.
» Amikor babakocsit vagy flnyirét tolunk, az 6rat a zsebinkben vigyuk magunkkal.
» Amikor kizérélag keziinket vagy karunkat hasznaljuk intenziven, az orat a zseblnkben taroljuk.

MEGJEGYZES! Egyes ismétlédé mozdulatokat — pl. mosogataskor, ruha hajtogataskor, tapsolaskor — a készii-
lek megtett Iépésekként értelmezhet.

A készuléken és a Garmin Connect fiokban a Iépésszam nem egyezik
A Garmin Connect fiokban lathato Iépésszam érték a készllék szinkronizalasa soran kertl frissitésre.

1. Valasszunk az alabbiak kozul:

* A Garmin Connect fiokon keresztll, szamitégéprdl is elvégezhetjik a szinkronizalast (,Garmin Connect haszna-
lata a szamitogépen”, 34. oldal);

« A Garmin Connect alkalmazassal is elvégezhetjiik a szinkronizalast (,Adatok manudlis feltdltése a Garmin
Connect alkalmazasra”, 26. oldal).

2. Varjunk par percet, amig a szinkronizalas befejezddik.

MEGJEGYZES! A Garmin Connect alkalmazas vagy a Garmin Connect fiok frissitése nem jelenti az adatok szink-
ronizalasat vagy a lépésszam feltdltését a Garmin Connect fidkba.

Az intenzitas perc adat villog
Amikor olyan intenzitassal végezzik az edzést, amellyel kdzelebb kerullnk az intenzitas percekben kitlizott cél teljesi-
téséhez, az intenzitas percek szamlalo villog.

Miiholdas kapcsolat létesitése
A készlléknek tiszta ralatasra van sziksége az égboltra a miiholdas kapcsolat |étrehozasahoz. A datum és a pontos
idé a GPS-pozicié alapjan automatikusan beallitasra keruinek.

TIPP! Tovabbi informaciokért lasd a www.garmin.com/aboutGPS oldalt.
1. Menjlink fedetlen, szabad teruletre.
A készllék dralapjat forditsuk az égbolt felé.
2. Varjunk, amig a kapcsolat létrejon (ez ugy 30-60 masodpercet vehet igénybe).
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GPS-vétel minéségének javitasa
» Sdrin szinkronizaljuk a készuléket a Garmin Connect fidkkal. Ehhez:

o Veégezzik el a szinkronizalast egy kompatibilis, Bluetooth-funkciés okostelefonon futé Garmin Connect alkalma-
zason keresztul.

o USB-kabellel és a Garmin Express™ program hasznalataval csatlakoztassuk a késziiléket szamitogépuinkhoz.

A miholdak helyzetérdl sz6lé informacidk a Garmin Connect fidkrdl letdltésre kerlilnek a késztilékre, igy lehetévé
valik a miiholdas kapcsolat gyorsabb felallitasa.

+ Vigyuk a készliléket szabadtérre, tavol magas épuletektdl, faktol.
» Par percig maradjunk mozdulatlanul.

Készulék ujrainditasa lefagyas esetén
Ha a készulék nem reagal, el6fordulhat, hogy ujra kell inditanunk.

MEGJEGYZES! A késziilék Ujrainditasaval tériédhetnek az adataink és/vagy beallitasaink.
1. Nyomjuk le a LIGHT gombot legalabb 15 masodperc hosszan.
A készllék kikapcsol.
2. Engedjuk fel a LIGHT gombot, majd nyomjuk le Ujra Ujabb 1 masodperc hosszan a bekapcsolashoz.

Gyari beallitasok visszaallitasa

A készllék 6sszes beallitdsat visszaallithatjuk a gyari értékekre.
1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk a Rendszer > Visszaallitas pontot.

3. Vélasszunk az alabbiak kozul:

» Az 6sszes beallitas gyari értékekre valo visszaallitasahoz, de a tevékenységi informaciok és a tarolt zenék meg-
tartdsahoz valasszuk a Gyari beallitasok visszaallitasa pontot.

