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Bevezetés

[ 6
AN

A termékre vonatkozé figyelmeztetéseket és egyéb fontos informacidkat a termék csomagolasaban talalhaté
,Fontos biztonsdgi és termékinformdcick ” cImd Gtmutatoban taldlja.

Elsé lépések

Az 6ra elsé hasznalatakor hajtsa végre az aldbbi 1épéseket a bedllitdshoz és az alapvetd funkciok megismeréséhez.

1 Tartsa lenyomvalJ gombot az 6ra bekapcsolasahoz (Atekintés, 6. oldal).
2 Kovesse az eszkdz utasitdsait.

3 Parositsa a telefonjat (A telefon pdrositdsa, 94. oldal).

A telefon parositdsdval hozzaférhet a palyafrissitésekhez, a ponttabldk szinkronizdlasahoz, a telefonos
értesitésekhez és még sok mashoz. A szoftverfrissitések az adatvédelem, a biztonsdg és a funkcidk terén hoznak
valtozasokat és fejlesztéseket.

4 Kovesse a képerny6n megjelend tovabbi utasitdsokat az elsé bedllitds befejezéséhez.

a

Szlkség esetén hozzon 1étre egy jelszot a készulék védelme érdekében (Az drajelszavdnak bedllitdsa, 115. oldal).

6 Toltse fel teljesen az 6rat, hogy elegendd legyen az akkumuldtor toltottsége egy golfkor
lejatszasahoz (Az drafeltdltése, 121. oldal).

Attekintés

TIPP: Néhany gomb lenyomva tartdsaval elérhetd funkcidt testreszabhat, és Uj gombparancsokat hozhat létre (A
gombparancsok testreszabdsa, 115. oldal).

®
J

START gomb

Tartsa lenyomva 3 masodpercig az déra bekapcsolaséhoz.

Nyomja meg az tevékenységek és alkalmazasok meni megnyitdsahoz, amely tartalmazza az o6ra bedllitédsait
is.

Tartsa lenyomva a vezérldmeni megjelenitéséhez, beleértve a bekapcsoldst is (Vezériék, 47. oldal).

Tartsa lenyomva, amig az 6ra haromszor meg nem rezeg, hogy segitséget kérjen
(Biztonsagi és nyomkévetési funkciék, 108. oldal).

Q

VISSZA gomb

Nyomja meg a gombot az el6z6 képernybre vald visszatéréshez.

TIPP: Egy tevékenység soran a képernydn megjelend tippek magyarazzak a gombok nem alapértelmezett
miikodését.

Tartsa lenyomva a zseblampa be- vagy kikapcsoldsahoz.

"
Erintéképer
ny6

Cslsztassa ujjat felfelé, lefelé, balra vagy jobbra a pillantasok, funkcick és mentk kozott
valé lapozashoz (Erint6képernyds tippek, 6. oldal).

Erintse meg a képerny6t egy menipont kivélasztéséhoz.

CsUsztassa ujjat jobbra az eldzd képernydre valé visszatéréshez.

Erintképernyés tippek
* Huzza felfelé vagy lefelé az ujjat, hogy lassan lapozzon a listakban és menlkben.
+ Erintse meg az elemet a kivdlasztasahoz.

Approach® S72 Bevezetés
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+ Erintse meg az 6rat, hogy felébressze.

* Az o6raszinen csUsztassa ujjat felfelé, hogy végiglapozza az 6ran megjelend pillantdsok kézott.

* Az draszinen csusztassa ujjat balra az alkalmazasok és tevékenységek meniijének megtekintéséhez, beleértve az ora
bedllitdsait is.

* Az 6ra szamlapjan tartsa lenyomva az adatokat az attekintés vagy a funkci6 megnyitasahoz.

* Az draszerkezetrdl csUsztasd lefelé az ujjadat az értesitési kdzpont megjelenitéséhez.

* (CsUsztassa ujjat jobbra, hogy visszatérjen az el6z8 képernyére.

v Erintse meg és tartsa lenyomva az 6raszinen egy elemet, hogy megjelenjenek a kontextusfiiggs informaciok,
példaul a pillantdsok vagy a menik, ha elérhetdk.

* A pillantasok vagy az alkalmazdsok menubél tartsa lenyomva az éraszint az opciok atrendezéséhez vagy térléséhez.
* Az alkalmazasok meniib8l tartsa lenyomva az déraszint az opcidk &trendezéséhez vagy torléséhez.
* Egy tevékenység kozben csusztasd ujjadat felfelé vagy lefelé a kévetkezd adatképernyé megjelenitéséhez.
* Fedje el a képerny6t a tenyerével, hogy visszatérjen az 6ra kijelzG6jéhez, és csokkentse a képernyé fényerejét.
*  Ha elérhetd, cslUsztassa ujjat balra a menlopcidk megtekintéséhez.
Az érint6képerny6 zarolasa és feloldasa
Az érint6képerny6t lezarhatja, hogy megakadalyozza a véletlen érintéseket.
MEGJEGYZES: A vezérldmenii testreszabhatd (A vezéridmenditestreszabdsa, 49. oldal).
1 Tartsa lenyomva a ,(J " gombot a vezérlémenii megjelenitéséhez.
2 Vilassza ki a , " (ErintSképernyd zarolésa) lehetdséget.
Az érint8képernyé lezardédik, és nem reagdl az érintésekre, amig fel nem oldja a zarat.
3 CsUsztassa lefelé az ujjat a képerny$ tetejétél, hogy feloldja az érintéképernydt.
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Golf

Golfozas
MEGJEGYZES: Bizonyos funkcidk csak a Garmin Golf" elgfizetéssel érhetdk el.

1
2

Nyomja meg a ,( " gombot.

Valassza a ): " > ,PLAY GOLF" men(ipontot.

A késziilék megkeresi a miholdakat, kiszamitja a felhaszndld tartdzkodasi helyét, és kivalaszt egy Utvonalat, ha a
kozelben csak egy Utvonal taldlhaté. Ha a felhaszndlé a ,Tovabb” gombra kattint, mieldtt a készilék megkeresné a
miholdakat, el6fordulhat, hogy nem jelenik meg az Utvonalak listdja.

Ha megjelenik a palyalista, valasszon ki egy palyat a listabol.

TIPP: 9-1lyukas palya esetén kivalaszthatja a ,9-lyukas” lehetGséget egy 9-lyukas kér lejatszasahoz, vagy
kivalaszthatja a ,18-1lyukas” lehetéséget egy 18-lyukas kér lejatszasdhoz, ha hozzdadja a hatsé kilenc
lyukat.

Valassza a \/ " menlipontot a pontszam vezetéséhez.

Valasszon ki egy tee hoxot.
Megjelenik a jelenlegi helyéhez legkdzelebb esd lyuk informacids képernydje. Ha nincs a kozelében lyuk, alapértelmezés
szerint az els6 lyuk jelenik meg.

(:) Az aktualis lyuk szama.
(:) A lyuk par értéke.

(:) A lyuk térképe.
A szines pontok a z4szldig tartdé tavolsagot jelzik méterben vagy yardban. A piros 100, a fehér 150, a kék 200, a
sarga pedig 250.

(:) A driverrel elérhet6 tavolsag a tee boxbdl.
(:) Tévolsagok a green elejéhez, kozepéhez és végéhez.

MEGJEGYZES: Mivel a z4sz16 helyzete valtozik, az 6ra kiszémitja a tavolsigot a green elejéig, kdzepéig és
végéig, de nem a z34sz16 tényleges helyzetéig.

6 Véalasszon egy lehetdséget:

+ Erintse meg a green elejéhez, kozepéhez vagy végéhez mért tévolségokat a PlaysLike tévolsag
megtekintéséhez (PlaysLike tavolsag ikonok, 16. oldal).

+  (CslUsztasd ujjadat felfelé vagy lefelé a greenig vezetd eliilsd, kozépsé vagy hatsd tavolsagoknal a tovabbi adatok
megtekintéséhez, beleértve a handicap-értékedet és a PlaysLike-tényezGket.

+ Erintse meg a térképet a részletek megtekintéséhez, vagy mérje meg a tévolsdgot az érintéses célzassal.

+ Erintse meg a térképet, majd valassza a ,”\ " (Layup eléréséhez) vagy a ,V " (Veszélyzéna elejéhez
vagy végéhez) lehet8séget a layup helyének és tavolsaganak, illetve a veszélyzdna elejéhez és végéhez
mért tdvolsag megtekintéséhez (Veszélyzonak és layupok, 10. oldal).

'+ Nyomja meg a ,{J " gombot a golfmenii megnyitasahoz (Golfmenii, 9. oldal).

Amikor a kévetkezé lyukhoz 1ép, az dra automatikusan dtvalt az 0j lyuk adatait megjelenité képernybre. A tee
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boxhoz vezeté utvonal is megjelenik, kivéve, ha az a kézelben van.
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A golfikonok attekintése
Ny Véalassza ki, hogy az aktudlis helyét jeldlje meg a zaszl6 helyeként (A putiok leolvasdsa, 12. oldal).

{ Valassza ezt a lehetdséget, ha a jelenlegi helyérdl szeretne puttot rogziteni.

=Q
@ A legutébbi 1ovésed tdvolsaga (Lévés mérése a Garmin AutoShot™ segitségével, 15. oldal).

ﬁ‘ Valassza ki ezt a menlpontot a virtualis caddie (t6ajanlasainak megtekintéséhez (Virtudlis caddie, 10. oldal).

Golf menii

A kér sordn a ,CJ " gomb megnyomasaval elérheti a golfmenii tovabbi funkcidit.

Green megtekintése: Megjeleniti a green alakjat és elrendezését. Garmin Golf™ eléfizetéssel megtekintheti a green
domborzati adatait (Garmin Goff™ alkalmazas, 97. oldal). A zasz16 helyét is dthelyezheti a tévolsag pontosabb
méréséhez (A zaszlo athelyezése, 10. oldal).

Térkép megtekintése: Megnyitja a térképet, ha az déra Nagy szamok mdédban van.

Virtual Caddie: Utéajanlast kér a virtudlis caddie-t81 (Virtual Caddie, 10. oldal).

Lyukvéltds: A lyuk kézi megvaltoztatdsa (Lyukvdltds, 11. oldal).

Green valtds: Valtoztatja a greenet, ha egy lyukhoz tébb green is rendelkezésre all.

Keresési id6zit6: Idézitét 4llit be az elveszett labda keresése kozben (Keresésiiddzitdbedllitdsa, 11. oldal).
Ponttablazat: Megnyitja a kor ponttabldzatdt (Pontszdm vezetése, 12. oldal).

PinPointer: A PinPointer funkcié egy irdnytd, amely a zaszl6 helyére mutat, ha nem latja a greenet (A zdszldirdnydnak
megtekintése, 14. oldal). Ez a funkcid segithet az (tés bedllitdsdban akkor is, ha az erddében vagy egy mély
homokgddorben tartdzkodik.

MEGJEGYZES: Ne hasznélja a PinPointer funkciét golfkocsibél. A golfkocsi dltal okozott interferencia befolydsolhatja az
irdnyt( pontossagat.

Kérinformacidk: Megjeleniti a rogzitett id6t, tavolsdgot és a megtett lépések szamdt. Megtekintheti a kérhoz
tartozé pulzusadatait is. Ez automatikusan elindul és leall, amikor elindit vagy befejez egy kort
(Kodrinformacick megtekintése, 14. oldal).

Utésmérés: Megjeleniti a Garmin Autoshot™ funkciéval rogzitett legutobbi tés tévolsagat (Utésmérésa Garmin AutoShot™
segitségével, 15. oldal). Az Utést manualisan is régzitheti (Utésmérés manuélisan, 15. oldal).

Eredmények iitonként: Megjeleniti az egyes golfutdkkel elért statisztikdidat, példaul a tavolsagra és a pontossagra
vonatkozd adatokat. Akkor jelenik meg, ha kompatibilis Approachiitékévets érzékeldket parositasz, vagy
engedélyezed a ,Club Prompt” bedllitast.

Egyéni célpontok: Elment egy helyet, példaul egy targyat vagy akaddlyt az aktualis lyukhoz.

Hats6 kilenc lyuk hozzdaddsa: Hozzdadja a hatsé kilenc lyukat, ha kilenclyukd palyan jatszik, igy teljes kort
jatszhat.

Bedllitdsok: A golftevékenység bedllitdsainak testreszabdsa (Golfbedlitdsok, 9. oldal).

Kor befejezése: Befejezi az aktudlis kort.

Golfbeallitasok

A kér soran nyomja meg alJ gombot, majd vélassza aBeéllitisok meniipontota golfbedllitasok és funkciok

testreszabasahoz.

Pontszamités: Bedllitja a pontszamitdsi preferencidit, és bekapcsolja a statisztikak nyomon kovetését (Pontszdmitdsi

bedllitdsok, 12. oldal).

Driver tdvolsdg: Bedllitja a labda atlagos tdvolsdgdt a tee box-tdél a drive soran.

PlaysLike: Beallitja a ,PlaysLike” tdvolsagfunkcié bedllitdsait, amely golfozds koézben a greenhez viszonyitott korrigdlt
tévolsagokat jeleniti meg (PlaysLike tavolsdgikonok, 16. oldal).

Térk?gi?us: Valtads a szokasos golf-térképgrafikdk és a légi felvételek kézétt (Golf-térképek kezelése, 84.
oldal)

MEGJEGYZES: Ehhez a funkcidhoz Garmin Golf" elgfizetés szikséges.

Konturarnyékolds: Engedélyezi a magassdgi vagy lejtési kontUrdrnyékoldst a greeneknél azokon a palydkon, amelyek
Green Contour adatokkal rendelkeznek (Green Contours, 11. oldal).

MEGJEGYZES: Ehhez a funkciéhoz Garmin Golf eléfizetés szikséges.

Virtudlis caddie: Lehet6vé teszi az automatikus vagy manudlis virtudlis caddie-ajanldsokat. Akkor jelenik meg, ha 6t
golfkort jatszottal, nyomon kévetted a hasznalt tdidet, és feltdltdtted a pontkartyaidat a Garmin Golf
alkalmazasba.

Nagy szamok: Megvaltoztatja a lyuknézet képernydjén megjelend szamok méretét.

Verseny mdd: Letiltja a PinPointer és a PlaysLike tdvolsadgméré funkciokat. Ezek a funkcidk nem engedélyezettek
hivatalos versenyeken vagy a hendikep-szamitéshoz haszndlt koérok soran.
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Golf tdvolsdg: Bedllitja a tdvolsig mértékegységét.
Golf szélsebesség: Bedllitja a szélsebesség mértékegységét golfozas kdzben.

Ecsetkovetés: Bedllitja a kompatibilis Approach’ ecsetkdvetd érzékelGket. Az ,Ecset-felugré ablak” bedllitds minden
észlelt (tés utan felkéri, hogy adja meg, melyik golf(it6t hasznalta, hogy rogzithesse az ecsetstatisztikait (Statisztikak
régzitése, 13. oldal).

Kedvenc lenditésmutatd: Bedllitja azt a lenditésmutatét, amely a lyukinformdcids képernyd adatcikluséban megjelenik
(Lenditésmutatdk, 17. oldal).

Mholdak: Bedllitja a tevékenységhez hasznalandé miholdrendszert (Mdholdbedlitdsok, 41. oldal)

Tevékenység rogzitése: Engedélyezi a golftevékenységek FIT-fdjljainak rogzitését. A FIT-fajlok a Garmin Connect™ 3lkalmazdshoz
igazitott fitneszadatokat rogzitenek.

Tavolsagmérd parositdsa: Parositja az 6rat a kompatibilis tdavolségmérével.
Tévolsdgmérd: Megjeleniti a parositott tdvolsdgméré adllapotinformacioit.

A zaszl6 athelyezése
Kozelebbr8l megnézheti a greenet, és athelyezheti a zaszl¢ helyét.
1 A lyukinformiciés képernyén nyomja meg a ,(J " gombot.
2 Vélassza a ,View Green” (Green megtekintése) lehetdséget.
3 Erintse meg a jeldlét, majd hizza a megfeleld helyre.
N jelzi a kivalasztott tii helyét,

A lyukinformacids képernyén megjelend tavolsagok frissilnek, hogy tikrézzék az Gj zészlohelyet. A zaszléhely csak az
aktudlis korre keriil elmentésre.

Virtualis caddie

Miel6tt haszndlni tudnd a virtudlis caddie-t, 6t kort kell lejdtszania az Approachitékovetd érzékeldkkel, vagy
engedélyeznie kell a ,Club Prompt” bedllitast (Tevékenységibedllitasok, 37. oldal), és fel kell téltenie a
pontkdrtydit. A virtudlis caddie az adott lyuk, a széladatok és az egyes (t6kkel elért kordbbi teljesitménye
alapjan ad ajanlasokat.

(:) A kovetkezd Utés célvonala.

(:) A kovetkezd Utésed varhatd elterjedési teriilete az ajanlott Gt6vel, az adott Utdvel elvégzett kordbbi Utéseid
alapjan.
MEGJEGYZES: Ha az (itésszorodési terilet &tfedi a greenet, a rlgds greenre jutésénak esélye szazalékban jelenik
meg.

Az utéshez ajanlott Gté. Valassza ki, hogy megtekintse az ajanlott Utdével varhatdé dtlagos uUtésszamot, valamint
az egyéb (tdvalasztasi lehetdéségeket.

Akadalyok és layupok

Erintse meg a térképet, hogy megtekintse az aktudlis lyuk veszélyzéneit és layup-jait.
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Az akadaly tipusa vagy a layup tavolsdga.

Az akadaly vagy a layup helye.

A layupig, illetve az akadaly eliilsé és hatsé széléig mért tévolsag.

CHONCONC)

Nyilak, amelyekre koppintva megtekintheti a lyuk tébbi veszélyét vagy layupjat.

Tavolsagmérés érintéses célzassal
Jaték kozben az érintéses célzassal megmérheted a térkép barmely pontjaig tartd tavolsagot.
1 Golfozds kozben érintse meg a térképet.
2 Erintse meg a térképet a célkér elhelyezéséhez€) .
Megtekintheti a jelenlegi pozicidjatdl a célkérig, valamint a célkértél a zaszld helyéig terjedd tavolsagot.
3 Sziikség esetén a képernyG jobb oldalan taldlhaté csuszkaval nagyithat vagy kicsinyithet.

Lyukvaltas

A furatok bedllitdsait manudlisan médosithatja a furatnézet képernyéjén.
1 Nyomja meg a ,,C " gombot.

2 Valassza a ,Lyuk médositdsa” lehetdséget.

3 Cslsztassa ujjat felfelé vagy lefelé a lyuk kivalasztasahoz.

Ha a kivalasztott lyuk kozelében tartézkodik, az éra automatikusan atvalt, és megjeleniti az Uj lyuk adatait. Ha
tavol van a kivdlasztott lyuktdl, megjelennek az iranyok a tee boxhoz.

Keresési id6zit6 beallitasa
Annak érdekében, hogy ne kelljen tdl sokdig keresni az elveszett labdat, és ezzel ne késleltesse a jatékmenetet,
haszndlhatja a keresési id6zitdt. Ha az id6zit6 lejarta eldtt nem taldlja meg a labdajat, egy drop-biintetést kap.
1 A lyukinformacids képernyén nyomja meg a ,C " gombot.
2 Valassza a ,Search Timer” (Keresésiid6zit6) lehetGséget.

Elindul egy héaromperces visszaszamlalas.
3 Szikség esetén valasszon egy opciét:

v Az id6zit6 szineteltetéséhez nyomja meg a ,(J " gombot.

v Az id6zit6 torléséhez nyomja meg a ,CQ ” gombot

Zold konturok

A Garmin Golf" elgfizetéssel a Green Contour adatok segitségével megtekintheti a kompatibilis palydk greenjének
domborzatdt és lejtését. Amikor eléri a greent, az drajan megjelenik egy hdtérkép, amelyen lathatd a lejtések
iranya és meredeksége. A Green Contour funkciéval kapcsolatos tovabbi informacidkért latogasson el a
garmin.com/greencontours oldalra.
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A hétérkép szinei Lejtés szazalékos aranya
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A puttok olvasasa

Ha a domborzati darnyékolas be van kapcsolva (Golf bedllitdsok, 9. oldal), akkor a greenre érkezve pontos
lejtés- és magassagi adatokat lathat, amelyek segitenek a putt olvasasaban.

1 Amint elérte a greenet, sétdljon el a z4szld helyéig.
2 Vilassza a N " (Z61den beluli tavolsag) menipontot.

Az 6ra megjeleniti a zaszléig terjeds tavolsdgd®( ), valamint a putt bal vagy jobb oldaldn 1évé lejtés mértékét
szazalék, valahint az emelked6n vagy lejt6n megtett té¥plsag.

Pontszamok

1 Nyomja meg a (" gombot.

2 Vilassza a Ponttablat.
MEGJEGYZES: Ha a pontszamlalas nincs engedélyezve, kivalaszthatja a ,Start Scoring” (Pontszamlalés inditésa)
lehet@séget.

3 Valasszon ki egy lyukat.

4 Vilassza a ,— " (Pontszam beirasa) vagy a ,=F " (Pontszim rogzitése) lehetdséget a pontszam beallitasahoz.

Pontszambeallitasok

A kor soran nyomja meg a X gombot, majd valassza a ,Settings” > ,Scoring” menlipontot.

Pontszamitds médja: Megvaltoztatja azt a médszert, amelyet a kész(ilék a pontszam vezetéséhez haszndl.
Handicap-pontszamitds: Engedélyezi a handicap-pontszamitdst (A handicap-pontszamitds engedélyezése, 14. oldal).
Pontszdm megjelenitése: Megjeleniti a kor dsszpontszamat a ponttadbla tetején (Pontszdm vezetése, 12. oldal).

Statisztikak nyomon kdvetése: Engedélyezi a puttok szémanak, a szabalyszerlen elért greenek szamanak és a fairway-ekre
eltaldlt dtések szamanak nyomon kovetését golfozas kozben.

Biintetések: Engedélyezi a blntetdltések nyomon kdvetését golfozads kozben (Statisztikdk régzitése, 13. oldal).
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Kérdés: Bedllitja, hogy a kor kezdetén megjelenjen-e az a kérdés, hogy szeretnéd-e vezetni a pontszamot.
2jatékos: Bedllitja a ponttéblat gy, hogy két jatékos pontjait régzitse.
MEGJEGYZES: Ez a beallitas csak a kér sorén érhetd el. Ezt a bedllitdst minden kér kezdetekor
engedélyeznie kell.
A pontszamitas médjanak beallitasa
Megvaltoztathatja azt a mdédszert, amelyet az dra a pontszam vezetéséhez hasznal.
1 A kér soran nyomja meg a ,(J " gombot.
2 Véalassza aBeadllitdsok > Pontszdm > Pontszamitdsi mddszer menipontot.
3 Vélasszon ki egy pontszamitasi modszert.
MEGJEGYZES: Ha a Scramble opci6t vélasztja, a pontszémlapja nem ker(l megosztasra a Garmin Golf" figkjaval.
A Stableford-pontszamitasrol

Ha a Stableford pontozasi médszert valasztja (A pontozdsimddszer bedllitdsa, 13. oldal), a pontokat a parhoz
viszonyitott Utésszém alapjan osztjadk ki. A kér végén a legmagasabb pontszam nyer. A készilék az Amerikai
Golfszovetség (USGA) eléirasainak megfelelBen osztja ki a pontokat.

A Stableford-rendszerl verseny ponttdblazata itések helyett pontokat mutat.

Pontok A parhoz viszonyitott (itések szama

2 vagy tobb Utés a par felett
1 felett

0

1

2 Dontetlen
3 1 alatt
4

5

2 alatt
3 alatt

A statisztikak nyomon kovetésének engedélyezése

Ha engedélyezi a statisztikak nyomon kovetését a késziléken, megtekintheti az aktudlis kér statisztikdit (A kér adatainak
megtekintése, 14. oldal). A Garmin Golf" alkalmazas segitségével Gsszehasonlithatja a koroket és nyomon kovetheti
a fejlédést.

1 A kér soran nyomja meg a ,(J " gombot.
2 Vilassza aBedllitdsok > Pontszam >
Statisztikai nyomon kdvetés meniipontot.
Statisztikdk rogzitése

A statisztikdk rogzitése elétt engedélyeznie kell a statisztikai nyomon kdvetést (A statisztikai nyomon kdvetés
engedélyezése, 13. oldal).

1 Valasszon ki egy lyukat a ponttablarol.
2 frja be a teljes iitésszémot, beleértve a puttokat is, majd vadlassza aTovébb gombot.
3 Allitsa be a puttok szémat, majd valassza aTovabb gombot.
MEGJEGYZES: A puttok szama kizérélag a statisztikai nyomon kévetéshez szolgal, és nem néveli a pontszémit.
4 Szikség esetén valasszon egy opciét:
MEGJEGYZES: Ha egy par 3-as lyukndl tartézkodsz, vagy Approach'érzékeldket hasznélsz, a fairwayre vonatkozé
informacidk nem jelennek meg.
' Ha a labdaja a fairwayre esett, valassza a ,4* " (A labda a fairvayen van) lehetGséget.

' Ha a labdaja nem a fairwayre esett, vélassza a , 49 " (A labda a fairwayen kiviilre esett) vagy a P " (A labda a fairwayen
kivilre esett) lehetdséget.

5 Szikség esetén adja meg a bintetditések szamat.

MEGJEGYZES: A biintet6iitések nem szerepelnek az eredményében. A biintetditéseit a Garmin Golf™ alkalmazasban
tekintheti meg.

Pontszamtorténet

A kor soran az 6radon egy szin jelzi az adott () az egyes lyukjelzok mellett (@) a keret mentén
lyukndl elért pontszamodat.
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Sotétlila 5 vagy tobb felett
Vilagos lila 4 felett

Piros 3 felett
Narancssarga 2 felett

Sarga 1 felett

z61d Par

Vildgoskék 1 alatt

Sotétkeék 2 vagy tobb alatt

A hendikep-pontszamitas engedélyezése

1 A kor soran nyomja meg a ,C " gombot.

2 Valassza aBeallitdsok > Pontszdmitas > Handicap-pontszamitas meniipontot.
3 Valasszon egy lehetdséget:

* Valassza a,Garmin Golf hasznalata” lehetéséget, ha a Garmin Golf" alkalmazashan bedllitott hendikepet szeretné
hasznalni.

+ Valassza a,Helyi hendikep” lehetdséget, hogy megadja a jatékos dsszpontszamabol levonandd Utések szémat.

* Valassza az ,Index/Slope” lehetéséget a jatékos Handicap Index’-ének megaddsahozhogy kiszamithassa a jatékos
palyahandicapjét.
MEGJEGYZES: A Slope Rating’ automatikusan kiszamitasra keril a vélasztott tee box alapjan.

A lyukinformaciés képerny6n lefelé cslsztatva megtekintheti a hendikep-itések szamat és a hendikep-
besorolasat. A ponttablan a kér hendikephez igazitott pontszama jelenik meg.

Az irany megtekintése a zaszléhoz

A PinPointer funkcié egy iranytl, amely iranyt(i-segitséget nydjt, ha nem latja a greenet. Ez a funkcid segithet a
16vés bedllitasaban akkor is, ha az erdében vagy egy mély homokcsapdaban tartézkodik.

MEGJEGYZES: Ne hasznélja a PinPointer funkciét golfkocsiban Glve. A golfkocsi dltal okozott zavarok befolydsolhatjék az
iranytd pontossagat.
1 Nyomja meg a ,, (" gombot.
2 Valassza ki a PinPointer meniipontot.
A nyil a zasz16 helyét jelzi.

A kor adatait megtekintése

Egy kdr soran megtekintheted a pontszamodat, a statisztikdidat és a lépésszamadatokat. Megtekintheted tovabba a kérre vonatkozé
részletes pulzusadatokat is, heleértve az 4tlagos és maximdlis pulzusodat, az egyes lyukakndl mért pulzusadatokat, valamint a
pulzuszénankénti utések szamat.

1 Nyomja meg a ,, (" gombot.
2 Valassza a,Round Info” (Korinformécidk) men(ipontot.
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3 Csusztassa ujjat felfelé.

Utés mérése a Garmin AutoShot™ gagitségével

Minden alkalommal, amikor a fairway mentén elvégzel egy Utést, az dOra rogziti az Utés tavolsagat, igy azt kés6bb
megtekintheted. A puttokat az déra nem érzékeli.

1 Golfozds kozben viseld az érat a vezetd csuklodon a jobb dtésfelismerés érdekében.

Amikor az 6ra észlel egy Utést, a képerny6 tetején megjelené savhan lathatéva valik a () a képernyé
tavolsag az (tés helyétdl. tetején

TIPP: Erintse meg a savot, hogy 10 masodpercre elrejtse azt.
2 Végezd el a kdvetkezd lovésedet!

Az 6ra rogziti az utolsd ldvés tavolsagat.
Lovés kézi mérése
Ha az 6ra nem érzékeli az utést, kézzel is hozzaadhatod. Az (itést a kihagyott Utés helyérdl kell
hozzaadnod.
1 Végezzen el egy utést, és figyelje meg, hova esik a labda.
A lyukinformaciés képernyén nyomja meg a (" gombot.
Valassza a,Measure Shot” (Lovés mérése) lehetGséget.
Nyomja meg a ,( " gombot.
Vélassza az ,Add Shot” (Utés hozzaadasa) lehet8séget.
Sziikség esetén adja meg, melyik {t6t hasznalta az Utéshez.
7 Sétdljon vagy hajtson el a labddjahoz.

A kovetkez6 Utésnél az oéra automatikusan régziti az utolsd Utés tavolsagat. Szlkség esetén kézzel is hozzaadhat egy
Ujabb utést.

o h WDN

A klubstatisztikak megtekintése

A klubstatisztikdk megtekintése eldtt parositania kell az Approach’klubkdvetd kiegészitéket, vagy
engedélyeznie kell a Klubfigyelmeztetés beallitast (Golfbedllitasok, 9. oldal).

A kér soran megtekintheti az Ut6statisztikdit, példdul a tévolségra és a pontossagra vonatkozd informdcidkat.
1 Nyomja meg a ,,C " gombot.

2 Véilassza a ,Klubstatisztikdk” meniipontot.

3 Valasszon ki egy klubot.

4 (susztassa ujjat felfelé.

Egyéni célpontok mentése

Egy kor jaték koézben minden lyukhoz legfeljebb 6t egyéni célt menthet el. A célok mentése hasznos lehet olyan
targyak vagy akadalyok rogzitéséhez, amelyek nem jelennek meg a térképen. Ezekhez a célokhoz tartozd tavolsdgokat a
veszélyek és layupok képernydn tekintheti meg (Veszélyek és layupok, 10. oldal).
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1 Alljon a menteni kivant célpont kézelében.

MEGJEGYZES: Nem lehet olyan célt menteni, amely messze van az éppen kivalasztott lyuktol.
A lyukinformacios képerny6n nyomja meg a ,C " gombot.

Valassza az Egyéni célpontok lehetdséget.

Szikség esetén vélassza azUjhozzéadésa lehetdséget.

Valasszon ki egy célponttipust.

ah~hWONDN

Nagy szamok méd hasznalata
A lyuknézet képerny8jén megvaltoztathatja a szamok méretét.
1 Nyomja meg a (" gombot.
2 Vélassza a,Bedllitdsok” > ,Nagy szamok” menipontot.
3 Nyomja meg a ,( " gombot.
A green eleje, kozepe és vége kozOtti tdvolsagok nagy betimérettel jelennek meg.
4 (sUsztassa ujjat felfelé vagy lefelé a tovabbi adatok megtekintéséhez.

5 Sziikség esetén nyomja meg a ,(J " gombot, majd valassza a,View Map” lehet6séget az aktualis lyuk térképének
megtekintéséhez.

PlaysLike tavolsag ikonok

A ,PlaysLike” tdvolsdg funkcié figyelembe veszi a palya magassagvaltozadsait, a szél sebességét, irdnyat és a
levegd sliriségét, és a greenig mért, ezeknek megfelelden kiigazitott tévolsagot jeleniti meg. A kér sordn
megérintheted a greenig mért tavolsigot, hogy megtekintsd a ,PlaysLike” tdvolsagot. Felfelé cslsztatva
megnézheted, hogy az egyes tényez6k milyen mértékben befolyasoltak a tavolsagot.

TIPP: A tevékenység hedllitdsaiban (Golf-bedllitdsok, 9. oldal) bedllithatod, hogy mely adatok keriljenek
figyelembevételre a ,PlaysLike” korrekcidk sordn.

. A tévolsag a vartnal hosszabb.

. A tavolsag a vartnak megfelelden alakul.

. A tévolsag a vartnal rovidebb.

. A magassagvaltozasok miatt kialakuld tdvolsagkilonbség.

: A sz&l sebességébdl és iranyabdl adédd tavolsagkilonbség.
A levegd slrliségeb6l adddd tavolsagkilonbség.

e IR0 | g

A kor befejezése

1 Nyomja meg a ,, (" gombot.
2 Vvalassza a ,Kor befejezése” lehetGséget.
3 Valasszon egy lehetdséget:
* A kor mentéséhez és a nézési modba valé visszatéréshez valassza a,Mentés” lehetdséget.
* A ponttdblazat szerkesztéséhez vélassza az Edit Score” (Pontszam szerkesztése) lehetdséget.
* Ha el akarja vetni a kort, és vissza akar térni a nézés mdédba, valassza azElvetés lehetdséget.
*  Ha szlneteltetni szeretné a kort, és késébb folytatni, valassza a,Kor sziineteltetése” lehetdséget.

Gyakorl6 palya tevékenység elinditasa

Ha egy gyakorld palyan gyakorolsz, vagy haléba Utdgetesz, a ,gyakorld palya” tevékenység segitségével megtekintheted a
csukldéd mozgasan alapuld lenditésmutatdkat, amelyek segitenek a lenditésed elemzésében és fejlesztésében.

1 Az 6ra szamlapjan nyomja meg a ,(J " gombot.

2 Vailassza ki a , &% " (Gyakorlds) lehetdséget.

3 Egy Utés utdn cslsztassa ujjat felfelé a lenditésmutaték kdzott vald lapozashoz.
4

Szlkség esetén lapozzon a tempdedzés-adatok képernyGjére a tempdedzés megkezdéséhez (A lendités tempdjdnak
elemzése, 18. oldal).
5 Nyomja meg a ,(J " gombot, majd vélasszon egy lehetdséget:
+ Vélassza a ,Gyakorlas befejezése” lehet6séget a gyakorldpalya-tevékenység befejezéséhez.
* Vélassza a,Change Club” (Ecsett valtds) lehet8séget a kivalasztott ecsett cseréjéhez.

+ Valassza a,Kedvenc swing-mutat6” lehetéséget, hogy bedllitsa, melyik mutaté jelenjen meg a lyukinformacids
képerny8 adatciklusaban a golftevékenység soran.
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+ Valassza a,Tempo Training” (Tempdedzés) lehetlséget a tempdedzéshez szikséges lenditési tempd és
hangjelzés bedllitdsahoz.
+ Valassza a,Tips” (Tippek) lehetéséget a tempdedzéshez tartozé tippsorozat megtekintéséhez.

Swing mutatok

A gyakorldpalyan végzett tevékenység soran a csuklon viselt eszkdz szamos lenditésre vonatkozd mérdadatot jelenit meg,
amelyek segitenek a lendités elemzésében és fejlesztésében.

Kézsebesség: A maximdlis kézsebességet az draszerkezeten elfoglalt poziciéja alapjan abrazoljuk, igy lathatod,
hogy a golfiités soran a kezed hol haladt maximalis sebességgel. Az Utés teljes id6tartama alatti
kézsebességedet egy grafikonon is megjelenitjik, kiemelve a maximalis sebességet, valamint az (tés
legmagasabb pontjan és az ités pillanatdban mért sebességet. Idedlis esetben a maximdlis kézsebességnek az
Utés pillanata eldtt kell bekdvetkeznie.

A héts6 lendités hossza: A hatsé lendités hosszat attdl a ponttdél mérik, ahol a lenditést elinditod, egészen
addig a pontig, ahol megdllsz, hogy megkezdd az elére lenditést. Hogy konnyebben elképzelhesd a hatsé lendités
hosszat, azt az oéraszerkezeten elfoglalt helyzete alapjan abrézoltuk. Altaldnossaghan elmondhatd, hogy a hosszabb
hatsé lendités nagyobb forgasi sugérhoz és nagyobb repllési tdvolsaghoz vezet.

Csukléforgds: A csukléforgds azt méri, hogy az elilsé csukld mennyit forog a labda felé valé felallds
pillanatatdl kezdve a hatsé lendités legmagasabb pontjan dt egészen a labda eltaldlasdig. A csukléforgds-diagramod a
lendités teljes folyamata alatti forgdst mutatja, kiemelve a legmagasabb ponton és az eltaldldskor mért forgast. Ha
id6ben nyomon kéveted az egyes lenditések csukloforgasat, keépet kaphatsz arrdl, hogy szamodra milyen mértékd
forgas eredményez jobb utéseket.

Swing-sik: A swing-sik a hatra- és lefelé iranyulé lendités sorén a kéz mozgdsanak palyaja és a talaj kozotti
szoget méri. Ezenkivil megadja az atmeneti széget is, amely a swing-sik szogének kilonbsége a
a hatra- és eldre lendités. A megfeleld lenditési sik attél flgg, hogy éppen melyik Gtét haszndlod. Ha
elemezed az egyes lenditések soran kialakuld lenditési sik szégeit, valamint azok idébeli alakuldsat,
megértheted, mely szégek eredményeznek szamodra jobb Utéseket.

Tempd: A swing tempé a hatrafelé irdnyuld mozdulat idétartamanak és a lefelé iradnyuld mozdulat iddtartamdnak
hanyadosa, aranyként kifejezve. A profi golfozékra vonatkozd tanulmanyok alapjén a 3:1-es arany, vagyis a 3,0 az
idedlis swing tempd. Az egyenletes tempé fenntartdsa segit elkerllni a sietds lefelé iranyuld mozdulatot, ami
csokkenti a hibas utések szamat, és el6segiti a maximdlis erd kifejtését az Utés pillanataban (,A swing
tempd elemzése”, 18. oldal).

Az idedlis swing-tempé

Az idedlis 3,0-s tempdt kilonbézé lenditési idézitésekkel érheted el, példaul 0,7 masodperc/0,23 masodperc vagy 1,2

masodperc/

0,4 masodperc. Minden golfozénak egyedi lendilet-tempdja lehet, amely képességeitdl és tapasztalatatdl flgg. A
Garmin® hat kiilonbh6z8 idézitést kindl.

A késziilék egy grafikont jelenit meg, amely jelzi, hogy a hatsé lendités vagy az eldre lendités ideje tul gyors, tul lassu
vagy éppen megfelel8-e a kivdlasztott id6zitéshez képest.

o Amateur Fast
1.0s/0.33s

Back Down
0.97s 0.35s

Id6zitési lehetdségek (a hatsé lendités és az eldre lendités iddaranya)

Hatra- és lefelé lendités id6tartama

© OO

Lefelé iranyuld mozgds ideje
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A tempod

J6 id6zités

Tul lassu

Tal gyors

BERO®

Az idedlis lendités-id6zités megtaldlasahoz kezdje a leglassabb iddzitéssel, és prébalja ki néhany lendités soran. Amikor
a tempégrafikon mind a hatra-, mind az el6re lendités ideje alatt folyamatosan z6ld szinli, &ttérhetsz a kovetkezd

idézitésre. Ha megtaldltad a szamodra kényelmes id6zitést, azt felhaszndlhatod az egyenletesebb lenditések és teljesitmény

eléréséhez.

A lendités tempojanak elemzése
Ahhoz, hogy megtekintse a lendités tempdjat, el kell Utnie egy labdat.

A ON =

Nyomja meg a ,( " gombot.

Valassza a , & " (Lendillet Utés) lehetGséget.

Nyomja meg a ,(J " gombot a menii megjelenitéséhez.

Vélassza a Tempo Training > Swing Speed meniipontot, majd valasszon egy opciét.

Végezzen el egy teljes lenditést, és Usse

el a labdat. Az d6ra megjeleniti a

lendités elemzését.

TIPP: Felfelé csusztatva megtekintheti az aktudlis edzésre vonatkozé swing-elemzés atlagértékeit.

A tippsorozat megtekintése

Az
1
2
3

& " alkalmazashan megtekintheti a tippsorozatot, amely elmagyarazza, hogyan elemzik a lendités tempéjat.
Az .4 " alkalmazasban nyomja meg a ,CJ " gombot.

Valassza a , Tips” (Tippek) meniipontot.

Erintse meg a képernydt a kévetkezd tipp megtekintéséhez.

A golfuté-lista testreszabasa

Miutdn a Garmin Golf" alkalmazas segitségével pérositotta a kompatibilis golférajat a telefonjaval, az alkalmazas
segitségével testreszabhatja az alapértelmezett golfiit6-listat.

1

2
3
4

Nyissa meg a Garmin Golf alkalmazast a telefonjan.
Valassza aProfil > Sajat taska meniipontot.
Valasszon egy lehetdséget az Ut6k hozzaadasahoz, szerkesztéséhez, térléséhez vagy inaktivva tételéhez.

Szinkronizalja a kompatibilis Garmin'golférajat a Garmin Golf
alkalmazassal. A frissitett golfiit6-lista megjelenik a golférajan.
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Alkalmazasok és tevékenységek

Az 6rajan szamos el6re telepitett alkalmazas és tevékenység taldlhato.

Alkalmazdsok: Az alkalmazdsok interaktiv funkcidkat biztositanak az érajahoz, példaul edzések megtekintését vagy
hivas kezdeményezését az 6rardl (Alkalmazdsok, 19. oldal).

Tevékenységek: Az drara elére telepitve vannak beltéri és kiltéri tevékenységeket nyomon kovetd alkalmazasok,
tobbek kozott futds, kerékparozds, er8sité edzés, golf és még sok mas. Amikor elinditasz egy tevékenységet, az dra
megjeleniti és rogziti az érzékeld adatait, amelyeket elmenthetsz és megoszthatsz a Garmin Connect™ k§zdsséggel.
A tevékenységkovetésrdl és a fitneszadatok pontossagdrdl tovabbi informacidkat agarmin.com/ataccuracy oldalon taldl.

Connect IQ™ alkalmazasok: Az 6rdjéhoz Uj funkcidkat adhat hozza a Connect IQ aruhdzbdl let6ltétt alkalmazésok
telepitésével (Connect Q™ funkciok letoltése, 100. oldal).

Alkalmazasok

Az alkalmazadsok menl segitségével testreszabhatja az o6rdjat, amely gyors hozzaférést biztosit az ¢éra funkciéihoz és

bedllitdsaihoz. Egyes alkalmazasokhoz Bluetooth'

kapcsolatra van sziikség egy kompatibilis telefonnal. Szamos alkalmazds

megtaldlhaté a pillantdsok (Pillantasok, 43. oldal) vagy a vezérlék (Vezéridk, 47. oldal) kdzétt is.
Az 6raszinen cslsztassa ujjat balra az alkalmazdsok listajanak megtekintéséhez.

Név
ABC
Ebreszték

Magassag Iddzonak

Magassagmérd
Barométer

Pulzus tovabbitasa
Szamoldgép
Naptar

Orak

Iranytd

Connect IQ"

Visszaszamlalasok

Garmin Share

Health Snapshot™

E16zmények

Alkalmazdsok és
tevékenységek

81% Ml

Yé’ﬁ} Workouts

Tovabbi informacié

Valassza ki a magassagmérd, a barométer és az iranyt(i adatainak egylttes megjelenitéséhez.

Valassza ki, ha riasztadst szeretne bedllitani.

oldal).
Valassza ki a magassagméré adatainak megtekintéséhez.
Valassza ezt a lehetfséget a barométeradatok megtekintéséhez.

Valassza ki a pulzusadatok parositott eszkdzre torténd tovabbitasahoz (Pulzusadatok tovabbitdsa,
79. oldal).

Vélassza ki a szamoldgép haszndlatahoz, beleértve a borravald-kalkulatort is.
Valassza ezt a lehet6séget a telefon naptdraban szerepldé kozelgd események megtekintéséhez.

Valassza ki ezt a lehetdséget, ha ébreszt6t, id6zit6t, stoppert, alternativ id6zonat vagy
visszaszamlalast szeretne bedllitani (Ordk, 110. oldal).

Megjeleniti az elektronikus iranytit.

Valassza ki, ha az dérajan haszndlni szeretné a Connect IQ aruhazat (ConnectIQ funkcidk, 100.
oldal).

Megjeleniti a kozelgd visszaszamldlasi eseményeket.

Vélassza ezt a lehetdséget, ha adatokat szeretne kiildeni vagy fogadni mas Garmin®
eszkozokkel (Garmin® Share, 97. oldal)

Vélassza ezt a lehetdséget tébb fontos egészségiigyi mutatd régzitéséhez (Health Snapshot™ 20, oldal).

Valassza ki ezt a meniipontot a rogzitett tevékenységek eldzményeinek, bejegyzéseinek és
0sszesitett adataik megtekintéséhez (,Eldzmények haszndlata”, 71. oldal).
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Térkép Valassza ki a térkép megtekintéséhez és egy helyre torténd navigdldshoz (Navigdlds egy célhelyre,

85. oldal).

Név Tovabbi informacidk

Térképkezeld Valassza ki a letéltott térképek megtekintéséhez és kezeléséhez (Térképek kezelése, 83.
oldal).

Messenger Vélassza ezt a lehetéséget a Garmin Messenger™ telefonos alkalmazds lzeneteinek
megtekintéséhez és elkildéséhez (Garmin Messenger™ alkalmazas, 100. oldal).

Holdfazis Valassza ezt a lehetdséget a holdkelte és holdnyugta id6pontjainak, valamint a holdfdzisnak
a GPS-pozicidja alapjan torténd megtekintéséhez.

Zene Vélassza ki ezt a beallitast, ha az dérajaval szeretné vezérelni a hanglejatszast
(Zenehallgatds, 106. oldal).

Ertesitések Vélassza ki ezt a lehetdséget a telefonos értesitések megtekintéséhez (Frtesitések megtekintése,
95. oldal).

Telefon Vélassza ki ezt a lehetdséget a telefonvezérlék, példaul a névjegyek és a tarcsazo

megnyitasahoz (Hivds a Telefon alkalmazdsbdl, 94. oldal).

Telefonasszisztens Valassza ezt a lehetdséget, ha hangutasitast szeretne adni a telefon hangsegédjének
(A telefonasszisztens haszndlata, 94. oldal).

Pont kivetitése Valassza ki, ha 0j helyet szeretne menteni az aktudlis helyét6l mért tdvolsdg és irany alapjén.

Pulzus-oxigénmérd Vélassza ki a pulzoximéter mérésének elvégzéséhez (Pulzoximéter, 79. oldal).

Referenciapont Valassza ki a referenciapont bedllitdséhoz, hogy megadja az iranyt és a tdvolsagot egy helyhez
vagy iranyhoz (Referenciapont bedllitdsa, 89. oldal).

Mentett Valassza ki a mentett helyek, Utvonalak és Gtpontok megtekintéséhez.

Beallitasok Valassza ezt a beallitasok menl megnyitasahoz.

Sport eredmények Valassza ezt a lehetéséget, ha egyetemi vagy profi sportcsapatok eredményeit és é16 adatait
szeretné nyomon kovetni.

Részvények Valassza ki ezt a lehetdséget a testreszabhatd részvénylista megtekintéséhez (Részvény
hozzdaddsa, 47. oldal).

Stopper Valassza ki a stopper hasznalatahoz.

Napkelte és napnyugta Valassza ki a napkelte, napnyugta és szlirkiilet idépontjainak megtekintéséhez.

Idéziték Vélassza ki az 1d6zitd bedllitdsahoz.
Arapaly Vélassza ki, ha meg szeretné tekinteni egy helyre vonatkozd &rapdly-informaciokat.
Tippek Valassza ki az interaktiv dratippek megtekintéséhez, az déra Uj funkciéinak megismeréséhez,

valamint a support.garmin.com webhelyre mutatd koézvetlen link beolvasisahoz, hogy hozzaférjen
az 6ra hasznalati Utmutatéjahoz.

Hangparancs Valassza ki a parancsot, amelyet az érdjanak ki kell hajtania (Hangparancsok haszndlata,
21. oldal).

Hangjegyzetek Valassza ki, ha hangjegyzetet szeretne rdgziteni (Hangjegyzetrdgzitése, 21. oldal).

Pénztarca Valassza ki, hogy megnyissa a Garmin Pay™ pénztarcdjat (GarminPay™, 23. oldal).

Oraszémlap Vélassza ki az draarc testreszabadsahoz (Az draarc testreszabdsa, 43. oldal).

Id6jaras Valassza ki az aktudlis idd8jaras-el6rejelzés és az id6jarasi viszonyok megtekintéséhez.

Sulykovetés Kattintson ide a legutdbbi sulyvaltozésok és a sulyeldzmények megtekintéséhez. A stlyat manudlisan

is beirhatja. Ha van egy Index™ mérlege, amelyet parositott a Garmin Comnect™ figkjaval, akkor a
sulyadatai megjelennek az alkalmazasban.

Edzések Valassza ezt a menlpontot a mentett edzéseinek megtekintéséhez (Edzések, 52. oldal).

Health Snapshot™

A ,Health Snapshot” funkci¢ tobb fontos egészségligyi mutatét rogzit, mikdzben két percig mozdulatlanul allsz.
Attekintést nyljt az altaldnos sziv- és érrendszeri 4llapotodrél. Az éra olyan mutatdkat rogzit, mint az dtlagos
pulzusszém, a stresszszint és a légzésszam. A ,Health Snapshot” funkciét felveheted a kedvenc alkalmazdsok listadjara
(., Tevékenységek és alkalmazdsok testreszabdsa”, 36. oldal).

A ,Saved App” hasznalata

A mentett alkalmazas segitségével megtekintheti a mentett helyszineit és Utvonalait.

1 A kijelzén csusztasd ujjadat balra.

2 Vilassza a ,Mentett” lehetGséget.
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3 Vélasszon ki egy mentett elemet.
4 Valasszon egy lehetéséget:

A tanfolyam vagy a helyszin megtekintéséhez valassza a ,4 " (Tanfolyam megtekintése) lehetdséget.
* Ha a palyat visszafelé szeretné bejarni, valassza a ,ee* "

> ,Do Course in Reverse” meniipontot.