Az dsszes tevékenység torléséhez a naplobdl valasszuk az Osszes tevékenység térlése pontot.
Az dsszesitett tavolsagi és id6 adatok torléséhez valasszuk az Osszesitett adatok torlése pontot.

» Az 6sszes beallitas gyari értékekre valo visszaallitasahoz és a tevékenységi informaciok és a tarolt zenék torlé-
séhez valasszuk az Adatok torlése és gyari beallitasok visszaallitasa pontot.

Akkumulatoros miikodési idd meghosszabbitasa
Szamos modon megnovelhetjiik az akkumulator altal biztositott mikodési idét.

+ Csokkentsuk a hattérvilagitas késleltetési idejét (,Hattérvilagitas beallitdsa”, 44. oldal).

» Kapcsoljuk ki a Bluetooth technoldgiat, amikor nem haszndalunk ilyen kapcsolatot igénylé funkcioét (,Bluetooth
funkcio kikapcsolasa”, 28. oldal).

+ Kapcsoljuk ki a tevékenység figyelést (,Tevékenység figyelés beallitasai”’, 17. oldal).
+ Olyan Connect IQ 6ra szamlapot hasznaljunk, amely nem keril masodpercenként frissitésre.

Pl. valasszunk masodperc mutaté nélkiili szamlapot (,Ora szamlap személyre szabasa’, 42. oldal).
« Korlatozzuk a késziilék altal kijelzett okostelefonos értesitéseket (,Ertesitések kezelése”, 28. oldal).

» Kapcsoljuk ki a pulzusszam adatoknak a Garmin eszkdzok felé torténd sugarzasat (,Pulzusszam adatok sugar-
zasa a Garmin készulékek felé”, 19. oldal).

» Kapcsoljuk ki a csukld alapu pulzusszam mérést (,Csukl6éalapu pulzusszammérés kikapcsolasa”, 20. oldal).

NE FELEDJUK! A csukl6 alapt pulzusszam mérés a nagyobb igénybevétel( intenzitas percek és az elégetett ka-
I6ria kiszamitasat teszi lehetbvé.
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A menurendszer nem a kivant nyelven jelenik meg
Ha a készuléken véletlenil rossz nyelvet allitottunk be, akkor megvaltoztathatjuk a menlrendszer nyelvét.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2. Gorgessunk a listaban a legutolsé meniipontig, majd nyomjuk meg a START gombot.

3. Gorgessiink a listaban az utolsé elétti menlpontig, majd nyomjuk meg a START gombot.
4. Nyomjuk meg a START gombot.

5. Vélasszuk ki a kivant nyelvet.

6. Nyomjuk meg a START gombot.

Az okostelefonom kompatibilis a készilékemmel?
A Forerunner a Bluetooth Smart technoldgiaval ellatott okostelefonokkal kompatibilis. A kompatibilis okostelefon listajat a
www.garmin.com/ble oldalon talaljuk.

A telefon nem csatlakozik a késziilékhez
Ha az okostelefon nem csatlakozik a késziilékhez, az alabbi eljarasokkal probalkozhatunk:

» Kapcsoljuk ki, majd kapcsoljuk Ujra be a készliléket és az okostelefont.

» Az okostelefonon kapcsoljuk be a Bluetooth funkciot.

» Bizonyosodjunk meg réla, hogy az okostelefonunk a Garmin Connect alkalmazas legUjabb verzidjat futtatja.
+ Tavolitsuk el a késziiléket a Garmin Connect alkalmazasbol a parositas Ujbdli megkisérelése érdekében

* Amennyiben Uj okostelefont vasaroltunk, tavolitsuk el a késziiléket a Garmin Connect alkalmazasbdl azon az
okostelefonon, amint hasznalni szeretnénk.

+ Atelefont és a késziiléket hozzuk 10 méteres tavolsagon bellil.

* Az okostelefonon inditsuk el a Garmin Connect alkalmazast, érintsik a E gombot vagy eee gombot, majd va-
lasszuk a Garmin késziilékek > Késziilék hozzaadasa pontot.

* Nyomjuk meg az UP gombot, majd valasszuk a L > Kapcsolat > Telefon > Telefon parositasa pontot.

Kultérben hasznalhatom-e a kardié tevékenységet?
Kiltéri hasznalatra hasznalhatjuk a kardi6 tevékenységet, amelyhez a GPS funkciét is bekapcsolhatjuk.

1. Nyomjuk meg a START gombot, majd valasszuk a Kardié > Opciok > Kardié beallitasok > GPS pontot.
2. Valasszunk egy opciét.

3. Menjunk kiltérre, és varjunk, amig a készulék miholdas kapcsolatot létesité.

4. Nyomjuk meg a START gombot a tevékenység idézit6 inditdsahoz.

A GPS a valasztott tevékenységnél addig bekapcsolva marad, amig ki nem kapcsoljuk.
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ANT+ mérdé manualis parositasa
A készllék beadllitdsaiban manualis parositast végezhetlink az ANT+ mérékkel.

Amikor az ANT+ vezeték nélkuli technologiaval mikodé mérét elsé alkalommal csatlakoztatjuk a készllékhez, dssze
kell hangolnunk a mérét és a készlléket, ugymond parositanunk kell ezeket. Késébb, a parositast kdvetéen, amint
megkezdjiik a tevékenységet és a méré adatokat mér, illetve a méré megfelel6 kdzelségbe kerll a készililékhez, a ké-
szilék és a mérd mar automatikusan kapcsolodik egymashoz.

1. Parositas kozben 10 méteres korzeten belll ne legyen masik ANT+ méré.

2. Pulzusmérd csatlakoztatasa esetén vegyuk fel a mérét.
A pulzusmérd csak akkor fogad és kiild adatokat, amikor azt felvesszuk.

3. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

4. Valasszuk a ¥ > Erzékeldk és tartozékok > Uj hozzaadasa pontot.

5. Valasszunk az alabbi lehetéségek kozll:
* AKeresés az 0sszes kozott pontot valasztva az 0sszes kdzelben talalhaté mérére rakeres a készlilék.
* A mérd tipusat megadva az adott tipusra szlkithetjik a keresést.

Amikor a mér6 parositasa megtortént, a Keresés felirat Csatlakoztatva feliratra valt. A mérési adatok megjelennek az
adatképerny8k soraban vagy az egyedi adatképernyén.

Bluetooth funkciés méro hasznalata a karoraval
A készilék egyes Bluetooth adatatvitellel mik6d6é mérdkkel kompatibilis.

Amikor a mérét elsé alkalommal csatlakoztatjuk a készllékhez, dssze kell hangolnunk a mérét és a készuléket, ugy-
mond parositanunk kell ezeket. Kés6bb, a parositast kdvetéen, amint megkezdjlik a tevékenységet és a mérd adato-
kat mér, illetve a méré megfelelé kozelségbe keril a készlilékhez, a készlilék és a méré mar automatikusan kapcso-
|6dik egymashoz.

1. Nyomjuk le hosszan az UP gombot.

2. Valasszuk a 3 > Erzékeldk és tartozékok > Uj hozzaadasa pontot.

3. Vélasszunk az alabbi lehet6ségek kdzil:
¢ AKeresés az 0sszes kozott pontot valasztva az 6sszes kdzelben talalhaté mérére rakeres a késziilék.
* A méré tipusat megadva az adott tipusra szikithetjik a keresést.

A mérési adatok megjelennek az adatképernyék soraban vagy az egyedi adatképernyén (,Adatképernyék
testreszabasa”, 37. oldal).
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Fuggelék

Adatmezok
Egyes adatmez6k megjelenitéséhez ANT+ vagy Bluetooth kapcsolaton keresztil miikddo kiegésziték szikségesek.

Atlag pulzusszam — Az aktudlis tevékenység atlagos pulzusszama.

Atlagsebesség — Az aktudlis tevékenység sebesség atlagértéke.

Atlag tempé — Az aktualis tevékenység atlagos tempoja.

Int. id6é — Az aktualis szakasz (litem) stopperideje.

Int. tavolsag — Az aktualis szakasz (Utem) alatt megtett tavolsag.

Int. tempé — az aktualis szakasz (ltem) tempgja.

Kalériaszam — Az elégetett kal6ria 6sszmennyisége.