Az Utvonaltervezési bedllitdsok, példaul az elkerilendd helyek és az Gtmutatd figyelmeztetések szerkesztéséhez
valassza az ,*** " > ,Route Settings” meniipontot.
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* A helyszin részleteinek megtekintéséhez valassza a ,*** " > ,Details” meniipontot.
* A helyszin vagy az Utvonal részleteinek szerkesztéséhez vdlassza a ,*** " > ,Edit” meniipontot.
* Az (tvonalon talalhatd emelkeddk listdjanak megtekintéséhez valassza a ,*** " > ,View Climbs” meniipontot.

* Ha a palyat a térképen szeretné megjeleniteni akkor is, amikor nem navigdl, vdlassza a ,*** " > ,Show on Map”
meniipontot.

* A hely vagy az Utvonal megosztdsahoz a Garmin Share funkciéval valassza a ,*** " > ,Share” meniipontot
(Garmin® Share, 97. oldal).

* A hely vagy az Gtvonal torléséhez valassza a ,*** " > ,Delete” meniipontot.
Hangjegyzet rogzitése
Az ¢éra beépitett hangszéréjanak és mikrofonjanak segitségével hangjegyzeteket rogzithetsz és visszahallgathatsz.
1 Vélasszon egy lehet8séget:

v Az 6ra szamlapjan nyomja meg a " gombot.

* Tartsa lenyomva a ,,@ " gombot.
2 Vélassza a ,Hangjegyzetek” lehetGséget.
Csusztassa ujjat balra.
4 Valasszon egy lehetéséget:
* Véalassza a,Hely” lehetéséget, hogy a hangjegyzethez mentse a GPS-helyét.
* Valassza aHangerd lehetéséget a hangszord hangerejének beallitasahoz.
valassza a @ " (Hangjegyzet rogzitése) lehetdséget.
Mondja el a hangjegyzetet.

w

valassza a JE " (Hangjegyzet mentése) lehetdséget.

Valasszon egy lehetéséget:

v Valassza a B> " (Hangjegyzet lejatszasa) lehetdséget a hangjegyzet lejatszasahoz.

+  (CsUsztasd ujjadat balra a hangjegyzet atnevezéséhez vagy torléséhez.

v Valaszd a 9 " (Hangjegyzék megtekintése) lehetdséget a hangjegyzék helyének megtekintéséhez a térképen.
* Nyomja meg a (2 " gombot, majd vélassza a I\ " lehetSséget a hangjegyzet-konyvtar megtekintéséhez,
A Messenger alkalmazas hasznalata

0N OO,

/\ FIGYELEM
A telefonon taldlhaté Garmin Messenger™ alkalmazas nem miiholdas Uzenetk(ildé funkcidira nem szabad kizérélagosan
tamaszkodni vészhelyzeti segitségnyljtas igénybevételeként.

MEGJEGYZES

A Messenger alkalmazas hasznalatdhoz az 6rajat Bluetooth'technoldgidval kell dsszekapcsolnia a kompatibilis
telefonjan futd Garmin Messenger alkalmazassal (Garmin Messenger™ alkalmazas, 100. oldal).

Az 6rén taldlhat6 Messenger alkalmazds segitségével megtekintheti, irhat és valaszolhat a telefonon 1évd
Garmin Messenger alkalmazasbo6l érkezd uzenetekre.

1 Vélasszon egy lehetéséget:
* Az dra kijelz6jén csusztassa ujjat felfelé.
2 Valassza a Messenger lehet&séget.

3 Ha most hasznalja eldszor a Messenger funkcidt, olvassa be a QR-kdédot a telefonjaval, majd kovesse a
képerny6n megjelené utasitdsokat a parositas és a bedllitas befejezéséhez.

4 Az érdjan valasszon egy lehetdséget:

v 0j lzenet iradsahoz valaszd az [4 " (Irj tizenetet) lehetdséget, valaszd ki a cimzettet, majd valassz egy
Uzenetet a listabél, vagy ird meg a sajatodat.

*  Beszélgetés megtekintéséhez gérgessen lefelé, majd valasszon ki egy beszélgetést.
*  Ha (izenetre szeretnél valaszolni, valaszd ki a beszélgetést, kattints a,Valasz” gombra, majd valassz ki egy
Uzenetet a listabdl, vagy irj sajat lzenetet.
Hangparancsok hasznalata
MEGJEGYZES: Ez a funkcié nem minden nyelven témogatott.
1 Vélasszon egy lehetéséget:

' Az 6ra kijelzéjén nyomja meg a ,C " gombot, majd valassza a,Hangparancs” lehetéséget.

22 Approach® S72 Alkalmazasok és
Haszndlati tevékenységek
Utmutaté



* Tartsa lenyomva a ,,Q " gombot, majd valassza a,Hangparancs” lehetdséget.
MEGJEGYZES: A vezérldmenl testreszabhatd (A vezérldmenditestreszabdsa, 49. oldal).

* Mondja ki:,OK Garmin”.
MEGJEGYZES: A ,OK Garmin” ébresztdszot a rendszerbedllitésokban engedélyezheti (Az dra
ébresztdszavanak engedélyezése, 118. oldal).

2 Mondjon ki egy hangparancsot, amelyet az dra végrehajtson (Hangparancsok az dréhoz, 22. oldal).

Az 6ra hangparancsai
A hangvezérld rendszer a természetes beszéd felismerésére lett kialakitva. Az alabbiakban felsoroljuk a
leggyakrabban hasznalt hangparancsokat, de az 6ra nem feltétlenil ezeket a pontos kifejezéseket varja el (az

természetes. A hangvezérléssel kapcsolatos tippeket és hibaelharitasi informaciodkat
agarmin.com/voicecommand/tips oldalon taldlsz.

Hangos ébreszt6sz6 Funkcid

,0K Garmin” Felébreszti az 6rat, hogy figyeljen a hangparancsokra

Hangos slgdparancs Funkci6
Mit mondhatok? ‘Megjeleniti a gyakori hangparancsok listdjat

Késziilék- és képernydfunkciok

Hangparancs Funkcid

Telefon keresése Hangjelzést jatszik le a parositott telefonon, ha az * Bluetooth’hatétavolsagan belil van.

A ,Ne zavarjanak” méd Kikapcsolja a ,Ne zavarjanak” modot, amely a képernyd elsotétitését, valamint a riasztdsok és
kikapcsolédsa értesitések letiltdsat eredményezi.

Replildgép-mod bekapcsoldsa Beallitja a replilégép modot, amely kikapcsolja az ésszes vezeték nélkiili kommunikdciot.

Fényerd novelése Noveli a fényerd szintjét.

Fényerd csokkentése Csokkenti a fényerd szintjét.
Fényer6 beallitdsa 80-ra A fényerd szintjét a megadott szazalékra dllitja be. A rendelkezésre 4116 értékek 0-100%.

Ora funkciok

Allits be egy 15 perces idzit6t Bedllitja a visszaszamldlé id6zitét a megadott iddre.
I1d6zit6 szineteltetése Felfliggeszti az éppen futd visszaszamlald idézitét.
Id6zité folytatasa Folytatja a szlUneteltetett visszaszamlalé idézitdét.
I1d6zitd torlése Lemondja az éppen futd visszaszamlalé id6zitét.

Stopper inditdsa Elinditja a stoppert.

Stopperdra ledllitasa Leallitja a stoppert.

Ebressz fel hajnali 3:15-kor Egyszeri ébresztést 4llit be a megadott iddpontra.

Alkalmazas- és tevékenységfunkciok

Mutasd meg az id6jarast Megnyitja az idéjaras-alkalmazast.
Nyisd meg a naptarat Megnyitja a naptar alkalmazast.
Futas inditésa Elindit egy futds tevékenységet.
Tara inditasa Tara tevékenységet indit.

A triatlon alkalmazas megnyitasa Elindit egy triatlon tevékenységet.

MEGJEGYZES: A felsorolt alkalmazésok és tevékenységek csak példaként szolgalnak, de az 6sszes alapértelmezett alkalmazést
és tevékenységet hangparancsokkal vezérelheti (Alkalmazdsok, 19. oldal), (Tevékenységek, 24. oldal).
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Navigacios funkciok

Hangparancs ‘ Funkci6

Navigacié inditédsa Megnyitja a Navigalas menlt, hogy eljusson egy céldllomdsra.
Hely mentése Elmenti az aktualis helyét.

Valtds az irdnyt( alkalmazdsra Megnyitja az iranytit.

Médiafunkciok

Hangparancs Funkcié

Hanger6 bedllitasa 8- A hanger6t a megadott szintre dllitja. A rendelkezésre 4116 értékek: 0-10 vagy 0-100%.
ra

Hangerd novelése N6veli a hangerejét.

Hangerd csokkentése  Csokkenti a hangerejét.

Zene lejatszasa Lejatsza az éppen kivalasztott médiat.
Kovetkezé szam A koévetkez6 zeneszémot jatssza le.
El6z6 szam Lejatsza az el6z6 zeneszamot.

Zene szineteltetése Felfiiggeszti az éppen lejatszott médiat.

Némitas Elnémitja az dsszes hangot.

Hang visszadllitdsa Visszakapcsolja az 6sszes hangot.

Garmin Pay™

A Garmin Pay funkciéval az érajat hasznidlva fizethet a részt vevd helyszineken a részt vevé pénzintézetek hitel-,
betéti vagy kozlekedési kartydival, illetve a kozlekedési kartyarendszerek kartyaival.

MEGJEGYZES: Ez a funkcio nem minden régidban elérhets.

A Garmin Pay™ pénztarca beallitasa

Egy vagy tobb részt vevd hitelkdartyat, betéti kdrtyat vagy témegkozlekedési kartyat adhat hozza a Garmin Pay
pénztarcédjahoz. Agarmin.com/garminpay/banks oldalon megtaldlja a részt vevd pénzintézeteket. A
garmin.com/garminpay/transit oldalon megtaldlja a részt vevd tomegkdzlekedési rendszereket.

"

1 A Garmin Connect™ alkalmazéshan vélassza a ,*ee
2 Valassza aPénztarca és Garmin Pay > Els6 Iépések meniipontot.

(Pénztarca és Garmin Pay) menipontot.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitésokat.
Vasarlas fizetése az 6raval
Mieldtt az draddal fizethetnél a vasarlasokért, be kell dllitanod legaldbb egy fizetési kartyat. Az
oraddal fizethetsz a részt vevd helyszineken.
1 Valasszon egy lehetGséget:
v Az 6ra kijelzéjén nyomja meg a ,J " gombot.
* Tartsa lenyomva a ,,O " gombot.
2 Vilassza a ,Wallet” (Pénztdrca) lehetGséget.
3 1frja be a négyjegyli jelszavét.

MEGJEGYZES: Ha héromszor helytelenil adja meg a jelszét, a pénztérca zarolédik, és a Garmin Connect™
alkalmazéasban vissza kell 4llitania a jelszot.

Megjelenik a legutébb hasznadlt fizetési kartydja.
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4 Ha tobb kartyat is hozzaadott a Garmin Pay" pénztdrcajéhoz, csdsztassa ujjat a képerny6n, hogy masik kartyara
valtson (opcionalis).
5 60 madsodpercen belil tartsa az 6rajat a fizetési leolvasdé kozelében, Ugy, hogy az éra a leolvaséd
felé nézzen. Az dra rezegni kezd, és egy pipa jelenik meg a kijelzdn, amikor befejezte a
kommunikdciét a leolvaséval.
6 Szikség esetén kovesse az olvason megjelend utasitdsokat a tranzakci¢ befejezéséhez.
TIPP: Miutdn sikeresen megadta a jelszdt, 24 6ran keresztul jelszé nélkil is fizethet, amig viseli az érat. Ha
leveszi az 6rat a csukléjardl, vagy kikapcsolja a pulzusmérést, a fizetés eldtt Ujra meg kell adnia a jelszot.
Kartya hozzaadasa a Garmin Pay™ pénztarcahoz
Legfeljebb 10 hitel- vagy betéti kartyat adhat hozzad a Garmin Pay pénztércajahoz.
1 A Garmin Comect™ 3lkalmazasban valassza a ,*** " > ,Wallet & Garmin Pay” > + " menupontokat.
2 Kovesse a képernyén megjelend utasitdsokat.
A kértya hozzéadasa utan fizetéskor kivdlaszthatja a kartyat az érdjan.
Garmin Pay™ kartyainak kezelése
A kértyat ideiglenesen felflggesztheti vagy torélheti.
MEGJEGYZES: Egyes orszégokban a részt vevs pénzintézetek korlétozhatjék a Garmin Pay funkciéit.
1 A Garmin Connect™ glkalmazasban valassza a ,** " > ,Wallet & Garmin Pay” menlpontot.
2 Valasszon ki egy kartyat.
3 Valassza ki a 3" lehet@séget.
4 Vilasszon egy lehetéséget:

* A kdrtya ideiglenes felfliggesztéséhez vagy felfliggesztésének felolddsahoz valassza a,Kartyafelfiiggesztése”
lehetdséget.

A kartyanak aktivnak kell lennie ahhoz, hogy az Approach® S72 éréjaval vasarolhasson.
* A kdrtya torléséhez vélassza a R K (Kartya
torlése) vagy a,Remove Card” (Kartya eltavolitasa)
lehetéséget. A Garmin Pay™ jelszé megvaltoztatasa

A jelszé megvéltoztatdséhoz ismernie kell a jelenlegi jelszot. Ha elfelejtette a jelszét, vissza kell dllitania a
Garmin Pay-t

Az Approach’S72 ¢6rajan valassza ki a funkcidt, hozzon létre egy Uj jelszét, majd adja meg Ujra a kartyaadatait.

"

1 A Garmin Comnect™ alkalmazashan valassza az ,»** " (Fidkbeallitasok) meniipontot.
2 Vélassza a,Wallet & Garmin Pay” > ,Jelsz6 médositdsa” menlpontot.
3 Kovesse a képernyén megjelend utasitdsokat.

Amikor legkozelebb az Approach S72 érdajaval fizet, be kell irnia az Uj jelszot.

Tevékenységek

Az 6ra kijelz6jén cstsztassa ujjat balra, majd valassza az ,ee " meniipontot. A kedvenc tevékenységeinek listaja a lista
tetején jelenik meg (A kedvenc tevékenységek listdjdnak testreszabdsa, 36. oldal).

MEGJEGYZES: Egyes tevékenységek tobb kategéridban is szerepelnek.

"
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Tevékenységek

Futas Fedett palya, Futds, Palyafutds, Terepfutds, Futdpad, Akadalyverseny, Ultrafutds, Virtudlis futds

Kerékparozas Kerékparozas, kerékparos ingdzas, beltéri kerékparozas, kerékparos tara, BMX, cyclocross, eBike, eMTB,
gravel bike, MTB, orszaguti kerékpar

Uszas Nyiltvizi Uszas, medencei Uszds

Tobb sportag | Vegyes edzés, Swimrun, Triatlon

Edz6terem Boksz, Kardid, Beltéri maszés, Elliptikus tréner, Padlén vald maszas, HIIT, Ugrokotél, Vegyes harcmivészetek,
Mozgékonysag, Pilates, Beltéri evezés, Lépcs6gép, Erdsités, Beltéri séta, Joga

Szabadtéri Kalandverseny, Ijészat, Bouldering, Disc golf, Golfpalya, Expedicié, Horgaszat, Golf, Turazas, Lovaglas,
Vadaszat, Gorkorcsolydzas, Hegymdszas, Rucking, Séta

Téli sportok Korcsolydzés, sielés, snowboard, motoros szén, hdtalpas tlrdzas, klasszikus sifutds, sifutds korcsolydzé
stilushan

Vizisportok |Csénakdzas, kajakozds, evezés, vitorldzds, vitorlas expedici6, vitorlasverseny, sznorkelezés, SUP

Csapat Amerikai futball, baseball, kosarlabda, krikett, gyeplabda, jégkorong, lacrosse, rdghi, labdarugas,
sportok softball, réplabda, Ultimate Disc

Utés sportok Tollaslabda, padel, pickleball, platform tenisz, racquetball, squash, asztalitenisz, tenisz
Motorsport ATV, motokrossz, motorkerékpar, terepjaro

Egyéb Légzésgyakorlatok, meditdcid, Track Me

Tevékenység megkezdése

Amikor tevékenységet indit, a GPS automatikusan bekapcsol (ha szikséges).

1 Az éra kijelzéjén nyomja meg a ,CJ " gombot.

2 Véilasszon egy lehetdséget:
+ Valasszon ki egy rdgzitett tevékenységet (Tevékenységek és alkalmazasok testreszabasa, 36. oldal).
v Valassza ki a ,ee " meniipontot, majd vélasszon ki egy tevékenységet a kiterjesztett tevékenységlistabol.

3 Ha a tevékenységhez GPS-jelekre van sziikség, menjen ki a szabadba, ahol tiszta a kildtds az égre, és varja meg, amig
az 6ra készen 4ll.

Az 6ra akkor &1l készen, ha megéllapitotta a pulzusat, befogta a GPS-jeleket (ha sziikséges), és csatlakozott a
vezeték nélkili érzékeléihez (ha szlkséges).

4 Nyomja meg a ,(J " gombot a tevékenységidézit elinditasahoz.
Az 6ra csak akkor rogziti a tevékenységi adatokat, amig a tevékenységi 1d6zitd fut.

Tippek a tevékenységek rogzitéséhez

* Téltse fel az érat a tevékenység megkezdése eldtt (Azorafeltiltése, 121. oldal).

* Miutan kivalasztott egy tevékenységet, de még mieldtt elinditand a tevékenységi idézitdt, csisztassa ujjat lefelé a

TIPP: A tevékenység soran jobbra, majd lefelé cslsztatva jelenitheti meg a tevékenységi allapot menit.

v Bizonyos tevékenységeknél nyomja meg a ,( " gombot a kérok rogzitéséhez, egy Uj sorozat vagy péz elinditdsahoz,
illetve a kovetkezd edzéslépéshez vald tovabblépéshez.
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Bizonyos tevékenységeknél az ,¥) " gomb megnyomasdval torolhet egy kort.

* Hlzza ujjat felfelé vagy lefelé a tovabbi adatképernySk megtekintéséhez.

TIPP: A tevékenység kdzben a képernyé tetejétél lefelé csusztatva feloldhatja az érintdképerny6 zaroldsat.

+  (sUsztassa ujjat jobbra vagy balra a zenevezérlék vagy a tevékenység bedllitasainak megtekintéséhez.

* Egy tevékenység kozben csusztasd ujjadat jobbra, majd vélaszd a,Sportvaltds” lehetdséget, hogy atvalts egy
masik tevékenységtipusra. Ha a tevékenységed két vagy tobb sportdgat tartalmaz, akkor azt tobb
sportagas tevékenységként rogziti a rendszer.

Tevékenység ledllitasa

Nem minden opci6 érheté el minden tevékenységtipusnal.

1 Nyomja meg a ,, (" gombot.

2 Valasszon egy lehetdséget:

* A tevékenység folytatasahoz valaszd a,Folytatds” lehetdséget.

* Ha egy vegyes munkamenet soran a kévetkez8 tevékenységtipusra szeretne valtani, vélassza a,Kovetkezd
tevékenység” lehetbséget (Vegyes munkamenet régzitése, 32. oldal).

* A tevékenység mentéséhez és a részletek megtekintéséhez valassza aMentés lehetdséget, majd valasszon egy opcidt.
MEGJEGYZES: A tevékenység mentése utdn megadhatja az onértékelési adatokat (Tevékenyséy értékelése, 26. oldal).
* Ha a tevékenységet felfliggesztené, és késdbb folytatnd, valassza aKéscbb folytatas lehetdséget.
* A kor megjeloléséhez valassza a,lap” meniipontot.
Bizonyos tevékenységek esetén a ,¥) " (Kor torlése) lehetdséget vélasztva torolheti a kort.
* Ha a megtett Gtvonalon vissza szeretne navigdlni a tevékenység kiinduldsi pontjahoz, vdlassza a,Vissza a kiindulasi
ponthoz” >
TracBack meniipontot.
MEGJEGYZES: Ez a funkcié csak a GPS-t haszndld tevékenységeknél érhetd el.
* Ha a legrévidebb Uton szeretne visszatérni a tevékenység kiinduldsi pontjara, vélassza a,Vissza a kiindulasi ponthoz” >
Utvonal meniipontot.
MEGJEGYZES: Ez a funkcid kizérélag a GPS-t hasznald tevékenységeknél érhetd el.

* Ahhoz, hogy megmérje a tevékenység végén mért pulzusszém és a két perccel késébb mért pulzusszam kozotti
kilonbséget, valassza a,Recovery Heart Rate” (Pihend pulzusszam) lehetéséget, és varja meg, amig lefut az
1d6zit6 (Recovery Heart Rate, 68. oldal).

' A tevékenység elvetéséhez valassza a,Discard” (Elvetés) lehetséget, majd nyomja meg a ,CJ " gombot.
MEGJEGYZES: A tevékenység ledllitdsa utdn az 6ra 30 perc elteltével automatikusan elmenti azt.
Egy tevékenység értékelése
MEGJEGYZES: Ez a funkcié nem minden tevékenység esetében elérhetd.
Bizonyos tevékenységek esetében testreszabhatja az onértékelési hedllitdsokat (Az dnértékelés engedélyezése, 58. oldal).
1 A tevékenység befejezése utén vélassza aMentés lehetGséget ( Tevékenyséy ledllitdsa, 26. oldal).
2 Valasszon egy szamot, amely megfelel az On &ltal érzékelt eréfeszitésnek.
MEGJEGYZES: Az ,Ugrés” gombra kattintva kihagyhatja az énértékelést.
3 Vélassza ki, hogyan érezte magat a tevékenység soran.
Az értékeléseket a Garmin Comnect™ alkalmazdshan tekintheted meg.
Sportag valtasa tevékenység kozben

Elkezdhet egy tevékenységet egy sportprofil haszndlatéval, majd manualisan atvalthat egy mdsik sportra anélkil,
hogy ledllitand az idémérdt. Példaul régzithet 10 perc kerékparozést, 10 perc kajakozast, majd befejezheti a
tevékenységet beltéri sétdval.

Ez a funkcié nem érhetd el csapatsportok vagy tds sportok esetén.

1 Az éra kijelz6jén cslsztassa ujjat balra.
2 Valassza a ,ee " (Tevékenységek) menipontot.
3 Valasszon ki egy tevékenységet.
4 Nyomja meg a " gombot a tevékenységi iddzits elinditasahoz.
5 Ha készen all a kdvetkez$ sportagra, csusztassa ujjat jobbra (az idézité fut), majd valassza a,Sportdg valtdsa” lehetbséget.
6 Valasszon ki egy sportagat.
A visszaszamldlé kijelzi a kovetkez$ sportdg kezdetéig hatralévd idét.
TIPP: Nyomja meg a ,¥) " gombot, ha el akarja vetni az (j sportdg elinditdsat.
MEGJEGYZES: Ha beltéri sportrél kiltéri sportra valt, varja meg, amig az 6ra megtalalja a miholdakat.
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7 A sportolas befejezése utan ismételje meg az 5-6. lépéseket, vagy nyomja meg a ,( " gombot a tevékenységidszits
ledllitaséhoz.

8 Valassza aMentés >N/ meniipontot.
9 Valasszon egy lehetdséget:

*  GoOrgessen, hogy megtekintse az egyes sportagak id8eredményeit és a teljes vegyes sporttevékenység
teljesitményméréseit.

+  (CsUsztassa ujjat balra a tovabbi opcidk megtekintéséhez, példdul az egyes sportagak tevékenységi adataihoz, vagy a
teljes tevékenység torléséhez.

Futas
Futas

Mieldtt futds kozben haszndlni tudnd a vezeték nélkiili érzékelét, parositania kell azt az drdjaval (A vezeték
nélkdli érzékel bk pdrositasa, 91. oldal).

1  Vegye fel a vezeték nélkiili érzékeldket, példaul a pulzusmérét (opciondlis).

Az dra kijelzdjén cslUsztassa ujjat balra.

Vilassza a ,ee " > »Run” meniipontot.

Opciondlis vezeték nélkili érzékeldk hasznilata esetén varjon, amig az éra csatlakozik az érzékeldkhoz.
Menjen ki a szabadba, és varjon, amig az 6ra megtaldlja a miholdakat.

O A~ WN

Nyomja meg a ,(J " gombot az aktivitdsidézits elinditasahoz.
Az 6ra csak akkor rdgziti a tevékenységi adatokat, amig a tevékenységi 1d6zité fut.

7  Menjen futni.

8  Nyomja meg aC} gombokat a kérok rogzitéséhez (opcionalis)

9  (CsUsztassa ujjat felfelé és lefelé az adatképerny6k kozott vald lapozdshoz.
10 A tevékenység befejezése utan nyomja meg alJ gombot, majd

valassza aMentés lehet6séget. Futas palyan

Mieldtt palyafutdsra indulna, gy6z8djon meg arrdl, hogy szabvanyos alaku, 400 méteres palyan fut.

A ,palyafutas” tevékenység segitségével rogzitheted a szabadtéri palyan futott adataidat, beleértve a tdvolsagot méterben
és a koridéket.

Alljon a szabadtéri palyara.
Az éra kijelzéjén nyomja meg a (J " gombot.

"

Valassza a :: > ,Running” > ,Track Run” menipontot.
Varjon, amig az 6ra megkeresi a miholdakat.

Ha az 1. palyan fut, ugorjon a 8. lépésre.

Valassza a,Lane Number” (Savszam) meniipontot.

Vélasszon ki egy sdvszamot.

0O NOoOOGO A WDN-=-

Nyomja meg a ,(J " gombot.
9  Fusson korbe a palyan.

10 Miutan befejezte a tevékenységet, nyomja meg a ,CJ " gombot

majd valassza a,Save” lehet8séget. Tippek a futas Utvonalanak

régzitéséhez

A Garmin‘pdlyaadatbdzis tobb mint 10 000 palyat tartalmaz a vildg minden té&jarol.

* Vérja meg, amig az 6ra megkapja a mholdas jeleket, miel6tt elinditana egy palyafutést.

* Ha az 6ra nem ismeri fel a palyat, fusson négy kért a palya tdvolsdganak kalibraldsahoz. A kér
befejezéséhez kissé tul kell futnia a kiinduldsi ponton.

* Minden kort ugyanazon a savon fusson.
MEGJEGYZES: Az Auto Lap'alapértelmezett tavolsdga 1600 m, azaz négy kér a palyan.

* Ha nem az 1. sdvhan futsz, 4llitsd be a sdvszamot a tevékenység bedllitdsaiban.

Virtualis futas

Az 6rdt parosithatja egy kompatibilis, harmadik félt6l szarmazé alkalmazdssal, hogy tovabbitsa a tempd-, pulzus- vagy

1épésfrekvencia-adatokat.

1 Az ¢ra kijelz6jén csUsztassa ujjat balra.

2 Valassza a ,ee " > .Running” > ,Virtual Run” meniipontot.
3 Nyisd meg a Zwift" alkalmazast vagy egy masik virtualis edzésalkalmazast a tablagépeden, laptopodon vagy okostelefonodon.
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4 Kovesse a képerny6n megjelend utasitdsokat a futdsi tevékenység elinditdsahoz és az eszkdzok parositdsahoz.
5 Nyomja meg a O gombot az edzésiddzité elinditdsahoz.
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6 A tevékenység befejezése utan nyomja meg a ,(J " gombot, majd
valassza a ,Save” (Mentés) lehet6séget. A futdpad tavolsaganak
kalibralasa
Ahhoz, hogy pontosabb tévolségadatokat régzitsen a futdpadon végzett futdsaihoz, a futds utdn kalibrdlhatja a futdpad
tavolsagmerdjét
legalabb 2,4 km (1,5 mérfold) futépadon. Ha tobb futépadot is haszndlsz, akkor minden futdpadon vagy minden futds utéan
manualisan kalibrdlhatod a futdpadon megtett tdvolsagot.
1 Inditson el egy futdpad-tevékenységet (Tevékenységinditdsa, 25. oldal).
2 Fusson a futépadon, amig az 6rdja legaldbb 2,4 km-t (1,5 mérfoldet) nem rogzit.
3 A tevékenység befejezése utdn nyomja meg a ,(J " gombot a tevékenységidézitd leallitésahoz.
4 Valasszon egy lehetGséget:
* A futdpad tavolsdganak elsé kalibraldsahoz valassza a,Mentés”
gombot. A késziilék felszélitja Ont a futépad kalibralasanak
elvégzésére.
* Az elsd kalibrdlds utan a futépad tdvolsaganak kézi kalibraldsahoz valassza a,Calibrate & Save” (Kalibralas és mentés) > |,
v/ " (Tavolsag beallitsa) menipontot.

5 Ellenérizze a futépad kijelz6jén a megtett tavolsdgot, majd irja be a tavolsdgot az érajaba.
Akadalyverseny-tevékenység rogzitése

Ha akadalypalyas versenyen veszel részt, az ,Akaddlyverseny” tevékenység segitségével rogzitheted az egyes
akadalyoknal elért idédet, valamint az akadalyok kozotti futdsi idddet.

1 Az 6ra kijelz6jén cslUsztasd ujjadat balra.

2 Valaszd az ,ee " > .Futds” > ,Akadélyverseny” menipontot.

3 Nyomd meg az . " gombot a tevékenységidézits elinditsahoz.

4 Nyomd meg az (2 " gombot az egyes akadalyok kezdetének és végének kézi megjeloléséhez.

MEGJEGYZES: Az ,Akadélykdvetés” beallitast gy konfiguralhatod, hogy a padlya elsé kérében rogzitse az akadalyok
helyszineit. A palya ismételt koreiben az 6ra a mentett helyszinek alapjan valt az akadaly- és a futasi
szakaszok kozott.

5 A tevékenység befejezése utdn nyomja meg a (O " gombot, majd
valassza a,Save” lehetdséget. Ultrafutds tevékenység rogzitése

1 Az é6ra kijelzéjén csUsztassa ujjat balra.

Valassza a :: " > ,Running” > , Ultra Run” menipontot.
Nyomja meg a ,C " gombot a tevékenységidszité elinditasahoz.
Kezdje el a futést.

a ~hODN

Nyomja meg az (2 " gombot a kor rogzitéséhez és a pihen6id6zité elinditasahoz.

TIPP: Beallithatja, hogy az ,Auto Rest” (Automatikus pihenés) bedllitds hogyan régzitse a pihenési szakaszokat és

a koroket (Ultra Run automatikus pihenés bedllitdsai, 28. oldal).

6 Ha befejezte a pihenést, nyomja meg aCl gombot a futas folytatasahoz.

7 Csusztassa ujjat felfelé vagy lefelé a tovabbi adatképerny6k megtekintéséhez (opcionalis).

8 A tevékenység befejezése utan nyomja meg aCl gombot, majd

vélassza aMentés lehetfséget. Ultra Run automatikus pihenés

bedllitasai

Az ,Ultra Run" tevékenységhez bedllithatod a pihendidd-méré automatikus elinditasanak és leadllitdsanak beallitdsait.

Allapot: Engedélyezi a pihen6iddk automatikus rogzitését.

Pihenés kezdete: Automatikusan elinditja a pihen6idé-mérét, amikor abbahagyja a futdst. A ,Csak manudlisan” opciéval
beallithatja, hogy a pihen6id6-méré csak akkor induljon el, amikor megnyomja a ,(2L " gombot.

Pihenés vége: Bedllitja a pihendidd befejezéséhez sziikséges tempdt.

Minimdlis id6: Bedllitja azt az idétartamot, amely utdn a pihenéidé-szakasz megkezdédik vagy véget ér.

Lap Key: Bedllitja, hogy a ,( " gomb egy kort rogzitsen és elinditsa a pihendiddzitét, csak a pihenéidézitét inditsa el,

vagy csak egy kort rogzitsen.

Kerékparozas

Kerékparozas

Mieldtt vezeték nélkiuli érzékeldt hasznalna kerékparozdshoz, parositania kell az érzékelét az érajaval (Vezeték

nélkdli érzékel bk pdrositasa, 91. oldal).
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1  Pdrositsa a vezeték nélkili érzékeldit, példaul a pulzusmérdt vagy a kerékparlampakat (opciondlis).
2 Az ¢ra kijelz6jén csdsztassa ujjat balra.

Alkalmazdsok és Approach® S72
tevékenységek Haszndlati
Utmutaté

31



Valassza a ,ee " > ,Cycling” meniipontot.

Vélasszon ki egy kerékparos tevékenységet.

Opciondlis vezeték nélkili érzékeldk hasznilata esetén varjon, amig az dra csatlakozik az érzékeldkhoz.
Menjen ki a szabadba, és varjon, amig az 6ra megtaldlja a miholdakat.

N o b~

Nyomja meg a ,(J " gombot a tevékenységidézits elinditasahoz.

Az 6ra csak a tevékenységidézitd futdsa kozben rogziti a tevékenységi adatokat.

8  Kezdje meg a tevékenységet.

9  Hlzza ujjat felfelé és lefelé az adatképerny6k kozott vald lapozdshoz.

10 A tevékenység befejezése utan nyomja meg a ,C " gombot, majd

vélassza a ,Save” lehetdséget. Beltéri edz6gép hasznalata

Miel6tt haszndlni tudnd a kompatibilis beltéri edzégépet, parositania kell azt az dérdjaval Bluetooth® vagy
ANT+" technolégidval (Vezeték nélkiili érzékelSk péarositasa, 91. oldal).

Az 6rat beltéri edzdgéppel egyltt haszndlva szimuldlhatja az ellendlldst, mikézben egy Utvonalat, kerékparturat vagy
edzést kovet. Beltéri edzégép hasznalata kdzben a GPS automatikusan kikapcsol.

1 A kijelzén csusztassa ujjat balra.
2 Valassza a ,es " > .Cycling” > ,Bike Indoor” meniipontot.
3 Csusztassa ujjat jobbra.
4 Vilassza a,Smart Trainer Options” (Intelligens edz6gép bedllitdsai) menlpontot.
5 Valasszon egy lehetdséget:
* Vélassza a,Free Ride” (Szabad kerékparozas) lehetdséget, ha kerékparozni szeretne.
* Valassza aFollow Workout lehet8séget egy elmentett edzés kovetéséhez (Edzések, 52. oldal).
* Valassza a ,Follow Course” (Utvonal kdvetése) lehetéséget egy elmentett (tvonal kévetéséhez (Utvonalak, 87. oldal).
+ Vélassza a,Teljesitmény bedllitisa” lehetéséget a cél teljesitményérték bedllitdsahoz.
* Véalassza a ,Dolésszog bedllitasa” lehet8séget a szimuldlt d6lésszog értékének bedllitasahoz.
+  Vélassza az ,Ellenallas bedllitasa” lehetéséget az edz8gép altal kifejtett ellendllési erd bedllitdsahoz.

6 Nyomja meg a ,CJ " gombot az aktivitasidézits elinditasahoz.

A tréner az Utvonal vagy a tlra magassagi adatai alapjan ndveli vagy csokkenti az ellendllast.
Teljesitmény-tUtmutato
Teljesitménystratégiat hozhat létre és alkalmazhat az dtvonalon végzend§ erdfeszitéseinek megtervezéséhez. Az

Approach’S72 késziilék az FTP-értékét, az Gtvonal magassdgvaltozasat és a teljesitéshez vérhatéan szikséges iddt
felhaszndlva személyre szabott teljesitmény-Utmutatot allit éssze.

A sikeres teljesitmény-Utmutaté stratégia megtervezésének egyik legfontosabb 1lépése az eréfeszitési szint
kivalasztasa. Ha nagyobb eréfeszitést fektetsz a tavba, a teljesitményre vonatkozd ajanlasok emelkednek, mig ha konnyebb
eréfeszitést valasztasz, azok csokkennek (,A teliesitmény-utmutatd Iétrehozdsa és haszndlata”, 29. oldal). A
teljesitmény-dtmutatd elsédleges célja, hogy a képességeidrél rendelkezésre allé informacidk alapjan segitsen a
tav teljesitésében, nem pedig egy konkrét célidd elérése. Az erdfeszitési szintet a kerékparozas soran is
modosithatod.

A teljesitményalapu Utmutatok mindig egy utvonalhoz kapcsolédnak, és edzésekhez vagy szakaszokhoz nem
haszndlhatdék. A stratégidt a Garmin Connect™ alkalmazdsban tekintheted meg és szerkesztheted, majd
szinkronizalhatod a kompatibilis “"“eszkozokkel. Ehhez a funkcithoz teljesitménymérére van szlkség, amelyet
parositanod kell a készulékeddel (,Vezeték nélkili érzékelGk parositésa”, 91. oldal).

Teljesitményutmutato létrehozasa és hasznalata

Mieldtt teljesitményltmutatdt hozhatna 1létre, parositania kell egy teljesitménymérdt az oéradjaval (,Vezeték
nélkili érzékelok pérositésa”, 91. oldal). Ezenkivil be kell tdltenie egy Utvonalat a Garmin Connect™-fidkjaba
(,Utvonal létrehozasa @ Garmin Connect™-gn" | 87. oldal).

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ,***

n

menUpontot.

Valassza a ,Training & Planning” > ,,Power Guide” > ,Create Power Guide Strategy” menlipontot.
Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat a teljesitményltmutatd létrehozdsahoz.

Valassza a ] " (Teljesitmény-Utmutato 1étrehozésa) menipontot.

Vélassza ki az dréjat.

A kijelzdn csUsztasd ujjadat balra.

Valasszon ki egy szabadtéri kerékparos tevékenységet az drdjan.

Gorgessen lefelé, és valassza azEdzés > Teljesitmény-Utmutaté menipontot.
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9 Valasszon ki egy teljesitmény-Utmutatot.

10 Nyomja meg a O gombot, majd valassza a,Use Plan" lehetfséget.

TIPP: Megtekintheti a térképet, a magassagi abrat, az erdfeszitést, a bedllitdsokat és az id8szakokat. A kerékparozas
megkezdése eldtt beallithatja az er6feszitést, a terepet, a kerékparos testhelyzetet és a felszerelés sulyat is.

Uszas
FIGYELMEZTETES

A késziilék felszini Uszésra készilt. A készlilékkel térténd blvérkodas karosithatja a terméket, és érvényteleniti
a jotallast.

MEGJEGYZES: Az ¢éra Uszas kdzben csuklén mért pulzusmérést témogat. Az ora emellett kompatibilis a mellkasi
pulzusmérékkel is, példaul az HRM-Pro™ sorozatu kiegészitékkel. Ha mind a csuklén, mind a mellkason mért pulzusadatok
rendelkezésre allnak, az éra a mellkasi pulzusadatokat hasznalja.

Uszas a medencében
1 A kijelzén csusztasd ujjadat balra.
2 Valassza a ,ee " > ,Uszds” > ,Medencei (szas” menipontot.
3 Valassza ki az uszoda méretét, vagy adjon meg egy egyéni méretet.
4 Mieldtt elkezdené az Uszést, ellenbrizze a tevékenység bedllitdsait (Tevékenység
bedllitdsai, 37. oldal). Példdul az érintészar bedllitds alapértelmezés szerint
engedélyezve van az Uszasi tevékenységeknél.
5 Nyomja meg a ,(J " gombot.
A késziilék csak akkor régziti az Uszési adatokat, amig a tevékenységid6zitd fut.
6 Kezdje el az Uszast.
A kész(ilék automatikusan régziti az Uszasi szakaszokat és a megtett tavolsagokat. Az ,Auto Rest” funkcid
alapértelmezés szerint be van kapcsolva (Uszds: automatikus pihenés és kézi pihenés, 31. oldal).
7 A tevékenység befejezése utan nyomja meg a ,(J " gombot, majd
valassza a,Save” lehetdséget. Uszéssal kapcsolatos kifejezések
Hossz: Egy (Uszds a medence egyik végétél a masikig.
Intervallum: Egy vagy tobb egymdst kévetd hossz. Pihenés utan Gj intervallum kezdddik.
Lépés: Minden alkalommal, amikor az 6rat viseld karod egy teljes kort tesz meg, a rendszer egy lépést szamol.

Swolf: A swolf-pontszamod egy medencenyitds megtételéhez szilkséges id6 és az ahhoz sziikséges karcsapasok szamanak
6sszege. Példaul 30 masodperc plusz 15 karcsapds 45-6s swolf-pontszamot eredményez. Nyiltvizi Uszas esetén
a swolf-pontszamot 25 méter alapjan szamitjadk ki. A swolf az Uszas hatékonysaganak mérdszama, és - akarcsak a
golfban - minél alacsonyabb a pontszam, annal jobb.

Kritikus Uszasi sebesség (CSS): A (SS az az elméleti sebesség, amelyet kimer(lés nélkil folyamatosan tudsz tartani. A
CSS-t felhasznalhatod az edzés tempdjanak meghatarozasahoz és a fejlédésed nyomon kévetéséhez.

Uszasstilusok

Az Uszasstilus-felismerés csak medencés Uszas esetén érhet8 el. Az Uszésstilusodat egy hossz végén azonositja a készilék.

Az Uszasstilusok megjelennek az Uszdsi eldzményeidben és a Garmin Comect™ figkodban. Az Uszdsstilust egyéni
adatmezoként is kivalaszthatod (,Az adatképernydk testreszabésa”, 36. oldal).

Szabad Szabaduszas

Hatuszas Hatuszas
Mell Melllszas
Pillang Pillangé

Vegyes Tobb Uszasnem egy intervallumban

Gyakorlat Furasi naploéval egyitt hasznalhatd (Gyakorlds a furdsinapldval, 31. oldal)

Tippek az uszasi tevékenységekhez

* Miel6tt elkezdene Uszni, ellenfrizze a tevékenység bedllitdsait (Tevékenység
bedllitasai, 37. oldal). Példaul az érintéses zar bedllitdsa alapértelmezés szerint
engedélyezve van az (szasi tevékenységeknél.

+ Nyomja meg a ,Q " gombot egy intervallum rogzitéséhez nyilt vizi Gszas kozben.

* Mieldtt elkezdené a medencei Uszds tevékenységet, kovesse a képerny6n megjelend utasitdsokat a medence méretének
kivalasztdsahoz, vagy adjon meg egy egyéni méretet.
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Az 6ra a megtett medencehosszok alapjan méri és rogziti a tdvolsagot. A pontos tévolsig megjelenitéséhez a
medence méretét helyesen kell bedllitani. Amikor legkdzelebb medencei Uszas tevékenységet indit, az dra ezt a
medenceméretet fogja haszndlni. Lefelé gorgetve valassza ki a tevékenység beallitdsait, majd valassza a
»Medenceméret” meniipontot a méret médositasahoz.

* A pontos eredmények érdekében Ussza végig a medence teljes hosszat, és az egész tdvon egyféle Uszasmodot
alkalmazzon. Pihenéskor allitsa le a tevékenységiddzitét.

* A medencés (szas soran nyomja meg a ,( ” gombot a pihendidé rogzitéséhez (Automatikus és
kézi pihendid6 uszés kézben, 31. oldal). Az ora automatikusan régziti az Uszési intervallumokat
és a medencében megtett hosszakat.

* Annak érdekében, hogy az éra pontosan szamolja a hosszakat, erételjesen lokje el magat a falrél, és csdszjon egy
kicsit, miel6tt megkezdené az elsd karcsapast.

*  Gyakorlatok végzése kozben vagy szineteltetnie kell a tevékenységid6zitdt, vagy haszndlnia kell a
gyakorlatnaplézasi funkcidt (Edzésa gyakorlatnaploval, 31. oldal).
Automatikus és kézi pihend az Giszas soran

Az automatikus pihenés funkcié kizarélag medencei Uszds esetén érhetd el. Az déra automatikusan felismeri, amikor
pihensz, és megjelenik a pihen6képernyé. Ha 15 masodpercnél hosszabb ideig pihensz, az 6ra automatikusan létrehoz
egy pihenéintervallumot. Amikor Ujra elkezdesz Uszni, az dra automatikusan elindit egy Uj Uszadsi intervallumot.

TIPP: Az automatikus pihenés funkcid optimdlis kihasznaldsa érdekében pihenés kdzben minimalisra csokkentse a karmozgdsait.
Ha inkdbb a kézi pihen6id6ket szeretné hasznalni, kikapcsolhatja az automatikus pihendid6-funkcidt a tevékenységi
beallitasokban (Tevékenységi bedllitdsok, 37. oldal). Uszés kozben a( gomb megnyomdsaval kézzel jelélhet meg egy
pihendid6t. A pihenéidd alatt az Uszdsi adatok nem kerilnek rogzitésre.

TIPP: Hasznaljon kézi pihenbket, ha révid pihendket tart, vagy nagyon pontos Uszasi intervallum-id6zitést szeretne.

Edzés a Drill Log segitségével
A gyakorlati naplé funkcidé kizérdlag medencei Uszdas esetén érhetd el. A gyakorlati napld funkcidval kézzel rogzitheted a
tgngmpé-sorozatokat, az egykaros Uszast vagy barmilyen olyan Uszasmdédot, amely nem tartozik a négy fé Uszasmod
1 A medencés Uszas soran gorgessen felfelé vagy lefelé a gyakorlati naplé képernyGjének megtekintéséhez.
2 Nyomja meg a ,QQ " gombot a gyakorlati idézité elinditasahoz.
3 Miutén befejezte a gyakorlati intervallumot, nyomja meg a L " gombot.
A gyakorlatid6zit6 ledll, de a tevékenységiddzitd tovabbra is rogziti a teljes Uszéedzést.
4 Valasszon ki egy tavolsagot a befejezett gyakorlathoz.
A tdvolsagndvekmények az aktivitasi profilhoz kivalasztott medence méretén alapulnak.
5 Valasszon egy lehetdséget:
' Ha Gjabb gyakorlati intervallumot szeretne elinditani, nyomja meg a (2 " gombot.
v Uszési intervallum elinditésahoz gorgessen felfelé vagy lefelé, hogy visszatérjen az
Uszbedzés képernydire. A gyakorlat befejezése utdn a tevékenység pihené modba valt.
6 Valasszon egy lehetdséget:
' A tevékenység folytatasahoz nyomja meg a (2 " gombot.
* A tevékenység befejezéséhez nyomja meg a () " gombot.

Tobb sportag

A triatlonistak, duatlonistak és mas multisport-versenyz6k kihasznalhatjak a multisport-tevékenységek el6nyeit, példaul a
Triatlon vagy a Swimrun funkcidkat. Egy multisport-tevékenység soran atvalthat a tevékenységek kozott, és tovabbra is
lathatja a teljes id6t. Példaul atvalthat a kerékparozasrél a futdsra, és a multisport-tevékenység sordn végig
lathatja a kerékparozas és a futds teljes idejét.

Testreszabhat egy tobb sportagat magaban foglald tevékenységet, vagy hasznalhatja a szokasos triatlonra beallitott
alapértelmezett triatlon-tevékenységet.

Triatlon edzés

Ha triatlonon vesz részt, a triatlon tevékenység segitségével gyorsan dtvalthat az egyes sportdgak kozott, mérheti az
egyes szakaszok idejét, és elmentheti a tevékenységet.

1 Az ¢ra kijelz6jén csUsztassa ujjat balra.

2 Valassza a ,,:: " >, Multisport” > , Triatlon"” men(pontot.

3 Nyomja meg a ,CJ " gombot a tevékenységiddzits elinditasahoz.

MEGJEGYZES: Amikor eldszér inditasz triatlon edzést, bekapcsolhatod az ,Auto Sport Change” funkciét, igy az ¢ra
automatikusan felismeri a sportégvaltasokat, és atvalt a kévetkezd atmenetre vagy sportagra (Edzésbedllitdsok, 37.
oldal).

4 Sziikség esetén tartsa lenyomva az (2 " gombot az egyes atmenetek elején és végén.
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Az atmeneti funkci¢ alapértelmezés szerint be van kapcsolva, és az atmeneti id6t a tevékenység iddtartamatol
flggetlentl rogziti a készilék. Az atmeneti funkci6t a triatlon tevékenység bedllitdsaiban lehet be- vagy kikapcsolni.
Ha az atmenetek ki vannak kapcsolva, a sportdg valtasahoz tartsa lenyomva a ,( ” gombot.

5 A tevékenység befejezése utan nyomja meg aCJ gombokat, majd

valassza aMentés lehetdséget. Vegyes edzés rogzitése

A ,vegyes edzés” funkcidval egymds utdn tobb sportagat is régzithetsz anélkil, hogy az egyiket be kellene fejezned, és
elinditandnk a kévetkez6t.

A vegyes edzé&s soran nem minden tevékenység elérhetd.
1 Az 6ra kijelz6jén csdsztassa ujjat balra.

Valassza a ,ee " > ,Multisport” > ,Vegyes edzés” meniipontot.

Vélasszon ki egy tevékenységet.

Nyomja meg a ,(J ” gombot a tevékenységidézité elinditasahoz.

A tevékenység befejezése utan nyomja meg a ,(J " gombot a tevékenységidszits leallitésahoz.
Valassza a,Next Activity” (Kovetkezd tevékenység) lehetdséget.

Vélassza ki a koévetkezd tevékenységet.

Ismételje meg a 4-7. lépéseket, amig a vegyes edzés be nem fejezédik.

Amig a tevékenységidézitd fut, jobbra csUsztatva visszatérhet az el6zd tevékenységhez.

O~NOOO A WNDN

9  Nyomja meg a O " gombot a tevékenységiddzits leallitasahoz.
10 Véilassza a ,Save”> N " mendipontot.
11 Vvalasszon egy lehetdséget:
* Gorgessen lefelé, hogy megtekintse a tevékenység egyes szakaszainak idétartamat és a teljes vegyes edzés
teljesitményméréseit.
+  (CsuUsztasd ujjadat balra a tovabbi opcidk megtekintéséhez - példaul az egyes szakaszok tevékenységi adataihoz -,
vagy a tevékenység torléséhez.
Tobb sportagat magaban foglal6 tevékenység létrehozasa
1 CsUsztassa ujjat balra az oéra kijelzGjén.
2 Valassza a ,ee " > LEdit” > ,Add” > ,Multisport” meniipontokat.
3 Vélasszon ki egy tdbb sportagat magdban foglald tevékenységtipust, vagy
valassza az Egyéni lehetséget, és adjon meg egy nevet. Az ismétl6dé
tevékenységnevek szamot tartalmaznak. Példaul: Triatlon(2).
4 Vilasszon ki két vagy tobb tevékenységet.
5 Valasszon egy lehetdséget:

+ Valasszon ki egy lehet6séget az adott tevékenység bedllitdsainak testreszabdsahoz. Példaul kivélaszthatja, hogy
szeretne-e atmeneteket haszndlni.

* Vélassza aKészlehetéségeta multisport tevékenység mentéséhez és hasznalatahoz.

Edzé6termi tevékenységek

Az 6ra beltéri edzésekhez is hasznalhatd, példdul beltéri futdpalyan vald futdshoz, szobabicikli vagy beltéri edzdgép
hasznalatahoz. A beltéri tevékenységek soran a GPS ki van kapcsolva (Tevékenységbedllitdsok, 37. oldal).

Ha a GPS kikapcsolt dllapotaban futsz vagy sétdlsz, a sebességet és a tdvolsdgot az dra gyorsulasmér8je alapjan szamitja
ki a készilék. A gyorsulasméré onkalibrald. A sebesség- és tdvolsagadatok pontossdga javul, miutdn néhany alkalommal GPS-t
haszndlva futottal vagy sétaltdl a szabadban.

TIPP: A futépad korldtjainak megfogdsa rontja a pontossagot.

Ha a GPS kikapcsolt allapotaban kerékparozik, a sebesség- és tdvolsagadatok nem adllnak rendelkezésre, kivéve, ha rendelkezik
olyan opciondlis érzékeldvel, amely sebesség- és tdvolsagadatokat kild az drara, példaul sebesség- vagy
pedalfordulatszam-érzékeldvel.

Erdnléti edzés rogzitése

Az erénléti edzés soran sorozatokat rogzithetsz. Egy sorozat egy adott mozdulat tobb ismétléséb8l (rep) 4ll. A Garmin
Connect™ fidkodban létrehozhatsz és kereshetsz erdénléti edzéseket, majd elkildheted 6ket az érédra.

TIPP: Az erénléti edzés soran nyomja meg a ,(J " gombot a tovabbi lehetdségek megjelenitéséhez.

1 Az dra kijelz6jén csisztassa ujjat balra.

n

2 Valassza a ,,:: > ,Gym" > Strength” meniipontot.
Amikor eldszdr rogzitesz egy erdnléti edzést, ki kell valasztanod, hogy melyik csuklddon viseled az érdt.
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11

12

13
14

Ha ez az elsd alkalom, hogy erdnléti edzést régzit, valassza azEdzések > Edzések bongészése menlpontot, majd
kovesse a képernyén megjelend utasitdsokat (Edzés kovetése a Garmin Connect™ alkalmazéshél, 53. oldal).

Vélasszon ki egy edzést.

MEGJEGYZES: Ha nincs letoltott erénléti edzés az éréjara, valassza a,Free” > ,(J " menipontot, majd folytassa
a 7. lépéssel.

Gorgess lefelé az edzés részleteinek megtekintéséhez.

Valassza az ,Edzéselinditdsa” lehetdséget.

A ,Tovébbiak” gombra kattintva tovabbi edzéslehetéségeket tekinthet meg.
Nyomja meg a ,(J " gombot az edzésidézits elinditésahoz.

Kezdje el az els8 sorozatot.

Alapértelmezés szerint az oOra szamolja az ismétléseket. Az ismétlések szama akkor jelenik meg, ha legaldbb négy
ismétlést végzett el. Az ismétlések szamldldsat a tevékenység bedllitdsaiban kapcsolhatja ki (Tevékenység bedllitdsai, 37.
oldal). Ha elérhetd, az ¢ra megjeleniti a gyakorlat animdciéjat.

TIPP: Az 6ra minden sorozatban csak egy mozdulat ismétléseit tudja szamolni. Ha masik mozdulatra szeretnél
valtani, fejezd be a sorozatot, majd kezdj el egy Ujat.

Gorgessen felfelé vagy lefelé a tovabbi adatképernybk megtekintéséhez.
Nyomja meg a ,(Q " gombot a sorozat befejezéséhez.
Az dra megjeleniti a sorozat ¢sszes ismétlésszamat.

Sziikség esetén modositsa az ismétlések szamat, valassza a . " (Sily bedllitasa) lehetSséget a sorozatban
hasznalt sdly megadasahoz, majd valassza a ,Done” (Kész) gombot.

Megjelenik a pihendidd-visszaszamlald, amely visszaszamol a kovetkezd sorozatig.

TIPP: Varhatod meg, amig lejar az id6zité, vagy megnyomhatod a ,( " gombot, hogy azonnal elinditsd a kévetkezd
sorozatot.

Ismételje meg ezt minden erdsitd edzéssorozatndl, amig a tevékenység be nem fejezddik.
A tevékenység befejezése utan nyomja meg a ,C " gombot, majd valassza

az ,Edzés ledllitasa” lehetdséget. Tippek az er6nléti edzések rogzitéséhez

Ne nézzen az 6rdra az ismétlések végzése kozben.

Az éréval minden sorozat elején és végén, valamint a pihenék alatt érdemes interakcidba lépni.

Az ismétlések végzése kdzben figyelj a testtartédsodra!

Végezz sajat testsulyos vagy szabad sulyos gyakorlatokat.

Végezze az ismétléseket egyenletes, széles mozgastartomanyban.

Minden ismétlést akkor szémol a rendszer, amikor az érat viseld kar visszatér a kiindulé helyzetbe.
MEGJEGYZES: A 14bgyakorlatok nem keriilnek szémitasba.

Kapcsolja be az automatikus sorozatfelismerést a sorozatok elinditdsdhoz és ledllitdsahoz.

Mentse el és kildje el az er6nléti edzés adatait a Garmin Commect™ figkjaba.

A Garmin Connect-fidkodban taldlhatd eszkozok segitségével megtekintheted és szerkesztheted a tevékenységek
adatait.

HIIT-tevékenység rogzitése
Specidlis idézit6k segitségével rogzitheti a nagy intenzitdsU intervallum edzés (HIIT) tevékenységét.

1
2
3

36

Az 6ra kijelz6jén csusztassa ujjat balra.
Valassza a ,,:: " > ,Gym"” > _HIT" meniipontot.
Sziikség esetén valassza aHIIT Type (HIIT-tipus) meniipontot, majd valasszon egy lehetdséget:

+  Véalassza a,Szabad” lehetdséget egy szabad, strukturdlatlan HIIT-edzés rogzitéséhez.

* Valaszd a,HIIT Timers” > ,AMRAP” meniipontot, hogy egy meghatdrozott idétartam alatt a lehetd legtdbb kort
rogzitsd.

* Valassza aHIIT Timers > EMOM meniipontot, hogy percenként, a perc elején egy meghatdrozott szamd
mozdulatot régzitsen.

* Véalassza aHIIT Timers > Tabata meniipontot, ha 20 masodperces maximalis eréfeszitéssel jaré
intervallumokat és 10 masodperces pihendket szeretne felvaltva végezni.

* Valassza aHIIT Timers > Custom meniipontot, hogy bedllitsa a mozdulat idétartamat, a pihendidét, a
mozdulatok szamat és a kérdk szamat.

+ Valassza az ,Edzések” meniipontot egy elmentett edzés végrehajtasahoz.
Sziikség esetén kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

Nyonja meg a ,C " gombot az elsé kor elinditasahoz.

Az 6ra megjeleniti a visszaszamldld id6zit6t és az aktudlis pulzusat.
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6 Szikség esetén nyomja meg a ,C " gombot, hogy manualisan lépjen a kovetkezd korre vagy pihenjen.
7 A tevékenység befejezése utn nyomja meg a ,(J " gombot a tevékenységi idézité ledllitésahoz.
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8 Vilassza a Mentés lehetGséget.
Mobilitasi tevékenység rogzitése

A mozgasi tevékenységet aktiv és pihend szakaszokkal rogzitheti, vagy letdlthet mozgdsi edzésterveket a Garmin Connect™
szolgaltatashodl.

1 Az ¢ra kijelz6jén csUsztassa ujjat balra.

2 Vilassza a ,ee " > »,Gym” > Mobility” menlipontot.

3 Gorgessen lefelé, majd valassza a,Training” (Edzés) meniipontot.
4 V3lasszon egy lehetéséget:

* Az aktiv és pihendintervallumok médositdsahoz vélassza azIntervallumok meniipontot.

* Ha edzést szeretne letdolteni és elvégezni a Garmin Connect alkalmazdsbél, vadlassza az Edzéskonyvtar >
Edzések bongészése meniipontot, majd kovesse a képernydn megjelend utasitasokat.

5 Nyonja meg a ,(J " gombot a tevékenységi idozit6 elinditasahoz.
Az 6ra végigvezeti Ont a mozgdsgyakorlatokon.
6 Gorgessen a tovabbi adatképernydk megtekintéséhez.
Kiltéri tevékenységek
Bouldering tevékenység rogzitése
A bouldering tevékenység soran rogzitheti az Utvonalakat. Az Utvonal egy szikla vagy kis sziklaalakzat mentén haladé
maszout.
1 Az éra kijelzéjén csUsztassa ujjat balra.
2 Vilassza a ,ee " > ,Outdoor” > ,Bouldering” meniipontot.
3 Vélasszon ki egy nehézségi besoroldsi rendszert.

MEGJEGYZES: Amikor legkdzelebb bouldering tevékenységet inditasz, az 6ra ezt a besorolési rendszert fogja
hasznalni. A rendszer megvaltoztatdsahoz gorgess lefelé, vélaszd ki a tevékenység bedllitasait, majd valaszd
a ,Besoroldsi rendszer” menipontot.

Valaszd ki az Gtvonal nehézségi szintjét.

Nyomja meg a ,(J " gombot az (tvonalidézité elinditasahoz.
Inditsa el az elsé Utvonalat.

Nyomja meg a (2 " gombot az Utvonal befejezéséhez.

Vélasszon egy lehetdséget:

* A sikeres Utvonal mentéséhez valassza a,Befejezve” lehetoséget.

* Ha sikertelen Utvonalat szeretne menteni, valassza a,Megkisérelt” lehet6séget.
* Az Utvonal torléséhez valassza a,Discard” lehetéséget.

N o O A

9  Ha befejezte a pihenést, nyomja meg a ,( " gombot a kovetkezé Gtvonal elinditasahoz.
10 Ismételje meg ezt a folyamatot minden Utvonalndl, amig a tevékenység be nem fejezédik.
11 Az utolso Gtvonal befejezése utan nyomja meg az ,CJ " gombot az Utvonaliddzits leallitasahoz.
12 Vilassza a
»~Save" (Mentés)
lehet6séget. Expedicid
inditdsa
Az ,,Ilizc(pedicié"tevékenység segitségével meghosszabbithatja az akkumuldtor élettartamat, mikozben tébbnapos tevékenységet
rogzit.
1 Az d6ra kijelz6jén cslsztassa ujjat balra.
2 Valassza a ,ee " > »Outdoor” > ,Expedition” meniipontot.
3 Nyonja meg a ,(J " gombot a tevékenységi iddzits elinditasahoz.
A készulék alacsony energiafogyasztdsu izemmédba valt, és dranként egyszer rdgziti a GPS-nyomkévetési pontokat.

Az akkumuldtor élettartamanak maximalizdldsa érdekében a készulék kikapcsolja az 6sszes érzékeldt és
kiegészitdt, beleértve az okostelefonhoz valé csatlakozast is.

Utvonalpont kézi rogzitése

Egy expedici6 sordn az Utvonalpontok a kivalasztott rogzitési id6kéz alapjan automatikusan régzilnek. Barmikor manudlisan
is rogzithet dtvonalpontot.

1 Expedicié kozben nyomja meg aCJ gombot.

2 Vilassza aPont
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hozzaaddsa lehetséget.

Utvonalpontok

megtekintése

1 Expedicié kozben nyomja meg a ,(J " gombot.
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2 Nyomja meg a ,( " gombot.
3 Vvalassza a,View Points” (NézGpontok) meniipontot.
4 Valasszon ki egy Utvonalpontot a listabol.

Téli sportok

Silesiklasainak megtekintése

Az 6ra az automatikus futdsfunkcidé segitségével rogziti az egyes lesikld si- és snowboardpalyak adatait. Ez a
funkcié alapértelmezés szerint be van kapcsolva a lesikld sielés és a snowboardozds esetén. Automatikusan régziti az 0j
sipalydkat, amikor elindul lefelé a lejtén.

1 Inditson el egy sielési vagy snowboardozdsi tevékenységet.
2 C(CsUsztassa ujjat jobbra.

3 Vvalassza a,Lesikldsok megtekintése” lehetGséget.

4

Csusztasd ujjadat felfelé, hogy megtekintsd a legutébbi futdsod, a jelenlegi futdsod és az dsszes futdsod adatait.
A futasképernyék tartalmazzdk az iddét, a megtett tdvolsdgot, a maximalis sebességet, az atlagos sebességet és a

teljes lejtén megtett tavolsagot.
Egyéb tevékenységek
Légzésgyakorlat rogzitése

1  Cslsztassa ujjat balra az dra szémlapjan.

2 Vilassza a ,ee " > ,Egyéb” > ,Légzésgyakorlat” meniipontot.

3 Valasszon egy lehetGséget:

+ Valassza a,Coherence” (Koherencia) lehetéséget a nyugodt éberség allapotanak eléréséhez.

+ Véalassza aRelax and Focus (Pihenés és koncentracio) lehetéséget, hogy ellazitsa a testét és dsszpontositsa az
elméjét.

+  Valaszd a,Relax and Focus (Short)” opciét, hogy rovidebb idé alatt ellazitsd a testedet és dsszpontositsd az
elmédet.

+ Valassza a,Nyugalom” opcidt, hogy csékkentse a stresszszintjét, és felkésziljon az alvasra.
Sziikség esetén valassza a ,Do Workout” (Edzés) lehetdséget.

Nyomja meg a , (& " gombot a tevékenység elinditasahoz.

Kévesse a képernydn megjelené utasitasokat, mikdzben az dra végigvezeti a 1égzégyakorlatokon.
Nyomja meg a , (. " gombot, hogy a légzési fazis kovetkez6 lépésére ugorjon.

0 N O 0 b

A tevékenység befejezése utan nyomja meg a ,(C " gombot, majd
vélassza a ,Save” lehetdséget. Megjelenik az dtlagos légzésszéam
és pulzusszam.

9 (CsUsztassa ujjat balra.
10 Valassza az ,All Stats” (Minden statisztika) lehetGséget.
Megjelenik az dtlagos pulzusszam, a maximalis pulzusszém, az atlagos 1égzésszam és a stresszvaltozas.
Meditacids tevékenység rogzitése
Hasznalhat egy iranyitott meditdcids ulést, vagy létrehozhat sajat meditdciés tevékenységet.
1 Az ¢ra kijelz6jén csUsztassa ujjat balra.
2 Vilassza a ,ee " > +Egyéb” > ,Meditacié” meniipontot.
3 Valasszon egy lehetdséget:
+ Valassza a,Szabad” lehetdséget egy nyitott, strukturalatlan meditdcids tevékenység rogzitéséhez.
+ Vélassza a,Munkamenet” lehetéséget, ha hanggal kisért, iranyitott munkamenetet szeretne kévetni.
+ Vélassza az,Egyéni” lehetéséget, ha hanggal kisért egyéni edzést szeretne létrehozni.
4 Sziikség esetén nyomja meg a (L " gombot, vagy kovesse a képernyn megjelend utasitdsokat.
5 Nyomja meg a ,CJ " gombot a tevékenységi id6zité elinditasahoz.
Az 6ra visszaszamlalé idézitdt vagy célkitizést jelenit meg.
6 Vilasszon egy lehetdséget:

v Valassza a M) " (Hang) lehetdséget, hogy a kiilsé hangszorébél hallgassa a meditaci6s hanganyagot, és allitsa be a
hangszord hangerejét.

* Csatlakoztassa a fejhallgat6jat, hogy meghallgassa a meditdcidés hanganyagot
(Bluetooth*fejhallgato csatlakoztatasa, 107. oldal).

MEGJEGYZES: A meditécids tevékenység sordn az értesitések le vannak tiltva.
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7 A tevékenység befejezése utan nyomja meg a ,(J " gombot, majd vélassza a,Save” lehetGséget.

Alkalmazdsok és Approach® S72
tevékenységek Haszndlati
Utmutaté

41



Tevékenységek és alkalmazasok testreszabasa

Testreszabhatja a tevékenységek és alkalmazasok listajat, az adatképernydket, az adatmezéket és egyéb bedllitdsokat.
Az alkalmazasok listajanak testreszabasa

1 Az 6ra szamlapjan csUsztassa ujjat balra.

2 Valassza a Szerkesztés lehetGséget.

3 Vaélassza a ,Hozzdadds" lehetGséget, majd valasszon ki egy vagy tobb alkalmazast, amelyet hozza kivan adni az
alkalmazdslistéhoz.

4 Valasszon egy lehet6séget:

*  Ha meg szeretné valtoztatni egy alkalmazas helyét a listdban, valassza ki az alkalmazast, gérgessen felfelé vagy
lefelé az alkalmazas dthelyezéséhez, majd nyomja meg a

( gombot az Gj hely kivalasztasahoz.

' Ha egy alkalmazast el szeretne tavolitani a listabél, jelolje ki az alkalmazast, majd valassza a ,W " (Torlés
a listahol) lehetdséget.

5 Valassza a ,Kész" lehetGséget

A Kedvenc tevékenységek lista testreszabasa
A ,Kedvenc tevékenységek” lista gyors hozzaférést biztosit a leggyakrabban hasznalt tevékenységekhez.
1 A kijelzén csUsztasd ujjadat balra.
2 Vilaszd a ,ee " (Kedvenc tevékenységek) lehetdséget.
Ha mar kivalasztotta a kedvenc tevékenységeit, azok a lista tetején jelennek meg.
3 Vélassza a ,Szerkesztés"” lehetGséget
4 Valasszon egy lehet6séget:

*  Ha egy tevékenység helyét szeretné megvaltoztatni a listadban, valassza ki a tevékenységet, gorgessen felfelé vagy
lefelé a tevékenység athelyezéséhez, majd nyomja meg a ,(J " gombot az Gj hely kivalasztasahoz.

' Ha egy kedvenc tevékenységet szeretne eltavolitani, jelolje ki a tevékenységet, majd valassza a ,W " lehetdséget.
* Kedvenc tevékenység hozzaadasahoz valassza az,Add” (Hozzaadas) lehetdséget, majd valasszon ki egy vagy tobb

tevékenységet.
Kedvenc tevékenység rogzitése a listara
Legfeljebb harom kedvenc tevékenységet rogzithet az alkalmazasok és tevékenységek listdjanak tetejére.
1 Az draarcndl cslsztassa ujjat balra.
2 \Vilassza a ,ee " > ,+Edit" men{ipontot.
3 Gorgessen egy kedvenc tevékenységhez (A kedvenc tevékenységek listdjanak testreszabdsa, 36. oldal).
4 Vilassza a Kedvenc tevékenységek (@ ) lehetSséget a kedvenc tevékenység mellett.
Amikor legkdzelebb megnyitod az alkalmazdsok és tevékenységek listdjat, a rogzitett tevékenység a lista tetején jelenik
meg.
Az adatképernydk testreszabasa

Minden tevékenység esetében megjelenitheti, elrejtheti, valamint mddosithatja az adatképernydk elrendezését és
tartalmat.

1 Az draarcndl csdsztassa ujjat balra.

Valassza a ,ee " (Tevékenységek) menipontot, majd valasszon ki egy tevékenységet.
Gorgessen lefelé, majd vélassza ki a tevékenység bedllitdsait.

Valassza az Adatképerny6k meniipontot.

Gorgessen a testreszabni kivant adatképerny6héz.

Erintse meg az egyik adatmezét.

CsUsztassa ujjat felfelé vagy lefelé, majd valasszon ki egy adatmezd-kategériat.

oO~NOoOOO A OWNDN

Csusztassa ujjat felfelé vagy lefelé, majd valassza ki a mez6ben megjelenitendd adatot.

TIPP: Az dsszes elérhetd adatmez6 listdjahoz lasd: Adatmezdk, 127. oldal. Nem minden adatmezd all rendelkezésre minden
tevékenységtipushoz.

9 (CsUsztassa ujjat balra.
10 Valasszon egy lehetdséget:

* Véalassza az Elrendezés lehetéséget az adatképernyén megjelend adatmezdk szémanak beallitdsahoz.
+ Valassza az,Atrendezés” lehetdséget az adatképerny6é helyének megvaltoztatésahoz a ciklusban.
+ Vélassza az ,Eltavolitas” lehetdséget az adatképernyé eltavolitdsahoz a ciklushol.
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11 Sziikség esetén valassza azUjhozzdad4sa lehetSséget, ha adatképernydt szeretne hozzaadni a ciklushoz.
Hozzdadhat egy egyéni adatképernydt, vagy kivalaszthatja az eldre definidlt adatképernydk egyikét.
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Egyéni tevékenység létrehozasa

1 A kijelzén cslsztassa ujjat balra.

2 Valassza az :: " > ,Edit” > ,Add" menipontokat.

3 Vélasszon egy lehetdséget:
v Valassza az ,[H " (Egyéb > Egyéb) meniipontot, hogy egy mentett tevékenység alapjan hozzon létre egy egyéni
tevékenységet.
* Valassza az Egyéb > Egyéb lehetdséget egy U] egyéni tevékenység létrehozasahoz.
4 Szikség esetén valasszon ki egy tevékenységtipust.
5 Valasszon egy nevet, vagy irjon be egy egyéni nevet.
Az ismét1ddd tevékenységnevek szamot tartalmaznak, példaul: Kerékpar(2).
6 Valasszon egy lehetdséget:
+ Valasszon egy opcidt a tevékenység konkrét bedllitdsainak testreszabdsahoz. Példaul testreszabhatja az
adatképernydket vagy az automatikus funkcidkat.
+ Valaszd a,Kész” gombot az egyéni tevékenység mentéséhez és haszndlatdhoz.

Tevékenységbeallitasok

Ezekkel a bedllitasokkal az el6re betoltétt tevékenységeket az igényeinek megfelel@en testreszabhatja. Példaul

testreszabhatja az adatképernydket, valamint engedélyezheti a figyelmeztetéseket és az edzésfunkcidkat. Nem minden

bedllitas érhetd el minden tevékenységtipusndl. Egyes tevékenységtipusokhoz kildn beallitasi listak tartoznak.

Az 6ra szamlapjan csUsztassa ujjat balra, valassza a o0 " (Tevékenységek) meniipontot, valasszon ki egy tevékenységet, gdrgessen

lefelé, majd valassza ki a tevékenység bedllitasait.

3D-tévolsag: Kiszamitja a megtett tavolsdgot a magassagvdltozds és a talaj feletti vizszintes
elmozdulas alapjan.

3D sebesség: Kiszdmitja a sebességét a magassagvaltozas és a talaj feletti vizszintes mozgds alapjan.

Kiemeld szin: Bedllitja a tevékenység ikonjanak kiemeld szinét.

Tevékenység hozzdadasa: Tevékenységtipust ad hozza egy multisport tevékenységhez.

Riasztdsok: Bedllitja a tevékenységhez tartozé edzés- vagy navigdciés riasztdsokat (Tevékenységiriasztdsok, 39. oldal).

Hangkimenet: Bedllitja a hangjelzésekhez hasznalandd hangkimeneti eszkozt (Hangjelzések lejdtszdsa tevékenység

kdzben, 40. oldal).

Automatikus emelkedés: A beépitett magassagmérd segitségével érzékeli a magassagvdltozasokat, és automatikusan megjeleniti
a vonatkoz6 emelkedési adatokat (Az automatikus emelkedés engedélyezése, 41. oldal).

Auto Lap: Az Auto Lap'funkcié bedllitdsait hatdrozza meg a korok automatikus jeldléséhez. A ,Tavolsag alapjan” opcid egy
meghatdrozott tavolsag elérésekor jeloli meg a kéroket. A ,Pozicié alapjan” opcid pedig azon a helyen jeléli meg a
kéroket, ahol korédbban megnyomtad a gombot
Q.. Az ,Auto Select” (Automatikus kivélasztés) opci¢ korjelzéseket indit el mérfoldes vagy kilométeres palyapontokon,
ha olyan palyan futsz, ahol idémérd kapuk vannak - példaul egyes minésitett maratonokon -, vagy az ,Auto
Distance” (Automatikus tavolsag) bedllitasban megadott tavolsigndl. Amikor befejezel egy kort, egy testreszabhatd
korjelzés jelenik meg. Ez a funkcid hasznos a teljesitményed dsszehasonlitadsahoz a tevékenység kiilonbdzé
szakaszaiban.

Automatikus sziinet: Bedllitja az Automatikus szinet “funkcié bedllitdsait, amely ledllitja az adatfelvételt, ha
megallsz, vagy ha a sebességed egy megadott érték ala csokken. Ez a funkci¢ akkor hasznos, ha a tevékenységed soran
kozlekedési lampaknal vagy mas olyan helyeken kell megdllnod.

Automatikus pihenés: Automatikusan létrehoz egy pihendiddt, amikor Gszés kozben megéll (lkzds - automatikus pihenés és kézi
pihenés, 31. oldal). Ezt a beallitast ultrafutas kdzben is engedélyezheti (Ultrafutds - automatikus pihenés bedll itasai,
28. oldal).

Automatikus futds: A beépitett gyorsuldsmérd segitségével automatikusan felismeri a si- és snowboard-
lesiklasokat (A silesikidsok megtekintése, 35. oldal).

Automatikus gorgetés: Az aktivitdsid6zitd futdsa kozben automatikusan végiggdrgeti az 6sszes tevékenységi adatképernyét.

Auto Set: Erdénléti edzés kozben automatikusan elinditja és ledllitja az edzéssorozatokat.

Automatikus sportvéltds: Automatikusan felismeri a kdvetkezd sportagra valé atdllast egy tébb sportagat magaban foglald
tevékenység soran, példaul egy triatlon esetében.

Automatikus inditds: A tevékenységidézité automatikusan elindul, amikor elkezdi a mozgdst (példdul motokrossz).

Pulzusadatok tovabbitdsa: A tevékenység elinditdsakor automatikusan tovabbitja a pulzusadatokat az érarél a
parositott eszkézdkre (Pulzusadatok tovabbitdsa, 79. oldal).

ClimbPro: Utvonal navigdlasa kdzben megjeleniti a kévetkezd és az aktudlis emelkedSkkel kapcsolatos informécidkat
(A ClimbPro haszndlata, 40. oldal).

Adatképernydk: Az adatképerny6k testreszabdsa és Uj adatképerny6k hozzaadidsa a tevékenységhez (Az
adatképerny ok testreszabdsa, 36. oldal).

Suly szerkesztése: Felkéri, hogy adja meg az erdnléti edzés vagy kardiétevékenység soran egy gyakorlatsorozathoz

haszndlt sulyt.
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Befejezési figyelmeztetések: Figyelmeztetést allit be a meditdciés tevékenység befejezése eldtt két vagy

ot perccel. Zsebldmpa villogds: Bedllitja a LED-es zsebladmpa villogési médjat, sebességét és szinét a

tevékenység soran. Osztalyozasirendszer: Bedllitja a sziklamadszasi tevékenység Utvonalanak nehézségi

fokozatat értékeld osztalyozadsi rendszert. Ugrokdtél-méd: Bedllitja az ugrokotél-tevékenység céljat egy

meghatarozott idére, ismétlések szamara vagy korldtlan iddtartamra.

Sdvszdm: Bedllitja a palyafutdshoz haszndlt sévszéamot.

Korok: Bedllitja az Automatikus kdr, Kér gomb és Kor figyelmeztetés opciok bedllitasait.

Kérfigyelmeztetés: Bedllitja a kordkhéz megjelenitendd adatmezéket.

Lap Key: Engedélyezi a () " gombot a kor rogzitéséhez vagy a pihenéshez egy tevékenység soran. Megadhatja a gomb
alapértelmezett vifglkedését egy multisport tevekenység soran is.

Készilék zaroldsa: A tobb sportagat magaban foglald tevékenység soran zérolja az érintéképernydét és a gombokat, hogy
megakadalyozza a véletlen gombnyomdsokat és az érintéképernyén végzett cslUsztatdsokat. Barmelyik gombot
lenyomva tartva feloldhatja az 6ra zarolasat.

Térképbeallitasok: Bedllitja a tevékenység térképadat-képernydjének megjelenitési beadllitdsait (Térképbedliitdsok, 82.
oldal).

Térképrétegek: Bedallitja, hogy mely térképadatok jelenjenek meg a térképen (Térképadatok megjelenitése és
elrejtése, 84. oldal).

Metroném: Egyenletes ritmushan hangjelzéseket ad vagy rezeg, hogy gyorsabb, lassabb vagy egyenletesebb tempdban
valé gyakorlds révén segitse a teljesitmény javitasat. Bedllithatja a fenntartani kivant tempd percenkénti
utemszamat (bpm), az Utem frekvenciajat és a hangheallitasokat.

Akadalykévetés: Elmenti az akadalyok helyszineit a palya elsé korében. A palya ismételt korjei soran az o6ra a
mentett helyszinek alapjan valt az akaddly- és a futési szakaszok kdzott (Akaddlyverseny-tevékenyséqg rogzitése, 28.
oldal).

Teljesitménydllapot: Engedélyezi a teljesitménydllapot funkciét egy tevékenység soran (Telesitménydllapot, 61. oldal).
Hatizsak sllya: Bedllitja a hordott hatizsdk sulyat.
Medence mérete: Bedllitja a medence hosszat az Uszashoz.

Teljesitményatlagolds: Bedllitja, hogy az ora figyelembe veszi-e azokat a nulla értékeket a kerékparos
teljesitményadatokban, amelyek akkor jelentkeznek, amikor nem pedadlozol.

Teljesitménymoéd: Bedllitja az adott tevékenység alapértelmezett teljesitménymddjat.

Energiatakarékos idokorldt: Bedllitja azt az idékorldtot, ameddig az ¢éra aktiv mdédban marad, amig arra var, hogy
elinditsd a tevékenységet - példdul amikor egy verseny rajtjara vérsz. A ,Normal” opcid esetén az 6ra 5 perc
inaktivitads utan alacsony energiafogyasztasu oramédba valt. A ,Hosszabbitott” opcié esetén az dra 25 perc
inaktivitds utan valt alacsony energiafogyasztasu dramédba. A hosszabbitott méd az akkumuldtor toltésenkénti
élettartamanak révidulését eredményezheti.

Naplemente utani rdgzités: Bedllitja az ordt Ugy, hogy expedicié soran naplemente utdn is rogzitse a palyapontokat.

HOmérséklet rogzitése: ROgziti az 6ra korili kornyezeti hdémérsékletet vagy egy parositott hémérséklet-érzékeld
adatait.

VO2 max. régzitése: ROgziti a V02 max. becstlt értékét olyan tevékenység soran, amely dltaldban nem
teljesitményorientalt, példaul a terepfutds.

Rogzitési gyakorisdg: Bedllitja a tlUra soran a nyomvonalpontok rdgzitésének gyakorisdgdt. Alapértelmezés szerint a
GPS-nyomvonalpontok déranként egyszer kerulnek rogzitésre, naplemente utan pedig nem keridl sor régzitésre. A
nyomvonalpontok ritkabb rogzitése maximalizalja az akkumulator élettartamat.

Atnevezés: Beallitja a tevékenység nevét.

Ismétlések szamlaldsa: Az edzés soran rogziti az ismétlések szamat. A ,Csak edzések” opciéval az ismétlések széma
csak a vezetett edzések soran ker(l régzitésre.

Ismétlés: A felvételek ismétl6dnek a tobb sportdgat magaban foglalé tevékenységek soran. Példaul ezt az opciét olyan
tevékenységeknél hasznalhatod, amelyek tobb atallast tartalmaznak, mint példaul a swimrun.

Alapértelmezések visszadllitasa: Visszadllitja a tevékenység bedllitdsait.

Utvonaltervezés: Beallitja az aktivitas Gtvonalainak kiszamitésahoz szikséges bedllitasokat ((hvonaltervezésibedllitdsok, 40.
oldal).

Utvonalstatisztikék: Az Gtvonalstatisztikakat rogziti a beltéri maszétevékenységek esetében.

Futasi teljesitmény: A futdsi teljesitményadatokat rogziti, és testreszabja a bedllitdsokat (Futdsiteljesitmény
bedllitasok, 92. oldal). Futdsok: Beadllitja a Lap Keyés alap Alertopciok bedllitdsait. Az Auto Run funkciétis be- vagy
kikapcsolhatja. Miholdak: Bedllitja a tevékenységhez hasznalandé miholdrendszert (Mdholdbedllitdsok, 41. oldal).
Szakaszriasztdsok: Ertesit a mentett szakaszok kozeledtérdl (Szakaszok, 41. oldal).

Onértékelés: Beallitja, hogy milyen gyakran értékeled az adott tevékenység soran érzékelt eréfeszitésedet
(Tevékenység értékelése, 26. oldal).

Uszésfelismerés: Automatikusan felismeri az Gszasfajtat medencei Uszés esetén.
Erintészar: Lehetdvé teszi, hogy a képernyd tetejétdél lefelé csisztatva feloldja az érintSképernyét.
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Palya felismerése: Automatikusan felismeri, ha futépalydn tartézkodik.

Atmenetek: Engedélyezi az &tmenetek hasznilatat a tobb sportégat magaban foglalé tevékenységeknél.
Mértékegységek: Beallitja a tevékenység mértékegységeit.

Rezgéses figyelmeztetések: A 1égzési gyakorlatok soran jelzi, mikor kell belélegezni vagy kilélegezni.

Edzésvidedk: Oktatd jellegl edzésanimdcidkat jatszik le erdnléti, kardid, joga vagy Pilates gyakorlatokhoz.
Az animdciék elérheték az elére telepitett edzésekhez és a Garmin Comnect™ £idkjabdl letoltott edzésekhez is.

Tevékenységi figyelmeztetések

Minden tevékenységhez riasztdsokat allithatsz be, amelyek segithetnek abban, hogy konkrét célok elérése érdekében edz,

jobban odafigyelj a kérnyezetedre, és eljuss a célodhoz. Egyes riasztdsok csak bizonyos tevékenységeknél érheték el.

Haromféle riasztas létezik: eseményriasztdsok, tdvolsagriasztasok és ismétlddé riasztdsok.

Eseményértesités: Az eseményértesités egyszeri értesitést kild. Az esemény egy konkrét érték. Példaul
beallithatod az 6rat Ugy, hogy értesitsen, amikor egy meghatdrozott szami kaldriadt égetesz el.

Tartomanyriasztds: A tartomanyriasztés minden alkalommal értesit, amikor az éra egy megadott értéktartomany felett
vagy alatt van. Példaul beallithatod, hogy az dra riasztast kuldjon, ha a pulzusod 60 Utés/perc (bpm) alatt vagy
210 bpm felett van.

IsmétigdG riasztds: Az ismét16d6 riasztas minden alkalommal értesiti Ont, amikor az 6ra egy megadott értéket vagy id6kozot
rogzit. Példaul beallithatja az 6rat dgy, hogy 30 percenként riasztast kildjon.

Riasztas neve Riasztas tipusa‘ Leiras

Kadencia Tartomany Beallithatja a minimalis és maximalis lépésszamot.

Kaléria Esemény, Bedllithatja a kaloériak szamat.
ismét16dé

Egyéni Esemény, Kivalaszthat egy meglévd Uzenetet, vagy létrehozhat egy egyéni Uzenetet, és
ismét16d6 kivélaszthat egy riasztdsi tipust.

Tavolsag Esemény, Bedllithat egy tdvolsdgi intervallumot.
ismét18d6

Magassag Tartomany Bedllithatja a minimdlis és maximdlis magassagi értékeket.

Pulzusszam Tartomany Beallithatja a minimalis és maximalis pulzusszamértékeket, vagy kivélaszthatja a

zénavaltasokat. Lasd
A pulzuszdndkrdl, 103. oldal és A pulzuszdndk kiszamitdsa, 104. oldal.

Tempd Tartomany Bedllithatja a minimalis és maximalis tempodértékeket.
Tempd Ismét16dd Bedllithat egy céliszasi tempot.
Teljesitmény Tartomany Beallithatja a magas vagy alacsony teljesitményszintet.
Kozelség Esemény Beallithat egy sugarat egy mentett helytél.
Futds/Séta Ismét16dd Bedllithat idézitett séta szlneteket rendszeres id6kézénként.
Futdsi Esemény, Bedllithatja a minimdlis és maximdlis teljesitményzéna értékeit.
teljesitmény tartomany
Sebesség Tartomany Bedllithatja a minimdlis és maximalis sebességértékeket.
Evezési Tartomany Beallithatja a magas vagy alacsony percenkénti csapasszamot.
frekvencia
Id6 Esemény, Beallithat egy iddintervallumot.

ismét16dé
Savid6émérd Ismét16dd Bedllithat egy palyaidé-intervallumot masodpercekben.

Riasztas beallitasa

1 A kijelzén csusztassa ujjat balra.

2 Valassza ki a ,ee " (Aktivitas beallitasa) lehetéséget, majd valasszon ki egy tevékenységet.

MEGJEGYZES: Ez a funkci6 nem minden tevékenység esetében elérhetd.
Gorgessen lefelé, és valassza ki a tevékenység beadllitdsait.

W

Valassza az ,Ertesitések” menlipontot.

5 Valasszon egy lehetdséget:
* Valassza azUj hozzaadasa lehetoséget, ha ] riasztast szeretne hozzaadni a tevékenységhez.
* Valassza ki a riasztds nevét a meglév8 riasztds szerkesztéséhez.

6 Sziikség esetén vdlassza ki a riasztds tipusat.

7 Valasszon ki egy z6ndt, adja meg a minimdlis és maximdlis értékeket, vagy adjon meg egy egyéni értéket a
riasztashoz.
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8 Szikség esetén kapcsolja be a riasztast.
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Esemény- és ismétléd6 riasztasok esetén minden alkalommal megjelenik egy lzenet, amikor eléri a riasztdsi értéket.
Tartomdnyriasztasok esetén minden alkalommal megjelenik egy lzenet, amikor tullépi vagy alulmilja a megadott
tartomanyt (minimalis és maximalis értékek).

Hangriasztasok lejatszasa tevékenység kozben

Az 6rad motivald allapotizeneteket jatszhat le futds vagy mas tevékenység kozben. Hangjelzés esetén az déra vagy a
telefon lecsokkenti az elsddleges hang forrasanak hanger8jét, hogy lejdtszhassa az Uzenetet.

MEGJEGYZES: Ez a funkcié nem minden tevékenységnél elérhets.
1 Az ¢ra kijelz6jén csUsztassa ujjat balra.
2 Valassza aBedllitdsok > Fékuszmddok > Tevékenység > Hangos figyelmeztetések meniipontot.
3 Valasszon egy lehetdséget:
' Ha azt szeretné, hogy a hangos figyelmeztetések az ora hangszorojan keresztul szolaljanak meg, valassza a
Hangkimenet > Ora lehetdséget.
*  Ha azt szeretné bedllitani, hogy a hangos figyelmeztetések a telefonon vagy - amennyiben rendelkezésre all - a
csatlakoztatott Bluetooth'fejhallgaton keresztiil szélaljanak meg, valassza a
Hangkimenet > Csatlakoztatott eszk6zok meniipontot.

* Ha navigdlas kozben 1épésrél lépésre sz6ld figyelmeztetéseket szeretne hallani, valassza aNavigacios figyelmeztetések
meniipontot.

*Ha minden kor utan figyelmeztetést szeretne hallani, valassza aKorfigyelmeztetés meniipontot.

* Ha a figyelmeztetéseket a tempd- és sebességadatok alapjan szeretné testreszabni, vdlassza a,Tempo/sebesség-
figyelmeztetés” meniipontot.

* Ha a figyelmeztetéseket a pulzusadatok alapjan szeretné testreszabni, vdlassza aPulzusfigyelmeztetés meniipontot.

* Ha a figyelmeztetéseket a teljesitményadatok alapjan szeretné testreszabni, vdlassza aTeljesitmény-figyelmeztetés
lehetdséget.

* Ha hangjelzést szeretne hallani a tevékenységi id6zité elinditdsakor és ledllitdsakor - beleértve az Auto
Pause’funkcidt is -, valassza azldézité események lehetéséget.

* Ha azt szeretné, hogy az edzésjelzések hangjelzésként szélaljanak meg, vdlassza azEdzésjelzések lehetdséget.

* Ha azt szeretné, hogy az aktivitdsi figyelmeztetések hangjelzésként szélaljanak meg, valassza az ,Aktivitasi
figyelmeztetések” meniipontot (Aktivitasi figyelmeztetések, 39. oldal).

* Ha azt szeretné, hogy a csatlakoztatott Varia" radar és kerékparlampa-érzékel6ktél érkezd kerékparos biztonsagi
figyelmeztetések hangjelzésként szélaljanak meg, valassza a Kerékparos biztonsagi figyelmeztetések
lehetéséget (Vezeték nélkiili érzékelk, 90. oldal).

Utvonalbeallitasok

Az Utvonaltervezési bedllitdsok médositdsaval testreszabhatja, hogy az dra hogyan szamitsa ki az egyes
tevékenységek Utvonalait.

MEGJEGYZES: Nem minden beallitas érhet6 el minden tevékenységtipusnal.

Az 6ra kijelzojén nyomja meg a ,(J " gombot, valassza a ,ee " menipontot, valasszon ki egy tevékenységet, gorgessen lefelé a
tevékenység bedllitdsainak kivdlasztdsahoz, majd vdlassza a

Utvonaltervezés lehetéséget.

Népszeriiségi utvonaltervezés: Az Utvonalakat a Garmin Connect™ legnépszeriibb futdsai és kerékpdrozasai alapjan szamitja
ki.

Utvonalak: Bedllitja, hogyan navigalhat az éraval az Gtvonalakon. A ,Kbvess Gtvonalat” opciéval pontosan az Gtvonal

megjelenése szerint navigalhat, Ujratervezés nélkil. A ,Térkép hasznidlata” opcidéval Utvonaltervezésre alkalmas
térképek segitségével navigdlhat, és az Utvonal Ujratervezése akkor térténik meg, ha eltér az Utvonalrdl.

Szamitasi médszer: Bedllitja a szamitasi mdédszert az Utvonalak idStartamanak, tavolsaganak vagy emelkedésének
minimalizélasa érdekében.

Elkerlilendd Utvonalak: Bedllitja, hogy az Utvonalak sordn mely Ut- vagy kozlekedési tipusokat keriilje el a rendszer.
Tipus: Bedllitja a kozvetlen dtvonaltervezés soran megjelend mutatd viselkedését.

A ClimbPro hasznalata

A ClimbPro funkcié segit a palyan varhaté emelkeddkkel kapcsolatos eréfeszitéseid beosztasaban. Az emelkeddk részleteit -
beleértve a meredekséget, a tdvolsagot és a szintemelkedést - megtekintheted az Utvonal kovetése eldtt vagy valds idében, mikdzben
haladsz. A kerékparos emelkeddk kategéridit - a hosszUsag és a meredekség alapjan - szinek jelzik.

1 Az ¢6ra kijelz6jén csUsztassa ujjat balra.

2 Vilassza a ,ee " (Tevékenységek) menipontot, majd valasszon ki egy tevékenységet.

MEGJEGYZES: Ez a funkci6 nem minden tevékenységnél elérhetd.
3 Gorgessen lefelé, és vdlassza ki a tevékenységi bedllitdsokat.
Valassza a ClimbPro > Allapot > Navigalds kdzben lehetfséget.
5 Valasszon egy opciét:

+  Vélassza az Adatmezo lehetéségeta ClimbPro képerny6n megjelend adatmezd testreszabasahoz.
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+ Valassza aRiasztas meniipontot, hogy riasztasokat allitson be a mdszas kezdetén vagy a maszastol egy bizonyos
tavolsagra.

+ Valassza a,Lejték” meniipontota futdsi tevékenységeknél a lejték be- vagy kikapcsolasahoz.

+ Valassza a,Maszasfelismerés” meniipontot, hogy kivalassza a kerékparos tevékenységek soran felismerend6 maszasok
tipusait.

6 Tekintse at az Utvonal emelkeddit és részleteit.

7 Kezdje el kdvetni a mentett Utvonalat (Navigdlds egy célpont felé, 85. oldal).
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Az automatikus emelkedés engedélyezése
Az automatikus emelkedés funkcidval automatikusan felismerheti a magassagvaltozasokat. Haszndlhatja példaul tardzas,
futés vagy kerékparozas kdzben.

1 Az é6ra kijelzéjén csUsztassa ujjat balra.

2 Vilassza ki a ,ee " (Aktivitds) meniipontot, majd vélasszon ki egy tevékenységet.

MEGJEGYZES: Ez a funkcié nem minden tevékenységnél elérhetd.

Gorgessen lefelé, és vdlassza ki a tevékenység bedllitdsait.

Vélassza az Automatikus maszas > Allapot lehetSséget.

Vélassza az ,Mindig"” vagy a ,Navigalds nélkll"” lehetGséget.

Valasszon egy opcidt:

+ Valassza aFutas képerny6 lehetdséget, hogy meghatarozza, melyik adatképernydé jelenjen meg futas kdzben.

+ Vélassza a ,Maszas képerny6” lehetéséget annak megadasahoz, hogy melyik adatképernydé jelenjen meg maszas kézben.

* Vélassza a,Vertical Speed” (Fiiggdleges sebesséqg) lehetdséget az 1d6 fliggvényében mért emelkedési sebesség
bedllitasahoz.

+ Valassza a,Modvaltas” lehetéséget, hogy bedllitsa, milyen gyorsan valtson médot a készulék
MEGJEGYZES: Az ,Aktudlis képernyd” opciéval automatikusan dtvalthat az automatikus emelkedés atmenet eldtt
utoljéra megtekintett képernyére.

Miiholdas beallitasok

A GNSS miholdas beallitasok moédositdsaval testreszabhatja az egyes tevékenységekhez hasznalt pontossagot és az
akkumuldtor-fogyasztast. Minden mdholdas (zemméd lehetévé teszi a SatlQ™ technolégidnak, hogy dinamikusan kivalassza
azokat a mlholdas rendszereket, amelyek megfelelnek a kivant pontossagnak és az akkumuldtor-igénynek.

A GNSS mlholdrendszerekrél tovabbi informacidkat a garmin.com/aboutGPS oldalon taldl.

Az 6raszinen nyomja meg a ,(J " gombot, valassza a ,ee " Menipontot, valasszon ki egy tevékenységet, gorgessen lefelé,
valassza ki a tevékenység bedllitdsait, majd valassza a ,Satellites” meniipontot

MEGJEGYZES: Ez a funkcié nem minden tevékenységnél elérhets,

Ki: Letiltja a GNSS mdholdrendszereket az adott tevékenységhez.

Alapértelmezett hasznélata: Engedélyezi, hogy az déra a GNSS-mlholdakra vonatkozd alapértelmezett tevékenységi
fokuszméd-bedllitdst hasznalja (Az alapértelmezett fokuszmdd testreszabdsa, 101. oldal).

Maximalis pontossag: Els6bbséget ad a maximadlis helymeghatdrozasi pontossagnak, ugyanakkor csékkenti az akkumuldtor
élettartamat. Ez a bedllitds rovid ideig tartd tevékenységek soran jobb teljesitményt biztosit nehéz korilmények
kozott.

Normél: Egyensilyt teremt az atlagos helymeghatdrozdsi pontossag és az atlagos akkumuldtor-élettartam kdzott. Ez a
bedllitds a legjobb helymeghatdrozasi pontossagot biztositja, mikdzben tovabbra is az akkumuldtor-élettartamot
részesiti eldnyben.

Hosszabb akkumulator-élettartam: Egyensilyt teremt az dtlag feletti akkumuldtor-élettartam és az dtlag alatti
helymeghatarozasi pontossag kozétt. Ez a bedllitas a legjobb akkumuldtor-élettartamot hiztositja, mikézben tovdbbra is a
helymeghatarozasi pontossdgot részesiti eldényben.

Maximalis akkumuldtor: A maximalis akkumulator-élettartamot részesiti eldnyben, mikdzben csékkenti a helymeghatérozasi
pontossagot. Ez a beallitds hosszU tavd tevékenységek esetén ritkabban rogziti a palyapontokat és az érzékeldadatokat.
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Szakaszok

A Garmin Connect™-fidkodbdl futd- vagy kerékparos szakaszokat kildhetsz a készilékedre. Miutan egy szakaszt
elmentettél a késziilékedre, versenyezhetsz rajta, és megprébalhatod megdénteni vagy felilmilni a sajat rekordodat,
illetve a szakaszon mar versenyz§ tébbi résztvevd eredményét.

MEGJEGYZES: Amikor letélt egy Gtvonalat a Garmin Connect fiékjabol, az Utvonalon elérhetd ésszes szakaszt
letoltheti.

Strava™ szakaszok

Letdltheted a Strava-szakaszokat az Approach’S72 készilékedre. Kévesd a Strava-szakaszokat, hogy
6sszehasonlitsd a teljesitményedet a korabbi turdiddal, barataiddal és azokkal a profikkal, akik mar teljesitették
ugyanazt a szakaszt.

A Strava-tagsaghoz regisztraljon a Garmin Connect™-fidkjaban taldlhatd szegmensek meniiben. Tovabbi
informacidkért latogasson el a www.strava.com oldalra.

A kézikonyvben szerepldé informacidk mind a Garmin Connect szegmensekre, mind a Strava szegmensekre vonatkoznak.

Versenyzés egy szakaszon

A szegmensek virtualis versenypdlyak. Lehet versenyezni egy szegmensen, és Osszehasonlitani a teljesitményedet
korabbi tevékenységeiddel, masok teljesitményével, a Garmin Connect™-fidkodban szerepld ismeréseiddel, illetve a
futd- vagy kerékparos kozosségek mas tagjaival. Feltdltheted a tevékenységi adataidat a Garmin Connect-fidkodba,
hogy megtekintsd a szegmenshen elért helyezésedet.

MEGJEGYZES: Ha a Garmin Connect-fidkod és a Strava™-fidkod 6sszekapcsolva van, a tevékenységed automatikusan

elkildésre kerul a Strava-fidkodba, igy megtekintheted a szegmensben elért helyezésedet.
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1 Az ora kijelz6jén csUsztasd ujjadat balra.
2 Valassz ki egy tevékenységet.
3 Indulj el futni vagy kerékparozni.
Amikor egy szegmenshez kozeledsz, megjelenik egy lzenet, és elindithatod a szegmensversenyt.
4 Inditsa el a szegmensversenyt.
A szakasz befejezésekor megjelenik egy Uzenet.
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Megjelenés

Az 6raszerkezet megjelenését, valamint a ,Glance Loop” és a ,Vezérl8k” meniben taldlhaté gyorshozzaférési
funkcidkat testreszabhatja.

Oraszamlap beallitasok

Az 6raszerkezet megjelenését az elrendezés, a szinek és a kiegészitd adatok kivdlasztésaval testreszabhatja.
Emellett letdlthet egyedi draszerkezeteket a Connect IQ" aruhdzhdl.