Koridé — Az aktualis kor stopperideje.

Korsebesség — Az aktualis kor sebesség atlagértéke.

Kortempd — Az aktualis kor atlagos tempdja.

Kértavolsag — Az aktualis kor alatt megtett tavolsag.

Lélegzési litem — Légzési gyakorisagunk egy percre esé lélegzetvételben kimutatva.
Lépésszam — Aktualis tevékenység soran megtett Iépések szama.

Menet idé — HIIT tevékenység soran az aktualis menet (kor) stopperideje.

Menet sebesség — HIIT tevékenység soran az aktualis menet (kor) atlagsebessége.
Menet tavolsag — HIIT tevékenység soran az aktualis menet (kor) soran megtett tavolsag.
Menet temp6 — HIIT tevékenység soran az aktualis menet (kor) atlagos tempdja.
Pedaliitem (futas) — Percenkénti Iépések szama (bal és jobb).

Pedaliitem (kerékparozas) — A pedalkar fordulatszama, vagyis a pedalkar altal egy perc alatt megtett teljes korok sza-
ma. Kerékparos pedalitemmérd csatlakoztatasa szikséges a mérésehez.

Pontos id6 — Az aktudlis pozicio és id6 beallitasok szerinti pontos idé.
Pulzusszam- Szivritmusunk szivdobbanas / perc szerint. Pulzusmérd parositasa és hasznalata sziikséges.

Pulzustartomany — Az aktualis pulzustartomany (1-5). Alapértelmezés a tartomanyok a felhasznaloi profil és a maxi-
malis pulzusszam (220 minusz a korunk) szerint kerilnek meghatarozasra.

Sebesség — Az aktualis haladasi sebesség.

Stopper — A visszaszamlalo id6zitd aktualis ideje.

Stressz — Aktudlis stressz-szint.

Tavolsag — Az aktualis tevékenység soran eddig megtett tavolsag.
Tempo — Az aktualis tempd.
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VO2 Max. szabvanyositott besorolasok

Az alabbi tablazat a VO2 Max. nem és korosztaly szerinti szabvanyositott besorolasait mutatja.
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Az adatok kozlése a Cooper Intézet engedélyével tortént. Tovabbi informaciok a www.Cooperinstitute.org oldalon ta-

lalhatok.
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Gumiabroncs méretek és keruletek

A sebességérzékel automatikusan érzékeli a kerék méretét. Sziikség esetén a sebességérzékel bedllitasaiban ma-

nualisan beéllithatjuk a kerék atmérgjét.

A gumiabroncs mérete a kopeny mindkét oldalan fel van tiintetve. Az alabbi nem egy atfoga lista. A biciklikerék atméréjét magunk is

megmeérhetjuk, illetve hasznalhatunk egy, az interneten talalhaté kalkulatort.

Gumiabroncs mérete Hossz (mm)

20 x1.75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x1-3/8 1770
22 x1-1/2 1785
24 x1 1753
24 x 3/4 cs6 1785
24 x1-1/8 1795
24 x1.75 1890
24 x 1-1/4 1905
24 x2.00 1925
24 x2.125 1965
26 x 7/8 1920
26 x1-1.0 1913
26 x 1 1952
26x1.25 1953
26 x1-1/8 1970
26 x1.40 2005
26 x 1.50 2010
26x1.75 2023
26 x 1.95 2050
26 x 2.00 2055
26 x 1-3/8 2068
26 x2.10 2068
26 x 2.125 2070
26 x2.35 2083
26 x 1-1/2 2100
26 x 3.00 2170
27 x1 2145
27 x1-1/8 2155
27 x1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
29x21 2288
29x22 2298
29x23 2326
650 x 20C 1938

Fuggelék
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Gumiabroncs mérete Hossz (mm)

650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C csd 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268

Garmin ugyfélszolgalat
Ha barmilyen probléma lépne fel a készllék hasznalata soran, vagy kérdése volna, kérjik hivja a Navi-Gate Kft. Ggy-
félszolgalatat a 06-1-801-2830-as telefonszamon, vagy kuldjon levelet a support@navigate.hu email cimre.
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