Az draszerkezet testreszabasa

Testreszabhatja az 6raszij informdciéit és megjelenését, vagy aktivalhat egy telepitett Connect 1" éraszijat (A
Connect Q™ funkciok letéltése, 100. oldal).

1 Az éraszinen csisztassa ujjat balra.

2 Valassza azOraszerkezet lehetSséget.
3 Gorgessen az oraszinek el6nézetének megtekintéséhez.
4 Vilassza azljhozzdadasa lehetdséget a tovabbi éraszerkezet-bedllitdsok kéziil valé vélasztéshoz.
5 Valasszon ki egy draszint, majd csUsztassa ujjat balra.
6 Valasszon egy lehetdséget:
MEGJEGYZES: Nem minden opcié érhetd el minden éraszinen.
* A szdmlap aktivalasahoz valassza az,Alkalmazas” gombot.
* Az 6raszint kiegészitd szin hozzaadasahoz vagy médositasahoz valassza az Accent Color (Kiegészitd szin) lehetdséget.
* A hattérszin megvaltoztatdsahoz valassza aHattérszin lehetéséget.
* Az draszinen megjelend adatok médositdsahoz valassza az Adat lehetdséget.
* Az éraszinen megjelend adatok szinének megvaltoztatasahoz vélassza az Adatszin lehetoséget.
* Ha mds stilust szeretne kivdlasztani az draszerkezethez, valassza a Stilusok lehetdséget.
* Az oraszerkezet eltavolitasahoz valassza a,Torlés” lehetoséget.
Pillantasok

Az érédra gyarilag elére telepitett pillantésok gyors informécidkat nyGjtanak (Pillantasok megtekintése, 45. oldal).
Egyes pillantdsokhoz Bluetooth’ kapcsolatra van szikség egy kompatibilis telefonnal.

Egyes glance-ek alapértelmezés szerint nem lathatdk. Ezeket manudlisan felveheti a glance-lista kézé (A glance-lista
testreszabdsa, 45. oldal). Egyes glance-ek kapcsolddd mutaték csoportjadban jelennek meg, példaul az allapot vagy a
mikodési teljesitmény kategdriaban.

TIPP: A pillantésokat a Connect 1Q" Store-bdl is letdltheti (ConnectIQ funkciok, 100. oldal).

Név Leiras

ABC A magassagmérdé, a barométer és az iranyt( adatainak kombinalt megjelenitése.

Alternativ Megjeleniti az aktualis id6t tovabbi id6zéndkban (Alternatividdzdndk hozzdaddsa, 111.

id6zénak oldal).

Magassdghoz vald 800 m (2625 1ab) feletti magassagokban grafikonokat jelenit meg, amelyek az elmilt hét atlagos

alkalmazkodas pulzoximéter-értékét, légzésszamat és nyugalmi pulzusdt magassaghoz igazitva mutatjak.

Magassagmérd A nyomdsvaltozasok alapjan megjeleniti a hozzavetdleges magassagot.

Akkumulator Megjeleniti a becsilt akkumuldtor-lzemid6t és a legutébbi akkumuldtor-haszndlati adatokat,
beleértve az akkumuldtor-hasznalat tevékenységek és funkcidk szerinti bontdsat is.

Barométer Megjeleniti a magassag alapjan szamitott kérnyezeti nyomasadatokat.

Body Battery™ Egész napos viselés esetén megjeleniti az aktualis Body Battery szintet és az elmUlt néhany
6rdra vonatkozé szint grafikonjat (Body Battery™, 46. oldal).

Naptar Megjeleniti a telefon naptaraban szerepld kozelgé taldlkozokat.

Kalédria Megjeleniti az aktudlis napra vonatkoz¢ kalériaadatokat.

Kamera vezérlék | Lehetdvé teszi, hogy kézzel készitsen fényképet és rogzitsen videofelvételt, ha a
készuléket egy kompatibilis Varia™ elils@ vagy hatsé lampa-kamerdval parositja (a Vera™
kamera vezérl6gombjainak hasznélata, 93. oldal).

Kihivasok Megjeleniti az aktudlis ranglistds helyezését, ha részt vesz egy Garmin Connect™ kihivashan.

Iranytd Megjeleniti az elektronikus irdnytit.

Visszaszamlalasok Megjeleniti a kézelgd visszaszamlalos eseményeket.

Kerékpéros Megjeleniti a kerékparos tipusat, az aerob dlldképességét, az aerob kapacitdsat és az anaerob

képességek kapacitdsat.
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Név
Kerékparos
teljesitmény

Leiras
Megjeleniti a kerékpdrozasi teljesitménymutatdkat, példaul a VO2 max. és az FTP becsllt
értékeit.

Kutya nyomon

Megjeleniti kutyaja helyadatait, ha egy kompatibilis kutyakdvetd eszkdzt parositott az

kovetése Approach’S72 érajaval.
Alloképességi Megjeleniti a pontszamot, a grafikont és egy rovid izenetet, amely az dsszes rogzitett tevékenység
pontszam alapjan jellemzi az altaldnos alldképességét.
Megtett emeletek Nyomon kéveti a megmdszott emeleteket és a cél felé tett eldrehaladést.
Garmin‘edzd Megjeleniti az Utemezett edzéseket, ha a Garmin Connect-fidkjaban kivalaszt egy Garmin
Coach adaptiv edzéstervet. A terv az aktudlis fizikai dllapotodhoz, az edzéi tandcsokhoz,
az id6beosztasi bedllitdsokhoz, valamint - adott esetben - a verseny datumdhoz igazodik.
Golf Megjeleniti az utolsd kor golfpontszamait és statisztikait.

Golf teljesitmény

Megjeleniti a golfteljesitményre vonatkozé statisztikakat, amelyek segitségével nyomon kovetheti és
megértheti a golfjatékaban elért fejlodést.

Health Snapshot™

Elindit egy ,Health Snapshot” munkamenetet az 6ran, amely tobb fontos egészségligyi mutatot rogzit,
mikézben On két percig mozdulatlanul marad. Ez attekintést nydjt az altalanos sziv- és érrendszeri
allapotdrél. Az dra olyan mutatdékat rdgzit, mint az atlagos pulzusszam, a stresszszint és a
1égzésszam.

Megjeleniti a mentett Health Snapshot munkamenetek 6sszefoglaléit (Health Snapshot™ 20, oldal).

Egészségi dllapot

Megjeleniti az egészségiigyl mutatokat, példaul a légzését és a bdér homérsékletét.

TIPP: Az egyes tényezbket kivalasztva megtekintheti az eddigi adatait, megnézheti az alapértékét, és
betekintést nyerhet az adataiba (Egészségi dllapot, 46. oldal).

Pulzusszam

Megjeleniti az aktudlis pulzusat Utés/perc (bpm) egységben, valamint az atlagos nyugalmi pulzus
(RHR) grafikonjat.

Domborzati pontszéam

Megjeleniti a pontszamot, a grafikont, a hozzajdruld mutatokat és egy roévid izenetet, amely a
rogzitett futdsi tevékenységei alapjan leirja a dombmdszasi teljesitményét.

E1&zmények

Megjeleniti a tevékenységi eldzményeket és a rogzitett tevékenységek grafikonjat (az ,Eldzmények”
haszndlata, 71. oldal).

HRV-allapot

Megjeleniti az éjszakai pulzusvaltozékonysag hétnapos atlagat (Pulzusvdltozékonysdgi dllapot, 60.
oldal).

Intenzitdsi percek

Nyomon koveti a kdzepes és erds intenzitdsu tevékenységekkel téltdott idét, a heti intenzitdsos
percekre vonatkozd céljat, valamint a cél elérése felé tett eldrehaladast.

inReach’vezérlék

Uzeneteket kild a parositott inReach eszkdzén keresztll (AzinReach® taviranyitd hasznélata, 93.
oldal).

Id6zona-valtas
tanacsado

Utazas koézben megjeleniti a bels6 6rajat, és dtmutatast nydjt ahhoz, hogy konnyebben
alkalmazkodjon az Uticél id6zéndjahoz (a Jet Lag Adviser haszndlatdval, 47. oldal).

Utolsé tevékenység

Megjeleniti az utolsd régzitett tevékenység révid ésszefoglalojat.

Utolsé golf
Utolsé

kerékparozas
Utolsd futas
Utolsd Uszas

Megjeleniti a legutébb régzitett tevékenység révid osszefoglaldsat és a megadott sportdg
elézményeit.

Vilagitas A Varia lampa és az Approach S72 dra parositdsa esetén a kerékpirlampa vezérldelemeit biztositja.

Messenger Megjeleniti a Garmin Messenger™ galkalmazdsban folyd beszélgetéseket, és lehetévé teszi, hogy az
orarol valaszoljon az Uzenetekre (Garmin Messenger™ ajkalmazas, 100. oldal).

Holdfazis Megjeleniti a holdkelte és holdnyugta id6pontjait, valamint a holdfézist a GPS-pozicidja
alapjan.

Zene A telefonon vagy az 6réan tarolt zene lejatszasahoz szikséges vezérldket biztositja.

Szundikalas Megjeleniti a szundikdlas teljes idGtartamat és a Body Battery szint novekedését. Elindithatja a
szundikdldsi id6zitét, és bedllithat egy ébresztét, hogy felébressze.

Ertesitések A telefon értesitési bedllitdsai alapjan értesit a bejové hivésokrél, SMS-ekrdl, kdzosségi

hdlézati frissitésekrél és egyebekrél (A telefonos értesitések engedélyezése, 95. oldal).

Elsédleges verseny

Megjeleniti azt a versenyt, amelyet a Garmin Connect naptaraban elsdédleges versenynek jeldlt meg.
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Pulzoximéter Lehetdvé teszi a pulzoximéter kézi leolvasasat (Pulzoximéter-értékek lekérése, 80. oldal). Ha
tul aktiv vagy ahhoz, hogy az éra meg tudja hatdrozni a pulzoximéter-értékedet, a mérések
nem kerilnek rogzitésre.
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Név Leirds

Versenynaptar Megjeleniti a Garmin Connect naptdraban bedllitott kézelgd versenyeseményeket.

Regeneracid Megjeleniti a regenerdciés idét. A maximdlis iddé négy nap.

Légzés A jelenlegi 1égzésszamod (lélegzet/perc) és a hétnapos dtlag. Végezz el egy légzési
gyakorlatot, hogy ellazulhass.

Futasi Megjeleniti az aerob futds energiaigényét. Szamos kulcsfontossagi mutaté jarul hozza a futasi

gazdasagossag gazdasagossag becsléséhez (Futdsigazdasdgossdg, 61. oldal).

Futasi Megjeleniti a futdsi teljesitmény mutatéit, példaul a becstlt VO2 max értéket és a

teljesitmény tejsavkiszobot.

Futdsi tolerancia Nyomon koveti a futdsi tevékenységek kezelésére vald képességét, egyensulyt teremtve a sériilés
kockdzata és a teljesitményndvekedés kozott.

Alvas-tanacsadod Az alvési és aktivitdsi elézmények, a cirkadian ritmus, a HRV-dllapot és a szundikaldsok
alapjan ajanlésokat ad az alvasi igényeidhez.

MEGJEGYZES: Megtekintheti az alvassal kapcsolatos statisztikékat, bekapcsolhatja az alvasi
modot, bedllithat ébresztbket és frissitheti az alvasi beallitdsokat.

Alvési pontszam Megjeleniti az el6z6 éjszaka teljes alvasi idejét, az alvasi pontszamot és az alvasi fazisokra
vonatkozé informacidkat. Megtekintheti az éjszakai légzésvadltozédsokat is (Alvdskdvetés, 51.
oldal).

Sporteredmények Egyetemi vagy profi sportcsapatok eredményeit és é16 adatait kéveti nyomon.

Lépések Nyomon kdveti a napi lépésszamot, a lépéscélt és az el6z6 napok adatait.

Részvények Megjeleniti a testreszabhaté részvénylistat (Részvény hozzdaddsa, 47. oldal)

Stressz Megjeleniti az aktudlis stresszszintjét és a stresszszint alakulasat abrazold grafikont.

Végrehajthat egy 1égzési gyakorlatot, amely segit ellazulni. Ha tul aktiv ahhoz, hogy az éra meg tudja
hatdrozni a stresszszintjét, a stresszméréseket nem rogziti.

Napkelte és Megjeleniti a napkelte, a napnyugta és a polgari sziirkiilet idépontjait.

napnyugta

Hémérséklet Megjeleniti a belsd hoémérséklet-érzékeld altal mért hémérsékleti adatokat.

Arapaly Megjeleniti az arapalydllomdsra vonatkozé informacidkat, példaul az drapaly magassagat, valamint a
kovetkezd dagaly és apdly iddpontjat.

Edzésre vald Megjeleniti a pontszamot és egy rovid lzenetet, amely segit meghatdrozni, mennyire 3allsz

felkészultség készen az aznapi edzésre.

Edzésallapot Megjeleniti az aktudlis edzésdllapotat és az edzésterhelését, amelyb6l lathatja, hogy az
edzés hogyan befolydsolja az alloképességét és a teljesitményét.

Id6jaras Megjeleniti az aktudlis hémérsékletet és az iddjaras-eldrejelzést.

Sulykovetés Megjeleniti a legutobbi sulyvadltozasokat és a silyelézményeket. A sdlyadatokat manudlisan is

beviheti. Ha Index" mérlegét parositotta a Garmin Connect fidkjaval, a sulyadatai megjelennek az
attekintd képernydn.

NG6i egészség Megjeleniti az aktudlis ciklusdt vagy a terhességkovetés dllapotat. Megtekintheti és rogzitheti a
napi tineteit.

A Glance-ek megtekintése
* Az dra szamlapjan csusztassa ujjat felfelé.
Az 6ra végiglapozza az attekintések sorozatat.
+ Valasszon ki egy attekintést a tovabbi informaciok megtekintéséhez.
+  (CslUsztassa ujjat balra, hogy megtekintse az adott pillantds tovabbi bedllitdsait és funkcidit.
A pillantaslista testreszabasa
1 CsUsztassa ujjat felfelé az déraszinen.
Az 6ra végiglapozza a pillantaslistat.
2 Vilassza a Szerkesztés lehetGséget.
Valasszon ki egy attekintést.
4 Valasszon egy lehetéséget:

w

' Ha egy pillantast el szeretne tavolitani a listabol, valassza a ,W " (Torlés) lehetdséget.

*  Ha egy attekintés helyét szeretné megvaltoztatni a listaban, vélassza ki az attekintést, majd hizza azt a
képernydn a kivant helyre.

5 Sziikség esetén valassza az ,Add” lehet8séget, hogy felvegyen egy pillantast a listéra.
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Body Battery™

Az 6rdd elemzi a pulzusvaltozékonysagodat, a stresszszintedet, az alvasmindségedet és a tevékenységi adataidat, hogy
meghatarozza az altalanos Body Battery szintedet. Akarcsak egy autd Uzemanyag-szintjelzGje, ez is jelzi a rendelkezésre
allo tartalékenergia mennyiségét. A Body Battery szint 5 és 100 kézott mozog, ahol az 5-25 nagyon alacsony
energiatartalékot, a 26-50 alacsony energiatartalékot, az 51-75 kdzepes energiatartalékot, a 76-100 pedig magas
energiatartalékot jelent.

Szinkronizalhatja az 6rajat a Garmin Comnect™ fidkjaval, hogy megtekintse a legfrissebb Body Battery™ szintjét, a

hosszd tavd trendeket és tovabbi részleteket (Tippek a Body Battery™ adatok javitasahoz, 46. oldal).

A Body Battery™ 3ttekintés megtekintése

A Body Battery attekintés az aktualis Body Battery szintjét jeleniti meg.

1 Hlzza ujjat felfelé a Body Battery attekintés megjelenitéséhez.
MEGJEGYZES: El6fordulhat, hogy hozza kell adnia a pillantast a pillantési ciklushoz (A pillantdsi lista
testreszabdsa, 45. oldal).

2 Véilassza ki a pillantést, hogy megtekintse a legfrissebb Body Battery-adatok grafikonjat.

Tovabbi informaciékért érintse meg a , (D " (Tovabbi informaciok) elemet. A menii opcidk megjelenitéséhez
csUsztassa ujjat balra.
3 Hlzza felfelé az ujjat a Body Battery és a stresszszint kombindlt grafikonjénak megtekintéséhez.
4 (sUsztassa ujjat felfelé a Body Battery szintjét befolydsold tényezék
listdjanak megtekintéséhez. Vélassza ki az egyes tényez6ket a részletek
megtekintéséhez.

Tippek a Body Battery™.adatok javitasahoz

* A pontosabb eredmények érdekében alvas kdzben is viselje az érat.

* A j6 alvas feltolti a Body Battery-t.

* A meger@ltetd tevékenységek és a nagy stressz gyorsabban merithetik ki a testenergiadat.
* Az étkezés, valamint az olyan stimuldnsok, mint a koffein, nincs hatdssal a testenergiadra.

Egészségi allapot

Az ,Egészségi allapot” attekintés az alvasi adatok alapjan nydjt betekintést az egészségi dllapotodba. A mutatok koézott
szerepel a pulzus, a HRV, a légzésszam, a bdr homérséklete, valamint az alvas kozbeni pulzoximéteres adatok. Miutan harom
hétig viselted az érat, kivalaszthatod az egyes mutatékat, hogy megtekintsd az eldzményeket, az alapértékeket és az
elemzéseket.

TIPP: Minden kék szinnel megjelené mutatd a kiszamitott alapértékeken beldl van. Minden narancssarga szinnel megjelend
mutatd az alapértékek tartomanyan kivul esik.

A Stresszszint attekintés hasznalata
A stresszszint-dttekintés megjeleniti az aktudlis stresszszintedet és a stresszszinted alakuldsat abrazolé grafikont.
Ezenkiviil végigvezethet egy légzési gyakorlaton, amely segit ellazulni.
1 Ha Ulsz vagy nem végezsz tevékenységet, gorgess lefelé a stresszszint-attekintés megtekintéséhez.
TIPP: Ha tul aktiv vagy ahhoz, hogy az 6ra meg tudja hatdrozni a stresszszintedet, a stresszszint szam helyett
egy Uzenet jelenik meg. Néhany perc inaktivitds utén Ujra ellenbrizheted a stresszszintedet.
2 CFErintse meg a pillantasképerny6t, hogy megtekintse az elmilt négy érara vonatkozé stresszszint-grafikont.

A kék oszlopok a pihenési id6szakokat jelzik. A sdrga oszlopok a stresszes iddszakokat jelzik. A szlrke oszlopok azokat
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3 Cslsztasd ujjadat felfelé vagy lefelé a stresszérték részleteinek és az elmilt hét napi atlagos stresszértékének
megtekintéséhez.

4 Légzési gyakorlat elinditasahoz csisztassa ujjat balra, majd valassza a N " (Légzés) lehetdséget.

Az Idojaras-attekintés testreszabasa

1 CsUsztasd ujjadat felfelé az iddjards-attekintés megtekintéséhez.

2 Valassza ki az attekintést, hogy megtekintse a tartézkodasi helyére vonatkozé aktudlis id6jardst.
3 Csusztassa ujjat balra.

4 Valasszon egy lehetéséget:

* A jelenlegi GPS-helyszinre vonatkozé idéjarasi informacidk frissitéséhez vdlassza azldéjarasi beallitasok
> Jelenlegi helyszin frissitése meniipontot .

TIPP: Varjon egy kicsit, amig az 6ra megtalalja a miiholdakat.

* A homérséklet mértékegységének megvaltoztatdsahoz valassza azlddjarasi beallitaisok > Hémérséklet meniipontot, majd
valassza ki a kivant mértékegységet.

Idéjarasi helyek hozzaadasa

1 Az ¢6ra szédmlapjan gorgessen az id6jarasi attekintés megjelenitéséhez.

2 Az els6 képerny6n cslsztasd ujjadat balra az opcidk megjelenitéséhez.

3 Valaszd aHely hozzdadasa lehetdséget, majd keress egy helyet.

4 Szikség esetén ismételje meg a 2. és 3. lépést tovabbi helyek hozzaadasahoz.

A Jet Lag Adviser hasznalata

Mieldtt haszndlni tudna a Jet Lag Adviser pillantdasképernyét, meg kell terveznie egy utazast a Garmin Connect™
alkalmazasbhan (Utazas tervezése a Garmin Connect™ glkalmazasban, 47. oldal).

Utazas kdzben haszndlhatja a ,Jet Lag Adviser” pillantds funkcidt, hogy megnézze, hogyan all a belsé 6rdja a
helyi id6hoz képest, és hogy tandcsokat kapjon a jet lag hatdsainak enyhitésére.

1 Az éraszinen cslsztassa ujjat felfelé vagy lefelé a JetLag Adviser pillantds megjelenitéséhez.
2 Valassza ki a pillantast, hogy megtekintse az utazasaval és a jet lag jelenlegi allapotaval kapcsolatos részleteket.
3 Valasszon egy lehetdséget:

' Ha tajékoztatd lzenetet szeretnél latni az aktualis jet lag szintedrél, érintse meg a ,D " elemet.

* Ha meg szeretné tekinteni az id6zdnavaltéds tlneteinek enyhitésére ajanlott intézkedések idévonaldt,
cslsztassa ujjat felfelé.

tTM

Utazas tervezése a Garmin Connect™ glkalmazasban

1 A Garmin Connect alkalmazdsban vélassza a ,®** " (Id6zéna-eltolddas) menipontot.

2 Valassza az ,Edzés és tervezés” > ,Jet Lag Adviser’ > ,Utazasi adatok hozzaadasa” menlpontot.
3 Kovesse a képernyén megjelend utasitdsokat.

Alapadatok hozzaadasa

Mieldtt testreszabhatnd a részvénylistat, hozzd kell adnia a részvény-attekintést az 4ttekintések listdjahoz (,Az
dttekintések listdjanak testreszabdsa”, 45. oldal).

1 A szamlapon cslsztassa ujjat felfelé a részvények attekintéjének megjelenitéséhez.

2 Valassza ki a részvények attekintését.

3 Valassza aSzerkesztés > Hozzdadas meniipontot.

4 1rja be a hozzaadni kivant részvény tarsasagnevét vagy részvénykédjat, majd vdlassza a ,,
v/ " lehetdséget. Az ora megjeleniti a keresési eredményeket.

Valassza ki a hozzdadni kivant részvényt.

o a0

Valassza ki a részvényt a tovabbi informacidk megtekintéséhez.

TIPP: Ha szeretné, hogy az értékpapir megjelenjen a gyorsnézetek listajan, nyomja meg a ,(Cb " gombot, majd valassza
a ,Kedvencként bedllitds"” lehetbséget.

Vezérl6k

A vezérldmeni segitségével gyorsan elérheti az déra funkcidit és bedllitdsait. A vezérldmenuben 1év8 opcidkat
hozzaadhatja, atrendezheti és eltavolithatja (A vezérldmenditestreszabdsa, 49. oldal).

Barmelyik képerny6rél tartsa lenyomva a ,(J " gombot.
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Valassza ki a magassagmérdé, a barométer és az iranyt( alkalmazas megnyitdsahoz.

Valassza ki ezt a lehet6séget a repildgép-mod be- vagy kikapcsoldsahoz, hogy minden vezeték nélkili
kommunikacidt leallitson.

Valassza ki az ébreszt6éra alkalmazds megnyitdsdhoz (Ebresztdbedlitdsa, 110. oldal).

Valassza ki ezt a lehet8séget, ha meg szeretné tekinteni az aktudlis id8t tovabbi
id6zonakban (Alternatividdzdnak hozzdaddsa, 111. oldal).

Valassza ki az altiméter képernyd megnyitdasahoz.
Valassza ki, ha segitségkérést szeretne kuldeni (Segitségkérés, 109. oldal)
Valassza ki a barométer képernyd megnyitdsahoz.

Valassza ki az akkumulator-takarékos tizemméd engedélyezéséhez vagy letiltasahoz (Vezérdk, 47.
oldal).

Valassza ki a képerny6 fényerejének bedllitasahoz (Kijelzd és fényerdbedllitdsok, 77. oldal).

Valassza ki a pulzusadatok parositott eszkézre térténd tovabbitasanak bekapcsolasahoz
(Pulzusadatok tovabbitdsa, 79. oldal).

Valassza ki a szamoldgép hasznalatahoz, beleértve a borravald-kalkulatort is.

Vélaszd ki ezt a lehetdséget, hogy megtekintsd a telefonod naptdraban szerepld kdzelgd
eseményeket.

Valassza ki ezt a lehetdséget, ha kézzel szeretne fényképet késziteni vagy videofelvételt
rogziteni egy kompatibilis Varia" fejlampan (a Vara™ kamera vezériGinek hasznalata, 93.
oldal).

Valassza ki az Orak alkalmazas megnyitasahoz, hogy ébreszt6t, iddzitdét vagy stoppert
allitson be, illetve mis id6zénakat tekintsen meg (Ordk, 110. oldal).

Valassza ki ezt a bedllitast, hogy a kijelz6 vords, zold vagy narancssarga arnyalatokat
mutasson, igy az érat gyenge fényviszonyok kdzott is haszndlhatja.

Valassza ki ezt a menlpontot az iranytl képerny6 megnyitasahoz.

Valassza ki ezt a bedllitast a riasztadsok, a gesztusok és az ,Always On Display” mod
kikapcsoléséhoz (Kielzd és fényerd bedllitdsok, 77. oldal).

Valassza ki ezt a bedllitast a ,Ne zavarjanak” moéd engedélyezéséhez vagy letiltdsahoz,
amelynek hatdsara a képernyé els¢tétul, és a riasztasok és értesitések le vannak tiltva.
Példaul filmnézés kozben hasznalhatja ezt a médot.

Valassza ki ezt a funkciét, hogy hangjelzést halljon a parositott telefonjan, ha az a
Bluetooth’hatétavolsagon belil van. A Bluetooth-jel erdssége megjelenik az Approach’S72
6ra képerny6jén, és novekszik, ahogy kozelebb keril a telefonjahoz.

Valassza ki ezt a lehet8séget, ha GPS-tevékenység kozben elvesztett telefonjat szeretné
megtalalni (, GPS-tevékenység kdzben elvesztett telefon felkutatdsa”, 96. oldal).
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X Zseblampa Valassza ki ezt a lehet8séget a kijelz6 bekapcsoldsahoz, hogy az érajat zseblampaként,
villogd fényként vagy vészjelzésként hasznalhassa (A zsebldmpa vezérlésének haszndlata, 50.
oldal).

(o) Fokuszmod Valassza ki, ha médositani szeretné az aktualis fokuszmoédot (Fdkuszmddok, 101. oldal).

lkon Név Leirds

IZ‘ Garmin Share Vélassza ki a Garmin Share alkalmazas megnyitdsahoz (Garmin'Share, 97. oldal).

El6zmények

Vélassza ki a tevékenységi el6zmények, rekordok és osszesitések megtekintéséhez.

Készilék zarolasa

Valassza ezt a lehetdséget a gombok és az érintéképernyé lezérasahoz, hogy megakaddlyozza a
véletlen megnyomdsokat és csusztatasokat.

d—'-_"‘ Messenger Valassza ezt a lehetdséget a Messenger alkalmazds megnyitdsahoz (A Messenger
alkalmazdas haszndlata, 21. oldal).

ja Zene Valassza ezt az opcidt az Ora vagy a telefon zenelejatszasanak vezérléséhez.

A fErtesitések Valassza ki ezt a lehetdséget a hivasok, szdveges lzenetek, koz6sségi haldézati frissitések

- és egyéb tartalmak megtekintéséhez, a telefon értesitési bedallitdsainak megfeleléen (A
telefonos értes itések engedélyezése, 95. oldal).

QB. Telefon Valassza ezt a lehetéséget a Bluetooth-technolégia és a parositott telefonhoz valé kapcsolat
engedélyezéséhez vagy letiltasahoz.

B Telefon- Vélassza ezt a lehetdséget a telefon hangsegédjéhez valé csatlakozéshoz (A telefon-

asszisztens asszisztens haszndlata, 94. oldal).

(') Kikapcsolas Vélassza ezt az opcidt az dra kikapcsoldsahoz.

@ Pulzoximéter Vadlassza ezt a lehet6séget a pulzoximéter kézi mérése érdekében (Pulzoximéter-
mérések elvégzése, 80. oldal).

(9) Referenciapont Valassza ki ezt a lehetdséget a navigacidhoz sziikséges referenciapont bedllitdsahoz

(Referenciapont bedllitdsa, 89. oldal).

Hely mentése

Valassza ki, hogy elmentse az aktualis helyét, és késébb visszatérhessen oda.

Bedllitasok

Valassza ki a bedllitasok meni megnyitasahoz.

Csendes Gzemmdd

Valassza ezt a lehetéséget a csendes mod engedélyezéséhez, hogy minden hangot kikapcsoljon.

O X ¥ ©

Alvé mod Valassza ki az alvd Uzemmdd engedélyezéséhez vagy letiltdsahoz, az alvasi idézité
bedllitdsahoz, valamint az alvdsok kézi nyomon kdvetéséhez.

Stopper Valassza ezt a lehetdséget a stopper elinditdsahoz.

Stroboszkép Vélassza ki ezt a lehet8séget a LED-es zseblampa villogésanak bekapcsoldsahoz.

Bedllithatja az o6rat Ugy, hogy egy kivdlasztott mintdzat szerint villogjon, vagy
létrehozhat egy egyéni villogasi modot is (Az egyénizsebldmpa-villogds szerkesztése, 50.
oldal).

Sa Napkelte és Valassza ki a napkelte, napnyugta és szirkilet iddpontjainak megtekintéséhez.
napnyugta

Q Szinkronizalas Valassza ki, hogy szinkronizdlja az 6érat a péarositott telefonjaval.

553 Idészinkronizalas Valassza ezt az opcidt, ha az 6rajat a telefonjan megjelend id6héz vagy mlholdak

h segitségével szeretné szinkronizalni.

@ I1d6zitd Vélassza ezt a lehetdséget, ha visszaszamlalé id6zitdét szeretne bedllitani.

% Erintészar Valaszd ki ezt a bedllitdst, ha a képerny6 tetejétél lefelé csdsztatva szeretnéd feloldani az
érint6képernyd zérolasat.

(@;) Hangsegéd Vélassza ki ezt a bedllitdst a hangsegédhez vald csatlakozdshoz (A Telefon-segéd haszndlata,
94, oldal).

(:!’ Hangparancs Valassza ki ezt a beallitast a hangparancs-alkalmazas megnyitasahoz, majd
mondjon ki egy parancsot (Hangparancsok haszndlata, 21. oldal).

[ Hangjegyzetek Valassza ki a hangjegyzetek alkalmazas megnyitdsdhoz, majd régzitsen egy jegyzetet

(Hangjegyzet régzitése, 21. oldal).

*)) Hangerd Vélassza ki az éra hangerd-szabalyzdinak megnyitdsahoz.

" Pénztérca Erintse meg a gombot a Garmin Pay" pénztérca megnyitésahoz, és fizessen az
6rajaval (GarminPay™, 23. oldal).

@ Vizeltavolitas Valassza ki ezt a funkciot, hogy hangjelzésekkel tavolitsa el a vizet a hangszord és a

mikrofon nyildsaibdl.
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Valassza ki, hogy megtekintse az aktudlis id6jards-el6rejelzést és az aktudlis iddjarasi

- Iddjaras
viszonyokat.

Wi-Fi Valassza ezt a lehetdséget a Wi-Fi' kommunikacié engedélyezéséhez vagy letiltdasahoz.

9) B

A Vezérlémenii testreszabasa
A vezérldmeniben (Vezérdk, 47. oldal) hozzéadhat, eltavolithat és dtrendezhet gyorsgombokat.

1 Tartsa lenyomva alJ gombokat.
Megjelenik a vezérlOmend.

2 (susztassa ujjat lefelé.

3 Véilassza a Szerkesztés lehetGséget.
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4 Valasszon ki egy gyorsgombot:
* Ha a parancsikon helyét szeretné megvaltoztatni a vezérldémeniben, hizza azt a képernyén a kivant helyre, majd
valassza a .V " (Parancsikon athelyezése) lehetdséget.
* A parancsikon eltdvolitdsahoz a vezérlémenib@l valassza a ")< " (Parancsikon eltdvolitdsa) lehetéséget.
5 Szikség esetén vélassza az ,Hozzdadas" lehetdséget, hogy parancsikont adjon hozzad a vezérl@meniibe.

A LED-es zseblampa hasznalata

)
AN

Ez a kész(lék rendelkezhet zseblampaval, amely Ugy programozhatd, hogy kildnbdz8 id6kézonként villogjon. Kérdezze meg
orvosat, ha epilepszidban szenved, vagy érzékeny az er6s vagy villogd fényre.

A zseblampa haszndlata csékkenti az akkumuldtor élettartamdt. Az akkumuldtor élettartamanak meghosszabbitdsahoz
csokkentheti a fényerdt.

1 Barmelyik képerny6rél tartsa lenyomva a (2 " gombot.
2 CErintse meg az érintéképerny6t a zseblémpa beallitasahoz.

Az egyéni zseblampa villogasanak szerkesztése
A zseblampa villogé funkcidéjénak haszndlata csokkenti az akkumuldtor élettartamat.

1 Tartsa lenyomva a ,(J " gombot.

2 Valassza ki a € " (Sajat zseblampa villogas) menipontot.

MEGJEGYZES: A vezérldmenii testreszabhatd (A vezéridmenditestreszabdsa, 49. oldal).

Nyomja meg aCJ gombot a zseblampa villogdsanak bekapcsoldsahoz (opciondlis).

Erintse meg a gombot a villogdsi médok megtekintéséhez, majd valassza az EgyénilehetBséget.

Nyomja meg a ,(J " gombot az egyéni villogasi bedllitdsok megtekintéséhez.

Erintse meg a gombot a bedllitési opciék médositdséhoz.

MEGJEGYZES: Az akkumuldtor élettartamanak kimélése érdekében valaszthatja a lassd villogés bedllitast.
7 A mentéshez nyomja meg a (2 " gombot.

o O AW

Ne feledje: Barmelyik képernyéroél lenyomva tarthatja a ,C. " gombot a zseblampa kikapcsolasahoz.
A zseblampa vezérlése

G
Ny

Ez a kész(lék rendelkezhet zsebladmpaval, amely Ugy programozhatd, hogy kildnbdz8 id6kozonként villogjon. Kérdezze meg
orvosat, ha epilepszidban szenved, vagy érzékeny az er8s vagy villogd fényre.

A zseblampa haszndlata csokkentheti az akkumuldtor élettartamat. Az akkumulator élettartamanak meghosszabbitdsahoz
csokkentheti a fényerdt.

1 Tartsa lenyomva a , (O " gombot a vezérlémeni megjelenitéséhez.
Vélassza ki a ”4ﬁ? " menipontot.

2
3 Szikség esetén nyomja meg aCJ gombot a zseblampa bekapcsolasahoz.
4 Valasszon egy lehetGséget:
* A zseblampa fényerejének vagy szinének bedllitdsahoz érintse meg a képernyét.
* Ha a zseblampat Ugy szeretné bedllitani, hogy egy kivalasztott mintdzat szerint villogjon, csusztassa ujjat balra,
Eé%assza a Strobe (Villogas) meniipontot, valasszon egy izemmédot, majd nyomja meg a
* A vészhelyzeti elérhet6ségi adatok megjelenitéséhez és a zsebldmpa vészjelzd villogdsi mintdjanak bedllitdsahoz
cslsztassa ujjat balra, valassza a,Vészjelzd villogasi minta” lehetéséget, majd nyomja meg a ,C " gombot.

/\FIGYELEM

A zseblampa vészjelz§ villogdsi mintdra vald bedllitdsa nem eredményezi a vészhelyzeti kapcsolattartok vagy
a mentdszolgdlatok értesitését az On nevében. A vészhelyzeti kapcsolattartéi adatai csak akkor jelennek meg,
ha azokat a Garmin Comnect™ 3lkalmazdsban konfigurdlta.

A ,Ne zavarjanak” méd hasznalata

A ,Ne zavarjanak” tzemméd segitségével kikapcsolhatja a rezgést, valamint a figyelmeztetések és értesitések
kijelzését (Kielzd ésfényerdbedllitdsok, 77. oldal). Példaul alvas kozben vagy filmnézés kdzben haszndlhatja ezt
az Uzemmddot.

A Ne zavarjanak” mod kézi be- és kikapcsolasahoz tartsa lenyomva a ,(J " gombot, majd valassza a @ " lehetdséget.

' Ha alvasi idd alatt automatikusan ki szeretnéd kapcsolni az intelligens értesitéseket, nyomd meg a ,( " gombot,
majd valaszd aBedllitisok > Fokuszmédok > Alvas > Intelligens értesitések > Ki meniipontot.
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Edzés

Tevékenységkovetés

A tevékenységkovet8 funkcié minden régzitett napra rogziti a napi 1épésszamot, a megtett tdvolsdgot, az intenzitdsos
perceket, az elégetett kaldridkat és az alvasi statisztikdkat. Az elégetett kaldridk széma az alapanyagcserét és a
tevékenység soran elégetett kaldridkat is magaban foglalja.

A nap folyaman megtett lépések szama a ,Lépések attekintése” képernydén jelenik meg. A lépésszam rendszeresen
frissil. A tevékenységkovetésrdl és a fitnesz-mutatok pontossagardl tovabbi informacidkat agarmin.com/ataccuracy
oldalon talal.

Automatikus cél

Az 6ra a korabbi aktivitdsi szintje alapjan automatikusan létrehoz egy napi 1épéscélt. Ahogy mozog
nap folyaman mozog, az dra megmutatja, hogy mennyire haladt (). Az 6réja emellett napi emelet
elére a napi 1épésszam- és emelkedési cél elérése felé.

s10]0]0

/10000

Ha Ggy dént, hogy nem hasznalja az automatikus célkitlizés funkciét, személyre szabott célokat 4llithat be a
Garmin Connect™-fidkjaban.

Alvaskovetés

Alvas kdzben az o6ra automatikusan felismeri az alvast, és figyelemmel kiséri a mozgasodat a szokasos alvasi iddd
alatt. A szokdsos alvasi idét a Garmin Connect™ glkalmazasban vagy az éra bedllitdsaiban adllithatod be. Az alvasi
statisztikak kozott szerepel az 6sszes alvasi dra, az alvasi fazisok, az alvas kdzbeni mozgds és az alvasi pontszam. Az
alvasedz6 az alvasi és aktivitasi eldzményeid, a cirkadian ritmusod, a HRV-allapotod és a szundikdldsaid alapjan
ajanlasokat ad az alvasigényedre vonatkozéan (Glances, 43. oldal). A szundikaldsok bekerilnek az alvési
statisztikaidba, és hatdssal lehetnek a regenerdcidra is. A részletes alvasi statisztikakat a Garmin Connect-
fiokodban tekintheted meg.

MEGJEGYZES: A ,Ne zavarjanak” (izemméd segitségével kikapcsolhatja az értesitéseket és a figyelmeztetéseket, az
ébreszték kivételével (A ,Ne zavarjanak” lzemmdd haszndlata, 50. oldal).

Az automatikus alvaskovetés hasznalata

1 Alvés kozben viselje az érat.

2 Toltse fel alvaskovetési adatait a Garmin Connect™ fidkjaba (A Garmin Comnect™ alkalmazas hasznélata,
98. oldal).
Az alvasi statisztikdit a Garmin Connect-fidkjaban tekintheti meg.

Az Approach’S72 6rajan megtekintheti az alvdssal kapcsolatos adatokat, beleértve a szundikdldsokat is (Glances,
43, oldal).

Légzésvaltozasok

FAGYELMEZTETES

Az Approach® S72 késziilék nem orvosi eszkdz, és nem alkalmas semmilyen egészséglgyi allapot diagnosztizaldsara
vagy nyomon kévetésére. A pulzoximéter pontossagaval kapcsolatos tovabbi informaciékért latogasson el
agarmin.com/ataccuracy weboldalra.

Az Approach S72 készllék optikai pulzusérzékel6je pulzoximéter funkciéval rendelkezik, amely képes mérni az
éjszakai légzésvaltozasokat. A 1égzésvaltozdsokra vonatkozé informacidk segitségével jobban megismerheti alvési
kornyezetét és 4ltalanos kozérzetét. Az alkalmi vagy gyakori légzésvaltozasok oka lehet az egyéni életmddbeli
tényezdk vagy az alvasi kornyezet. Ha aggodalma van a légzésvaltozasok mértékeét illet8en, forduljon orvosdhoz vagy
egészségligyi szakemberéhez.
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A 1égzésvaltozasok észleléséhez be kell kapcsolnia a pulzoximéter alvaskévetési funkcidjat (A pulzoximéter dzemmdd
bedllitdsa, 80. oldal).

Az alvasi pontszam attekintése megjeleniti az aktudlis 1égzésvaltozasi adatait.

Eléfordulhat, hogy hozzd kell adnia a pillantdst a pillantdsok listdjahoz (A pillantdsok listdjdnak testreszabdsa, 45.
oldal).

A Garmin Comnect™ figkjaban tovabbi részleteket tekinthet meg a légzésvaltozasokrdl, beleértve a tobb napra kiterjedd
trendeket is.
Move 1Q°

Ha a mozgdsod megegyezik az ismert edzésmintakkal, a Move IQ funkcié automatikusan felismeri az eseményt, és
megjeleniti azt az id6vonaladon. A Move IQ-események feltintetik a tevékenység tipusdt és iddtartamat, de nem jelennek meg a
tevékenységek listdjaban vagy a hirfolyamban.

Edzések

Az 6rad végigvezethet a tobb 1épésh8l alld edzések soran, amelyek minden egyes edzéslépéshez célokat tartalmaznak,
példaul tavolsagot, 1ddt, ismétlések szamat vagy egyéb mutatokat. Az oradon szamos elére feltoltdtt edzésprogram talalhatod
kilonbozé tevékenységekhez, tobbek kdzétt erésitd edzéshez, kardidhoz, futéshoz és kerékparozashoz. A Garmin Connect™
alkalmazas segitségével tovabbi edzésprogramokat és edzésterveket hozhatsz létre, kereshetsz, majd atviheted azokat
az oradra.

Az 6ran: A tevékenységek listdjabol megnyithatod az edzések alkalmazdst, hogy megtekintsd az 6rdra jelenleg
betdltott osszes edzést (,Tevékenységek és alkalmazdsok testreszabdsa”, 36. oldal).

Megtekintheti az edzésel6zményeket is.

Az alkalmazasban: Tovabbi edzéseket hozhat 1étre és kereshet, vagy kivalaszthat egy beépitett edzésekkel rendelkez6
edzéstervet, és atviheti azokat az dérdjara (Edzés kivetése a Garmin Connect™ alkalmazasbol, 53. oldal).

Beltemezheti az edzéseket.
Frissitheti és szerkesztheti az aktualis edzéseit.

Edzés megkezdése

Az 6ra végigvezeti Ont az edzés kilénbozé 1épésein.

1 A kijelzén csusztasd ujjadat balra.

TIPP: Ha mar van beiitemezett vagy javasolt edzése a mai napra, lefelé gorgetve kivdlaszthatja az
Edzések meniipontot.

Valassza a ,ee " (Edzés létrehozasa) lehetdséget, majd valasszon ki egy tevékenységet.

Gorgessen lefelé.

Valassza az Edzés lehetGséget.

Valasszon egy lehetéséget:

* Ha azt szeretné, hogy az d6ra javasoljon egy edzést az intenzitds és az idd célértékek kivalasztasa utén, valassza a
»Gyors edzés” lehetdséget.

* Intervallum edzés elinditasahoz valassza a,Célok és intervallumok” vagy az ,Intervallumok”
meniipontot (,Intervallum edzés elinditasa”, 53. oldal).

* Ha edzéscéllal szeretne edzést inditani, vélassza a Célok és intervallumok vagy a Cél beallitisa meniipontot
(Edzéscél beéllitasa, 54. oldal).

*  Mentett edzés elinditésdhoz valassza az Edzéskonyvtar meniipontot ( Edzés kGvetése a Garmin Connect™ alkalmazasbol,
53. oldal).

MEGJEGYZES: Az edzés 6réjara valé mentéséhez le kell téltenie az edzést a Garmin Connect™-fidkjébol,
majd szinkronizalnia kell.

* Ha a Garmin Connect edzésnaptardbhdl szeretne elinditani egy beutemezett edzést, valassza az,Edzésnaptar’
meniipontot
(Az edzésnaptdrrdl, 58. oldal) menlpontot.
MEGJEGYZES: Nem minden opcié érhetd el minden tevékenységtipusnal.
6 Valasszon ki egy edzést.
MEGJEGYZES: A listaban csak a kivalasztott tevékenységgel kompatibilis edzések jelennek meg.
7 Szikség esetén valassza azEdzés elinditdsa lehetfséget.

a b wODN

8 Nyonja meg a ,(J " gombot a tevékenységidzitd elinditasahoz.

Az edzés megkezdése utdn az d6ra megjeleniti az edzés egyes lépéseit, a lépésekhez tartozd megjegyzéseket
(opciondlis), a célt (opciondlis) és az aktudlis edzésadatokat. Erénléti, joga- vagy pilates-tevékenységek esetén egy
Utmutatd animacié jelenik meg.

A napi javasolt edzés kdvetése

Ahhoz, hogy az dra napi edzést javasolhasson, rendelkeznie kell az adott tevékenységre vonatkozé V02 max.
becsléssel (A VO2max. becslésekrdl, 59. oldal).
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1 Az ora szamlapjan csUsztassa ujjat balra.

2 Valassza a ,,:: " (Napi edzés) lehet8séget.

3 Valasszon egy lehetdséget:
* Véalassza a,Futds” meniipontot, majd valasszon ki egy tevékenységet.
+ Valassza a,Kerékparozas” lehetéséget, majd valasszon ki egy tevékenységet.
4 Gorgessen lefelé, és valassza ki a napi javasolt edzést.
Ha pihendnapot tervezett, vagy mas edzéstervet kévet, nem jelenik meg javasolt edzés.
5 Gorgessen lefelé az edzés részleteinek megtekintéséhez, példdul a 1épések szamdhoz és a becsult haszonhoz.
6 Gorgessen vissza felfelé, és valasszon egy lehetdséget:
* Az edzés elvégzéséhez valassza az ,Edzés elvégzése” lehetdséget.
* Ha ki szeretnéd hagyni az edzést, valaszd aTovabb > Elutasitds meniipontot.

* A kovetkezd hétre vonatkozd edzésjavaslatok megtekintéséhez valassza a Tovabbi> Tovabbi javaslatok
meniipontot.

* Az edzésjavaslatokra vonatkoz6 értesitések letiltdsdhoz vélaszd a Tovabbi> Beallitasok > Edzésértesités
meniipontot.

TIPP: Az edzésjavaslatokat késébb Ujra bekapcsolhatja. A tevékenységnél vdlassza az Edzés > Edzéskdnyvtar >
Napi javaslatok menUpontot, valasszon ki egy edzést, majd valassza aTovabbi> Beéllitdsok > Edzésértesités
meniipontot.

* Az edzésnapok bedllitdsadhoz valaszd aTovabbi> Beallitasok meniipontot, majd vdlaszd az Edzésnapok vagy aHosszi
edzésnap lehetdséget.

* Az edzéscél tipusanak bedllitdsdhoz vélassza aTovabbi> Bedllitisok > Cél tipus meniipontot.

* Az edzésdllapot szlneteltetéséhez valassza aTovabbi> Bedllitasok > Edzés sziineteltetése meniipontot.
A javasolt edzés automatikusan frissil az edzésszokasok, a regeneracids id6 és a V02 max valtozasainak megfelelden.
Edzés kovetése a Garmin Connect™ glkalmazasbol

Ahhoz, hogy edzésadatokat télthessen le a Garmin Connect szolgaltatdsbhdl, rendelkeznie kell egy Garmin
Connect-fidkkal (Garmin Connect™ 98, oldal).

1 Vélasszon egy lehet8séget:

* Nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast, majd vélassza a ,»e** " (Edzés letdltése) lehetdséget.

* Latogasson el a connect.garmin.com webhelyre.

Valassza a ,Training & Planning” > ,Workouts” meniipontot.

Keressen meg egy edzést, vagy hozzon létre és mentse el egy Ujat.

Valassza a " " (Kuldés a Garmin Connect-be)vagy a,Send to Device” (Kildés eszkdzre) lehetdseget.
Kovesse a képerny6n megjelend utasitdsokat.

a b ODN

Intervallum edzések

Az intervallum edzések lehetnek szabad formdjuak vagy strukturaltak. A strukturdlt ismétlések tavolsagon vagy idén
alapulhatnak. A készulék elmenti az egyéni intervallum edzésedet, amig Ujra nem szerkeszted az edzést.

TIPP: Minden intervallum edzés tartalmaz egy szabadon bedllithatd levezetési szakaszt.
Intervallum edzés elinditasa

MEGJEGYZES: Ez a funkcié nem minden tevékenységnél elérhets,

Az ¢6ra kijelz6jén cslsztassa ujjat balra.

Valaszd ki a ,ee " (Edzés) meniipontot, majd vélassz ki egy tevékenységet.

Gorgessen lefelé.

Vélassza az ,Edzés” menlipontot.

Vélasszon egy lehetdséget:

+  Vélassza az Intervallumok lehet6séget.
¢+ Valassza a,Célok és idokozok” > ,,|dokozok” meniipontot.

6  Valasszon egy lehetGséget:

a b ON =

+ Valassza az,Open Repeats” (Nyitott ismétiések) lehetdséget, hogy manudlisan jelélje meg az intervallumokat és a
pihendidsket a ,Q " (Ismétlés kezdete) gomb megnyomasaval.

* Valassza a,Structured Repeats” > ,, Do Workout” meniipontot, ha tdvolsag vagy idé alapjan szeretne intervallum
edzést végezni.

7 Szikség esetén valassza a N " (Kezdés el6tt) lehetdséget, hogy az edzés elétt bemelegitést is beiktasson.

8 Nyomjameg a ,(J " gombot az aktivitasiddzité elinditasahoz,

Képzés Approach® S72 53
Haszndlati
Utmutaté


https://connect.garmin.com/

9  Ha az intervallum edzéséhez bemelegités is tartozik, nyomja meg a , Q) " gombot az elsé intervallum
elinditasahoz.

10 Kovesse a képernydén megjelend utasitdsokat.
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11 Barmikor megnyomhatja a ,Cb " gombot az aktudlis intervallum vagy pihendidd leallitdsahoz, és a kovetkezd
intervallumra vagy pihend8iddre valé dttéréshez (opcionalis).

Miutén befejezte az dsszes intervallumot, megjelenik egy izenet.

Intervallum edzés testreszabasa

Az ¢6ra kijelz6jén cslsztassa ujjat balra.

Valassza a ,ee " (Intervallum edzés) lehetdséget, majd valasszon ki egy tevékenységet.
Gorgessen lefelé.

Vélassza az ,Edzés” men(ipontot.

Vélasszon egy lehetdséget:

+ Vélassza az Intervallumok lehet6séget.

+ Vélaszd a ,Célok és intervallumok” > Intervallumok” meniipontot.

Valassza a,Szervezett ismétlések” meniipontot.
Gorgessen lefelé.
Valassza aTovabbi > Edzés szerkesztése meniipontot.

A b ODN =
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Valasszon ki egy vagy tobb lehetdséget:

* Az intervallum id6tartamanak és tipusanak bedllitdsahoz valassza azlintervallum lehetdséget.

* A pihen6id8 hosszénak és tipusanak bedllitdsdhoz valassza a,Pihend” lehetéséget.

+ Az ismétlések szamanak bedllitdsahoz valassza az ,lsmétlés” lehetdséget.

* Ha nyitott végl bemelegitést szeretne hozzdadni az edzéséhez, vélassza a,Bemelegités” > ,Be” lehetéséget.
10 CsUsztassa ujjat jobbra, hogy visszatérjen a tevékenységhez.

Az 6ra elmenti az egyéni intervallum edzését, amig Ujra nem szerkeszti az edzést.

Intervallum edzés ledllitasa

+ Barmikor megnyomhatja a ,(C " gombot az aktudlis intervallum vagy pihendidé leallitasihoz, és a kovetkezo
intervallumra vagy pihendéid6re vald 4ttéréshez.

v Miutan az osszes intervallum és pihendidd befejezédott, nyomja meg ald gombot az intervallum edzés befejezéséhez, és a
leh(iléshez haszndlhaté iddzitére valtashoz.

v Barmikor nyomja meg aCJ gombot az aktivitdsidézité leallitasihoz. Az id6zitét Gjraindithatja, vagy befejezheti az
intervallum edzést.

Edzési cél bedllitasa
Az edzéscél funkcié a Virtual Partner‘funkcidval egytttmikodve mikddik, igy edzhetsz egy meghatdrozott tévolsdg, tévolség

és 1dd, tavolsag és tempd, illetve tévolsag és sebesség elérése érdekében. Az edzés soran az 6ra valés idejl
visszajelzést ad arrél, hogy mennyire vagy kézel az edzéscél eléréséhez.
1 CsUsztassa ujjat balra az éra kijelzéjén.

Valassza ki a ,ee
Gorgessen lefelé.

menUpontot, majd vadlasszon ki egy tevékenységet.

Vélassza a ,Training” (Edzés) menipontot.

Valasszon egy lehetéséget:

+ Valassza a,Célbedllitasa” lehetdséget.

* Vélassza ki acélokat és az idokozoket.

MEGJEGYZES: Nem minden opcié érheté el minden tevékenységtipusnal.

6 Valasszon egy opciot:

* Véalassza a,Tavolsag és id6” lehetéséget a tavolsagi és iddébeli cél kivélasztasahoz.

* Valassza a,Tavolsag és tempd” vagy a ,Tavolsag és sebesség” lehetéséget a tavolsagi és tempd- vagy sebességcél
kivdlasztasédhoz.

+ Véalassza aCsak tavolsag lehet6séget, ha eldre bedllitott tdvolsdgot szeretne kivdlasztani, vagy adjon meg egy
egyéni tavolsagot.

+ Vélassza a,Kaloria” lehetéséget a kaldriacél kivalasztdsahoz.

ahWONDN

7 Nyonja meg a ,CJ " gombot a tevékenységiddzits elinditasahoz.

PacePro™ adzés

Sok futd szivesen visel tempdsavot a verseny soran, hogy elérje a kitlzott céljat. A PacePro funkcid lehetévé teszi, hogy a
tévolsag és a tempd, illetve a tdvolsag és az id6 alapjan személyre szabott tempdsavot hozzon létre. Emellett létrehozhat
tempésavot egy ismert palyahoz is, hogy a magassagvaltozdsok alapjan optimalizdlja a tempdjat.
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A PacePro tervet a Garmin Connect™ 3lkalmazas segitségével hozhatod létre. A palya lefutdsa eldtt megtekintheted az
idészakos eredményeket és a magassagvaltozas grafikonjat.

PacePro™ tery |et6ltése a Garmin Connect™ gzolgaltatasbol

Mielétt letélthetne egy PacePro tervet a Garmin Connect szolgdltatdsbol, rendelkeznie kell egy Garmin
Connect fidkkal (Garmin Connect™ 98, oldal).

1 Valasszon egy lehetGséget:

n

* Nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast, majd vdlassza a ,***
* Latogasson el a connect.garmin.com webhelyre.

mendpontot.

2 Vvalassza a ,Training & Planning” > ,PacePro Pacing Strategies” meniipontot.
3 Koévesse a képernyén megjelend utasitdsokat a PacePro terv létrehozdsdhoz és mentéséhez.

4 Vilassza a ,”%] " (PacePro terv létrehozasa) vagy a,Send to Device” (Kiildés eszkozre) lehetséget.

PacePro™ tery |étrehozasa az orajan

Mieldtt PacePro-tervet hozhatna létre az 6réjén, létre kell hoznia egy Gtvonalat (Utvonal létrehozésa a Garmin
Connect™ glkalmazasban, 87. oldal).

1 Az ¢6ra kijelzéjén csUsztassa ujjat balra.

Valassza a ,ee " (Tevékenység létrehozasa) menipontot, majd valasszon ki egy szabadtéri futdsi tevékenységet.
Gorgessen lefelé, majd vadlassza az Edzés > PacePro tervek > Uj létrehozasa meniipontot.

Valasszon ki egy Utvonalat.

a b ODN

Vélasszon egy lehet8séget:
+ Vélaszd aCéltempd lehetéséget, majd add meg a cél tempddat.
* Véalassza aCélid6 lehetdséget, majd adja meg a céliddt.
Gorgess lefelé, hogy megtekintsd a személyre szabott tempdsavodat és a részidék elénézetét.
6 Kattintson a ,(J " gombra.
7 Valasszon egy lehetdséget:
+ Valassza a,Terv hasznalata” lehetdséget a terv elinditdséhoz.
+ Valassza a,Térkép” lehetoségeta palya térképen vald megtekintéséhez.
+ Valassza a,Torlés” lenetéséget a terv elvetéséhez.
PacePro™ tery elinditasa
Miel6tt elinditana egy PacePro tervet, le kell tdltenie egy tervet a Garmin Connect™ figkjabol.
Az 6ra kijelz6jén csusztassa ujjat balra.
Valassza a ,ee " (Uj edzés) lehetdséget, majd vdlasszon ki egy szabadtéri futdsi tevékenységet.
Gorgessen lefelé.
Valassza a ,Kiképzés” > ,PacePro tervek” meniipontot.
Valasszon ki egy tervet.
TIPP: Gorgessen lefelé, hogy megtekintse a személyre szabott tempdsdvjat és a résziddket.

a b ODN =

6 Nyomja meg a " gombot.
TIPP: A Map" (Térkép) gombra kattintva megtekintheti a térképet, miel6tt elfogadna a PacePro tervet.
7 Véalassza a ,UsePlan” (Terv haszndlata) lehet6ségeta terv elinditdséhoz.
8 Szikség esetén valassza a . " (Utvonal kovetése) lehetéséget az (tvonal-navigicio engedélyezéséhez.
9 Nyonja meg a ,(J " gombot az aktivitésidézité elinditasahoz.
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OVERALL AHEAD
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Célosztott tempd
Aktudlis szakaszidé
A szakasz teljesitésének eldrehaladasa

A szakaszban hatralévd tavolsag

CHCHONONC,

A célidéhoz viszonyitott dsszesitett id6el6ny vagy -hatrany

Versenyzés egy korabbi tevékenység alapjan

Versenyezhet egy kordbban régzitett tevékenység idejével vagy egy letoltott Garmin Comnect™ p3lydval. Ez a funkcid a
Virtual *"“funkcidval egyitt mikodik, igy lathatja, mennyivel vezet vagy lemarad a tevékenység soran.

MEGJEGYZES: Ez a funkcié nem minden tevékenységnél elérhets.

ah~rON -

6
7

Az 6ra kijelz6jén csusztassa ujjat balra.

Valassza ki a ,ee " mentpontot, majd valasszon ki egy tevékenységet.
Gérgessen lefelé.

Valaszd a ,Training” > ,Race Yourself” meniipontot.

Valasszon egy lehetdséget:

*  Ha egy tevékenységet szeretne teljesiteni, valassza a,From History” (El6zményekbdl) lehetéséget, majd valassza ki a
tevékenységet.

* Ha egy palyan szeretne versenyezni, valassza a,Letoltott” meniipontot, valassza ki a palyat, majd valassza a
»Palya teljesitése” lehetdséget.

Nyomja meg a ,(J " gombot az aktivitdsidszits elinditasahoz.

A tevékenység befejezése utan nyomja meg a ,CJ " gombot, majd vélassza a,Save” (Mentés) lehetbséget.

Versenynaptar és f6 verseny

Ha egy versenyt eseményt felveszel a Garmin Connect™ naptaradba, az eseményt az oérddon is megtekintheted, ha hozzéadod
az els6dleges verseny-attekintést (Glances, 43. oldal). Az esemény datumanak a kovetkezé 365 napon bellil kell lennie. Az
Ora megjeleniti az eseményig hatralévé id6t, a célid6t vagy a varhato célba érési idét (csak futoversenyek esetén),
valamint az id6jardsi informaciodkat.
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MEGJEGYZES: A helyszinre és a datumra vonatkozé kordbbi id6jarasi adatok azonnal elérheték. A helyi elérejelzési adatok
korulbeldl 14 nappal az esemény eldétt jelennek meg.

Ha egynél tobb versenyt ad hozzd, a rendszer kéri, hogy valassza ki az elsédleges eseményt.

A versenyhez rendelkezésre 3116 palyaadatoktdl fiiggden megtekintheti a magassagi adatokat, a palyatérképet, és
hozzaadhat egy PacePro™ tervet (PacePro™edzés, 54. oldal).

Felkésziilés egy versenyre

Ha rendelkezik V02 max. becsléssel, az dra napi edzéseket javasolhat, amelyek segitenek felkészilni egy futo-
vagy kerékparos versenyre (A VO2 max. becslésekrdl, 59. oldal).

1 A Garmin Comnect™ alkalmazashan valaszd a ,*** " menlpontot.
2 Valassza az Edzés és tervezés > Versenyek és események > Esemény keresése meniipontot.
3 Keressen egy rendezvényt a kornyékén.
A ,Create an Event” (Esemény létrehozadsa) lehetdséget valasztva sajat eseményt is létrehozhat.
4 Vilassza aNaptarba felvétel lehetdséget.

(3]

Szinkronizalja az 6rajat a Garmin Connect-fidkjaval.

6 Az dran gorgessen az elsGdleges verseny attekintéséhez, hogy megtekintse az elsddleges verseny eseményéig
hatralévd idét.

7 Az 6ra kijelzéjén nyomja meg a O " gombot, majd valasszon ki egy futé- vagy kerékparos tevékenységet.

MEGJEGYZES: Ha legaldbb egy szabadtéri futdst végzett pulzusadatokkal, vagy egy kerékpdrozast pulzus- és
teljesitményadatokkal, akkor az o6rajan megjelennek a napi javasolt edzések.

Kritikus Uszasi sebességteszt rogzitése

A kritikus Uszasi sebesség (CSS) értéke egy id6futam-alapu teszt eredménye, amelyet 100 méterenkénti tempdként fejeznek
ki. A CSS az a elméleti sebesség, amelyet kimer(ilés nélkil folyamatosan fenntarthatsz. A CSS-t felhasznalhatod az
edzés tempdjanak meghatdrozasahoz és a fejlddésed nyomon kdvetéséhez.

1 Az o6ra kijelz6jén cslUsztasd ujjadat balra.

Valassza a ”:: " > ,Swimming” > ,Pool Swim” menipontot.

Gérgessen lefelé.

Valassza az Edzés > Edzéskonyvtar > Kritikus Uszasi sebesség > Kritikus Uszasi sebesség teszt elvégzése meniipontot.
Gorgessen lefelé az edzés 1lépéseinek megtekintéséhez (opciondlis).

Valassza a . " menipontot.

N o ab~hwODN

Nyomja meg a ,CJ " gombot a tevékenységi id6zité elinditésahoz.
8 Kovesse a képernydén megjelend utasitdsokat.

A Virtual Partner’hasznalata

A Virtual Partner funkcid egy olyan edzéseszkéz, amely segit elérni a kitliz6tt céljait. Bedllithat egy tempét a Virtual
Partner funkciéhoz, és versenyezhet ellene.

MEGJEGYZES: Ez a funkcié nem minden tevékenységnél elérhets.
1 Az ¢6ra kijelz6jén csusztassa ujjat balra.
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Valassza a ,ee " meniipontot, majd védlasszon ki egy tevékenységet.

Gorgessen lefelé, és vdlassza ki a tevékenység bedllitdsait.

Valassza az Adatképerny6k > Uj hozzdadasa > Virtudlis partner meniipontot.
Adjon meg egy tempdt vagy sebességet.

MEGJEGYZES: Az adatképerny6k sorrendjét megvéltoztathatja (opcionélis).
Inditsa el a tevékenységet (Tevékenységinditdsa, 25. oldal).

7 Gorgessen a Virtudlis partner képernydre, és nézze meg, ki vezet.

a b ODN

(=]

Az edzésnaptarrdl

Az 6radon taldlhaté edzésnaptar a Garmin Connect™-fidkodban bedllitott edzésnaptdr vagy edzésterv kiterjesztése.
Miutan néhany edzést hozzaadtdl a Garmin Connect-naptarhoz, elkildheted azokat a késziilékedre. Az eszkozre
elkildott dsszes belitemezett edzés megjelenik a naptdr attekintésében. Ha kivalasztasz egy napot a naptarbdl,
megtekintheted vagy elvégezheted az edzést. A beltemezett edzés az 6radon marad, fliggetlenil attol, hogy
vagy befejezed, vagy kihagyod. Amikor a Garmin Connectb8l elkiilddd az Utemezett edzéseket, azok felilirjak a
meglévé edzésnaptarat.

Adaptiv edzéstervek

A Garmin Comnect™ fidkodban taldlhaté egy adaptiv edzésterv és egy“"“edzéamelyek az edzéscéljaidhoz igazodnak.
Példaul ha megvalaszolsz néhdny kérdést, taldlhatsz egy olyan tervet, amely segit felkésziilni egy 5 km-es
futéversenyre. A terv az aktualis fizikai allapotodhoz, az edzéssel és az iddbeosztassal kapcsolatos preferencididhoz,
valamint a verseny ddtumdhoz igazodik. Amikor elinditasz egy tervet, a Garmin edzd &ttekintése felkertl az *"*"S72
6rad attekintési listdjara.

zzzzz ®

Az 6nértékelés engedélyezése
Amikor elment egy tevékenységet, értékelheti az altala érzékelt erdfeszitést és azt, hogy hogyan érezte magdt a
tevékenység soran. Az onértékelési adatai a Garmin Golf* figkjaban tekinthetdk meg.
1 Az ¢6ra kijelzéjén csUsztassa ujjat balra.
2 Valasszon ki egy tevékenységet.
MEGJEGYZES: Ez a funkcié nem minden tevékenységnél elérhetd.
3 Vélassza aBeéallitésok > Onértékelés meniipontot.
4 Valasszon egy opcidt:
*  Ha az onértékelést csak az edzések utan szeretné elvégezni, vdlassza aCsak edzések lehetdséget.
*  Ahhoz, hogy minden tevékenység utan elvégezd az onértékelést, valaszd az,Mindig” lehetdséget.

Teljesitménymérések
Ezek a teljesitménymérési adatok becslések, amelyek segitenek nyomon kévetni és megérteni az edzéstevékenységeit és a
versenyen elért teljesitményét. A mérésekhez néhany olyan tevékenységre van szikség, amely soran csuklén viselhetd

pulzusmérét vagy kompatibilis mellkasi pulzusmérét haszndl. A kerékparos teljesitménymérésekhez pulzusmérére és
teljesitménymérére van sziikség.

Ezeket a becsléseket a Garmin Human Performance Lab™ biztositja és tdmogatja. Tovabbi informécidkért latogasson el
agarmin.com/performance-data/running weboldalra.

MEGJEGYZES: A becslések eleinte pontatlannak tlinhetnek. Az érénak néhény tevékenység elvégzésére van sziiksége ahhoz, hogy

megismerje a teljesitményét.

Funkciondlis kiiszobteljesitmény (FTP): Az ¢ra a kezdeti bedllitds sordn megadott felhaszndléi profiladatok alapjéan
becslili meg az FTP-értékedet (Az FTP-becslés megszerzése, 62. oldal).

HRV-allapot: Az ¢6ra elemzi az alvds kdzben mért csukldi pulzusértékeket, hogy a személyes, hossz( tavi HRV-&tlagok
alapjan meghatdrozza a pulzusvaltozékonysag (HRV) allapotat (Pulzusvdltozékonysdg dllapota, 60. oldal).

Laktatkiiszob: A laktatkiszéb az a pont, ahol az izmok gyorsan elfdradnak. Az éra a pulzusadatok és a tempd
alapjan méri a laktdtkiszob szintjét (Laktdtkiszdb, 62. oldal).

Becstilt versenyid6k: Az 6ra a V02 max becslés és az edzéseldzmények alapjan ad meg egy célversenyidét, figyelembe
véve az aktudlis fizikai dllapotodat (A becsdilt versenyiddk megtekintése, 60. oldal).

Teljesitménydllapot: A teljesitménydllapot egy 6-20 perces tevékenység utdn késziilé valés idejli értékelés.
Adatmezdként hozzaadhatd, igy a tevékenység hatralévé részében is nyomon kovetheted a teljesitményallapotodat. Ez
0sszehasonlitja a valds idej allapotodat az 4tlagos edzettségi szinteddel (Teljesitménydllapot, 61. oldal).

Teljesitménygorbe (kerékparozas): A teljesitménygdrbe az idd fiiggvényében dbrézolja a tartés teljesitményedet.
Megtekintheted az el6z6 hdénap, harom hénap vagy tizenkét hdénap teljesitménygorbéjét (A teliesitménygdrbe
megtekintése, 63. oldal).
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Futasi gazdasagossag: A futdsi gazdasagossdg a futé energiahatékonysagat jelenti. Szamos kulcsfontossagl mutatd
jarul hozza a futdsi gazdasagossag becsléséhez (Futdsi gazdasdgossdg, 61. oldal).

Kitartds: Az 6ra a becsiilt V02 max értékedet és a pulzusadataidat felhasznalva valds idejl kitartdshecsléseket nydjt.
Ez hozzdadhaté adatképerny6ként, igy a tevékenység soran megtekintheti a potencialis és az aktualis
alloképességét (A valds idejd dllcképesség megtekintése, 62. oldal).

VO2max.: A V02 max. az a maximalis oxigénmennyiség (milliliterben kifejezve), amelyet maximdlis teljesitmény
mellett percenként testsuly-kilogrammonként felvehet (A VO2 max. becslésekrdl, 59. oldal).

A VO2 max. becslésekrdl

A V02 max. az a maximdlis oxigénmennyiség (milliliterben kifejezve), amelyet maximdlis teljesitmény mellett
percenként testsuly-kilogrammonként fel tudsz venni. Egyszer(ien fogalmazva: a V02 max. az atlétikai teljesitmény
mutatéja, és az edzettségi szint javulasaval egyltt novekednie kell. Az Approach’S72 készllékhez kompatibilis
pulzusmérére van szikség a V02 max. becsilt értékének megjelenitéséhez. A készilék kildon V02 max. becsléseket ad a
futds, a kerékpdrozas és a beltéri evezés esetében. A pontos V02 max. becsléshez néhany percig kdzepes
intenzitéssal kell futnia a szabadban GNSS-jel segitségével, vagy kerékparoznia, illetve eveznie egy kompatibilis
teljesitménymérével.

A késziiléken a V02 max becsilt értéke szamként, leirdsként és a szines mérdskalan elfoglalt pozicioként jelenik
meg. A Garmin Connect™ fidkodban tovabbi részleteket tekinthetsz meg a V02 max becstlt értékérdél, példaul hogy az
adott korosztadlyban és nemi csoportban hol helyezkedik el.
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A VO, max. adatokat a Garmin Human Performance Lab™ biztositja. A V0. max. elemzés a The Cooper Institute’engedélyével

keril rendelkezésre. Tovabbi informdcidkért lasd a fuggelékben (VO: max. standard értékelések, 124. oldal), illetve
latogasson el a www.CooperInstitute.org weboldalra.

A futashoz sziikséges VO2 max. becslésének meghatarozasa

Ehhez a funkcidhoz csuklon viselhet8 pulzusmérdre vagy kompatibilis mellkasi pulzusmérdre van szikség. Ha mellkasi
pulzusmérét haszndl, azt fel kell vennie, és parositania kell az drajaval (,Vezeték nélkdii érzékeldk parositasa”, 91.
oldal).

A legpontosabb becslés érdekében végezze el a felhasznaléi profil beallitdsat (,A felhaszndldi profil bedllitdsa”, 103.
oldal), és allitsa be a maximdlis pulzusszamat (,A pulzusszdm-zdndk bedllitdsa”, 103. oldal). El6fordulhat, hogy a
becslés eleinte pontatlannak tlinik. Az érénak néhdny futdsra van sziksége ahhoz, hogy megismerje a futasi
teljesitményét. Letilthatja a V02 max. rogzitését az ultra- és terepfutds tevékenységeknél, ha nem szeretné, hogy
ezek a futastipusok befolydsoljak a V02 max. becslését (Tevékenységbedllitdsok, 37. oldal).

1 Kezdj el futni!

2 Fuss a szabadban kozepes vagy magas intenzitdssal, elérve a maximalis pulzusszédmod legaldbb 70%-at.

3 Legaldbb 15 perc elteltével vdlaszd aMentés lehetdséget.

4 (sUsztassa ujjat felfelé és lefelé a teljesitménymérési adatok kdzott valé lapozdshoz.
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A VO2 max becslésének megszerzése kerékparozashoz

Ehhez a funkciéhoz teljesitménymérdére és csukldn viselhetd pulzusmérdre vagy kompatibilis mellkasi pulzusmérére van
szikség. A teljesitménymérdt parositani kell az draval (,Vezeték nélkdili érzékeldk parositasa”, 91. oldal). Ha
mellkasi pulzusmérét haszndl, azt fel kell vennie, és parositania kell az érdaval.

A legpontosabb becslés érdekében végezze el a felhasznaldi profil bedllitdsat (,A felhaszndldi profil bedllitdsa”, 103. oldal), és
allitsa be a maximalis pulzusszamat (,A pulzusszam-zondk bedllitdsa”, 103. oldal). Eléfordulhat, hogy a becslés eleinte
pontatlannak tdnik. Az o6ranak néhany kerékparozasra van szlksége ahhoz, hogy megismerje a kerékparos
teljesitményét.

1 Inditson el egy kerékparos tevékenységet.

2 Kerékparozzon egyenletes, magas intenzitdssal, elérve a maximdlis pulzusszam legaldbb 70%-at.

3 Legaldbb 15 perc elteltével vdlassza aMentés lehet6séget.

4 (sUsztassa ujjat felfelé és lefelé a teljesitménymérési adatok kdzott valé lapozashoz.

A varhaté versenyid6k megtekintése

A legpontosabb becslés érdekében végezze el a felhaszndloi profil beallitdsat (A felhaszndldiprofil bedllitasa, 103.
oldal), és allitsa be a maximdlis pulzusszamat (A pulzusszdm-zondk bedllitdsa, 103. oldal).

Az 6ra a V02 max becslést és az edzéseldzményeket hasznidlja a célversenyidd kiszamitasahoz (A VO2max becslésekrdl,
59. oldal). Az d6ra tdbb hét edzésadatat elemzi a versenyidé-becslések pontositasa érdekében.

1 Az éraszerkezetrdl cslsztasd ujjadat felfelé a futdsi teljesitmény dttekintésének megjelenitéséhez.
2 Vilaszd ki a futési teljesitmény &ttekintését.

3 Gorgessen lefelé a varhatd versenyid6 megtekintéséhez.

4 Vilaszd ki a vérhat6 versenyidét a tovabbi részletek megtekintéséhez.

5K
Prediction

26:31

Last 4 Weeks

5 Gorgessen, hogy megtekintse a tobbi tdvra vonatkozd becsléseket.

MEGJEGYZES: Az eldrejelzések eleinte pontatlannak tlnhetnek. Az éranak néhany futésra van sziksége ahhoz, hogy
megismerje a futdsi teljesitményét.

A pulzusvaltozékonysag allapota

Az 6rad alvas kozben elemzi a csuklon mért pulzusadatokat, hogy meghatdrozza a pulzusvaltozékonysagodat (HRV). Az edzés, a
fizikai aktivitds, az alvds, a tdplalkozds és az egészséges életméd mind hatdssal vannak a pulzusvaltozékonysagodra. A HRV-
értékek nem, életkor és fizikai dllapot fliggvényében jelentdsen eltérhetnek. A kiegyensulyozott HRV-allapot
pozitiv egészségligyi jeleket jelezhet, példaul a jo edzés- és regenerdcids egyensulyt, a jobb kardiovaszkularis
alloképességet és a stresszel szembeni ellendlloképességet. A kiegyensulyozatlan vagy rossz allapot faradtsagra,
nagyobb regeneracids igényre vagy fokozott stresszre utalhat. A legjobb eredmények elérése érdekében alvas kozben
is viselje az 6rat. Az dranak harom hétnyi folyamatos alvasi adatra van szlksége ahhoz, hogy megjelenithesse a
szivfrekvencia-valtozékonysagi dllapotat.
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Szinzona  Allapot

.Zéld EgyensUlyb A hétnapos 4tlagos HRV-értéke az alapérték-tartomanyon beldl van.
a

n
. Kiegyensuly A hétnapos atlagos HRV-értéke az alapérték-tartomany felett vagy alatt van.
Narancs  ©zatlan

.Piros Alacsony A hétnapos atlagos HRV-je joval a kiinduldsi tartomany alatt van.

Nincs Gyenge HRV-értékei atlagosan jéval az On korosztdlyara jellemzé normal tartomany
szin Nincs alatt vannak.
allapot A ,Nincs allapot” azt jelenti, hogy nincs elegend6 adat a hétnapos atlag
kiszamitasahoz.

Szinkronizalhatja az 6réjat a Garmin Connect™-fidkjaval, hogy megtekintse az aktudlis pulzusvaltozékonysagi
allapotat, a trendeket és a tajékoztaté jellegli visszajelzéseket.

Teljesitménydllapot

Amikor befejezi a tevékenységét, példaul a futdst vagy a kerékparozast, a teljesitménydllapot funkcié elemzi a tempéjat, a
pulzusat és a pulzusvaltozékonysagat, hogy valds idében értékelje a teljesitOképességét a kovetkez6hdz képest:

az atlagos fizikai allapotod. Ez nagyjabdl a valés idejl szazalékos eltérésed a kiinduldsi V0. max becslésedhez képest.
A teljesitményallapot értékei -20 és +20 kozott mozognak. A tevékenység elsé 6-20 percét kovetben a készilék
megjeleniti a teljesitménydllapot-értéket. Példaul egy +5-0s érték azt jelenti, hogy kipihent és friss vagy, és
képes vagy egy jo futasra vagy kerékparozasra. A teljesitménydllapotot adatmezéként hozzdadhatja az egyik
edzésképerny6jéhez, hogy a tevékenység soran folyamatosan figyelemmel kisérhesse képességeit. A teljesitménydllapot a
faradtsagi szint mutatéja is lehet, kilonésen egy hosszl edzésfutds vagy kerékparozas végén.

MEGJEGYZES: A késziiléknek néhany futdsra vagy kerékparozasra van sziksége pulzusmérével, hogy pontos V02 max.
becslést adjon, és megismerje a futdsi vagy kerékparozési képességeidet (A VO2max. becslésekrdl, 59. oldal).
Teljesitményallapot megtekintése
Ehhez a funkcidhoz csuklon viselhetd pulzusmérdre vagy kompatibilis mellkasi pulzusmérére van szikseg.
1 Adja hozza ateljesitményallapotot egy adatképernydhdz (Az adatképernydk testreszabdsa, 36. oldal).
2 Menjen futni vagy kerékparozni.
6-20 perc elteltével megjelenik a teljesitményallapota.
3 Gorgessen le az adatkijelzdre, hogy megtekintse a futds vagy kerékpdrozas sordan elért teljesitményét.

Futasi gazdasagossag

A futdsi gazdasagossag a futas energiaigényét méri. Mig a V02 max. azt méri, hogy a szervezet

mennyi oxigént képes felhaszndlni intenziv edzés kézben, a futdsi gazdasagossag azt tukrdzi, hogy a

szervezet mennyire hatékonyan alakitja at ezt az energiat futdsi teljesitményre. A futdsi

gazdasagossagot milliliterben fejezik ki

testtomeg-kilogrammonként, kilométerenként (ml/kg/km). Az alacsonyabb értékek azt jelentik, hogy kevesebb

energiat hasznalt fel.

Kovetelmények: Tobb szabadtéri vagy palyan végzett futdsi tevékenységet kell rogzitenie egy olyan kompatibilis
kiegészitd segitségével, amely méri a lépéssebesség-csokkenést, példaul a HRM 600-at.

F6 tényezbk: A futdsgazdasdgossag a profiladataidat, a futdsi elézményeidet, a pulzusodat, a sebességedet és a
futdsi dinamikadat veszi figyelembe. A 1épéssebesség-csokkenés alapvetd tényez§, mivel azt méri, mennyivel
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a labad a talajhoz ér (Futdsidinamika, 91. oldal). A legjobb eredmények elérése érdekében gy6z8dj meg arrol, hogy
a magassagod és a sUlyod bedllitdsai helyesek-e (Felhaszndldiprofil bedllitdsa, 103. oldal).

Az eredmények értelmezése: Ne feledje, hogy a futdsi gazdasdgossag végsd soron az aerob teljesitményrdél szél. A
palyan vagy sik terepen végzett, legaldbb 30 perces kénnyl futdsok nyUjtanak a legjobb lehetéséget arra, hogy
betekintést nyerjen ebbe a mutatéba. A beltéri és terepfutdsok nem haszndlhatok a futdsi gazdasagossag becslésére vagy
frissitésére. Tovabbi informacidkért latogasson el agarmin.com/performance-data/running oldalra, és olvassa el a
fliggelékben talalhatd informaciokat.

A futasi gazdasagossag megtekintése
* Az draszerkezeten gorgessen lefelé a futdsi teljesitmény attekintésének megtekintéséhez.

MEGJEGYZES: E16fordulhat, hogy hozza kell adnia az attekintést az attekintések listdjahoz (Az dttekintések
listdjdnak testreszabdsa, 45. oldal).

* A Garmin Golf™ alkalmazasban valassza a ,*** " > ,Performance Stats” > ,Running
Economy” meniipontot. A futasi gazdasagossagot hozzdadhatja a kezdbképernydn
megjelend adatokhoz is.

Az FTP-érték becslésének megszerzése

Mieldtt megkaphatnd a funkcionadlis kiszoébteljesitmény (FTP) becslését, parositania kell egy teljesitménymérdt az
orajaval (,Vezeték nélkdii érzékeldk pdrositasa”, 91. oldal), és meg kell hataroznia a VO2 max. becslését (,A
kerékpdrozdshoz sztikséges VO2 max. becslés meghatdrozdsa”, 60. oldal).

Az 6ra az els@ bedllitdskor megadott felhasznaldi profiladatokat és a becsilt V02 max értéket haszndlja az FTP
becsléséhez. Az 6ra automatikusan felismeri az FTP-t, ha teljesitménymérdvel végzett, egyenletes, nagy intenzitdsu
tevékenységet végez.

A legjobb eredmények elérése érdekében érdemes pulzusmérdt is hasznalni.
1 Az é6ra kijelz6jén gorgessen lefelé a teljesitménydttekintés megtekintéséhez.
2 Valassza ki az attekintést a teljesitményadatok megtekintéséhez.
3 Gorgessen lefelé az FTP-becslés megtekintéséhez.

Az FTP-becslés watt/kilogramm egységben megadott érték, a teljesitmény wattban kifejezett értéke, valamint a
szines mér6skalan elfoglalt pozicidé formajaban jelenik meg.

i Kivalé
) kek Kivalé
M zs1d J6é

. Narancssarga Kézepes
@B riros Képzetlen

Tovabbi informacidkért lasd a fiiggelékben (FTP-értékek, 126. oldal).
Laktatkiiszob

A laktatkiszob az a terhelési intenzitds, amelynél a laktdt (tejsav) felhalmozddni kezd a vérdramban. Futds esetén ezt az
intenzitdsi szintet a tempd, a pulzusszém vagy a teljesitmény alapjan becstilik meg. Amikor a futé atlép a kiiszobdn, a
faradtsag egyre gyorsuld Utemben ndvekszik. Tapasztalt futok esetében a kiszoh a maximalis pulzusszam kérulbeldl 90%-
anadl, valamint a 10 km-es és a félmaratoni versenytempé kézott jelentkezik. Atlagos futdk esetében a
laktatkiszob gyakran joval a maximdlis pulzusszam 90%-a alatt jelentkezik. A laktdtkiszéb ismerete segithet abban,
hogy eldontsd, milyen intenzitdssal edz, illetve mikor kell megfeszitened magad egy verseny soran.

Ha mar ismered a laktatkiszob pulzusértékedet, azt bedllithatod a felhasznaldi profil beallitésaiban (Pulzuszondk bedllitdsa,
103. oldal). Bekapcsolhatod az automatikus felismerés funkci6t, hogy a készilék automatikusan régzitse a
laktatkiszobod az edzés soran.

A valés idejl alloképesség megtekintése

Az 6ra a pulzusadatok és a V02 max. becslés alapjan valds idejl alloképességi becsléseket tud nytjtani (A

VO2 max. becslésekrdl, 59. oldal).

1 Az draszinen cslsztassa ujjat balra.

: . e , .
Valassza ki a ,e e " Mmenipontot.

Vélasszon ki egy futé- vagy kerékparos tevékenységet.

Gérgessen lefelé.

Vdlassza ki a tevékenység bedllitdsait.

Vélassza az Adatképerny8k > Uj hozzaaddsa > Alléképesség meniipontot.

MEGJEGYZES: Megvaltoztathatja az adatképerny6k sorrendjét, és szerkesztheti az elsédleges alloképességi
adatmez6t (opcionalis).

7 Inditsa el a tevékenységet (Tevékenységinditdsa, 25. oldal). o
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8 Gorgessen az adatkijelzéhoz.
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(:) Els6dleges alloképességi adatmezd. Megjeleniti az aktudlis alloképességi szdzalékot, a hatralévé tavolsagot vagy
a hatralévé idét.

(@ potencialis alloképesség.

(® Aktuslis alloképesseg.
-Piros: Az alléképesség csokken.
[::]Narancssérga: Az 3lldképesség
-éllandé. Z6ld: Az alloképesség
feltoltddik.

A teljesitménygorbe megtekintése

Miel6tt megtekinthetné a teljesitménygorbét, az elmdlt 90 napban legaldbb egy 6ras kerékparozast kell rogzitenie
egy teljesitménymérd segitségével (Vezeték nélkdili érzékeldk pdrositdsa, 91. oldal).

A Garmin Comnect™ figkjaban edzéseket hozhat létre. A teljesitménygérbe az 1ddé fiiggvényében mutatja a tartés
teljesitményét. Megtekintheti az el6z6 hdénap, harom hénap vagy tizenkét honap teljesitménygorbéjét.

1 A Garmin Connect alkalmazésban vélassza ki a ,®e* " menlpontot.

2 Vélassza a Teljesitménystatisztikak > Teljesitménygdérbe meniipontot.

Edzésallapot

Ezek a mérési értékek becslések, amelyek segitenek nyomon kévetni és megérteni az edzéstevékenységeidet. A mérési
értékek megszerzéséhez két héten at el kell végezned a tevékenységeket csukldon viselhetd pulzusmérével vagy
kompatibilis mellkasi pulzusmérével. A kerékparos teljesitménymérésekhez pulzusmérére és teljesitménymérdre van
szikség. A mérési értékek eleinte pontatlannak tlnhetnek, amig az 6ra még tanulja a teljesitményedet.

Ezeket a becsléseket a Garmin Human Performance Lab™ biztositja és tamasztja ala. Tovabbi informacidkért
latogasson el agarmin.com/performance-data/running oldalra.
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Acute Load
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Edzéséllapot: Az edzésallapot azt mutatja, hogy az edzés hogyan befolyasolja az On fizikai allapotat és
teljesitményét. Az edzésillapot a V02 max., az akut terhelés és a HRV-dllapot hosszabb idétartam alatti
valtozasain alapul.

VO2max.: A V02 max. az a maximdlis oxigénmennyiség (milliliterben kifejezve), amelyet maximdlis teljesitmény
mellett percenként testsuly-kilogrammonként fel tudsz venni (A VO2 max. becslésérdl, 59. oldal). Az éra
hémérséklet- és magassagkorrigalt V02 max. értékeket jelenit meg, amikor magas hémérsékletl kdrnyezethez vagy
nagy magassaghoz szoksz hozzd (Teljesitmény-akklimatizdcio hdmérséklet és magassdg fliggvényében, 69. oldal).

HRV: A HRV az elmilt hét nap szivfrekvencia-valtozékonysagi dllapotat jelenti (Szivfrekvencia-vdltozékonysdgi dllapot, 60.
oldal).

Akut terhelés: Az akut terhelés a legutébbi edzésterhelés-értékek sulyozott 0sszege, beleértve az edzés idétartamat
és intenzitasat is. (Akutterhelés, 65. oldal)

Edzésterhelés-fokusz: Az 6ra elemzi és kiilonbdzd kategériakba osztja az edzésterhelést az egyes rogzitett tevékenységek
intenzitasa és szerkezete alapjan. Az edzésterhelés-fokusz magaban foglalja a kategérianként felhalmozddott teljes
terhelést, valamint az edzés fokuszat. Az dra megjeleniti az elmilt 4 hét terheléseloszlasat (Edzésterhelés-fokusz, 65.
oldal).

Pihenésiid8: A pihenési id6 azt mutatja, mennyi id6 van hdtra, amig teljesen felépiilsz, és készen 4dllsz a kévetkezd
intenziv edzésre (Pihenésiidd, 67. oldal).

Edzésallapot-szintek

Az edzéséllapot azt mutatja meg, hogy az edzésed milyen hatdssal van az dlldképességedre és a teljesitményedre. Az

edzésallapotod a V02 max., az akut terhelés és a HRV-allapot hosszabb id6tartam alatt bekévetkezett

valtozasain alapul. Az edzésallapotod segitségével megtervezheted a jovobeli edzéseidet, és tovabb javithatod az

alloképességedet.

Nincs dllapot: Az 6ra azt kéri, hogy két héten keresztil rogzits tébb tevékenységet, beleértve a futdshdl vagy
kerékparozasbdl szarmazé V02 max. eredményeket is, hogy meghatdrozhassa az edzésallapotodat.

Edzéshidny: Szlnetet tart az edzésprogramjaban, vagy egy héten keresztiil
vagy annal hosszabb ideig. A kondicidromlds azt jelenti, hogy nem tudod fenntartani a fizikai allapotodat.
Megprdébalhatod névelni az edzésterhelésedet, hogy javulast érj el.

Regenerdci6: A konnyebb edzésterhelés lehetdvé teszi a tested szamara a regenerdlddast, ami elengedhetetlen a hosszabb
ideig tartd kemény edzések soran. Akkor térhetsz vissza a magasabb edzésterheléshez, amikor készen érzed magad ra.

Fenntartds: A jelenlegi edzésterhelés elegendS a kondicidéd fenntartdsahoz. Ha fejlédést szeretnél elérni, probald meg
valtozatosabba tenni az edzéseidet, vagy névelni az edzésmennyiséget.

Hatékony: A jelenlegi edzésterhelésed a megfelelé irdnyba mozditja az erénlétedet és a teljesitményedet. Az erénléted
fenntartdsa érdekében be kell épitened a pihenéid6szakokat az edzésprogramodba.

Cstcsformaban: Idedlis versenyallapotban vagy. A kdzelmiltban csokkentett edzésterhelés lehetévé teszi a testednek,
hogy regeneralddjon, és teljes mértékben kompenzdlja a kordbbi edzéseket. El6re kell tervezni, mivel ez a csucsallapot
csak rovid ideig tarthaté fenn.

Tllterhelés: Az edzésterhelésed nagyon magas, és ez karos hatdssal van a teljesitményedre. A testednek pihenésre van
szilksége. Szanj 1ddt a regenerdlddasra ugy, hogy kdnnyebb edzéseket iktatsz be a programodba.

Nem eredményes: Az edzésterhelésed megfelel$ szinten van, de a fizikai 4dllapotod romlik. Prébalj meg a pihenésre, a
téplalkozasra és a stresszkezelésre koncentrdlni.

Tulterhelés: Egyensulytalansag van a regenerdcid és az edzésterhelés kozott. Ez normalis jelenség egy kemény edzés vagy
jelentds verseny utén. Lehet, hogy a tested nehezen regeneralddik, ezért figyelj az altaldnos egészségi
allapotodra.
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Tippek az edzésallapotod felméréséhez

Az edzésallapot-funkcié a fizikai allapotod frissitett értékelésein alapul, amelyek kozott hetente legalabb egy
V02 max. mérésnek szerepelnie kell (A VO2max. becslésekrdl, 59. oldal). A beltéri futds tevékenységek nem
generdlnak V02 max. becslést, hogy megbrizzék a fittségi szint alakuldsanak pontossagdt. Letilthatja a V02 max.
rogzitését az ultrafutas és a terepfutas tevékenységek esetében, ha nem szeretné, hogy ezek a futdstipusok befolydsoljak
a V02 max. becslését (Tevékenységbedllitasok, 37. oldal).

Ha a lehetd legtobbet szeretnéd kihozni az edzésallapot-funkcidbdl, probald ki az alabbi tippeket.

* Hetente legalabb egyszer fusson vagy kerékparozzon a szabadban teljesitménymérdvel, és legaldbb 10 percig
tartsa a pulzusat a maximalis pulzus 70%-andl magasabb szinten.
Miutan egy-két hétig haszndlta az 6rat, az edzésdllapot-adatok mar elérhetdek lesznek.

* Rogzitsd az Gsszes edzéstevékenységedet az elsédleges edz8eszkdzodén, igy az 6rad megismerheti a teljesitményedet
( Tevékenységek és teljesitménymérések szinkronizalasa, 99. oldal).

* Alvéas kdzben is viselje folyamatosan az 6érét, hogy az HRV-allapot folyamatosan naprakész legyen. A meghizhaté
HRV-3llapot segithet a megfeleld edzésallapot fenntartdsaban, ha kevesebb olyan tevékenységet végez, amely
soran V02 max. méréseket végeznek.

Akut terhelés

Az akut terhelés az elmilt néhany nap edzés utdni oxigénfogyasztas-tobbletének (EPOC) sulyozott ésszege. A kijelzd
jelzi, hogy a jelenlegi terhelés alacsony, optimdlis, magas vagy nagyon magas-e. Az optimdlis tartomdny az egyéni
fizikai dllapotodtdl és az edzéselGzményeidt6l flgg. A tartomdny az edzésidd és az edzésintenzitds ndvekedésével vagy
csokkenésével véaltozik.

Edzésterhelés-fokusz

A teljesitmény és az edzettségi fejlédés maximalizdldsa érdekében az edzéseket harom kategéridra kell felosztani:
alacsony aerob, magas aerob és anaerob. Az edzésterhelés-fokusz megmutatja, hogy jelenleg az edzésed mekkora része
tartozik az egyes kategéridkba, és edzéscélokat is megad. Az edzésterhelés-fokusz legaldbb 7 napos edzésadatot igényel
ahhoz, hogy megallapitsa, alacsony, optimdlis vagy magas-e az edzésterhelésed. 4 hét edzéseldzmény utén az edzésterhelés-
becslésed részletesebb céladatokkal fog szolgdlni, amelyek segitenek az edzésprogramod kiegyensilyozdsaban.

A célértékek alatt: A 4 hetes edzésterhelésed minden intenzitdsi kategéridban alacsonyabb az optimdlisnal.

Alacsony aerob hidny: Probalj meg tobb alacsony intenzitds( aerob tevékenységet beiktatni a programodba, hogy
biztositsd a magasabb intenzitasu tevékenységek utani regenerdcidt és egyensulyt.

Magas aerob hidny: Prébalj meg tobb magas aerob tevékenységet beiktatni, hogy id6ével javuljon a laktdtkiiszébéd és a
V02 max. értéked.

Anaerob hidny: Probaljon meg néhany intenzivebb, anaerob tevékenységet beiktatni, hogy idével javuljon a sebessége
és az anaerob kapacitasa.

Kiegyensulyozott: Az edzésterhelésed kiegyensulyozott, és az edzés folytatdsaval dtfogd fizikai elBnydket biztosit.

Alacsony aerob hangsuly: Az edzésterhelésed féként alacsony intenzitdsl aerob tevékenységh6l &ll. Ez szildrd alapot biztosit,
és felkészit az intenzivebb edzések bevezetésére.

Erés aerob hangslily: Az edzésterhelésed f6ként magas intenzitasu aerob tevékenységh8l &ll. Ezek a tevékenységek segitik a
laktatkiszob, a V02 max. és az 41loképesség javitdsat.

Anaerob fokusz: Az edzésterhelésed tdlnyomérészt intenziv tevékenységh6l all. Ez gyors erdénlétbeli fejlédéshez vezet, de ezt
alacsony intenzitdsu aerob tevékenységekkel kell kiegyensulyozni.

A célértékek felett: A 4 hetes edzésterhelésed meghaladja az optimalis szintet.
Terhelési arany

A terhelési arany az akut (révid tavl) edzésterhelés és a krénikus (hosszd tévd) edzésterhelés aranya. Hasznos az
edzésterhelés valtozasainak nyomon kovetéséhez.

Allapot Erték Leiras
Nincs Nincs A terhelési ardny 2 hét edzés utén lesz lathatd.
allapot
Alacsony 0,8-ndl A révid tavl edzésterhelésed alacsonyabb, mint a hosszd tavi edzésterhelésed.
alacsonyabb
Optimalis 0,8-1,4 A révid tavu és a hosszl tavi edzésterhelés egyensulyban van. Az optimalis tartomany az
egyéni fittségi szintjét6l és edzéseldzményeitdl figg.
Magas 1,5-1,9 A révid tavl edzésterhelésed magasabb, mint a hosszd tavd.
Nagyon 2,0 vagy A rovid tévl edzésterhelésed jelentdsen magasabb, mint a hosszi tdvd edzésterhelésed.
magas magasabh
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A Training Effectrdl

Az edzéshatds méri, hogy egy tevékenység milyen hatdssal van az aerob és anaerob dlldképességedre. Az edzéshatds a
tevékenység soran halmozédik fel. A tevékenység eldrehaladtaval az edzéshatds értéke novekszik. Az edzéshatast a
felhaszndléi profiladatok és az edzésel6zmények, valamint a pulzus, a tevékenység id6tartama és intenzitdsa hatdrozzak
meg. Hét kilonb6z6 ,Training Effect” cimke 1étezik, amelyek leirjak a tevékenységed fd elényét. Minden cimke szinkdddal
van jeldlve, és megfelel az edzésterhelés fokuszanak (Edzésterhelésfokusz, 65. oldal). Minden visszajelzéshez, példaul
a ,Nagy hatdssal van a V02 max-ra" szoveghez, tartozik egy leirds a Garmin Comect™ tevékenységi adataid kozott.

Az ,Aerob edzéshatas” a pulzusod alapjan méri, hogy az edzés soran felhalmozddott intenzitds hogyan befolyasolja
az aerob alloképességedet, és jelzi, hogy az edzés fenntartd vagy javitd hatassal volt-e az dlloképességi szintedre. Az
edzés soran felhalmozddott edzés uténi oxigénfogyasztads-tobblet (EPOC) értékeit egy olyan értéktartomanyhoz rendeli
hozza, amely figyelembe veszi az edzettségi szintedet és az edzésszokdsaidat. A mérsékelt erdfeszitéssel végzett
egyenletes edzések, illetve a hosszabb intervallumokat (>180 masodperc) tartalmazd edzések pozitiv hatdssal vannak az
aerob anyagcserédre, és javitjak az aerob edzéshatast.

Az anaerob edzéshatas a pulzusszamot és a sebességet (vagy a teljesitményt) veszi alapul annak meghatarozasahoz,
hogy egy edzés milyen hatdssal van a nagyon magas intenzitdsu teljesitményre vald képességedre. Az EPOC-hoz vald
anaerob hozzéjarulas és a tevékenység tipusa alapjan kapsz egy értéket. A 10-120 masodperces, ismételt, magas
intenzitdsd intervallumok rendkivil kedvezd hatdssal vannak az anaerob képességedre, és javitjak az anaerob
edzéshatast.

Az aerob edzéshatdst és az anaerob edzéshatast adatmezdként hozzadadhatod az egyik edzésképernyéhoz, hogy az edzés soran
nyomon kovethesd az értékeket.

Edzéshatas Aerob hatas Anaerob hatas

0,0 és 0,9 Nincs haszon. Nincs haszon.

kozott

1,0-t6l 1,9-ig Kis elény. Kis elény.

2,0-t6l 2,9-ig Fenntartja az aerob 4lloképességét. Fenntartja az anaerob 4dlloképességét.

3,0-t6l 3,9-ig Hatédssal van az aerob alloképességre. Hatdssal van az anaerob 4lldéképességre.

4,0-4,9 Erdsen befolyasolja az aerob alloképességét. Jelentds hatassal van az anaerob alldképességre.

5,0 TUlterheléshez vezethet, és elegendd pihenéid6  Tulterheléshez vezethet, és elegendd pihendidd
nélkil karos hatéssal lehet. nélkil karos hatéssal lehet.

A Training Effect technoldgiat a Garmin Human Performance Lab™ biztositja és tamogatja. Tovabbi informaciodkért
latogasson el agarmin.com/performance-data oldalra.

All6képességi pontszam

Az 4116képességi pontszém segit megérteni az altaldnos alldképességét a pulzusadatokkal régzitett dsszes
tevékenység alapjan. Megtekintheti az alléképességi pontszam javitdsara vonatkozd ajanldsokat, valamint azokat a
sportagakat, amelyek az id6 mulasaval a leginkabb hozzdjarulnak a pontszamdhoz.

@ rozsaszin Elite

. Lila Kivalé

. Kék Szakértd

.Zt’)ld Jol képzett
[::]Sérga Képzett

. Kozépszintd
Narancs
. Piros Szabadidds

Tovabbi informécidkért 1asd a fiiggelékben (Allcképességi pontszamok, 125. oldal).

Domborzati pontszam

A dombpontszamod segit megérteni a jelenlegi hegymeneti futdsi képességedet az edzéseldzményeid és az elmilt két
hénapbdl szérmazé V02 max becslés alapjan. Az drdad felismeri a 2%-os vagy annal nagyobb emelkedés( szakaszokat a
szabadtéri futds, séta vagy turdzas soran. Megtekintheted a domballoképességedet, a domberejedet, valamint a
dombpontszamod idébeli valtozdsait.
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@ Rszsaszin 95-100 Elit
| JEAE 85-94 Szakérté
) kek 70-84 Képzett
B zs14d 50-69 Képzett
T 25-49 Kihivé
Narancs
. Piros 1-24 Szabadidds

Edzésre val6 felkésziiltség

Az edzésre vald felkészlltséged egy pontszam és egy rovid dzenet, amely segit meghatdrozni, hogy mennyire vagy
felkészilve az aznapi edzésre. A pontszamot a nap folyaman folyamatosan szamitjak ki és frissitik a kévetkezd
tényezdk alapjan:

*Alvasi pontszam (tegnap éjjel)

*  Regeneraci6s id6

* HRV-3allapot

*  Akut terhelés

* Alvasi el6zmények (az elmdlt 3 éjszaka)

+ Stressz-el6zmények (az elmilt 3 nap)

i 95-100 Kivalé
A lehetd legjobb
[ii]Kék 75-94 Magas
Készen 311 a kihivasokra
. Z261d 50-74 Kozepes
Indulhat
- 25-49 Alacsony
Narancs Ideje lassitani
Briros 1-24 Rossz

Hagyja, hogy a teste kipihenje magat

.
Training

Moderate
Keep going as usual

A kordbbi edzéskészségi pontszamok megtekintéséhez 1épj be a Garmin Connect™ figkodba.
Pihenési id6
A Garmin'készilékét csuklon viselhetd pulzusmérével vagy kompatibilis mellkasi pulzusmérdvel haszndlva

megtekintheti, mennyi idd van hatra, amig teljesen feléplil, és készen all a kdvetkez8 intenziv edzésre.
A javasolt pihen6idd a becsllt V02 max érték alapjan kerul kiszamitdsra, és eleinte pontatlannak tlnhet. A
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készlléknek néhany tevékenységet el kell végeznie, hogy megismerje a teljesitményét.
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A regenerdcids id6 kozvetlenil a tevékenység befejezése utan megjelenik. Az id6 visszaszamlalodik addig, amig el nem éri azt a
pontot, amikor optimdlis lesz szdmodra egy Ujabb intenziv edzés megkezdése. A készulék a nap folyaman folyamatosan frissiti
a regeneracidés 1dét az alvas, a stressz, a pihenés és a fizikai aktivitds valtozésai alapjan.

Pihenési pulzusszam

Ha csukldn viselhetd pulzusmérdvel vagy kompatibilis mellkasi pulzusmérdvel edzesz, minden edzés utan
ellenbrizheted a regenerdciés pulzusodat. A regenerdcids pulzus az edzés koézbeni pulzusod és az edzés befejezése utan
két perccel mért pulzusod kozétti kilonbség. Példaul egy tipikus edzéfutds utan ledllitod az id6mérét. A pulzusod 140
bpm. Két perc pihenés vagy levezetés utan a pulzusod

90 bpm. A pihend pulzusod 50 bpm (140 minusz 90). Egyes tanulmanyok oésszeflggésbe hoztak a pihend pulzust a sziv
egészségével. A magasabb értékek dltaldban egészségesebb szivet jeleznek.

TIPP: A legjobb eredmény érdekében két percig ne mozogjon, amig a készilék kiszédmitja a pihend pulzusértékét.

MEGJEGYZES: A regeneraciés pulzusszamot nem szamitja ki a késziilék alacsony terhelés(i tevékenységek, példaul a jéga
esetében.
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HG6- és magassagi teljesitményhez vald alkalmazkodas

Az olyan kérnyezeti tényez6k, mint a magas hémérséklet és a tengerszint feletti magassdg, hatdssal vannak az
edzésedre és a teljesitményedre. Példdul a magaslati edzés pozitiv hatdssal lehet az alldképességedre, de eldfordulhat,
hogy atmeneti

A V02 max érték csokkenése nagy magassaghban. Az Approach’S72 éréja akklimatizdciés értesitéseket jelenit meg,
valamint korrekcidkat hajt végre a V02 max becslésén és az edzésallapotodon, ha a hémérséklet meghaladja a 22 °C-
ot (72 °F), és a tengerszint feletti magassag meghaladja a 800 m-t (2625 ft.). Az edzésallapot attekintd
képerny8jén nyomon kévetheted a hé- és magassagi akklimatizacioédat.

MEGJEGYZES: A h6akklimatizaciés funkcié csak GPS-tevékenységek esetén érheté el, és a csatlakoztatott telefonrél
szarmaz6 idéjarasi adatokra van szlikség hozza.
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Futasi tolerancia

A futdsi tolerancia egy olyan funkcid, amely segit a megtett tavolsdg ndvelésében, mikdzben egyensulyt teremt a sériilés
kockdzata és a teljesitménynévekedés kozott. Az éran megjelend futdsi tolerancia attekintésen lathaté az aznapi
akut Utésterhelés, a jelenlegi edzéshétre becsiilt megtett tavolsag, valamint egy grafikon, amely a futasi
tolerancia és az utésterhelés tobb hetes alakulasat mutatja.

Utésterhelés (mérfold vagy kilométer): Az ,tésmérfold” (egyenérték) az a mechanikai terhelés, amely a testet ér,
ha 1 mérfoldet futsz sik terepen, kénnyed tempdban (alapérték). Az itésterhelést olyan tényezék alapjan
becsilik meg, mint a futds intenzitdsa, az, hogy felfelé vagy lefelé futsz-e, valamint a futdsdinamikai adatok.
Példaul, ha 5 kemény mérfoldet futsz dombos terepen, az utésterhelésed 8 lehet, ami azt jelenti, hogy a
tényleges terhelés megegyezett 8 alapérték szerinti mérfold futdsaval. Hasonloképpen, ha 3 lassu és kénnyd
mérfoldet futsz, az Utésterhelésed 2,5 lehet.

Akut tésterhelés: Az akut Utésterhelés hasznos mutatéja annak, hogy az adott napon mennyit tudsz futni a heti
futdsi tliréképességed keretein beldl. Minden 0j, rogzitett futds itésterhelése kozvetlenil hozzdadédik az akut
Utésterhelésedhez, és ennek a terhelésnek a hatdsa az id6 milaséval fokozatosan csokken.

Hetiterhelés: Ez az érték az egyes edzéshetek futdsainak sulyozatlan 6sszterhelését jelenti. Az edzéshetet a Garmin
Connect™ hegllitdsaiban 4llithatod be. Az aktudlis edzéshétre vonatkozéan megmutatja, hogyan telik meg a
,tartdlyod” a hét folyaman. Ezenkivil alapul szolgdl a terhelés és a futdsi tolerancia heti eldzményeinek
megtekintéséhez.

Tolerancia: A tolerancia azt a maximdlis akut terhelést tikrozi, amelyet a tested a futdsi eldzményeid alapjan

képes kezelni.

Ez személyre szabott érték, amelyet minden edzéshét elején a legutdbbi és hosszu tavu futasi elézményeid
tudomanyosan aldtamasztott értékelése alapjan allitanak be. Tovabbi informacidkért latogass el a
garmin.com/performance-data/running oldalra.

Az eredmények értelmezése: Az erdteljes, gyors futds nagyobb talajreakciés erbket eredményez, és nagyobb
terhelést jelent a tested szédmara, mint a konnyed kocogds. A futds soran beiktatott gyalogldsi szakaszok csupan
a normal futds Utkozési terhelésének felét jelentik. A futdsi tevékenységed eldzményeiben megtekintheted a
tényleges megtett tdvolsagot abradzolé tablazatot, amely mellett az (itkézési terhelés is feltlntetésre keril. Az
egészséges futdsi szemlélet mindig magaban foglalja, hogy odafigyelj a tested jelzéseire, és az adatokat is figyelembe
vedd.
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El6zmények

A régzitett adatok kozott szerepel az id6, a megtett tdvolsdg, az elégetett kaldridk szama, az atlagos tempd vagy
sebesség, a koradatok, valamint az opciondlis érzékeldadatok.

MEGJEGYZES: Ha a késziilék memériédja megtelik, a legrégebbi adatok felulirédnak.

Az El6zmények hasznalata
A torténet a mentett tevékenységi adatokat, rekordokat és dsszesitéseket tartalmazza.
1 Vélasszon egy lehetéséget:
* Az dra kijelz8jén csusztassa ujjat balra.
v Az 6ra kijelzéjén nyomja meg a ,CJ " gombot.
* Az dra kijelz8jén csusztassa ujjat felfelé.
2 Vilassza az El6zmények lehetGséget.
Megjelenik a legutdbbi tevékenységeit bemutaté oszlopdiagram.
CsUsztassa ujjat balra az opcidk megtekintéséhez.
4 Valasszon egy lehetéséget:
* Az oszlopdiagram iddtartamanak médositdsahoz valassza aDiagrambedllitisok meniipontot.
* Ha sportdgak szerinti személyes rekordjait szeretné megtekinteni, vélassza a Rekordok meniipontot (Személyes
rekordok, 71. oldal).
* A heti vagy havi 6sszesitések megtekintéséhez valassza az Osszesitések meniipontot (Adatdsszesitések megtekintése, 72.
oldal).

w

5 Nyomja meg a ,C) " gombot az oszlopdiagramhoz valo visszatéréshez.
6 Gorgessen lefelé a tevékenységi elézmények megtekintéséhez.
7 Vélasszon ki egy tevékenységet.

8 C(slsztassa ujjat balra az opcidk megtekintéséhez.

T6bb sportagra kiterjed6 el6zmények

A készilék tarolja a tevékenység teljes multisport-dsszefoglaléjat, beleértve a teljes tavolsagot, az id6t, a kaldéridkat és az
opciondlis kiegészité adatokat. A készilék emellett elkiiloniti az egyes sportszakaszok és dtmenetek tevékenységi adatait is, igy
6sszehasonlithatja a hasonld edzéstevékenységeket, és nyomon kovetheti, milyen gyorsan halad at az dtmenetek kozdtt. Az dtmeneti
eldzmények tartalmazzak a tavolsagot, az iddt, az dtlagos sebességet és a kaloridkat.

Személyes rekordok

Amikor befejezel egy tevékenységet, az Ora megjeleniti az adott tevékenység soran elért (j személyes rekordjaidat. A személyes
rekordok kdzé tartozik a leggyorsabb iddd toébb tipikus versenytavon, a fébb mozgasformaknal elért legnagyobb sily, valamint
a leghosszabb futds, kerékparozas vagy Uszés.

MEGJEGYZES: Kerékparozas esetén a személyes rekordok kozé tartozik a legnagyobb emelkedés és a legjobb
teljesitmény is (ehhez teljesitménymérd szlkséges).
Személyes rekordok megtekintése

1 Vélasszon egy lehetéséget:

* Az dra kijelzd8jén csusztassa ujjat balra.

v Az 6ra kijelzéjén nyomja meg a ,(J " gombot.

* A kijelzén csusztasd ujjadat felfelé.
Vélassza a , El6zmények” menipontot.

CsUsztassa ujjat balra az opcidk megtekintéséhez.
Valassza a ,Rekordok” meniipontot.

Valasszon ki egy sportagat.

Valasszon ki egy rekordot.

Vélassza a ,Rekord megtekintése” lehetdséget.

Nooahs,wbd

Személyes rekord visszaallitasa
Minden személyes rekordot visszadllithat a korabban rogzitett értékre.
1 Valasszon egy lehetdséget:
* A kijelzén csisztassa ujjat balra.
v Az 6ra kijelzéjén nyomja meg a ,CJ " gombot.
* Az 6ra kijelz6jén cslsztassa ujjat felfelé.
2 Vilassza a ,El6zmények” menipontot.
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3 CsUsztassa ujjat balra az opciok megtekintéséhez.
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Valassza a ,Feljegyzések” meniipontot.

Valasszon ki egy sportagat.

Valasszon ki egy visszadllitandd rekordot.

Valassza az El6z6 >N meniipontot.

MEGJEGYZES: Ez nem térli a mentett tevékenységeket.

Személyes rekordok torlése

1

oA~ WNDN

Valasszon egy lehetdséget:

* Az dra kijelzdjén csusztassa ujjat balra.

v Az 6ra kijelzéjén nyomja meg a O " gombot.
* Az dra kijelz8jén csusztassa ujjat felfelé.
Valassza a ,El6zmények” menipontot.
Cslsztassa ujjat balra az opcidk megtekintéséhez.
Valassza a ,Feljegyzések” meniipontot.

Valasszon ki egy sportagat.

Vélasszon egy lehet8séget:

v Egy rekord torléséhez valasszon ki egy rekordot, majd vélassza a,Clear Record” (Rekord torlése) > N/

(Térolje a rekordot) lehetdséget.

' Ha az adott sportag osszes bejegyzését torolni szeretné, valassza a,Clear All Records” > N " menipontot.

MEGJEGYZES: Ez nem térli a mentett tevékenységeket.

Az adatok dsszesitéseinek megtekintése

Megtekintheti az 6rajara mentett Gsszesitett tévolsag- és id6adatokat.

1 Valasszon egy lehetdséget:
* Az o6ra kijelz6jén csusztassa ujjat balra.
v Az 6ra kijelzéjén nyomja meg a ,J " gombot.
* Az 6ra kijelz6jén cslsztassa ujjat felfelé.
2 Vilassza a ,El6zmények” menipontot.
3 (Cslsztassa ujjat balra az opcidk megtekintéséhez.
4 Vilassza az Osszegek menipontot.
5 Valasszon ki egy tevékenységet.
6 Valasszon egy lehetdséget a heti vagy havi dsszegek megtekintéséhez.
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Ertesitések és riasztasok beallitasai

Az 6ra kijelzéjén nyomja meg a(CJ gombot, majd vélassza aBedllitasok > Ertesitések és riasztdsok meniipontot.

Intelligens értesitések: Az 6ran megjelené intelligens értesitések testreszabasa (Telefonértesitések
engedélyezése, 95. oldal).

Egészség és jolét: Az 6rdn megjelend egészségligyi és joléti riasztasok testreszabdsa (Egészséglyyi és joléti
riasztasok, 73. oldal).

Jelentésbedllitdsok: Engedélyezi a jelentéseket, valamint testreszabja a jelentések adatait és témajat. A
«Reggeli jelentés” lehetdség kivalasztdsaval létrehozhatja és szerkesztheti a reggeli jelentésben szerepld
napi Uzeneteket (,A reggelijelentés testreszabdsa”, 74. oldal). Az ,Estijelentés” lehetéség kivalasztdsaval
bedllithatja az esti jelentés itemezését (,Azestijelentés testreszabdsa”, 74. oldal). A ,Téma kivalasztasa”
lehetdség kivalasztdsaval testreszabhatja a jelentések hattér témadjat.

Rendszerfigyelmeztetések: Bedllitja az idére vonatkozd figyelmeztetéseket (lddfigyelmeztetések bedllitdsa, 74. oldal), a
barométerre vonatkozd figyelmeztetéseket (Viharfigyelmeztetés bedllitdsa, 74. oldal) vagy a telefonkapcsolatra
vonatkozd figyelmeztetéseket (Telefonkapcsolatifigyelmeztetések bekapcsoldsa, 74. oldal).

Ertesitési kdzpont: Engedélyezi az értesitési kdzpontot az Uj értesitések megtekintéséhez (Ertesitések megtekintése,
95. oldal).

Egészségligyi és wellness-riasztasok
Az 6ra szémlapjan nyomja meg a(J gombot, majd vélassza a Bedllitasok > Ertesitések és riasztisok > Egészség és jollét
menlipontot.

Napi 6sszefoglalo: A Body Battery™ napi dsszefoglaléja néhany oérdval az alvdsi id6szak kezdete elétt jelenik meg. A napi
0sszefoglald betekintést nydjt abba, hogy a napi stressz és a tevékenységek hogyan befolydsoltdk a Body Battery szintedet
(Body Battery™ 46, oldal).

Stressz-riasztisok: Ertesitést kap, ha a stresszes id6szakok kimeritették a Body Battery szintjét.

Pihenési figyelmeztetések: Ertesitést kap, miutdn pihent, és téjékoztatdst kap arrél, hogy ez milyen hatéssal volt a Body
Battery szintjére.

Rendellenes pulzusszdm-riasztésok: Ertesitést kap, ha a pulzusszéma meghaladja vagy alulmilja a célértéket
(Rendellenes pulzusszam-riasztds bedllitdsa, 73. oldal).

Id6zéna-valtas tanacsadé: Tandcsokat ad az utazés soran jelentkezé id6zéna-valtéds tineteinek kezelésére, példaul
alvasi és testmozgasi ajanlasokat (Aziddzona-vdltds tandcsadd haszndlata, 47. oldal).

Mozgésfigyelmeztetés: Emlékezteti Ont arra, hogy mozogjon (A mozgasfigyelmeztetések testreszabdsa, 73. oldal).

Célértesitések: Ertesitést kapsz, amikor elérted a napi lépésszam-célt, a napi megmaszott emeletek szamat és a heti
intenzitdsi percek céljat.

Rendellenes pulzusszam-riasztas beallitasa

/\ FIGYELEM

Ez a funkcid csak akkor jelzi, ha a pulzusszamod legaldbb tiz percnyi inaktivitds utén meghaladja vagy aldesik a
felhaszndld altal kivélasztott percenkénti pulzusszamot. Ez a funkcid nem jelzi, ha a pulzusszamod a Garmin Connect™
alkalmazasban bedllitott, altalad kivalasztott alvasi iddszak alatt a kivalasztott klszobérték ala csokken. Ez a
funkcié nem jelzi az esetleges szivproblémdkat, és nem szolgdl semmilyen egészségiigyi allapot vagy betegség kezelésére
vagy diagnosztizdlasara. Szivvel kapcsolatos problémdk esetén mindig forduljon orvosédhoz.

Beallithatod a pulzus kiiszobértéket.
1 Az ¢6ra kijelz6jén csUsztassa ujjat balra.

2 Valassza aBeallitasok > Ertesitések és riasztasok > Egészség és jolét > Rendellenes pulzusszam-riasztasok
meniipontot.

3 Valassza aMagas riasztds vagy Alacsony riasztas lehetdséget.

4 Allitsa be a pulzus kiiszobértékét.

Valahanyszor a pulzusszém meghaladja vagy aldesik a kiszobértéknek, megjelenik egy Uzenet, és az éra rezegni kezd.
Riasztas athelyezése

A hosszan tarté (ilés nemkivanatos anyagcsere-véltozasokat okozhat. A mozgdsfigyelmeztetés arra emlékeztet, hogy
mozogjon. Egy Ora inaktivitas utan megjelenik egy Uzenet. Az dra hangjelzést ad vagy rezeg, ha a hangjelzések be
vannak kapcsolva.

A mozgasfigyelmeztetések testreszabasa
1 Nyomja meg a (" gombot.
2 Véilassza aBeallitdsok > Ertesitések és figyelmeztetések > Egészség és jolét > Mozgasfigyelmeztetés > Be lehetdséget.
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Reggeli jelentés
Az 6ra a szokasos ébredési id6 alapjan megjeleniti a reggeli jelentést. Gorgessen a jelentés megtekintéséhez, amely
tartalmazza az idéjarast, az alvast, az éjszakai pulzusvaltozékonysag allapotat és egyebeket (A reggelijelentés
testreszabadsa, 74. oldal).
A reggeli jelentés testreszabasa
MEGJEGYZES: Ezeket a beallitdsokat az 6rén vagy a Garmin Comnect™ figkjéban testreszabhatja.
1 Az ora szamlapjan csUsztassa ujjat balra.
2 Valassza aBeallitasok > Ertesitések és riasztasok > Jelentésbeallitasok > Reggeli jelentés meniipontot.
3 Vélasszon egy lehetdséget:
* A reggeli jelentés engedélyezéséhez vagy letiltdsahoz valassza a ,Jelentés megjelenitése” lehetdséget.

* A reggeli jelentésben megjelend adatok sorrendjének és tipusanak testreszabdsihoz valassza a,Jelentés
szerkesztése” lehetdséget.

* Ha egyéni lizeneteket szeretne irni és hozzdadni a reggeli jelentéshez, valassza a Napi iizenetek
testreszabasa > Uzenetek szerkesztése meniipontot.

Esti jelentés
Az draja alvasidd el6tt megjeleniti az esti jelentést. Gorgessen a jelentés megtekintéséhez, amely tartalmazza a Body
Battery™ adatait, a holnapi edzést és az idéjardst, az alvas-tanadcsadd ajanldsait és egyebeket (Az estijelentés
testreszabasa, 74. oldal).
Az esti jelentés testreszabasa
MEGJEGYZES: Ezeket a beallitdsokat az 6ran vagy a Garmin Commect™ figkjaban testreszabhatija.
1 Az ora szamlapjan csUsztassa ujjat balra.
2 Valassza aBeallitasok > Ertesitések és riasztasok > Jelentésbeallitasok > Esti jelentés meniipontot.
3 Valasszon egy lehetdséget:
+ Véalassza a ,Jelentés megjelenitése” lenetdséget az esti jelentés engedélyezéséhez vagy letiltdsahoz.

+ Vélassza a ,Jelentés szerkesztése” lehetdséget az esti jelentéshen megjelend adatok sorrendjének és tipusanak
testreszabasahoz.

+ Véalassza az ,Alvasijavaslat” lehet6séget az esti jelentéshen szerepld alvési javaslat engedélyezéséhez vagy
letiltéséhoz.

+ Valassza a,Jelentés litemezése” lehetGséget a jelentés és az alvas kezdete kozotti idétartam beallitdsahoz.

Idériasztasok beadllitasa
1 Az éra szémlapjan cslsztassa ujjat balra.
2 Vailassza a ,Bedllitdsok” > ,Ertesitések és riasztdsok” > ,Rendszerriasztisok” > ,1d6” menlipontot.
3 Vélasszon egy lehetdséget:
* Ha olyan riasztadst szeretne bedllitani, amely a tényleges naplemente eldtt egy meghatdrozott szaml perccel

vagy 6raval szélal meg, valassza a,Naplementeig” > ,Allapot” > ,Be” meniipontot, vdlassza az,ldé” lehetdséget,
majd adja meg az idét.

* Ha azt szeretné beallitani, hogy a riasztés a tényleges napkelte eldtt egy meghatdrozott szémi perccel vagy
oraval sz6laljon meg, valassza a Napkeltéig > Allapot > Be lehetdséget, valassza azldé lehetdséget, majd adja
meg az idét.

* Ha érankénti riasztést szeretne bedllitani, valassza az,Orankéntiriasztas” > ,Be” lehetdséget.

Viharriad6 bedllitasa

I
AN

Ez a riasztds tajékoztatd jellegl, és nem szolgdl az id6jaras valtozdsainak nyomon kévetésére. Az On

felel8ssége, hogy figyelemmel kisérje az iddjaras-jelentéseket és az id6jardsi viszonyokat, és tisztaban legyen a

a kornyezetre, és kortltekint8en kell cselekedni, kiiléndsen zord iddjardsi korilmények kozétt. A figyelmeztetés figyelmen
kiviil hagyasa sulyos személyi sériilést vagy haldlt okozhat.

1 A szamlapon cslsztassa ujjat balra.
2 Valassza aBeallitasok > Ertesitések és riasztasok > Rendszerriasztasok > Barométer > Viharriasztas meniipontot.
3 Valasszon egy lehetdséget:

* Valassza azAllapot lehetdséget a riasztas be- vagy kikapcsolasahoz.

* Valassza aValtozas mértéke lehetéséget a viharriasztast kivalt6é légnyomds-valtozas mértékének frissitéséhez.

A telefonkapcsolati riasztasok bekapcsolasa

Bedllithatja az 6rdjat agy, hogy értesitést kapjon, amikor a parositott telefonja Bluetooth'technoldgidval
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csatlakozik vagy bontja a kapcsolatot.
1 A kijelz6n csUsztassa ujjat balra.
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2 Valassza aBeallitasok > Ertesitések és riasztdsok > Rendszerriasztasok > Telefon meniipontot.
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Hang- és rezgésbeallitasok

Az éra kezddképernyGjén nyomja meg a(J gombot, majd valassza aBeallitdsok > Hang és rezgés meniipontot. Ezeket a
beallitasokat kulonboz6 helyzetekhez is testreszabhatja, példaul alvashoz és tevékenységekhez (Fdkuszmddok, 101.
oldal).

Csendes izemméd: Valassza ki az 6sszes hang kikapcsoldsahoz.

Riasztdsi hangerd: A csUszkaval dllithatja be a riasztasok hangerdjét.

Riasztdsi hangok: Hangot jatszik le a riasztdsok esetén.

Gombhangok: Hangot ad le, amikor megnyom egy gombot.

Rezgés: Bedllitja az dra rezgését a riasztasok és a gombnyomasok esetén.
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KijelzO es fenyer0 beallitasok

Az 6ra szamlapjan nyomja meg a ,,CT " gombot, majd valassza a,Bedllitasok” > ,Kijelzd és

fényerd” menlpontot. Fényerd: Bedllitja a képernyé fényerejét.

Always On Display: Bedllitja, hogy az déraszerkezet adatai folyamatosan lathatok maradjanak, mikdzben a fényerd és a

hattér elsotétil.

Ez az opci6 hatdssal van az akkumuldtor és a kijelzd élettartamdra (Az AMOLED-kijelzdrdl, 121. oldal).

Betliméret: Bedllitja a képernydn megjelend szdveg méretét.

Szineltolds: A képerny6t voérds, zold vagy narancssarga arnyalatokra valtja, igy az 6rét gyenge fényviszonyok kdzott
is hasznélhatod, és ezzel megbrizheted az éjszakai latésodat, illetve csokkentheted a szem faradasat. AMéd >
Kékfény-sz(ird menlpontot vélasztva csokkentheted az 6rahdl kibocsatott kék fény mennyiségét. A Menetrend menipontot
valasztva bedllithatod a szdr6k mikodési idejét, példaul ,Alvas kezdete el6tt” .

Ebresztés értesitéskor: Bekapcsolja a képernydt, amikor értesitést vagy riasztast kapsz.

Wake On Gesture: Bekapcsolja a képerny6t, amikor felemeli és elforditja a karjat, hogy ranézzen a csukldjara.

Id8korlat: Bedllitja, hogy mennyi id8 elteltével kapcsolédjon ki a képernyd.

Erintészdr: Lezarja a képernydt, hogy megakadélyozza a véletlen érintéseket. Ha ezt az opciét bekapcsolja, a
képernyd felsd részét8l lefelé kell csusztatnia az ujjat az érint6képerny8 feloldaséhoz.
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Egészség és wellness beallitasok

Az 6ra szamlapjan nyomja meg a ,,C)' " gombot, majd valassza a ,Bedllitasok” > ,Egészség és wellness” meniipontot.

Csuklén mért pulzus: A csuklén mért pulzusmér@ bedllitésainak testreszabdsa (Csukldn mért pulzusmérd
bedllitdsai, 79. oldal).

Pulzoximéter: Bedllitja a pulzoximéter Uzemmédjat (A pulzoximéter lzemmddjdnak bedllitdsa, 80. oldal).

Move 1Q: Engedélyezi a Move IQeseményeket. Ha mozgdsai ismerds edzésmintdknak felelnek meg, a Move IQ
funkci6 automatikusan felismeri az eseményt, és megjeleniti azt az id6vonalon. A Move IQ események
megmutatjak a tevékenység tipusat és idétartamat, de nem jelennek meg a tevékenységek listdjaban vagy a
hirfolyamban. A részletesebb és pontosabb adatok érdekében id6zitett tevékenységet rogzithet a készuléken.

Csukldn mért pulzus

Az 6raja csuklén viselhetd pulzusmérével rendelkezik, és a pulzusadatokat a pulzus-attekintésen tekintheti meg (Az
dttekintések megtekintése, 45. oldal).

Az 6ra mellkasi pulzusmérékkel is kompatibilis. Ha egy tevékenység megkezdésekor mind a csukléon mért, mind a mellkasi
pulzusadatok rendelkezésre allnak, az 6ra a mellkasi pulzusadatokat hasznalja.

Az éra viselése

/\ FIGYELEM

Egyes felhaszndldkndl az 6ra hosszabb ideig tartd viselése utdn bdrirritdcid léphet fel, kildndsen, ha a felhasznald
érzékeny bdrrel rendelkezik vagy allergids. Ha bérirritdciét észlel, vegye le az 6rat, és hagyjon id6t a bdrnek a
gyogyulasra. A bérirritdcié megelézése érdekében iigyeljen arra, hogy az dra tiszta és szdraz legyen, és ne hlzza tul
szorosan a csukldéjara. Tovabbi informaciokért latogasson el a garmin.com/fitandcare oldalra.

* Viselje az 6rat a csuklocsonta felett.

MEGJEGYZES: Az 6réanak szorosan, de kényelmesen kell illeszkednie. A pontosabb pulzusmérések érdekében az éra
nem cslszhat el futds vagy edzés kézben. A pulzoximéter méréseihez mozdulatlanul kell maradnia.

MEGJEGYZES: Az optikai érzékeld az éra hatuljan taldlhaté.

* A csuklén mért pulzusrél tovabbi informacidkat a,Tippek a pontatlan pulzusadatokhoz” ciml részben talal, a 78.
oldalon.

* A pulzoximéter-érzékel@vel kapcsolatos tovabbi informacidkért lasd a,Tippek a pulzoximéter ingadozé adataihoz”
cimd részt a 80. oldalon.

* A pontossagrél tovabbi informacidkat agarmin.com/ataccuracy oldalon talal.
* Az o6ra viselésével és apolasaval kapcsolatos tovabbi informacidkért latogasson el agarmin.comffitandcare
weboldalra.

Tippek a szabalytalan pulzusadatok kezeléséhez

Ha a pulzusadatok ingadozéak vagy nem jelennek meg, probalja ki az aldbbi tippeket. A pulzusérzékeldvel kapcsolatos
tovabbi informaciokért latogasson el agarmin.com/heartrate weboldalra.

* Az dra felhelyezése el6tt tisztitsa meg és szaritsa meg a karjat.

* Ne kenjen naptejet, testapoldt vagy rovarriasztét az éra ala.

* Ne karcolja meg az 6ra hatuljan taldlhaté pulzusérzékeldt.

* Viselje az 6rat a csuklécsonta felett. Az dranak szorosan, de kényelmesen kell illeszkednie.

* Melegitsen be 5-10 percig, és mérje meg a pulzusdt, mieldtt elkezdené a tevékenységet.
MEGJEGYZES: Hideg kdrnyezetben végezze a bemelegitést beltérben.

*  Minden edzés utan oblitse le az o6rat tiszta vizzel.
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Csukldn viselhet pulzusmérd beallitasai
Az 6ra kijelzéjén nyomja meg alJ gombot, majd valassza aBedllitdsok > Egészség és wellness > Csuklén mért pulzus
meniipontot.

Allapot: Engedélyezi a csuklén viselheté pulzusmérét. Az alapértelmezett érték az Automatikus, amely automatikusan a csukl
viselhetd pulzusmérét hasznalja, hacsak nem parosit kilsé pulzusmérét.

MEGJEGYZES: A csuklén viselhetd pulzusméré kikapcsoldsaval a csuklén elhelyezett pulzoximéter-érzékeld is
kikapcsolddik. A pulzoximéter-attekint8 képernyén manudlisan is elvégezhetd a mérés.

Forrasvaltds: Kivalasztja a pulzusadatok legjobb forrasat, ha az érat és egy kils6 pulzusmérét is visel. Tovabbi
informacidkért latogasson el awww.garmin.com/dynamicsourceswitching/ oldalra.

Pulzusadatok tovabbitdsa: A pulzusadatokat tovabbitja egy parositott eszkdzre (Pulzusadatok tovabbitdsa, 79.
oldal).
Pulzusszam-adatok tovabbitasa

Az 6rdrol tovabbithatja a pulzusadatait, és azokat a parositott eszkdzokdn megtekintheti. A pulzusadatok tovabbitdsa csokkenti
az akkumulator élettartamat.

TIPP: Az aktivitdsi bedllitdsok segitségével ugy 4allithatja be, hogy a pulzusadatok automatikusan tovabbitasra
keruljenek, amikor elindit egy tevékenységet (Aktivitési beallitdsok, 37. oldal). Példdul kerékparozas kdzben
tovabbithatja a pulzusadatait egy Edge’kerékparkomputerre.

1 Vélasszon egy lehetGséget:
+ Nyomja meg a(J gombokat, majd valassza a Beallitisok > Egészség és wellness > Csuklon mért pulzus > Pulzus
tovabbitasa meniipontot.
v Tartsa lenyomva a(J gombokat a vezérlémenii megnyitdsdhoz, majd valassza a@@ lehetséget.
MEGJEGYZES: A vezérlémenibe tovabbi opcidkat is felvehet (A vezéridmendiitestreszabdsa, 49. oldal).

2 Nyomja meg a ,(J " gombot.
Az ¢6ra elkezdi tovabbitani a pulzusadatokat.

3 Pérositsa az 6rat a kompatibilis eszkoézzel.
MEGJEGYZES: A parositasi utasitésok minden Garmin'kompatibilis eszkdz esetében eltérdek. Lasd a felhasznaléi
kézikdnyvet.

4 Nyomja meg a ,CJ " gombot a pulzusadatok tovabbitasanak ledllitasahoz.

Pulzoximéter

tengerszint feletti magassag novekedésével a vér oxigénszintje csékkenhet. Az oxigénszaturacid ismerete segithet
abban, hogy meghatdrozd, hogyan alkalmazkodik a tested a nagy magassédghoz az alpesi sportok és expedicidk soran.
A pulzoximéter-mérést manudlisan is elindithatja a pulzoximéter-attekintd képernyd megnyitdsaval
(Pulzoximéter-mérések lekérése, 80. oldal). Bedllithatja az egész napos méréseket is (A pulzoximéter izemmdd
bedllitdsa, 80. oldal). Ha mozgas nélkil megtekinti a pulzoximéter attekinté képernydjét, az dra elemzi az

mérései a tengerszint feletti magassaghoz viszonyitva.

Az 6ran a pulzoximéter mérési eredménye oxigénszaturaciés szazalékérték formajaban és szinnel jelenik meg a
grafikonon. A Garmin Comect™ figkodban tovabbi részleteket tekinthetsz meg a pulzoximéter mérési eredményeirdl,
beleértve a tobb napra kiterjed§ trendeket is.

A pulzoximéter pontosségardl tovabbi informacidkat agarmin.com/ataccuracy oldalon taldl.
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Last 24 Hours

(:) A magassagi skala.

(:) Az elmilt 24 6rdban mért atlagos oxigénszaturdciés értékek grafikonja.
(:) A legfrissebb oxigénszaturaciés érték.

(:) Az oxigénszaturdcié szdzalékos skalédja.

Az elmdlt 24 éraban mért magassagi értékek grafikonja.

©

A pulzoximéter méréseinek lekérése

A pulzoximéter-mérést manudlisan is elindithatja a pulzoximéter attekintdé képerny6jén. Az attekintdé képernydn
lathaté a legfrissebb vér oxigénszaturdciés szazalékos értéke, az elmilt 24 drara vonatkoz6 drdankénti atlagértékek
grafikonja, valamint az elmilt 24 drdra vonatkoz6 magassagi adatok grafikonja.

MEGJEGYZES: Amikor elészor megtekinted a pulzoximéter-attekintést, az éranak miholdas jeleket kell fogadnia a
tengerszint feletti magassag meghatarozasahoz. Menj ki a szabadba, és varj, amig az 6ra megtaldlja a miiholdakat.

1 Ha 0l vagy nem végez semmilyen tevékenységet, cslsztasd ujjadat felfelé az éraszinen.
2 Gorgessen a pulzoximéter-attekintéshez.
3 Vélassza ki a pulzoximéter-kijelzét.
Az 6ra elkezdi a pulzoximéter-mérést.
4 \Maradjon mozdulatlanul legfeljebb 30 masodpercig.

MEGJEGYZES: Ha t0l aktiv vagy ahhoz, hogy az éra pulzoximéteres mérést végezzen, a szazalékos érték helyett
egy Uzenet jelenik meg. Néhany percnyi inaktivitds utan Gjra megprébalhatod. A legjobb eredmény érdekében tartsd a

5 Gorgessen lefelé, hogy megtekintse az elmilt hét nap pulzoximéteres méréseinek grafikonjat.
A pulzoximéter (izemmdd bedllitdsa
1 A kijelzén cslsztasd ujjadat balra.
2 Vdlassza aBeadllitdsok > Egészség és jolét > Pulzoximéter meniipontot.
3 Vélasszon egy lehetdséget:
* Ha be szeretné kapcsolni a méréseket, amikor napkdzben inaktiv, valassza az Egész
nap lehetdséget. MEGJEGYZES: Az Egész nap mod bekapcsolasa csokkenti az
akkumulator élettartamat.
* Ha alvas kdzben is folyamatos méréseket szeretne, vdlassza azAlvas kozben lehetdséget.
MEGJEGYZES: A szokatlan alvasi testhelyzetek rendellenesen alacsony alvési Sp02-értékeket eredményezhetnek.
* Az automatikus mérések kikapcsoldsahoz valassza azlgény szerint lehetdséget.

Tippek a pulzoximéter szabdlytalan adataihoz
Ha a pulzoximéter adatai ingadoznak vagy nem jelennek meg, probalja ki az alabbi tippeket.

* Maradjon mozdulatlan, amig az éra méri a vér oxigénszaturacidjat.
* Viselje az 6rat a csuklécsonta felett. Az déra szorosan, de kényelmesen kell, hogy illeszkedjen.
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* Hasznaljon szilikon vagy nejlon szijat.

* Tisztitsa meg és szaritsa meg a karjat, mielétt felveszi az orat.
* Ne kenjen naptejet, testdpoldt és rovarriasztét az ora ala.

* Kerilje az dra hatuljan taldlhatd optikai érzékeld megkarcoldsat.

* Minden edzés utan oblitse le az érat friss vizzel.

Automatikus cél

A késziilék a korabbi aktivitdsi szintje alapjan automatikusan létrehoz egy napi 1épéscélt. Ahogy a nap folyaman mozog, a
készulék megmutatja, hogy mennyire kozelit a napi célhoz.

Ha Ugy dont, hogy nem hasznilja az automatikus célkit(izés funkcidt, akkor a Garmin Connect™-fidkjaban bedllithat
egy személyre szabott 1épésszam-célt.

Intenzitasi percek

Az egészség javitdsa érdekében olyan szervezetek, mint az Egészséglgyi Vilagszervezet (WHO), hetente legaldbb 150
perc mérsékelt intenzitdsl tevékenységet, példaul gyors sétat, vagy hetente 75 perc erdteljes intenzitdsu
tevékenységet, példaul futast javasolnak.

Az 6ra figyelemmel kiséri a tevékenység intenzitdsdt, és nyomon kdveti a kdzepes és erfs intenzitdsu
tevékenységekkel toltott idét (az erds intenzitds szamszer(isitéséhez pulzusadatokra van szikség). Az éra dsszeadja a
kozepes intenzitdsl tevékenységek perceinek szamat az erés intenzitdsu tevékenységek perceinek szamaval. Az dsszesitett
erds intenzitasu percek szama Osszeadaskor megduplazodik.

Intenzitdsi percek megszerzése

Az Your Approach’S72 karéra az intenzitdsi perceket Ugy szamitja ki, hogy 6sszehasonlitja a pulzusadataidat az
atlagos nyugalmi pulzusoddal. Ha a pulzusmérés ki van kapcsolva, a karéra a percenkénti 1épésszam elemzésével
szamitja ki a kozepes intenzitdsu perceket.

+Inditson el egy id6zitett tevékenységet az intenzitdsi percek legpontosabb kiszamitasahoz.

* Viselje az 6réat éjjel-nappal a legpontosabb nyugalmi pulzusszam méréséhez.

AlvaskoOvetés

Alvas kozben az o6ra automatikusan felismeri az alvast, és figyelemmel kiséri a mozgasodat a szokasos alvasi iddd
alatt. A szokdsos alvasi idét a Garmin Comnect™ alkalmazdshan vagy az 6ra bedllitdsaiban 4llithatod be. Az alvési
statisztikak tartalmazzak a teljes alvadsi id6t, az alvési fazisokat, az alvas kdzbeni mozgdst és az alvasi pontszamot.
Az alvésedzd az alvasi és aktivitdsi el6zményeid, a cirkadian ritmusod, a HRV-allapotod és a szundikaldsaid
alapjan ajanldsokat ad az alvésigényedre vonatkozéan (Glances, 43. oldal). A szundikdldsok bekeriilnek az alvasi
statisztikaidba, és hatassal lehetnek a regenerdcidra is. A részletes alvasi statisztikakat a Garmin Connect-
fidkodban tekintheted meg.

MEGJEGYZES: A ,Ne zavarjanak” iizemméd segitségével kikapcsolhatja az értesitéseket és a figyelmeztetéseket, az
ébresztdk kivételével (A ,Ne zavarjanak” lizemmdd haszndlata, 50. oldal).

Az automatikus alvaskodvetés hasznalata

1 Alvas kozben viselje az érat.
2 Toltse fel alvaskovetési adatait a Garmin Connect™ figkjaba (A Garmin Comnect™ alkalmazés hasznélata,
98. oldal).
Az alvési statisztikdit a Garmin Connect-fidkjaban tekintheti meg.
Az Approach’S72 6rdajan megtekintheti az alvassal kapcsolatos adatokat, beleértve a szundikdlésokat is (Glances,
43, oldal).
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Térkép
Az érdja tobbféle Garmin® térképadatot is megjelenithet, beleértve a domborzati vonalakat, a kézeli ldtnivalokat,

a sipalyakat és a golfpalydkat. A Térképkezeld segitségével tovabbi térképeket télthet le, illetve kezelheti
a térképek tarolasat.

weboldalra.

4 ez jelzi a felhasznald tartozkodasi helyét a térképen. Amikor egy célpont felé navigal, az Utvonalat egy vonal
jeléli a térképen.

A térkép megtekintése

1 Valasszon egy lehet8séget a térkép megnyitasahoz:

+ Nyomja meg a ,(J " gombot, majd valassza a,Map” lehetoségeta térkép megtekintéséhez anélkiil, hogy tevékenységet
inditana.

* Menjen ki a szabadba, inditson el egy GPS-tevékenységet (Tevékenységinditasa, 25. oldal), majd lapozzon a
térképképernydre.
2 Szikség esetén varjon, amig az ora megkeresi a mlholdakat.
3 Valasszon egy lehetdséget:

* Az érintéképernyd hasznalatdhoz érintse meg a térképet, majd érintse meg és hlzza az ujjat a célkereszt
elhelyezéséhez.

* A nagyitéshoz és kicsinyitéshez csUsztassa az ujjat felfelé és lefelé a térkép jobb szélén.
v A térkép elhagyasahoz valassza a DK " (Térkép elhagyésa) lehetGséget.

Hely mentése vagy navigdlas a térképen
A térképen barmely helyet kivélaszthat. A helyet elmentheti, vagy elindithatja a navigdcidt ahhoz.
1 A térképen vélasszon ki egy lehetdséget:

* Az érint6képernydé hasznalatdhoz érintse meg a térképet, majd érintse meg és hlzza az ujjat a célkereszt
pozicionaldsahoz.

* A nagyitdshoz és kicsinyitéshez csisztassa az ujjat felfelé és lefelé a térkép jobb szélén.
2 fFrintse meg a képernyd aljan taldlhaté helyet vagy koordindtékat a célkereszt dltal jelzett pont kivélasztasahoz.
3 Szikség esetén valasszon ki egy kozeli latnivalot.
4 Valasszon egy lehetéséget:

* A helyszinre torténd navigalas elinditdsahoz valassza a,lndulds” lehetoséget.

* A hely mentéséhez valassza a ,Hely mentése” lehetlséget.

* A helyszinre vonatkozé informdcidk megtekintéséhez vélassza a,Megtekintés” lehetdséget.

Helyének nyomon kdvetése a térképen
A térképen nyomon kovetheti a helyét, és elindithat egy nyomkdvetési tevékenységet.
1 Az éra kijelz6jén cslsztassa ujjat balra.
2 Vilassza a,Térkép” lehetGséget.
3 Nyomja meg a ,C " gombot.
4 Vilassza a,Start Tracking” (Nyomkovetés inditdsa) lehetdséget.
Elindul a tevékenységid6zité, és a térképen megjelenik a tartdzkodasi helye és a nyomvonal.

5 Nyomja meg a ,CJ " gombot, majd valassza a,Stop Tracking” lehetGséget a tevékenységid6zité ledllitasahoz
(Tevékenység ledllitdsa, 26. oldal).

Térképbeallitasok

Testreszabhatja, hogyan jelenjen meg a térkép a térképalkalmazasban és az adatképernydkén.
MEGJEGYZES: Szikség esetén a rendszerbedllitésok helyett testreszabhatja a térképbeéllitasokat bizonyos
tevékenységekhez (Tevékenységbedilitdsok, 37. oldal).

Az 6ra szamlapjan nyomja meg aCJ gombot, majd valassza a ,Bedllitdsok” > ,Térkép és navigaci6” meniipontot.

Térképkezel6: Megjeleniti a letoltott térképverziokat, és lehetdvé teszi tovabbi térképek letdltését
(,, Térképek kezelése”, 83. oldal).

Sotét mod: A térkép szineit fehér vagy fekete hattérre allitja be a nappali vagy éjszakai lathatdsag érdekében. Az
Automatikus opcié a napszaknak megfeleléen dllitja be a térkép szineit.

Tengeri térképbedllitasok: A tengeri adatok megjelenitésekor engedélyezi a tengeri térképet, és a tengeri
Gzemmédban allitja be a térképszimbélumokat (Tengeritérképbedllitdsok, 83. oldal).
Erds kontraszt: Ugy allitja be a térképet, hogy az adatokat nagyobb kontraszt mellett jelenitsen meg, igy nehéz
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Téjolés: Beallitja a térkép tadjolasat. Az ,Eszak felil” opcidval az észak iradnyat jeleniti meg a képernyé tetején.
A ,Haladdsi irany felul” opciéval az aktudlis haladasi iradnyt jeleniti meg a képernyd tetején.

Automatikus nagyitds: Automatikusan kivalasztja a térkép optimalis hasznalatahoz szikséges nagyitdsi szintet. Ha ez
a funkci6 ki van kapcsolva, a nagyitast vagy kicsinyitést manualisan kell elvégezni.

Rogzités azuton: A térképen a felhaszndlé helyzetét jelz6 poziciéikont a legkdzelebbi Uthoz régziti.

Részletesség: Bedllitja a térképen megjelenitett részletek mennyiségét. A részletek nagyobb mérték(
megjelenitése lassithatja a térkép Gjrarajzolasat.

Tengeri térkép beallitasok

Az 6ra kijelz6jén nyomja meg a O gombot, majd valassza a,Bedllitdsok” > ,Térkép és navigacié” > ,Tengeri térkép

beallitasai” menipontot.

Tengeri térkép mod: A tengeri adatok megjelenitésekor engedélyezi a tengeri térkép haszndlatat. Ez az opcié a térkép
kilonbozé elemeit eltérd szinekkel jeleniti meg, igy a tengeri adatok jobban olvashatdk, és a térkép a papir
térképek rajzolasi sémdjat koveti.

Szimbolumkészlet: Beallitja a térkép szimbélumait tengeri modban. A NOAA opcié a Nemzeti Oceén- és Légkérkutaté
Hivatal (NOAA" ) térképszimbélumait jeleniti meg. Az International opcié a Nemzetkdzi Vilagitétorony-hatdsagok
Szovetségének térképszimbélumait jeleniti meg.

Térképek kezelése

1 A kijelz6n csUsztassa ujjat balra.

2 Valassza aBedllitasok > Térkép és navigacié > Térképkezel6 meniipontot.
3 Valasszon egy opcidt:

* A prémium térképek let6ltéséhez és az Outdoor Maps+ el6fizetés aktivaldsahoz ezen az eszkdzon valassza a
Outdoor Maps+ elemet ( Térképek letdltése az Outdoor Maps+ alkalmazdssal, 83. oldal).

* A TopoActive térképek letéltéséhez valassza a TopoActive térképek meniipontot ( TopoActive térképek letltése,
83. oldal).

* Az elére feltoltott palyakkal kapcsolatos informaciék megtekintéséhez vagy légi felvételek letéltéséhez
valassza a Golf Maps meniipontot ( Golf-térképek kezelése, 84. oldal).

Térképek letoltése az Outdoor Maps+ segitségével

Mieldtt térképeket tolthetne le a készilékére, csatlakoznia kell egy vezeték nélkili hdlézathoz (,Csatlakozés
egy Wi-Fi'halézathoz”, 96. oldal).

1 Az ¢6ra kijelz6jén csUsztassa ujjat balra.
2 Vélassza aBeadllitdsok > Térkép és navigacié > Térképkezel§ > Outdoor Maps+ menlpontot.

3 Sziikség esetén nyomja meg a ,(J " gombot, majd vélassza az ,Eldfizetés ellendrzése” lehetdséget az Outdoor Maps+
eléfizetés aktivalasahoz ezen az éran.
MEGJEGYZES: Az eléfizetés megvasarlasaval kapcsolatos informéciokért latogasson el agarmin.com/outdoormaps
oldalra.
4 Valassza a,Térkép hozzdaddsa” lehetdséget,
majd valasszon ki egy helyszint.
Megjelenik a térképterilet
elénézete.
5 A térképen hajtson végre egy vagy tobb mlveletet:
Hizza a térképet a kiilonbozd terliletek megtekintéséhez.
Két ujjat ossze- vagy szétnyitva nagyithatja vagy kicsinyitheti a térképet az érintdéképernydn.
Valassza a ,~+ " (Térkép nagyitasa/kicsinyitése) és a ,— " (Térkép nagyitds/kicsinyités) lehetdségeket a
térkép nagyitésahoz és kicsinyitéséhez.

6 Nyomja meg a ,(Q " gombot, majd valassza a N " lehetdséget.
Valassza a . " (Térkép nagyitésa) lehetdséget.
8 Vélasszon egy lehetdséget:
* A térkép nevének szerkesztéséhez valassza a,Name” lehetdséget.
* A letéltendd térképrétegek médositdsahoz valassza a,Rétegek” meniipontot.

TIPP: A, " (Térkép rétegek) lehetéséget valasztva megtekintheti a térkép rétegeivel kapcsolatos
részleteket.

* A térképteriilet médositasahoz vélassza a,Kijeldlt teriilet” lehetdséget.

9 A térkép letoltéséhez valassza a . " (Térkép letoltése) lehetdséget.

MEGJEGYZES: Az akkumuldtor lemeriilésének elkeriilése érdekében az éra sorba dllitja a térkép letoltését
késdbbre, és a letdltés akkor kezdédik el, amikor az 6rdat kils6 &ramforréshoz csatlakoztatja.

\l

TopoActive térképek letoltése
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Az 6ra kijelz6jén csUsztassa ujjat balra.

Valassza aBeallitasok > Térkép és navigacid > Térképkezel6 > TopoActive térképek > Térkép hozzaaddsa
menupontot.

Valasszon ki egy térképet.

Nyomja meg a ,(J " gombot, majd vdlassza a,Letoltés” lehetGséget.

MEGJEGYZES: Az akkumuldtor lemeriilésének elkeriilése érdekében az éra a térkép letoltését késébbre sorolja, és a
letdltés akkor kezdddik el, amikor az érat kulsé aramforrashoz csatlakoztatja.

A golf-térképek kezelése

A golfpdlya-térképek letdltése elétt csatlakoznia kell egy vezeték nélkili hadlézathoz (,Csatlakozas egy Wi-
Fihalézathoz', 96. oldal).

1 Az éra kijelz6jén cslsztassa ujjat balra.
2 Valassza aBedllitdsok > Térkép és navigdcié > Térképkezel§ > Golf-térképek meniipontot.
3 Valasszon egy lehetdséget:

Ha a készlilékre el6re feltoltott palyakkal kapcsolatos informicidkat szeretné megtekinteni, valassza azElére
feltoltott palyak lehetdséget.

Ha egy adott pdlyardl szeretne légi felvételeket letdlteni, valassza a,Légifelvételek
letbltése” lehetdséget. MEGJEGYZES: Ehhez a funkci6hoz Garmin Golf" el§fizetés szikséges
(Garmin Golf™ alkalmazés, 97. oldal).

Térképek torlése
A térképek eltdvolitdsdval novelheti a készulék rendelkezésre 3116 tarhelyét.
1 Az ¢ra kijelz6jén csUsztassa ujjat balra.

2 Véalassza aBedllitasok > Térkép és navigacid > Térképkezel6 meniipontot.
3 Valasszon egy lehetdséget:

Valassza aTopoActive Maps meniipontot, valasszon ki egy térképet, nyomja meg a ,(C " gombot, majd valassza az
sEltavolitas” lehetdséget.

Valassza ki az,Outdoor Maps+” meniipontot, vélasszon ki egy térképet, nyomja meg a ,(J " gombot, majd valassza a
»Delete” lehetdséget.

Térképadatok megjelenitése és elrejtése
Kivalaszthatja, hogy mely térképadatok jelenjenek meg a térképen, és elmentheti a térképadat-témakat tobb

tevékenységhez.
1 Az ora szamlapjan csUsztassa ujjat balra.
2 Valassza a Térkép meniipontot.
3 Nyomja meg a , " gombot.
4 Valassza aTérkép rétegek meniipontot.
5 Valasszon egy lehetdséget:
*  Egy tevékenységtipus térképadatainak testreszabdsihoz valassza a,Tevékenységitéma” meniipontot,
majd valasszon ki egy tevékenységet. A térképadat-bedllitdsokban végzett médositasok a
kivalasztott tevékenységi témahoz kerlilnek mentésre.
* A megjelenitendd, telepitett térképtermék kivalasztdsahoz valassza a,Térképtipus” meniipontot, majd valasszon k
egy térképterméket.
* Ha bizonyos térképfunkciokat, példaul tevékenységi vonalakat vagy elmentett helyeket szeretne hekapcsolni,
valassza ki a térképfunkcidt, majd valassza az Allapot > Be lehetéséget.
TIPP: Az , Alkalmazas minden tevékenységre” opciét kivdlasztva a bedllitdst az 6sszes tevékenységi témdra
alkalmazhatja.
* A letoltott térképverziok megtekintéséhez vagy tovabbi térképek letdltéséhez valassza a,Tovabbi
térképek beszerzése” lehet6séget (, Térképek kezelése”, 83. oldal).
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Navigacié

Navigalas egy célallomashoz

A késziilék segitségével navigdlhat egy célpont felé, vagy kovethet egy Utvonalat.
1 Az 6ra szadmlapjan csUsztassa ujjat balra.

Valassza a , Térkép” meniipontot.

Nyomja meg a ,(J " gombot.

Vélassza a ,Navigalas” lehetGséget.

Valasszon ki egy kategériat.

O~ WNDN

Kévesse a képerny6n megjelené utasitdsokat a célpont
kivdlasztasdhoz. Megjelennek a navigdciés informaciok.

7 Vilassza ki a , 4 " lehetdséget.
8 Nyomja meg a ,(J " gombot a navigicié elinditasahoz.
Navigalas egy kozeli latnivaléhoz
Ha az o6rdra telepitett térképadatok tartalmaznak latnivaldkat, akkor azokhoz navigdlhat.
1 Az éra kijelz6jén cslsztassa ujjat balra.
2 Vilassza aTérkép lehetSséget.
3 Nyomja meg aCJ gombot.
4 Valassza aNavigalas > Kozeli helyek felfedezése menUpontot.
Megjelenik a jelenlegi helyéhez kozeli érdekes helyek listdja.
5 Valasszon egy lehetdséget:
+ Valasszon ki egy kategériat, és ha szikséges, kdvesse a képernydn megjelené utasitdsokat.
v Valassza a B " (Hely keresése) lehetéséget a billentylizet megnyitasahoz, majd irja be a hely nevét.
6 Valasszon ki egy latnivalot a keresési eredmények kozil.
7 Valassza a ,,4 " (Utvonal kovetése) lehetdséget.
8 Valassza ki azt a tevékenységet, amelyet az Utvonal kovetése
kozben haszndlni szeretne. Megjelennek a navigdcids
informacidk.
9 Nyomja meg a ,(J " gombot a navigicié elinditasahoz.
Navigalds a kiindulasi pontjahoz egy tevékenység soran
Visszatérhet az aktualis tevékenység kiinduldsi pontjara egyenes vonalban vagy a mar megtett dtvonalon. Ez a funkcid csak
a GPS-t haszndld tevékenységeknél érhetd el.
1 A tevékenység soran nyomja meg a (" gonhot.
2 \Valassza a,Vissza a kiinduldsi ponthoz” lehetGséget, majd valasszon egy opciot:
* Ha az aktivitds kiinduldsi pontjahoz az altala megtett Utvonalon szeretne visszatérni, vélassza a,TracBack”
lehetdséget.
* Ha nincs tamogatott térképed, vagy kozvetlen Gtvonaltervezést hasznalsz, valaszd az,Utvonal” lehetdséget,
hogy egyenes vonalban térj vissza a tevékenységed kiinduldsi pontjara.
* Ha nem hasznal kézvetlen Gtvonaltervezést, vélassza azUtvonal lehetdséget, hogy 1épésrél 1épésre megadott
Uthaigazitasok segitségével térjen vissza a tevékenység kiinduldsi pontjara.
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TIMER
4:55

DIST REM

0.20

ETA

A 0.2 mi

Jelenlegi helyzete (1) és a kovetend§ atvonal (:)megjelenik a térképen.
A navigdcid ledllitasa
1 Ha egy tevékenység kozben navigdl, csusztassa ujjat jobbra.
2 Vélassza ki a célallomast.
Megjelennek a célallomas
adatai.
3 Nyomja meg a ,C " gombot.
4 Vilassza a,Navigdcié ledllitdsa” lehetGséget.
A navigdcio a célallomasig leall, de az aktivitas tovabbra is aktiv marad. A ,C3 " gomb megnyomaséval visszatérhet az
aktivitdsid6zitéhoz.
Helyek mentése

Helyének mentése

Elmentheti az aktualis helyét, hogy késdébb a ,Mentett” alkalmazashdl visszataldljon oda.

MEGJEGYZES: Opcidkat adhat hozza a vezérldmenuhdz (A vezéridmenditestreszabdsa, 49. oldal).

1 Tartsa lenyomva a ,(J " gombot.

2 Vvalassza ki a ,§ " menipontot.

3 Koévesse a képernyén megjelend utasitdsokat.

Kett6s racsos hely mentése

A jelenlegi helyét kettds racs koordinatakkal mentheti el, hogy kés6bb visszatérhessen ugyanarra a helyre.

1 Allitsa be egy gombot vagy gombkombindcidt a kettés récs funkcidhoz (A gombparancsok testreszabdsa, 115.
oldal).

2 Tartsa lenyomva a testreszabott gombot vagy gombkombindcidt a kettés racsos hely mentéséhez.
3 Vérjon, amig az 6ra megtaldlja a mdholdakat.
4 Nyomja meg a ,(J " gombot a hely

mentéséhez. A hely adatait
szerkesztheti,

Helymegosztas a térképrél a Garmin Connect™ alkalmazas segitségével

FIGYELMEZTETES

A felhaszndlé feleldssége, hogy koriltekint8en jarjon el, amikor helyadatokat oszt meg masokkal. Mindig gy8z6djon meg
arrél, hogy ismeri azt a személyt, akivel a helyadatokat megosztja, és hogy kényelmesen érzi magdt vele.

MEGJEGYZES: Ez a funkcid csak akkor érhetd el, ha az Utvonal-kompatibilis Garmin® készilék Bluetooth’
technoldgiaval csatlakozik egy iPhone” készilékhez.

Megoszthatja a helyadatokat és az AppleMaps alkalmazdsbél szdrmazé adatokat a kompatibilis Garmin késziilékével.
1 Valasszon ki egy helyet az Apple Maps alkalmazdshol.

2 Valasszaa ,fh"> B mentipontot .
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3 Sziikség esetén a Garmin Connect alkalmazdsban valassza ki a Garmin késziiléket.
A Garmin Connect alkalmazasban megjelenik egy értesités, amely jelzi, hogy a helyszin mar elérheté a késziiléken (GPS-
tevékenység inditdsa megosztott helyszinrdl, 87. oldal).
GPS-tevékenység inditasa megosztott helyrol
A Garmin Comnect™ 3lkalmazas segitségével megoszthat egy helyet az Apple’ Maps alkalmazasbol az érdjaval, és
elnavigdlhat ahhoz a helyhez (Hely megosztasa a térképrél a Garmin Connect™ alkalmazas segitségével, 86. oldal).
1 Amikor az 6radon megkapod a helymeghatarozasi értesitést, valaszd a , v/
" lehet8séget. Az érad megjeleniti a helyadatokat.
TIPP: A helyszin a ,Saved” alkalmazasha kerUl mentésre.
2 Valassza ki a ,4 " (Utvonaltervezés) meniipontot, majd valasszon ki egy tevékenységet.
3 Kovesse a képernydn megjelend utasitdsokat, hogy eljusson a céldllomasra.

Navigalas egy megosztott helyre tevékenység kozben

Ez a funkcié GPS-t haszndlé tevékenységekhez kész(ilt. Ha a tevékenység sordn a GPS ki van kapcsolva, a helyszint késébb is
megtekintheti.

TIPP: A helyszin a ,Saved” alkalmazashan kerul elmentésre.

GPS-tevékenység kozben az érajan megkaphatja a megosztott helyeket, és elnavigalhat azokhoz (Hely megosztasa a
térképrél a Garmin Connect™ alkalmazas segitségével, 86. oldal).

1 Ha GPS-tevékenység kozben megjelenik egy megosztott helyrdl szold értesités, valassza a M (Megosztott hely
megnyitdsa) lehetGséget a megosztott helyre torténd navigalashoz.

2 Kovesse a képernydn megjelend utasitdsokat a célpont eléréséhez.
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Ez a funkcié lehetdévé teszi a felhaszndlék szamdra, hogy mas felhasznaldk altal létrehozott Utvonalakat tdltsenek
le. A Garmin'nem véllal felelésséget a harmadik felek &ltal létrehozott Utvonalak biztonségdért, pontossagaért,
meghizhatésagdért, teljességéért vagy aktualitdsdért. A harmadik felek &ltal létrehozott Utvonalak haszndlata vagy
azokra vald tamaszkodas a sajat feleldsségére torténik.

Utvonalat kiildhet a Garmin Connect™-fidkjabol a késziilékére. Miutan az Utvonalat elmentette a késziilékére, a
készliléken kovetheti az Utvonalat.

Egy elmentett Gtvonalat egyszerlien azért is kévethetsz, mert j6 Gtvonal. Példdul elmenthetsz és kévethetsz egy
kerékparosbarat utvonalat a munkahelyedre.

Kovethet egy elmentett Utvonalat azzal a céllal is, hogy elérje vagy tUllépje a kordbban kitlizott
teljesitménycélokat. Példaul, ha az eredeti Utvonalat 30 perc alatt teljesitette, versenyezhet a Virtual ""“ellen
“megprobalhatja 30 perc alatt teljesiteni az Utvonalat.

Utvonal létrehozasa a Garmin Connect™ alkalmazasban

Mielétt Utvonalat hozhatna 1létre a Garmin Connect alkalmazasban, rendelkeznie kell egy Garmin Connect-
fidkkal (Garmin Connect™ 98, oldal).

1 A Garmin Connect alkalmazashan valassza a ,e**

"

mendpontot.
2 Valassza az Edzés és tervezés > Utvonalak > Utvonal Iétrehozésa meniipontot.
3 Vélasszon ki egy Utvonal tipust.
4 Kovesse a képernyén megjelend utasitdsokat.
5 Valassza a ,Done” (Kész) lehetdséget.
MEGJEGYZES: Ezt az Gtvonalat elkiildheti a késziilékére ((Utvonalelkiidése a késziiékre, 87. oldal).
Tanfolyam elkiildése a késziilékére

A Garmin Comnect™ 3lkalmazas segitségével létrehozott Utvonalat elkildheti a késziilékére (Utvonal létrehozésa a
Garmin Connect™ glkalmazasban, 87. oldal).

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ,*** " (Utvonalak > Utvonal létrehozésa) meniipontot .
Vélassza az Edzés és tervezés > Utvonalak meniipontot.

Valasszon ki egy Utvonalat.

Valassza a %] " (Utvonal megosztasa) meniipontot.

Vélassza ki a kompatibilis készilékét.

Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.
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Utvonal Iétrehozésa és kdvetése az 6ran
1 Az éra kijelz6jén cslsztassa ujjat balra.
2 Vilassza aTérkép lehetSséget.
3 Nyomja meg a , " gombot.
4 Vilassza a ,Navigalas” > ,Utvonal létrehozésa” menlpontot.
5 1frja be a nevet a billentylizet segitségével.
6 Kovesse a képernydn megjelend utasitdsokat a helyszinek hozzdaddséhoz.
7 Vélassza aKészlehetdséget az

Utvonal mentéséhez. Megjelennek a

navigacids informaciok.
8 Vailassza a ,4 " (Utvonal megtekintése) lehetdséget.
Oda-vissza utvonal létrehozasa
Az 6ra létrehozhat egy oda-vissza Utvonalat a megadott tavolsag és navigacids irany alapjan.
Az 6ra szémlapjan cslUsztassa ujjat balra.
Vélassza a ,Map” (Térkép) meniipontot.
Nyomja meg a , " gombot.
Vélassza a ,Navigalas” > ,Oda-vissza (tvonal” meniipontot.
Vélassza ki azt a tevékenységet, amelyet az Utvonal kdvetése kozben hasznalni szeretne.
Adja meg az Utvonal teljes tdvolsagat.
Valassza ki az iranyt.
Az dra legfeljebb harom edzéstervet hoz létre. Balra cslsztatva lapozhat az edzéstervek koézott.
Vélasszon ki egy Utvonalat.
Vélassza a ,Tovabb” lehetGséget.
10 Valasszon egy lehetdséget:

* A navigacid elinditdsahoz vélassza a,Indulas” lehetséget.

* Ha meg szeretné tekinteni az Utvonalat a térképen, illetve el szeretné mozgatni vagy nagyitani a
térképet, valassza a,Térkép” lehetdséget.

* Az Gtvonal kanyarainak listdjanak megtekintéséhez valassza a ,Kanyar kanyarutan” lehetéséget.
* Az Utvonal magassagi profiljanak megtekintéséhez valassza a,Magassag” lehetdséget.

* A palya mentéséhez valassza a,Mentés” gombot.

+ Az Utvonalon taldlhatd emelkedbk listajanak megtekintéséhez

valassza a,View Climbs” (Emlked6k megtekintése) lehetoséget. Navigalas a
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Sight 'N Go segitségével

A készlléket egy tavoli targyra, példaul egy viztoronyra iranyithatja, régzitheti az iranyt, majd
eljuthat az objektumhoz.

1 Az ¢6ra kijelz6jén csUsztassa ujjat balra.
Valassza a Térkép lehetGséget.

Nyomja meg a , " gombot.

Valassza a ,Navigalas” > ,Sight'N Go” meniipontot.

a ~hOWOWN

Irényitsa az 6ra tetejét egy targyra, majd nyomja meg a ,
O " gombot. Megjelennek a navigiciés adatok, és
elindul a kévetés.

Az irdnyt( irdnyanak beallitasa
1 Vélasszon egy lehetéséget:
* Az 6raszinen gérgessen az irdnytl-attekintés megjelenitéséhez és megnyitasahoz.

* Az dra kijelz6jén gorgessen az ABC-attekintés megjelenitéséhez és megnyitasahoz, majd cslsztassa ujjat az
iranytd megjelenitéséhez.

v Tartsa lenyomva a ,(J " gombot, majd valassza ki az iranyt(i vezérlét.
v Tartsa lenyomva a(CJ gombokat, valassza ki az ABC vezérlét, majd csisztassa ujjat az iranytli megjelenitéséhez.
2 (sUsztasd ujjadat balra az opcidk megtekintéséhez.
3 Vvalassza az ,lrdny rogzitése” lehetdséget.
88 Approach® S72 Navigdcic
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4 TIranyitsa az 6ra tetejét az iranyaba, majd nyomja meg a . " gombot.
Ha eltér az irdnyt6l, az iranyt( megjeleniti az irdnyt6l vald eltérést és az eltérés mértékét.
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Referenciapont beallitasa
Bedllithat egy referenciapontot, amely megadja az irdnyt és a tdvolsagot egy helyhez vagy iranyhoz képest.
1 Vélasszon egy lehet8séget:
* Tartsa lenyomva a "CB " gombot.
TIPP: A tevékenység rogzitése kozben bedllithatsz egy referenciapontot.
v Az 6ra kijelzéjén nyomja meg a " gombot.
Valassza a ,Referenciapont” lehetdséget.
Varjon, amig az 6ra megtaldlja a miholdakat.
Nyomja meg a ,(J " gombot, majd vadlassza a,Ponthozzdaddsa” lehetdséget.
Valasszon ki egy helyet vagy iranyt, amelyet navigdciés referenciapontként
szeretne haszndlni. Megjelenik az iranytl nyilja és a célpontig tarté
tavolsag.
6 Iranyitsa az dra tetejét az iranyaba.
Ha eltér az irdnyt6l, az iranyt( megjeleniti az irdnytdl vald eltérés iranyat és mértékét.

a b ODN

7 Szikség esetén nyomja meg a ,(J " gombot, majd vélassza a,Change Point” lehetdséget egy masik referenciapont bedllitasahoz.

Utvonalpont kivetitése
Qj helyszint hozhat 1létre dgy, hogy a jelenlegi helyszinétél egy Uj helyszinig meghatérozza a tévolsagot és az
iranyt.
MEGJEGYZES: E16fordulhat, hogy hozzd kell adnia a ,Project Wpt.” alkalmazést a tevékenységek és alkalmazasok
listdjahoz.
1 A kijelzén cslsztasd ujjadat balra.
Valassza a ,Project Wpt..." lehet@séget.
Nyomja meg az vagy gombot a fejléc bedllitdsahoz.
Nyomja meg a ,( " gombot.
Nyomja meg a gombot a mértékegység kivalasztdsahoz.
Nyomja meg a gombot a tavolsag megadasahoz.
Nyomja meg a ,(J " gombot a mentéshez.
tervezett Gtpont alapértelmezett névvel ker(il mentésre.
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Kapcsolat

Az 6ra halézati funkcidi akkor érheték el, ha az érat egy kompatibilis telefonnal parositja (A telefon pérositasa,
94. oldal). Tovabbi funkciék valnak elérhet6vé, ha az 6rdt egy Wi-Fi'haldzathoz csatlakoztatja (Csatlakozéas
egy Wi-Fi'halézathoz, 96. oldal).

ErzékelSk és kiegészitok
Az Approach’ S72 éra toébb beépitett érzékeldvel rendelkezik, és tevékenységeihez tovébbi vezeték nélkili
érzékeldket is parosithat.

Vezeték nélkili érzékelok

Az O6rat ANT+

vagy Bluetooth’

technolégiadval parosithatja és hasznalhatja a vezeték nélkili

érzékeldkkel (A vezeték nélkili érzékelok parositasa, 91. oldal). A készilékek parositdsa utan testreszabhatja az
opciondlis adatmezOket (Az adatképernyGk testreszabdsa, 36. oldal). Ha az 6rahoz érzékeld is tartozik, azok mar
parositva vannak.

Ha konkrét Garmin'érzékel6k kompatibilitdsardl, megvasarldsardl szeretne tdjékozodni, vagy meg szeretné tekinteni a
hasznalati Utmutatot, keresse fel az adott érzékeld garmin.com oldalat.

Erzékel6 tipusa Leiras

Approach Az Approach’ golfutd-érzékeldk segitségével automatikusan nyomon kovetheti golfutéseit, beleértve a

CT10 helyszint, a tdvolsagot és az Utdé tipusat.

DogTrack Lehetdévé teszi, hogy adatokat fogadjon egy kompatibilis kézi kutyakévetd eszkdzrél.

eBike Az éradat az eBike-oddal egyltt hasznalhatod, és kerékpdrozas kdozben megtekintheted a kerékpar
adatait, példaul az akkumuldtor és a hatdtdvolsag informacidit.

Kiterjesztett A kiterjesztett kijelzd mod segitségével az Approach S72 érajanak adatképernydit megjelenitheti

kijelz6 egy kompatibilis Edge'kerékparkomputeren kerékparozas vagy triatlon kdzben.

Pulzus Kils6 érzékelét - példaul az HRM 200, HRM 600, HRV-Fit™ yagy HRM-Pro™ sorozatu pulzusméréket -
haszndlhat a pulzusadatok megtekintéséhez a tevékenységek soran. Egyes pulzusmérdk adatokat is
tarolhatnak, illetve fejlett futasi adatokat is szolgdltathatnak (Futasidinamika, 91. oldal)
(Futasi teljesitmény, 92. oldal).

Lépésérzékeld Beltéri edzés soran vagy gyenge GPS-jel esetén a GPS helyett 1épésérzékeldt is hasznalhat a
temp6 és a tavolsag rogzitéséhez.

Fejhallgaté Bluetooth-fejhallgatéval hallgathatja az Approach S72 drajdra feltoltott zenéket.

inReach Az inReach’ tdviranyitdé funkciéval az Approach S72 érajaval vezérelheti az inReach midholdas
kommunikatorat (AzinReach® taviranyité hasznélata, 93. oldal).

Vilagitas A Varia™ intelligens kerékparlampak haszndlatdval javithatja a helyzetfelismerést. A Varia elilsé lémpa
kamerdjaval kerékparozds kozben fényképeket is készithet és videdkat is rogzithet (A Varia™
kamera vezérléinek hasznalata, 93. oldal).

Tapellatas A Rally™ yagy Vector™ teljesitménymérdvel elldtott kerékparpeddlok segitségével megtekintheted a
teljesitményadataidat az éradon. A teljesitményzdéndkat a céljaidhoz és képességeidhez
igazithatod (A teljesitményzénak beéllitésa,

104. oldal), vagy hasznalhat tartomanyriasztésokat, amelyek értesitik, ha eléri a megadott
teljesitményzénat (Riasztds bedllitdsa, 39. oldal).

Radar A Varia hatso kerékparos radar segitségével javithatja a helyzetfelismerést, és figyelmeztetéseket
kaphat a kozeledd jarmdvekrdl. A Varia radaros hatsé lampaval kerékparozdas kdzben fényképeket is
készithet és videdkat is rogzithet (a Vara™ kamera vezéribgombjainak hasznalata, 93. oldal).

Tavolsagmérd |Kompatibilis 1ézeres tdvolsagmérdével megtekintheti a zészldig tartdé tdvolsagot golfozas kdzben.

RD Pod A Running Dynamics Pod segitségével rogzitheti a futdsdinamikai adatokat, és megtekintheti azokat
az 6radjan (Futdsdinamika, 91. oldal).

Valtas Elektronikus valtévezérldk segitségével a kerékparozas kozben megjelenitheti a véltassal kapcsolatos
informécidkat. Az Approach S72 éra az aktudlis bedllitdsi értékeket jeleniti meg, amikor az érzékeld
beallitasi médban van.

Shimano Di2 A Shimano®iZ" elektronikus valtokarok segitségével a kerékparozas kozben is megjelenitheti a valtassal
kapcsolatos informacidkat. Az Approach S72 dra az aktudlis bedllitdsi értékeket jeleniti meg, amikor
az érzékeld bedllitasi modban van.

Intelligens Az 6réat beltéri kerékparos intelligens edzdgéppel egyltt haszndlva szimuldlhatja az ellendllast,

edz8gép mikézben egy Utvonalat, turdt vagy edzést kdvet (Beltériedzdgép haszndlata, 29. oldal).

Sebessé Sebesség- vagy pedalfordulatszam-érzékel6ket csatlakoztathat a kerékparjahoz, és az adatokat menet

g/pedal kézben is megtekintheti. Szlkség esetén manudlisan is megadhatja a kerék keruletét (,Kerékméret és

fordula kerdilet", 126. oldal).

tszam

90 Approach® S72 Csatlakozasi

Haszndlati lehetdségek

Utmutaté


http://www.garmin.com/

tempe A tempe™ hémérséklet-érzékeldt egy biztonsagos panton vagy hurkon régzitheti ugy, hogy a
kérnyezeti levegdének legyen kitéve, igy folyamatosan pontos hémérsékleti adatokat szolgaltat.
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A vezeték nélkiili érzékel6k parositasa

Amikor el8szdr csatlakoztat egy vezeték nélkuli érzékeldt az drdjahoz ANT+ vagy Bluetooth” technoldgiaval,
parositania kell az 6radt és az érzékelét. A parositds utdn az déra automatikusan csatlakozik az érzékeldhéz, amikor
tevékenységet indit, és az érzékeld aktiv allapotban van, valamint a hatétavolsagon belil taldlhaté. A csatlakozasi
tipusokkal kapcsolatos tovabbi informacidkért latogasson el agarmin.com/hrm_connection_types oldalra.

1 Vegye fel a pulzusmérdt, helyezze fel az érzékeldt, vagy nyomja meg a gombot az érzékeld aktivaldsahoz.
MEGJEGYZES: A parositéssal kapcsolatos informiciokat a vezeték nélkili érzékeld hasznalati Gtmutatéjéban
talalja.

2 Helyezze az érat 3 m (10 lab) tavolsagon belll az érzékel6hoz.

MEGJEGYZES: A parositas soran tartson 10 m (33 lab) tavolsdgot mis vezeték nélkiili érzékelsktsl.

Az éra kijelzéjén csUsztassa ujjat balra.

W

Valassza aBedllitdsok > Kapcsolat > Erzékel6k és kiegészitSk > Uj hozzdadasa meniipontot.

5 Valasszon egy lehetdséget:

+ Vélassza az Osszes keresése lehetdséget.

+ Valassza ki az érzékeld tipusat.

Miutan az érzékeldt parositotta az érajaval, az érzékeld allapota ,Keresés"rél ,Csatlakoztatva“ra valtozik. Az

érzékeld adatai megjelennek az adatképernyé ciklusaban vagy egy egyéni adatmezében. Az opciondlis adatmezdket
testreszabhatja (,Az adatképernydk testreszabdsa”, 36. oldal).

Club Tracking kiegészitok

Az érdja kompatibilis az Approach’golfuté-nyomkévetd kiegészitékkel. A parositott (té-nyomkévetd kiegészitdk

segitségével nyomon kovetheti golfiitéseit, beleértve azok helyét, tdvolsdgit és az Uté tipusdt. Tovabbi informacidkért

olvassa el az (t6-nyomkdvetd kiegészitdk hasznalati Utmutatdjat.

Pulzusméro kiegészito: futasi tempo és tavolsag

Az HRM 600, HRM-Fit™ és HRM-Pro™ sorozatl kiegésziték a felhasznaléi profilod és az érzékeld altal minden

1épésnél mért mozgds alapjan szédmoljak ki a futdsi tempddat és a megtett tavolsagot. A pulzusmérd akkor is

megjeleniti a futdsi tempét és a megtett tdvolsagot, ha nincs GPS-jel, példaul futdépadon vald futéds kézben.

Megtekintheted a

A futdsi tempd és a megtett tdvolsdg az ANT+ technolégidval vagy biztonsdgos Bluetooth® technolégidval

csatlakoztatott, kompatibilis Approach’ S72 6ran jelenik meg. Ezeket a adatokat kompatibilis, harmadik

féltél szarmazé edzésalkalmazasokban is megtekintheti.

A temp6 és a tavolsag pontossiga a kalibraldssal javul.

Automatikus kalibralas: Az 6ra alapértelmezett bedllitdsa az ,Automatikus kalibralds”. A pulzusmérd kiegészité minden
alkalommal kalibralédik, amikor a kompatibilis Approach S72 érahoz csatlakoztatva futsz a szabadban.
MEGJEGYZES: Az automatikus kalibralds nem miikddik beltéri, terep- vagy ultrafutds tevékenységek esetén (Tippeka
futdsitempo és a tdvolsdg rogzitéséhez, 91. oldal).

Kézi kalibrdlds: A csatlakoztatott pulzusmérdvel végzett futdpadon valé futds utan kivalaszthatja a ,Kalibralds és
mentés” lehetéséget (A futdpadon megtett tavolsdg kalibrdldsa, 28. oldal).

Tippek a futasi tempé és a tavolsag rogzitéséhez

* Frissitse az Approach’ S72 éraja szoftverét (Rendszerbeallitésok, 115. oldal).

*  Végezzen el tobb szabadtéri futdst GPS-szel és a csatlakoztatott HRM 600, HRM-Fit™ yagy HRM-Pro™ sorozaty
kiegészitdével. Fontos, hogy a szabadtéri tempdtartomanya megegyezzen a futdpadon elért tempétartomanydval.

* Ha a futds soran homokon vagy mély hoban is fut, lépjen az érzékelé bedllitdsaihoz, és kapcsolja ki az Automatikus
kalibralas funkciot.

* Ha korabban mar csatlakoztatott egy kompatibilis 1épésérzékeldt az ANT+technoldgia segitségével, allitsa a
1épésérzékeld allapotat ,Ki” értékre, vagy tdavolitsa el a csatlakoztatott érzékeldk listajabol.

* Végezzen el egy futdpadon valé futast kézi kalibrdldssal (A futépadon megtett tavolsag kalibrélasa, 28. oldal)

* Ha az automatikus és a kézi kalibrdlds nem tlnik pontosnak, lépjen az érzékelé bedllitdsaihoz, és vdlassza a
HRM Pace & Distance > Reset Calibration Data meniipontot.

MEGJEGYZES:Kiprébélhatja kikapcsolni az ,Automatikus kalibralds” funkciét, majd Ujra elvégezheti a
kalibralast manudlisan (A futdpad tavolsdgdnak kalibraldsa, 28. oldal).

Futasi dinamika

A futdsi dinamika valés idejl visszajelzést nydjt a futdsi technikadrdl. Az Approach’S72 6rad gyorsuldsmérével
rendelkezik, amely 6t futdsi technikai mutatét szamol ki. Az dsszes futdsi technikai mutaté megtekintéséhez
parositanod kell az Approach S72 éradat az HRM 600, HRW-Fit™ —HRM-Pro™ sorozatu kiegészitével, vagy mas, a torzs
mozgasat mérd futdsi dinamikai kiegészitdvel. Tovdbbi informacidkért latogass el agarmin.com/performance-
data/running oldalra.
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Mér6szam

Erzékel6 tipusa

Leirds

Lépésfrekvencia

Ora vagy

A 1épésszam a percenkénti lépések szama. A kijelzén a teljes 1épésszém (a

kompatibilis jobb és a bal 1ab lépéseinek dsszege) jelenik meg.
kiegészitd
Lépéshossz Ora vagy A 1épéshossz az egyik 1épéstdl a kovetkez6ig mért tavolsdg. Mértékegysége a
kompatibilis méter.
kiegészitd
Flggdleges Ora vagy A flggbleges oszcillacié a futds kozbeni ugralasodat jelenti. A tdrzs fligg6leges
rezgés kompatibilis mozgasat mutatja, centiméterben mérve.
kiegészité
Flggbleges Ora vagy A figgbleges arény a flggbleges rezgés és a lépéshossz aranya. Szézalékos értékben
arany kompatibilis jelenik meg. Az alacsonyabb érték dltaldban jobb futdsformat jelez.
kiegészitd
Talajérintkezési Ora vagy A talajérintkezési idé az a id8tartam, amelyet futds kdozben minden egyes
id6 kompatibilis 1épésnél a talajon téltesz. Milliszekundumokban mérik.
kiegészitd MEGJEGYZES: A talajérintkezési mutatok séta kozben nem érhetdk el.

Talajérintkezési
id6 egyenstily

Csak kompatibilis
kiegészit6k esetén

A talajérintkezési iddé egyensilya a futds kdzbeni talajérintkezési idé
bal/jobb oldali egyenstlyat mutatja. A kijelzés szézalékos értékben torténik.
Példaul: 53,2, egy balra vagy jobbra mutaté nyillal.

Lépéssebe Csak a HRM 600 A 1épéssebesség-csokkenés azt mutatja, mennyivel lassulsz le, amikor
sség- esetében futas kozben a labad a talajhoz ér. A mértékegység
csOkkenés centiméter/masodperc. Altalaban minél alacsonyabb az érték, anndl
jobb, mivel ez azt jelzi, hogy kevesebb hajtdéerdre van szikséged a
sebesség visszanyeréséhez.
MEGJEGYZES: A 1épéssebesség-csokkenés mutatéi séta kozben nem érheték el.
Lépéssebess Csak a HRM 600 A 1épéssebesség-csokkenés szdzalékos értéke azt mutatja, hogy a futdsi
ég- esetében sebesség szazalékaban mennyivel lassulsz le, amikor a labad a talajhoz ér. Ez
csOkkenés figyelembe veszi, hogy a lépéssebesség-csokkenés dltaldban a futasi sebesség

szazalékban

névekedésével egyiitt ndvekszik.

Tippek a hianyz6 futasi dinamikai adatokhoz

Ez a téma tippeket nyljt a kompatibilis futdsi dinamikai kiegészitd hasznilatdhoz. Ha a kiegészitdé nincs
csatlakoztatva az 6rahoz, az déra automatikusan atvalt a csuklén alapuld futdsi dinamikara.

' Gy6z6djon meg arrél, hogy rendelkezik futdsdinamikai kiegészit6vel, példaul az HRM 600, HRM-Fit™ yagy
HRM-Pro™ sorozatu kiegészitével.
* Az utasitdsoknak megfelel@en parositsa Ujra a futdsdinamikai kiegészit8t az drdjaval.

* Ha HRM 600 kiegészitét haszndl, parositsa azt az 6rdjdval a biztonsagos Bluetooth® kapcsolaton keresztil, ne
pedig a nyilt kapcsolaton keresztil.

A kapcsolattipusokkal kapcsolatos tovabbi informacidkért latogasson el agarmin.com/hrm_connection_types

weboldalra.

* Ha HRM-Fit vagy HRM-Pro sorozatl kiegészitét hasznal, azt ™ ANT+'technolégidval parositsa az drajaval, ne
pedig Bluetooth-technoldgidval.

* Ha a futdsi dinamikai adatok kijelzéjén csak nulldk jelennek meg, ellenérizze, hogy a kiegészitét a megfeleld
iranyban viseli-e.
MEGJEGYZES: Bizonyos mutaték gyaloglds kézben nem jelennek meg (Futdsidinamika, 91. oldal).

Futasi teljesitmény

A Garmin‘futdsi teljesitményt a mért futdsi dinamikai adatok, a felhaszndld testsulya, a kérnyezeti adatok és egyéb
érzékeldadatok alapjan szamitja ki. A teljesitménymérés becsili azt az erdt, amelyet a futé az Utfeliletre
fejt ki, és ezt wattban jeleniti meg. Egyes futdk szémdra a futdsi teljesitmény hasznilata az eréfeszités mérésére
alkalmasabb lehet, mint a tempd vagy a pulzusszam. A futdsi teljesitmény az eréfeszités szintjének jelzésére
érzékenyebb lehet, mint a pulzusszam, és figyelembe veszi a felfelé és lefelé futast, valamint a szél hatasat is,
amit a tempdmérés nem tesz meg. Tovabbi informdcidkért latogasson el agarmin.com/performance-data/running oldalra.

A futdsi teljesitmény mérhetd egy kompatibilis futdsdinamikai kiegészitdvel vagy az 6ra érzékel@ivel.
Testreszabhatja a futdsi teljesitményre vonatkozé adatmezdket, hogy nyomon kdvethesse a teljesitményét, és ennek
alapjan médosithassa az edzését (Adatmezdk, 127. oldal). Bedllithat teljesitményriasztasokat, hogy értesitést
kapjon, amikor eléri a megadott teljesitményzéndt (Tevékenységiriasztasok, 39. oldal).

A futdsi teljesitményzonak a nem, a testsily és az dtlagos teljesitmény alapjén meghatdrozott alapértelmezett
értékeket hasznalnak, amelyek nem feltétlenil felelnek meg az On személyes képességeinek. A zdéndkat manudlisan
beallithatja az 6ran vagy a Garmin Comect™ figkjan keresztil (A teljesitményzonak beédllitésa, 104. oldal).

Futasi teljes 1itm énybe dll 1t Gsok

Az 6ra kijelz6ién nyomja meg a ,(CJ " gombot, vdlassza a ,ee " Menipontot, valasszon ki egy futdsi tevékenységet,
gorgessen lefelé, vdlassza ki a tevékenység bedllitésait, majd valassza a,Running Power” meniipontot.
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Allapot: Engedélyezi vagy letiltja a Garmin'futdsi teljesitményadatok rogzitését. Ezt a bedllitést akkor
hasznalhatja, ha inkabb harmadik félt6l szarmazé futasi teljesitményadatokat szeretne hasznalni.
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Forrds: Lehetdvé teszi, hogy kivalassza, melyik eszkézt kivénja haszndlni a futdsi teljesitményadatok
rogzitéséhez. Az ,Intelligens méd” opcid automatikusan felismeri és haszndlja a futdsi dinamika-kiegészitét,
ha az rendelkezésre all. Ha nincs csatlakoztatva kiegészitd, az dra a csuklon mért futdsi
teljesitményadatokat haszndlja.

Szélfigyelembevétel: Engedélyezi vagy letiltja a széladatok felhaszndldsat a futdsi teljesitmény kiszamitdsakor. A
széladatok az 6ra 4ltal mért sebesség, irany és barométeradatok, valamint a telefonrdl elérhetd széladatok
kombindcidjahol allnak.

Mellkasi pulzus uszas kdzben

Az HRM 600, az HRM-Pro™ sorozat, az HRM-Swim™ és gz HRM-Tri™ pylzusmérg kiegésziték rogzitik és taroljak a
pulzusadataidat Uszas kdzben. A pulzusadatok megtekintéséhez hozzdadhatod a pulzusadat-mez6ket (Az adatkijelz6k
testreszabasa, 36. oldal).

MEGJEGYZES: A mellkasi pulzusmérd viz alatt tartézkodésa kozben a kompatibilis érékon nem jelennek meg a pulzusadatok.
Ahhoz, hogy késébb megtekintse a tarolt pulzusadatokat, el kell inditania egy id6zitett tevékenységet a parositott
orajan. A vizbdl vald kilépés utani pihendid6szakokban a pulzusmérd kiegészit6 elkiildi a pulzusadatait az érajara.
Az 6ra automatikusan letdlti a tdrolt pulzusadatokat, amikor elmenti az id6zitett Uszasi tevékenységet. Az
adatletdltés soran a pulzusmérdnek a vizen kivil kell lennie, aktiv &llapotban kell lennie, és az éra
hatdtavolsagan (3 m) beliil kell lennie. A pulzusadatokat az éra eldzményeiben és a Garmin Connect™ figkjaban
tekintheti at.

Ha mind a csuklén mért pulzus, mind a mellkasi pulzus adatai rendelkezésre dllnak, az 6ra a mellkasi pulzus adatait veszi
figyelembe.

A Varia™ kamera vezérl6inek hasznalata

FIGYELMEZTETES
Egyes joghatosagok tiltjak vagy szabalyozzak a vided-, hang- vagy fényképfelvételek készitését, illetve eldirhatjdk,
hogy minden érintett félnek tudomdsa legyen a felvételrdl, és ahhoz hozzajaruldsat adja. Az On feleldssége, hogy ismerje
és betartsa az 6sszes torvényt, rendeletet és egyéb korldtozast azokban a joghatdsagokban, ahol a késziléket hasznalni
kivanja.

Mieldtt haszndlni tudnd a Varia kamera vezérl@elemeit, parositania kell a kiegészitdt az dérajaval (,Vezeték
nélkdii érzékel bk pdrositdsa”, 91. oldal).

1 Vélasszon egy lehetdséget:

* Adja hozza a ,Kamera vezérlék” vezérl8t az 6rdjahoz (A Vezéribk menii testreszabésa, 49. oldal).
Adja hozzd a ,Kameravezérlok” pillantdst az 6rajahoz (A pillantasok listdjanak testreszabasa, 45. oldal).

2 A ,Kamera vezérl6k” vezérlobGl vagy pillantasbol valasszon egy lehetGséget:

« Valasszaa M " > ,,ﬁ- " menlpontot a kamera bedllitasainak megtekintéséhez.
v Valaszd az 0 " > ,@ " meniipontot az Ut rogzitéséhez.
v Valassza a 8 " (Fényképezés) lehetSséget fénykép készitéséhez.
v Valassza az B> " meniipontot egy videoklip mentéséhez.
inReach’ Taviranyito
Az inReach tévirdnyitdé funkciéval az Approach’ S72 érajaval vezérelheti az inReach mliholdas kommunikdtorat.
Tovabbi informacidkért a kompatibilis eszkdzokrdl latogasson el a garmin.com weboldalra.
Az inReach® Remote hasznalata

Miel6tt haszndlni tudnd az inReach tdvoli funkcidt, parositania kell az inReach mlholdas kommunikatorat (Vezeték nélkdii
érzékeldk pdrositdsa, 91. oldal), majd hozza kell adnia az inReach pillantdst a pillantésok listéjahoz (A pillantdsok
listdjdnak testreszabdsa, 45. oldal).

1 Kapcsolja be az inReach miiholdas kommunikatort.

2 Az Approach” S72 érédjan cslsztassa lefelé az ujjat az draszerkezetrdl az inReach pillantés
megjelenitéséhez.

3 Nyomja meg az ,{J " gombot az inReach miholdas kommunikator kereséséhez.

4 Nyomja meg az ,(J " gombot az inReach miholdas kommunikdcids eszkoz parositasahoz.

5 Nyomja meg az ,(J " gombot, majd vélasszon egy lehetéséget:
+ S0S-lzenet kildéséhez vdlassza az ,,SOS kezdeményezése” lehet6séget.
MEGJEGYZES: Az SOS funkciét csak valédi vészhelyzetben szabad hasznélni.
+  Szbveges lizenet kiildéséhez valassza az Uzenetek > Uj iizenet meniipontot, vélassza ki az lizenet
cimzettjeit, majd irja be az Uzenet szdvegét, vagy valasszon egy gyorsizenet-opciot.
* Ha bejelentkezési lizenetet szeretnél elkiildeni, vélaszd a,Bejelentkezés kiildése” lehetéséget, majd valassz
ki egy Uzenetet a listabdl.

* Az aktivitas sordn eltelt idd és megtett tavolsag megtekintéséhez vélassza a,Nyomon kdvetés” meniipontot.
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Telefonkapcsolati funkciok

Az Approach'S72 ¢érajan a telefonkapcsolati funkcidk akkor érhetdk el, ha a Garmin Golf" alkalmazds segitségével
parositja azt (Telefon parositasa, 94. oldal).

* A Garmin Connect™ glkalmazas funkcidi (Garmin Connect™ 98, oldal)

* A Connect 10" alkalmazads funkcidi és egyebek (Telefonos és szamitogépes alkalmazésok, 97. oldal)

* Glances (Glances, 43. oldal)

* A Vezérlék menl funkcidi (Vezérik, 47. oldal)

* Biztonsagi és nyomkovetési funkciok (Biztonsagiés nyomkévetésifunkciok, 108. oldal)

+ Telefonos interakcidk, példaul értesitések (Telefonos értesitések engedélyezése, 95. oldal)

A telefon pédrositasa

Ahhoz, hogy az 6ran a hdlézati funkcidkat haszndlhassa, azt kozvetlenil a Garmin Golf" alkalmazason keresztil kell
parositania, nem pedig a telefon Bluetooth'hedllitdsain keresztil.

1 Vélasszon egy lehetGséget:

* Az o6ra kezdeti bedllitdsa soran, amikor a rendszer kéri, hogy parositsa az 6rat a telefonjaval, valassza a M
(Parositas a telefonon keresztil) lehetdséget.

' Ha korabban kihagyta a parositasi folyamatot, az éra kijelz6jén nyomja meg a ,( " gombot, majd vélassza a
~Bedllitasok” >
Kapcsolat > Telefon parositasa meniipontot.

' Ha 0j telefont szeretnél parositani, az 6ra kijelzéjén nyomd meg a ,(C " gombot, majd valaszd a,Bedllitasok” >
»Kapcsolatok” >
Telefon > Telefon parositasa meniipontot.

2 Olvassa be a QR-kddot a telefonjéval, majd kovesse a képernydn megjelend utasitasokat a parositas és a
beallitas befejezéséhez.

Hivas kezdeményezése a Telefon alkalmazashol

MEGJEGYZES: Ez a funkci¢ csak akkor érhetd el, ha az 6rdja Bluetooth'technolégidval csatlakozik egy kompatibilis
telefonhoz.

1 Az 6ra kezdéképernydjén csisztassa ujjat balra.
2 Valassza a Telefon lehetGséget.
3 Valasszon egy lehetdséget:
' Ha a tarcsazépanelen keresztiil szeretne telefonszamot tarcsazni, valassza a i3 " (Tarcsazas a néviegyzékbél)

eew

lehetdséget, tarcsazza be a telefonszamot, majd vélassza a ,,\. " (Hivas kezdeményezése) lehet8séget.

* Ha a névjegyzékbGl szeretne felhivni egy telefonszamot, valassza a [ " (Hivas kezdeményezése) meniipontot,
valassza ki a névjegy nevét, majd valassza ki a telefonszamot (Névjegyek hozzdadasa, 108. oldal).

* Az dran kezdeményezett vagy fogadott legutdbbi hivasok megtekintéséhez csusztassa ujjat felfelé.
MEGJEGYZES: Az 6ra nem szinkronizalédik a telefonon talédlhaté legutébbi hivasok listdjaval.

4 Kérjik, varjon, amig a hivas o6sszekapcsolodik.
Cstsztassa ujjat felfelé a hivasi opcidk megjelenitéséhez.
6 Valasszon egy opcidt:

a

* Az dra mikrofonjanak némitdsdhoz vélassza a ,,(@J " (Mikrofon némitasa) lehet6séget.
' Az 6ra hangszéréjanak hangerejét a M) " (Hangsz6ré hangereje) opciéval allithatja be.
* Ha a hivast az 6rarél a csatlakoztatott telefonra szeretné dtiranyitani, vdlassza a g (Hivéds éatiranyitasa)
lehetdséget.
7 A hivas befejezéséhez vdlassza a ,»™ " (Hivds befejezése) lehetdséget.

A Telefon-asszisztens hasznalata

A telefonasszisztens haszndlatahoz az dérat Bluetooth'technolégidval kompatibilis telefonhoz kell csatlakoztatni (A
telefon parositdsa, 94. oldal). A kompatibilis telefonokkal kapcsolatos informacidkért latogasson el
agarmin.com/voicefunctionality weboldalra.

Az 6ra beépitett hangszérdjanak és mikrofonjanak segitségével kommunikdlhat a telefon hangsegédjével. A telefonos
asszisztens bedllitasaval kapcsolatos tippeket agarmin.com/voicefunctionality/tips oldalon talal.

1 Vélasszon egy lehetdséget:
* A kijelzén csusztasd ujjadat balra, majd valaszd a,Telefon-segéd” meniipontot
* Tartsa lenyomva a ,,Cf " gombot, majd valassza a,Telefonasszisztens” meniipontot.

MEGJEGYZES: A vezérlémenl testreszabhatd (A vezérldmenditestreszabdsa, 49. oldal).
* Mondja ki:,Phone Assistant” .
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MEGJEGYZES: A ,Phone Assistant” ébreszt6sz6t a rendszerbeéllitasokban engedélyezheti (Fbresztdszd
engedélyezése az oran, 118. oldal).

Amikor csatlakozik a telefon hangsegédjéhez, megjelenik a (&) " felirat.
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2 Mondjon ki egy parancsot, példdul ,Hivdanydt”vagy ,Kdidj SMS-
.
MEGJEGYZES: A telefonasszisztens iizenetei kizarélag hang formajaban
hallhatok.

Telefonos értesitések engedélyezése

Beallithatja, hogy a parositott telefonrdl érkezd értesitések hogyan szélaljanak meg és hogyan jelenjenek meg
az 6ran normdl haszndlat kozben.

MEGJEGYZES: Az alvas vagy a tevékenységek soran megjelend értesitéseket a Fékuszmédok bedllitésaiban
(Fdkuszmddok, 101. oldal) testreszabhatja.
1 Az ora szamlapjan csUsztassa ujjat balra.
2 Valassza aBedllitdsok > Kapcsolat > Telefon > Ertesitések meniipontot.
3 Valasszon egy lehetdséget:
* A telefonos értesitések engedélyezéséhez vélassza azAllapot> Be lehet6séget.

* A telefonhivésokra vonatkozé értesitések engedélyezéséhez valassza a,Hivasok” meniipontot, majd dllitsa be az 4llapot-
és riasztasi bedllitdsokat.

* A széveges Uzenetekre vonatkozd értesitések engedélyezéséhez vélassza a,Szoveges iizenetek” meniipontot, majd allitsa be
az allapot- és riasztdsi beallitdsokat.

* A telefonos alkalmazasokra vonatkozo értesitések engedélyezéséhez valassza az,Alkalmazasok” meniipontot, majd dllitsa
be az allapot- és riasztasi bedllitdsokat.

* Az alkalmazasok értesitési engedélyeinek megtekintéséhez valassza az,Alkalmazasok” meniipontot, majd gorgessen lefelé
az alkalmazésok listajanak megtekintéséhez.

MEGJEGYZES: A telefonon bedllithatja, hogy mely alkalmazasok értesitései jelenjenek meg az 6rajan.

i0S'telefonokon, amikor a telefonod és az drad értesitést kap egy alkalmazastdl, az alkalmazas
megjelenik az 6rad ,Csatlakoztatott alkalmazasok” listdjaban. A Garmin Connect™ glkalmazdsban
kivalaszthatod a ,*++ " > ,Beéllitaisok” > ,Csatlakoztatott alkalmazadsok” meniipontot, kivalaszthatsz egy
alkalmazast, majd megadhatod, hogy mely adatokat szeretnéd megosztani. A ,Kapcsolat bontdsa” gombra
kattintva pedig levalaszthatod az alkalmazdst az éradroél.

Android™-telefonokon a Garmin Connect alkalmazésban vadlassza a ,*** " > ,Bedllitasok” > ,Ertesitések” >
+Alkalmazasértesitések” meniipontot, majd vélassza ki, mely alkalmazadsok értesitéseit szeretné engedélyezni. Az
oran a ,Letiltott alkalmazasok” 1istaban azok az alkalmazasok jelennek meg, amelyek nem kiildenek értesitéseket az
orara.
* Ha el szeretné rejteni az értesitések részleteit, amig nem hajt végre valamilyen mlveletet, valassza az Adatvédelem
meniipontot, majd valasszon egy lehet6séget.
* Ha médositani szeretné, hogy az 6ra mennyi ideig jeleniti meg az értesitéseket, vdlassza azldékorlat meniipontot.
* Ha az 6radrdl kildott SMS-véalaszokhoz aladirdst szeretnél hozzaadni, valaszd az
,Alairas” meniipontot. MEGJEGYZES: Ez a funkci¢ csak kompatibilis Android-telefonok
esetén érhetd el.
Ertesitések megtekintése
A telefon értesitéseit az dra tobb meniipontjabol is megtekintheti.
1 Véalasszon egy lehetGséget:
* Az draszinen cslUsztassa lefelé az ujjat az értesitési kozpont megjelenitéséhez.
* Az dra szdmlapjan csusztassa ujjat felfelé az értesitések attekintéséhez.
TIPP: Az attekintd képerny6n balra csUsztatva elzarhatod az értesitést.
v Az 6ra szamlapjan nyomja meg aCJ gombot, majd valassza az Ertesitések lehetdséget az értesitések alkalmazas
megnyitdsahoz.
v Tartsa lenyomva a ,(J " gombot, majd valassza az Ertesitések meniipontot az értesitések vezérldjének
megjelenitéséhez.
2 Valasszon ki egy értesitést.
3 Nyomja meg a ,(J " gombot tovabbi opcidk megjelenitéséhez.
4 Gorgessen az értesitések tetejére, majd valassza az ,0sszes elutasitdsa” lehetdséget az 6sszes értesités elutasitasahoz.
Bejovo hivas fogadasa
Amikor a csatlakoztatott telefonjdra hivas érkezik, az Approach’S72 karéra megjeleniti a hivo fél nevét vagy
telefonszamat.
v A hivas elfogadasahoz valassza a X " (Hivés elfogadasa) lehetdséget.
* A hivds elutasitdsahoz valassza az = " (Hivds elutasitasa) lehetdséget.
* Ha elutasitja a hivast, és azonnal széveges lzenetet szeretne kiildeni valaszul, vadlassza az i (Hivas
elutasitdsa) lehetdséget, majd valasszon ki egy izenetet a listahdl.
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MEGJEGYZES: SMS-vélasz elkildéséhez *"-technolégiaval csatlakoznia kell egy kompatibilis Android™-
telefonhoz.

Valasz kiildése széveges lizenetre
MEGJEGYZES: Ez a funkci6 csak kompatibilis Android” telefonok esetén érhet§ el.

Amikor szdveges Uzenetr8l sz816 értesitést kap az 6rajan, az Uzenetek listdjabél kivélasztva gyors valaszt
kildhet. Az Uzeneteket a Garmin Comnect™ galkalmazdsban testreszabhatja.
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MEGJEGYZES: Ez a funkcié a telefonod segitségével kiild SMS-eket. A szolgaltatéd és a mobil eléfizetésed altal
meghatdrozott szokasos SMS-korlatozésok és dijak érvényesek lehetnek. Az SMS-dijakkal vagy -korldtozasokkal
kapcsolatos tovabbi informdcidkért fordulj mobilszolgaltatddhoz.

1 Az éra szémlapjan cslsztassa lefelé az ujjat az értesitési kozpont megjelenitéséhez.
Valasszon ki egy SMS-értesitést.

Nyomja meg a ,( " gombot.

Valassza a ,Valasz” lehet6séget

Valasszon ki egy Uzenetet a listabol.

A telefon elkildi a kivélasztott lzenetet SMS-ként.

A Bluetooth'telefonkapcsolat kikapcsolasa

A Bluetooth telefonkapcsolatot a vezérl6menubél kapcsolhatja ki.
MEGJEGYZES: A vezérldmenl testreszabhatd (A vezérdmenditestreszabdsa, 49. oldal).

a b ONDN

1 Tartsa lenyomva a ,(J ” gombot a vezérlémenii megjelenitéséhez.
2 Vilassza ki a & " menlipontot.
A telefonon a Bluetooth-technoldgia kikapcsoldsahoz olvassa el a telefon haszndlati Utmutatdjat.
A , Find My Phone" riasztasok be- és kikapcsolasa
1 CsUsztassa ujjat balra az oéra szamlapjan.
2 Valassza aBedllitasok > Kapcsolat > Telefon > ,,Find My Phone”
riasztasok meniipontot. GPS-tevékenység kozben elveszett telefon
keresése

Az Your Approach’S72 karéra automatikusan régziti a GPS-helyadatokat, ha a parositott telefon a kapcsolat megszakad
GPS-tevékenység kozben. Ez a funkcié segitségével konnyebben megtaldlhatja a tevékenység soran

elveszett telefont. Tovabbi informacidkért latogasson el agarmin.com/findmyphonewithgps
oldalra.

Inditson el egy GPS-tevékenységet.

Amikor a rendszer felkéri, hogy navigaljon a késziilék utolsé ismert helyére, valassza a N " lehetGséget.
Keresse meg a helyet a térképen (Hely mentése vagy megkeresése a térképen, 82. oldal).

Huzza ujjat felfelé, hogy megtekintse az adott helyre mutatd iranytiit (opcionalis).

Amikor az dérdja a telefon Bluetooth'hatétdvolsagan beliil van, a képernydén megjelenik a Bluetooth-jel
eréssége.

A jelerésség novekszik, ahogy kozelebb keriil a telefonjéhoz.

a b ON =

Wi-Fi® kapcsolati funkciok

Tevékenységek feltdltése a Garmin Connect™-fiokodba: A tevékenység régzitésének befejezése utan a rendszer
automatikusan elkildi a tevékenységet a Garmin Connect-fidkodba.

Hangtartalom: Lehetévé teszi harmadik féltél szarmazé hangtartalmak

szinkronizaldsat. Pdlyafrissitések: Lehetdévé teszi a golfpdlya-frissitések

letdltését és telepitését. Térképek letdltése: Lehetdvé teszi a térképek

letdltését és telepitését.

Szoftverfrissitések: Lehetfség van a legljabb szoftver letéltésére és telepitésére.

Edzések és edzéstervek: A Garmin Connect-fidkodban bongészhetsz az edzések és edzéstervek kézoétt, és
kivdlaszthatod a neked megfelel@ket. Amint az érdad Gjra Wi-Fi-kapcsolatra csatlakozik, a fédjlok atkerllnek
az oradra.

Csatlakozas egy Wi-Fi*hal6zathoz

Mielétt csatlakozhatna egy Wi-Fi haldézathoz, 6ssze kell kapcsolnia az 6rdjat a telefonjan taldlhaté Garmin

1 Az ¢ra kijelz6jén csUsztassa ujjat balra.

2 Vélassza aBeadllitdsok > Kapcsolat > Wi-Fi > Sajat hal6zatok > Hal6zatok keresése
menipontot. Az 6ra megjeleniti a kozeli Wi-Fi-hdldézatok listédjat.

3 Véalasszon ki egy halézatot.

4 Sziikség esetén irja be a halézat jelszavat.

Az 6ra csatlakozik a haldézathoz, és a hildézat felkeriil a mentett haldézatok listdjara. Az éra automatikusan
Ujra csatlakozik ehhez a halézathoz, ha a hatdétévolsagon beliilre kerdl.
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Garmin® Megosztas
FIGYELMEZTETES

Az On felel8ssége, hogy koriltekinten jarjon el, amikor informaciokat oszt meg masokkal. Mindig gy6z6djén meg arrél, hogy
ismeri azt a személyt, akivel informacidkat oszt meg, és hogy kényelmesen érzi magat vele.

A Garmin Share funkcidé lehetdévé teszi, hogy a Bluetooth'technolégia segitségével vezeték nélkil megossza adatait
mas kompatibilis Garmin-eszkdzokkel. Ha a Garmin Share funkcid engedélyezve van, és a kompatibilis Garmin-
eszkozok egymds hatétavolsagan beldl vannak, kivélaszthatja a mentett helyszineket, Utvonalakat és edzéseket,
hogy azokat kozvetlen, biztonsagos eszkéz-eszkéz kdzotti kapcsolaton keresztil atmasolja egy masik eszkdzre,
anélkil, hogy telefonra vagy Wi-Fi'kapcsolatra lenne szikség.

Adatok megosztasa a Garmin Share segitségével

A funkcidé hasznalatdhoz mindkét kompatibilis eszkozon engedélyezni kell a Bluetooth'technoldgiat, és az eszkdzdoknek
egymastél legfeljebb 3 m (10 ft.) tévolsagra kell lennilik. A rendszer kérésére hozzajarulnia kell ahhoz is, hogy
adatait a Garmin Share segitségével megossza mas Garmin‘eszkozokkel.

Az Approach® S72 karéra adatokat tud kildeni és fogadni, ha egy masik kompatibilis Garmin-eszkozhoz
csatlakozik (Adatfogadas a Garmin Share segitségével, 97. oldal). Az adatokat kilonb6zd eszkozok kozott is atviheti.
Példaul megoszthat egy kedvenc Utvonalat az Edge’ kerékparkomputerérdl egy kompatibilis Garmin karéréra.

1 Az é6ra kijelz8jén csdsztassa ujjat balra.

Valassza a Garmin Share > Megosztas meniipontot.

Valasszon ki egy kategériat, majd egy elemet.

Vélasszon egy lehetdséget:

+ Valassza a,Megosztas” lehetéséget.

+ Vélassza aTovabbiak hozzaadasa > Megosztas lehet8séget, ha egynél tobb elemet szeretne megosztani.
Varjon, amig a készilék megkeresi a kompatibilis eszkdzoket.

Vélasszon ki egy eszkozt.

A WDN

Ellendrizze, hogy a hatjegyl PIN-kod mindkét eszkozon megegyezik-e, majd valassza a W " lehetdséget,
Varjon, amig az eszkézok dtviszik az adatokat.

© 00N OO,

Vélassza azUjra megosztés lehetSséget, ha ugyanazokat az elemeket szeretné megosztani egy masik felhasznaléval
(opcionalis).

10 Vélassza a,Kész" lehetGséget.

Adatok fogaddsa a Garmin Share segitségével

A funkcidé haszndlata eldtt mindkét kompatibilis eszkézon engedélyezni kell a Bluetooth'technolégidt, és az
eszkozoknek egymdstél legfeljebb 3 m (10 ft.) tdvolsdgra kell lenniik. A rendszer kérésére hozzdjarulnia kell ahhoz
is, hogy adatait a Garmin Share segitségével megossza mas Garmin‘eszkdzokkel.

1 Az ¢ra kijelz6jén csUsztassa ujjat balra.

Valassza aGarmin Share lehetdséget.

Varjon, amig a készulék megtaldlja a hatdtavolsagon belil 1évé kompatibilis eszkdzoket.

valassza a N " lehetdséget.

Ellendrizze, hogy a hatjegy(i PIN-kod mindkét eszkozon megegyezik-e, majd valassza a v " lehetdséget.
Varjon, amig az eszkozok atviszik az adatokat.

No oo b~ WODN

Valassza a ,Kész" lehetGséget
Garmin Share beallitasok

Az éra kijelzéjén nyomja meg a ,(J " gombot, majd vdlassza a ,Settings” > ,Connectivity”

> ,Garmin Share” meniipontot. Allapot: Lehetdvé teszi az éra széméra, hogy elemeket

kildjon és fogadjon a Garmin Share szolgaltatason keresztil.

Eszkozok torlése: Torli az Osszes olyan eszkozt, amellyel az dra korabban elemeket osztott meg.

Telefonos és szamitdgépes alkalmazasok

Ugyanazon Garmin(®) fiok segitségével tobb Garmin'telefonos és szamitégépes alkalmazashoz is
csatlakoztathatja az drajat.

Garmin Golf™ alkalmazas

A Garmin Golf alkalmazas lehet6évé teszi, hogy az Approach’S72 készilékérél feltoltse a ponttadblakat, és
megtekintse a részletes statisztikdkat és az Utések elemzését. A golfozok a Garmin Golf alkalmazas segitségével
kilonbdz6 palydkon versenyezhetnek egymassal. Tébb mint 43 000 palyan talédlhatdék ranglistdk, amelyekhez barki
csatlakozhat. Szervezhet versenyt, és
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hivd meg a jatékosokat versenyre. A Garmin Golf-tagsaggal tovabbi funkcidkhoz férhetsz hozza, példaul a green
domborzati adataihoz és egyebekhez.

A Garmin Golf alkalmazas szinkronizdlja az adatait a Garmin Connect™ figkjaval. A Garmin Golf alkalmazast
letéltheti a telefonja alkalmazasboltjabol (garmin.com/golfapp).

Garmin Connect™

A Garmin Connect segitségével kapcsolatba léphetsz barataiddal. A Garmin Connect olyan eszkdzoket kinal,
amelyekkel nyomon kovethetitek, elemezhetitek, megoszthatjatok és dszténdzhetitek egymast. Rogzitsd aktiv életmddod
eseményeit, beleértve a futasokat, sétakat, kerékparozasokat, Uszasokat, turdkat, triatlonokat és még sok mast.
Ingyenes fidk létrehozadsdhoz téltsd le az alkalmazést a telefonod alkalmazasboltjabél (garmin.com/connectapp),
vagy latogass el a connect.garmin.com oldalra.

Tevékenységek mentése: Miutdn az éraddal befejeztél és elmentettél egy tevékenységet, feltéltheted azt a Garmin
Connect-fidkodba, és ott tetszés szerint tarolhatod.

Adatainak elemzése: Részletesebb informicidkat tekinthet meg a tevékenységérdl, beleértve az idét, a tdvolsdgot, a
magassagvaltozast, a pulzusszémot, az elégetett kalériakat, a lépésfrekvencidt, a futdsi dinamikat, a
madartavlati térképnézetet, a tempé- és sebességdiagramokat, valamint a testreszabhatd jelentéseket.

MEGJEGYZES: Bizonyos adatokhoz opciondlis kiegészitére van sziikség, példaul pulzusmérére.

9:41
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Tervezd meg az edzésedet: Kivalaszthatsz egy fitneszcélt, és betdlthetsz egy napi edzéstervet.

Kovesse nyomon az elérehaladasat: nyomon kovetheti a napi lépéseket, csatlakozhat egy bardtsagos versenyhez
ismeréseivel, és elérheti a céljait.

Ossza meg tevékenységeit: Kapcsolatba léphet bardtaival, hogy kdvessék egymas tevékenységeit, vagy
megoszthassa tevékenységeire mutaté linkeket.

Bedllitasok kezelése: A Garmin Connect-fidkodban testreszabhatod az éradd és a felhasznaldi bedllitdsokat.

Garmin Connect+™ g|gfizetés

A Garmin Connect+ eléfizetéssel bdvitheti a Garmin Connect-fidkjaban elérhetd adatokat, kapcsolatokat és
edzésprogramokat. A regisztraciéhoz téltse le a Garmin Connect alkalmazast a telefonja alkalmazasboltjabol,
vagy latogasson el a connect.garmin.com weboldalra.

Aktiv intelligencia (Al): Kapjon mesterséges intelligencia 4ltal generdlt elemzéseket az adatairdl és tevékenységeirdl,
beleértve a taplalkozast is.

EI6 edzésstatisztikék: Kovesse nyomon az edzését a Garmin Connect alkalmazésban, és tekintse meg edzésadatait valés
id6ben.

MEGJEGYZES: Ez a funkci6 nem minden tevékenységnél és eszkozon érheté el.

LiveTrack+: Kuldj LiveTrack szoveges Uzeneteket, kapj személyre szabott profiloldalt, és tekintsd meg a korabbi
LiveTrack-edzéseket.

Teljesitmény-irdnyitopult: Tekintse meg edzésadatait a sajat igényeinek megfelelden testreszabott tablazatokkal és
grafikonokkal, beleértve a taplalkozasi mutatokat is.

Kézdsségi funkcidk: Hozzaférés exkluziv jelvényekhez, jelvényes kihivdsokhoz és dupla pontokhoz a kihivéasok
teljesitéséért. Profilképedet testreszabhatd keretekkel frissitheted.
A Garmin Connect™ glkalmazas hasznalata

Miutan parositotta az 6rajat a telefonjaval (A telefonpdrositdsa, 94. oldal), a Garmin Connect alkalmazds
segitségével feltoltheti az O6sszes tevékenységi adatat a Garmin Connect-fidkjaba.

1 Ellenérizze, hogy a Garmin Connect alkalmazas fut-e a telefonjan.
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2 Helyezze az érajat 10 m (30 ft.) tavolsagon belil a telefonjahoz.
Az 6ra automatikusan szinkronizalja az adatait a Garmin Connect alkalmazdssal és a Garmin Connect fiodkjaval.
A szoftver frissitése a Garmin Connect™ alkalmazas segitségével

Mieldtt a Garmin Connect alkalmazds segitségével frissitené az 6ra szoftverét, rendelkeznie kell egy Garmin
Connect fidkkal, és parositania kell az érat egy kompatibilis telefonnal (A telefon pdrositdsa, 94. oldal).

Szinkronizalja az 6rajat a Garmin Connect alkalmazdssal (A Garmin Connect™ alkalmazas hasznélata, 98. oldal).
Ha 0j szoftver érhetd el, a Garmin Connect alkalmazas automatikusan elkiildi a frissitést az ordjara.
Egységes edzésallapot

Ha egynél tobb Garmin® eszkdzt haszndl a Garmin Comnect™ figkjahoz, kivalaszthatja, melyik eszkdz legyen az
elsédleges adatforras a mindennapi hasznalathoz és az edzéshez.

A Garmin Connect alkalmazéshan valaszd a ,e+e " > ,Bedllitasok” meniipontot.
Elsddleges edz8eszkdz: Bedllitja az edzésmutatok (példaul az edzésdllapot és a terhelésfékusz) elsédleges adatforrasat.

Azok a Garmin késziilékek, amelyek nem rendelkeznek edzésallapot-funkciéval, nem 4llithatok be elsédleges
edzbeszkozként, de az edzésadatok rogzitésére tovabbra is hasznalhatok.

Elsddleges viselhetd eszkéz: Meghatdrozza a napi egészségligyi mutatok - példaul a lépések szdma és az alvds - elsddleges
adatforrasat. Ennek az eszkéznek azt a viselhetd eszkdzt kell megjelolnie, amelyet a leggyakrabban haszndl.

TIPP: A legpontosabb eredmények érdekében a Garmin azt javasolja, hogy gyakran szinkronizalja adatait a Garmin
Connect fidkjaval.

Tevékenységek és teljes itménymérési adatok szinkronizdldsa

A Garmin Connect™-fidkod segitségével szinkronizdlhatod mds Garmin'eszkézokrél szarmazé tevékenységeket és
teljesitményméréseket az Approach’S72 éradra. Ezdltal az 6rad pontosabban tikrézi az edzéseidet és a fizikai
allapotodat. Példaul rogzithetsz egy kerékparos tlrdt egy Edge'kerékparkomputerrel, majd megtekintheted a
tevékenység részleteit és a regenerdacids idét az Approach S72 6radon.

Szinkronizadlja az Approach S72 érajat és mas Garmin-eszkozoket a Garmin Connect-fidkjaval.

TIPP: A Garmin Connect alkalmazasban bedllithatod az elsdédleges edzbeszkdzt és az els6dleges viselhetd
eszkozt (,Egységes edzésdllapot”, 99. oldal).

A tobbi Garmin-eszkdzérdl szarmazd legutobbi tevékenységek és teljesitménymérések megjelennek az Approach S72
orajan.
A Garmin Connect™ hasznalata a szamitégépen

A Garmin Express™ glkalmazas szamitdgép segitségével csatlakoztatja az 6rdjat a Garmin Connect-fidkjéhoz. A
Garmin Express alkalmazds segitségével feltdltheti a tevékenységi adatait a Garmin Connect-fidkjaba, valamint
adatokat - példaul edzéseket vagy edzésterveket - kiildhet a Garmin Connect weboldalrél az érajéra. Ezenkivil
szoftverfrissitéseket is telepithet, és kezelheti a Connect IQ" alkalmazdasait.

1 Csatlakoztassa az 6rat a széamitégéphez az USB-kéabellel.

2 latogasson el agarmin.com/express oldalra.

3 Toltse le és telepitse a Garmin Express alkalmazast.

4 Nyissa meg a Garmin Express alkalmazast, majd valassza az Eszkdz hozzdadasa lehetGséget.
5 Kovesse a képernydn megjelend utasitdsokat.

A szoftver frissitése a Garmin Express™ segitségével

A késziilék szoftverének frissitése elétt rendelkeznie kell egy Garmin Comnect™ figkkal, és le kell
toltenie a Garmin Express alkalmazast.

1 Csatlakoztassa a késziiléket a szamitdgéphez az USB-kéabellel.

Ha 0j szoftver érhetd el, a Garmin Express elkuldi azt a késziilékére.
2 Kovesse a képernydén megjelend utasitdsokat.
3 A frissités soran ne valassza le a késziiléket a szamitogéprol.

Ha mar bedllitotta a készlilékét Wi-Fi-kapcsolatra, a Garmin Connect automatikusan letéltheti a rendelkezésre
allé szoftverfrissitéseket a készulékére, amikor az Wi-Fi-kapcsolaton keresztiil csatlakozik.

Adatok kézi szinkronizalasa a Garmin Connect™ glkalmazassal
MEGJEGYZES: Opcidkat adhat hozza a vezérldmenuhdz (A vezéridmenditestreszabdsa, 49. oldal).

1 Tartsa lenyomva a ,(J " gombot a vezérlémeni megjelenitéséhez.
2 Valassza a Szinkronizalas lehetéséget.
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Connect IQ funkciok

Az éradra vagy a telefonodra telepitett Connect IQ &ruhdz (garmin.com/connectigapp) segitségével Connect IQ
funkcidkat adhatsz hozza az éradhoz.

Oraszinek: Testreszabhatja az 6ra megjelenését.

Késziilékalkalmazésok: Adjon hozzd interaktiv funkcidkat az érajahoz, példaul pillantdsokat, valamint (j szabadtéri
és fitnesz tevékenységtipusokat.

Adatmezék: Toltson le (j adatmezbket, amelyek Ujszer( modon jelenitik meg az érzékeld-, tevékenységi és
elézményadatokat. A Connect IQ adatmez6ket hozzadadhatja a beépitett funkcidkhoz és oldalakhoz.

Zene: Adjon hozza zenei szolgaltatdkat az dérajahoz.
Connect Q™ funkciok letoltése

Mieldtt funkciokat tolthetne le a Connect IQ alkalmazadsbdl, parositania kell az Approach’ S72 érajat a
telefonjaval (A telefon parositasa, 94. oldal).

1 Telepitse és nyissa meg a Connect IQ alkalmazast a telefonjan taldlhatd alkalmazasholthol.
2 Szikség esetén valassza ki az drajat.

3 Valasszon ki egy Connect IQ funkcidt.

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Connect Q™ funkciok letoltése szamitogéppel

1 Csatlakoztassa az o6rat a szamitdgéphez USB-kabellel.

2 Latogasson el az apps.garmin.com webhelyre, és jelentkezzen be.
3 Valasszon ki egy Connect IQ funkciét, majd tdltse le.

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Garmin Messenger™ glkalmazas

[6
N

A telefonon taldlhaté Garmin Messenger alkalmazas inReach’funkcidi - beleértve az SOS-t, a nyomkdvetést és az
inReach Weather szolgdltatast - csak csatlakoztatott inReach-eszkdéz és aktiv inReach-szolgdltatdsi csomag esetén
érheték el. Az alkalmazast mindig prdobalja ki a szabadban, miel6tt utazas soran hasznalna.

/\ FIGYELEM

A telefonon talalhaté Garmin Messenger alkalmazads nem miiholdas Uzenetkildé funkcidira nem szabad kizarélagosan
tamaszkodni vészhelyzeti segitségnyljtés igénybevételeként.

MEGJEGYZES

Az alkalmazas mind az interneten (vezeték nélkili kapcsolaton vagy a telefon mobiladat-szolgaltatasan keresztil),
mind a mdholdas halézaton (inReach-eszkéz haszndlatdval) mlikodik. Ha mobiladat-szolgdltatdst haszndl, a parositott
telefonjdnak adatcsomaggal kell rendelkeznie, és olyan hdlézati lefedettségi teruleten kell lennie, ahol
adatatvitelre van lehetéség. Ha olyan teriileten tartézkodik, ahol nincs halézati lefedettség, akkor a készulékének
aktiv inReach-szolgdltatdsi csomaggal kell rendelkeznie ahhoz, hogy a mlholdas haldézatot hasznalhassa.

Az alkalmazéds segitségével lzeneteket kildhetsz mds Garmin Messenger-felhasznaldknak, beleértve azokat a
baratokat és csaladtagokat is, akik nem rendelkeznek Garmin'eszkézzel. Barki letdltheti az alkalmazast és
Osszekapcsolhatja a telefonjat, igy az interneten keresztil kommunikalhat mas alkalmazashasznalokkal
(bejelentkezés nem szikséges). Az alkalmazas felhaszndléi csoportos izenetvaltasokat is létrehozhatnak mas SMS-
telefonszamokkal. A csoportos Uzenetbe felvett Uj tagok letdlthetik az alkalmazast, hogy lassak, mit
irnak a toébbiek.

A telefonon vezeték nélkili kapcsolaton vagy mobiladat-csomagon keresztll elkildott dzenetek nem jarnak
adatforgalmi dijakkal, illetve az inReach szolgdltatdsi csomagod keretében semmilyen tovabbi dijjal. A beérkezd
Uzenetek esetében dijak meriilhetnek fel, ha az lizenet kézbesitését mind a miholdas hdlézaton, mind az interneten
keresztil megkisérlik. A mobiladat-csomagodra vonatkozé szokdsos SMS-dijak érvényesek.

A Garmin Messenger alkalmazdst letoltheti a telefonja alkalmazdsboltjabél (garmin.com/messengerapp ).
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Fokuszmédok

A fékuszmddok az déra bedllitdsait és viselkedését kilonbdz8 helyzetekhez - példaul alvashoz és tevékenységekhez -
igazitjék. Ha bekapcsolt fdékuszmdd mellett modositod a bedllitdsokat, azok csak az adott fékuszmodra vonatkozéan
frissilnek.

Alapértelmezett fokuszmdd testreszabasa
1 Az ora szamlapjan csUsztassa ujjat balra.
2 Valassza aBeallitdsok > FOkuszmddok meniipontot.
3 Vélasszon ki egy fékuszmoédot.
4 Valasszon egy opcidt:
MEGJEGYZES: Nem minden opcié érhetd el minden fokuszméd esetében.
* Valassza az ,Allapot” meniipontot a fokuszmod be- vagy kikapcsoldsahoz.
* Valassza az ,ldézités” meniipontot az id6zités bedllitdsahoz.
+ Valassza a,Watch Face” (Oraszij) menlpontot az éraszij megvaltoztatésahoz.

+ Valassza a,Miiholdak” meniipontot a GNSS miholdrendszerek bedllitasahoz, amelyeket minden tevékenység soran
hasznalni kivan.

TIPP: A ,Mlholdak” bedllitast az egyes tevékenységekhez kiilon-kiilon is testreszabhatja (Tevékenységbedilitdsok,
37. oldal).

+ Valassza a,Hangjelzések” meniipontot a tevékenységek soran torténd hangjelzések engedélyezéséhez
(Hangjelzések lejatszésa tevékenység kézben, 40. oldal).

' Az ,Ertesitések és riasztasok” részben valasszon egy lehetdséget a telefonos értesitések, az
egészségiigyi és joléti riasztasok, illetve a rendszerriasztésok beallitasahoz (,Ertesitések és
riasztasok beéllitasai”, 73. oldal).

* A ,Hang és rezgés” részben valasszon egy lehetdséget a hangok és a rezgés bedllitdsainak konfigurdlasahoz
(,Hang és rezgés” beéllitasok, 76. oldal).

* A Kijelzo és fényerd részben valasszon egy lehetdséget a képerny6 beallitasainak konfiguralasahoz (Kielzé
és fényeré beaéllitasok, 77. oldal).

+ Valassza a,Név” lehetéséget a fokuszmdd nevének szerkesztéséhez.

+ Vélassza az,lkon” lehetéséget az ikon szimbdlumanak vagy szinének frissitéséhez.

+ Valassza aHozzaadas lehetéséget tovabbi testreszabasok hozzdadasahoz.

+ Vélassza aFokusz torlése lehetoséget a fokuszmdd eltavolitdsahoz.

+ Valassza az ,Alapértelmezett” lehetséget az alapértelmezett bedllitdsok visszadllitésahoz.

Egyéni fokuszmdd Iétrehozasa

1 Az éraszinen cslsztassa ujjat balra.

2 Valassza a,Bedllitdsok” > ,Fokuszmddok” > ,Hozzdadas"” meniipontot.

3 Véalasszon egy lehetdséget:
* Valassza a,Standard” lehetdséget, ha barmikor hasznalhaté egyéni fdékuszmédot szeretne létrehozni.
*  Vélassza az,Aktivitds” meniipontot egy adott tevékenység fokuszmddjanak bedllitasahoz.

4 Adjon nevet a fokuszmédnak, majd vélassza a \/ " lehetdséget.

Valasszon ki egy ikont és egy szint.

6 Valasszon egy lehetdséget:

+ Valassza az Ertes[tésekés riasztasok lehetéséget a telefon és az 6ra értesitéseinek és riasztdsainak
bedllitdsahoz (Eresitések és riasztasok beéllitasai, 73. oldal).

* Véalassza a,Hang és rezgés” menipontot a hangjelzések, a hangerd és a rezgés bedllitdsainak konfiguraldsahoz
(Hang- és rezgésbeéllitasok, 76. oldal).

+ Vélassza a,Kijelz6 és fényer6” meniipontot a képerny6 bedllitdsainak konfiguraldsdhoz (Kielzd- és fényers-
beallitasok, 77. oldal).

7 Vélassza a ,Kész" lehetdséget.

A

8 Valasszon egy lehetdséget:
Nem minden opcid érhet8 el mind a ,Normdl”, mind az ,Aktivitas” fokuszmodban.
* Vélassza az Allapot meniipontot az egyéni fokuszméd be- vagy kikapcsoldsahoz.
+ Véalassza az Utemezés lehetéséget az (itemezés beallitésahoz.
* Vélassza azOraszintaz oraszinek frissitéséhez
+ Vélassza az ,Automatikus inditas” lehetdséget annak kivalasztasahoz, hogy melyik tevékenység inditsa el az egyéni
tevékenységfokusz médot.
+ Vélassza a,Miholdak” menlpontot a GNSS-m(ihold bedllitasahoz.
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+ Vélassza a,Hangjelzések” lehetéséget a hangjelzések engedélyezéséhez.
+ Valassza a,Név” lehetéséget az egyéni fokuszmod nevének szerkesztéséhez.
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+ Valassza az,lkon” lehetdséget az egyéni fdékuszmdd ikonjanak szimbdlumdnak és szinének szerkesztéséhez.
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Felhasznaldi profil

A felhaszndléi profiljat az dérdjan vagy a Garmin Comnect™ 3lkalmazasban frissitheti.

A felhasznaléi profil bedllitasa

Frissitheted a személyes adataidat, példdul a magassagodat, a sUlyodat, az edzészéndidat és egyebeket. Az dra
ezeket az adatokat hasznalja a pontos edzésadatok kiszémitasahoz.

1 CsUsztassa ujjat balra az ora kijelzGjén.

2 Valassza aBeallitasok > Felhasznal6i profil meniipontot.

3 Vélasszon egy lehetdséget.

Nemi beallitasok

Az ¢6ra elsé bedllitdsakor ki kell valasztania a nemét. A legtobb fitnesz- és edzésalgoritmus bindris. A legpontosabb eredmények
érdekében a Garmin'azt javasolja, hogy valassza ki a sziletésekor kijelolt nemét. Az els6 bedllitds utan a Garmin Connect™-
fidkjaban testreszabhatja a profilbedllitdsokat.

Profil és adatvédelem: Lehet6vé teszi a nyilvanos profilod adatainak testreszabésat.

Felhaszndldi bedllitdsok: Itt &llithatod be a nemedet. Ha a ,Nem megadva” lehet6séget valasztod, azok az algoritmusok, amelyek
bindris adatot igényelnek, az 6rad elsé bedllitdsakor megadott nemet fogjak hasznalni.

A fitneszkor megtekintése

A fizikai &llapotodhoz tartozé életkor képet ad arrél, hogy fizikai allapotod hogyan viszonyul egy veled
azonos nem{ személyéhez. Az 6rad olyan adatokat vesz figyelembe, mint az életkorod, a testtémeg-index (BMI), a
nyugalmi pulzusadatok és az intenziv tevékenységek eldzményei, hogy kiszémitsa a fizikai dllapotodhoz tartozé életkort.
Ha rendelkezel Index™ mérleggel, az érad a BMI helyett a testzsirszdzalékot veszi alapul a fizikai 4llapotodhoz
tartozé életkor meghatérozdsadhoz. A testmozgas és az életmédbeli valtozasok hatdssal lehetnek a fizikai
allapotodhoz tartozé életkorra.

MEGJEGYZES: A legpontosabb fitneszkor meghatarozésahoz végezze el a felhaszndléi profil bedllitdsat (,A

felhaszndldi profil bedll itdsa", 103. oldal).

1 Az ¢6ra kijelzéjén csUsztassa ujjat balra.

2 Valassza aBedllitdsok > Felhasznaldi profil > Fittségi életkor meniipontot.

A pulzuszénakrol

Sok sportolé haszndlja a pulzusszam-zénakat a kardiovaszkuldris &l1l6képességilk mérésére és novelésére, valamint
az altalanos fizikai allapotuk javitadsara. A pulzusszam-zéna a percenkénti szivverések szamanak egy
meghatdrozott tartomanya. Az 6t altalanosan elfogadott pulzusszam-zonat az intenzitas novekedése szerint 1-t6l
5-ig szamozzak. Altalaban a pulzusszam-zénakat a maximdlis pulzusszam szdzalékos aranya alapjan szamitjak

ki.

Fitness célok

A pulzuszonak ismerete segithet a fizikai allapotod felmérésében és javitasaban, ha megérted és alkalmazod ezeket
az alapelveket.

* A pulzusod j6 mérészam a testmozgds intenzitdsanak meghatarozasahoz.

* Az egyes pulzusszém-zénakban végzett edzés segithet a kardiovaszkuléris kapacitds és az eré javitdsaban.

Ha ismeri a maximalis pulzusat, a tablazat (Pulzuszdndk kiszdmitdsa, 104. oldal) segitségével

meghatarozhatja a fitneszcéljaihoz legmegfelelébb pulzuszénat.

Ha nem ismered a maximdlis pulzusodat, hasznald az interneten elérhetd kalkuldtorok egyikét. Egyes edzdtermek és

egészségkozpontok olyan tesztet kindlnak, amellyel meg lehet mérni a maximalis pulzusodat. Az alapértelmezett maximdlis
pulzus a 220-bdél levonva a korodat.

A pulzusz6nak beallitasa

Az 6ra az els6 bedllitas sorén megadott felhaszndléi profiladatok alapjan hatdrozza meg az alapértelmezett pulzusszém-
z6ndkat. Kulon pulzusszém-zéndkat allithatsz be az egyes sportprofilokhoz, példdul a futashoz, a kerékparozashoz és
az Uszéashoz. A tevékenység soran a legpontosabb kaldriaadatok érdekében 4llitsd be a maximalis pulzusszamodat.
Emellett manualisan is beallithatod az egyes pulzusszam-zoénakat, és megadhatod a nyugalmi pulzusszamodat. A
z6nakat manudlisan médosithatod az éréan vagy @ Garmin Connect™-fidkodon keresztiil.

1 A kijelzdn csusztasd ujjadat balra.
2 Valassza aBeallitasok > Felhasznal6i profil > Pulzus- és teljesitményzénak > Pulzus meniipontot.
3 Valassza aMaximélis pulzusszdm meniipontot, majd adja meg a maximdlis pulzusszémat.

Az Automatikus felismerés funkciéval automatikusan régzitheti a maximdlis pulzusat egy tevékenység sordn
(Teljesitménymérd értékek automatikus felismerése, 105. oldal).

4  Valassza azLTHR meniipontot, majd adja meg a laktatkiszob pulzusat (Laktdtkiszdb, 62. oldal)

Felhasznd Approach® S72 103
i profil Haszndlati
Utmutaté



Az automatikus felismerés funkciéval automatikusan régzitheti a laktatkiszobét egy tevékenység soran (A
teljes itménymutat ok automatikus felismerése, 105. oldal).

5  Valassza aNyugalmipulzus > Egyéni bedllitas meniipontot, majd adja meg a nyugalmi pulzusat.

Haszndlhatja az 6rdja altal mért atlagos nyugalmi pulzusszémot, vagy bedllithat egy egyéni nyugalmi
pulzusszéamot.

6 Valassza aZdénak > Alapjan meniipontot.
7  Valasszon egy lehet8séget:

+ Véalassza aBPM lehetéségeta zondk percenkénti Gtésszamban torténd megtekintéséhez és szerkesztéséhez.

+ Valassza ki a,%Max. HR” opciét, hogy a zénakat a maximdlis pulzusszam szazalékdban tekintse meg és
szerkessze.

* Valassza a %HRR lehetéséget, ha a zondkat a pulzusrezerv (maximalis pulzusszém minusz nyugalmi pulzusszam)
szazalékdban szeretné megtekinteni és szerkeszteni.

+ Valassza a%LTHR lehetéséget, ha a zénakat a laktdtkiszob pulzusanak szédzalékaban szeretné megtekinteni és
szerkeszteni.

8  Véalasszon ki egy zonat, majd adjon meg egy értéket minden zondhoz.

9 Valassza ki a,Sport pulzus” meniipontot, majd vélasszon ki egy sportprofilt az egyedi pulzuszénak hozzdadasahoz
(opcionalis).

10 Ismételje meg a lépéseket a sport pulzusszém-zondk hozzdadaséhoz (opciondlis).

Hagyja, hogy az 6ra allitsa be a pulzusszam-z6nait

Az alapértelmezett bedllitdsok lehet6vé teszik az déranak, hogy felmérje a maximdlis pulzusdt, és a pulzuszénakat a
maximdlis pulzus szdzalékaként allitsa be.

* Ellenérizze, hogy a felhaszndléi profil bedllitdsai pontosak-e (A felhasznaldi profil beallitasa, 103. oldal).
* Gyakran fuss a csuklon vagy a mellkason viselt pulzusmérdvel.
* A Garmin Connect™ figkjaval tekintse meg pulzusénak alakuldsat és az egyes zondkban eltdltott id6t.

Pulzuszénadk kiszamitasa

A maximalis

pulzusszam %-a Erzékelt erbfeszités El6ényok
1 50-60% Nyugodt, kénnyed tempé, ritmikus légzés Kezdd szint(i aerob edzés, csokkenti a
stresszt
2 60-70% Kényelmes tempd, kissé mélyebb 1égzés, Alapvetd kardiovaszkulédris edzés,
beszélgetés lehetséges j6 regeneracio6s tempd
3 70-80% Kozepes tempd, nehezebb beszélgetni Javult aerob kapacitds, optimdlis
kardiovaszkuldris edzés
4 80-90% Gyors tempé, kissé kényelmetlen, erdteljes Javult az anaerob kapacitéds és a
légzés kiiszobérték, javult a sebesség
5 90-100% Sprinttemp6, hosszu ideig nem tarthato, Anaerob és izomdlloképesség,
nehézlégzés megndvekedett teljesitmény

Az erbteljesitési zondk beadllitasa

A teljesitményzonak a nem, a testsuly és az atlagos teljesitmény alapjan meghatdrozott alapértelmezett értékeket
haszndlnak, amelyek nem feltétlenul felelnek meg az On személyes képességeinek. Ha ismeri a funkciondlis
kiszobértékét (FTP) vagy a kiszobértékét (TP), beirhatja azokat, és a szoftver automatikusan kiszémitja a
teljesitményzéndit. A zéndkat manudlisan is bedllithatja az dérdn vagy a Garmin Connect™ figkjan keresztul.

1 Az o6ra kijelz6jén cslUsztasd ujjadat balra.

Valaszd aBedllitasok > Felhasznaldi profil > Pulzus- és teljesitményzéndk > Teljesitmény meniipontot.
Valasszon ki egy tevékenységet.

Valassza ki a ,Alapjan” lehetGséget.

Vélasszon egy opcidt:

*  Vélassza a,Watt” lehetoséget a zonak wattban térténd megtekintéséhez és szerkesztéséhez.

+ Valassza az ,FTP %-a” vagy a, TP %-a” lehet6séget, ha a zonakat a kiiszobérték szazalékaban szeretné megtekinteni
és szerkeszteni.

6 Véilassza az ,FTP" vagy a ,KiiszObérték"” lehetGséget, majd adja meg az értéket.

Az Automatikus felismerés funkcidval automatikusan régzitheti a kiiszobértékét egy tevékenység soran
(Teljes itménymérések automatikus felismerése, 105. oldal).

7 Véalasszon ki egy zondt, majd adjon meg egy értéket minden zéndhoz.

a b ODN
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8 Szlkség esetén véalassza a ,Minimum” lehet6séget, és adjon meg egy minimdlis teljesitményértéket.
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A teljesitménymeérési adatok automatikus felismerése

Az automatikus felismerés funkcid alapértelmezés szerint be van kapcsolva. Az éra automatikusan felismeri a
maximalis pulzusszamot és a laktdtkiszobot egy tevékenység sordn. Kompatibilis teljesitménymérdvel parositva az
6ra automatikusan felismeri a funkciondlis kiszobértékét (FTP) egy tevékenység soran.

1 Az é6ra kijelz6jén cslsztassa ujjat balra.
2 Valassza aBedllitasok > Felhasznal6i profil > Pulzus- és teljesitményzénak > Automatikus felismerés meniipontot.
3 Valasszon egy lehetdséget.
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Zene

MEGJEGYZES: Az Approach’S72 6rajahoz harom kiilonboz6 zene-lejétszési lehetdség all rendelkezésre.
* Harmadik féltél szarmazé zene

* Sajat hangtartalom

* A telefonon tarolt zene

igy akkor is hallgathatja 6ket, ha a telefonja nincs a kézelben. A telefonon tdrolt audio tartalmak hallgatdsahoz
Az ¢6radhoz Bluetooth'fejhallgatdét csatlakoztathatsz. Az audio-tartalmakat kdzvetlenlil az 6ra hangszéréjan
keresztlil is hallgathatod.

Csatlakozas egy harmadik fél szolgaltatohoz

Mieldtt zenét vagy mas hangfdjlokat tolthetne le az érdjara egy témogatott harmadik fél szolgaltatoétél,
csatlakoztatnia kell a szolgaltatdét az drajahoz.

Tovabbi lehetdségekért toltse le a Connect 1Q" alkalmazdst a telefonjara (A Connect/!Q™ funkciok letltése, 100.
oldal).

1 A kijelzén csUsztassa ujjat balra.

Valassza ki aConnect IQ Store lehetdséget.

Kdvesse a képernydn megjelend utasitdsokat egy harmadik félt6l szarmazé zenei szolgdltatd telepitéséhez.
Az 6ra vezérldémeniijébdl valassza aZene lehetdséget.

Valassza ki a zenei szolgaltatot.

a b ODN

MEGJEGYZES: Ha masik szolgaltatot szeretne kivalasztani, tartsa lenyomva a ncr”gombot,vélassza a ,Bedllitasok” >
«Zene” > Zenei szolgaltatok” meniipontot, majd kévesse a képerny6n megjelend utasitasokat.
Hangtartalom let6ltése harmadik fél szolgaltat6tél

Mieldtt hangtartalmakat tolthetne le egy kilsé szolgdltatdtél, csatlakoznia kell egy Wi-Fihdldzathoz (,Csatlakozés
Wi-Fi*hélézathoz”, 96. oldal). Hétnaponta Ujra kell csatlakoznia egy Wi-Fi haldézathoz, hogy offline dllapotban is
tovabb hallgathassa a letdltott zenéket.

1 Az 6ra szamlapjan cslUsztassa ujjat balra.
2 Valassza aBedllitdsok > Zene > Zenei szolgaltatdk meniipontot.

3 Vélasszon ki egy csatlakoztatott szolgdltatdt, vagy valassza aZenealkalmazisok hozzdadasa lehetéséget, hogy
hozzaadjon egy zenei szolgdltatét a Connect 1Q" ruhdzbdl.

4 Valasszon ki egy lejatszasi listat vagy mas elemet, amelyet az érdra szeretne letélteni.

5 Szikség esetén nyomja meg a . " gombot, amig a rendszer fel nem kéri a szolgaltatassal valo szinkronizalast.

MEGJEGYZES: Az audio tartalmak letdltése gyorsan lemeritheti az akkumuldtort. Ha az akkumulator téltdttségi
szintje alacsony, eldfordulhat, hogy az 6rat kulsd aramforrashoz kell csatlakoztatnia.

Személyes hangtartalmak letdltése

(garmin.com/express).

A szamitdgéprél feltoltheti személyes hangfajljait - példaul .mp3 és .mda fédjlokat - az Approach’S72 érara. Tovabbi
informacidkért latogasson el agarmin.com/musicfiles oldalra.

1 Csatlakoztassa az 6rat a szémitdgéphez a mellékelt USB-kabellel.
2 A szémitégépen nyissa meg a Garmin Express alkalmazast, valassza ki az érajat, majd valassza aZene meniipontot.

TIPP: Windows'szamitogépek esetén valassza a BB " (Sajat zene) lehetdséget, majd keresse meg az audiofajlok
mappajat. Apple'szamitégépek esetén a Garmin Express alkalmazas az iTunes'kényvtdarat haszndlja.

3 A ,Sajatzene” vagy az ,iTunes-kdnyvtar” listdban valasszon ki egy hangféjl-kategéridt, példaul dalokat vagy
lejatszasi listakat.
4 Jelélje be az audiofdjlok jelolénégyzeteit, majd vélassza a ,Kiildés az eszkdzre” lehetSséget.

5 Szikség esetén az ,Approach S72" listaban valasszon ki egy kategoridt, jeldlje be a jeldlénégyzeteket, majd
vélassza az ,Eltavolitds az eszkdzrGl” lehetGséget az audiofajlok eltdvolitédsdhoz.

Zenehallgatas

Amikor eldszor hallgat zenét, a kivdlasztott bedllitds alapértelmezettként keriil mentésre. Ha nem ez az elsé alkalom,
hogy zenét hallgat, nyomja meg az 6raszinen a ”C3 " gombot, majd vadlassza a,Bedllitasok” > ,Zene” > ,Zene
szolgaltatok” menipontot a kivalasztds médositésahoz.

1 Nyissa meg a zenevezérléket.

2 Valasszon egy lehetdséget:
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* Ha a szamitdgéprdl az o6rdra letdltott zenét szeretné hallgatni, valassza a,Sajatzene” meniipontot, majd
valasszon egy lehet8séget (,Személyes hangtartalom letbltése”, 106. oldal).

* A telefonon 1év6 zene lejatszasanak vezérléséhez vdlassza a,Telefon vezérlése” menipontot.

* Ha harmadik féltél szarmazé zenét szeretne hallgatni, valassza az,Add Music Apps” (Zenealkalmazasok hozzaadasa)
meniipontot, vdlassza ki a szolgdltatd nevét, majd valasszon ki egy lejatszasi listat (Hangtartalom letéltése
harmadik féltél, 106. oldal).

3 Szilkség esetén csatlakoztassa a Bluetooth'fejhallgatdéjat (Bluetooth*fejhallgaté csatlakoztatasa, 107. oldal).
4 Vvilassza a P " mentipontot .

Zene lejatszasi vezérlbk
Egy tevékenység kozben balra csUsztatva megjelenitheti a zene lejatszasénak vezérléelemeit.
MEGJEGYZES: A zene lejétszasanak vezérléelemei a kivalasztott zenei forrastél fiiggden eltéréen jelenhetnek meg.

cee Valassza ki a tovabbi zene-lejadtszasi vezérldk megjelenitéséhez.
‘)) Vélassza ki a hangeré bedllitdsahoz.

> Valassza ki az aktudlis hangfajl lejdtszasahoz és szlneteltetéséhez.
>| Valaszd ki, ha a lejatszasi listdban a kévetkezd

hangfajlra szeretnél ugrani. Tartsd lenyomva, ha az

aktualis hangfajlt elére szeretnéd tekerni.
4 Vélassza ki, ha Ujra szeretné inditani az aktudlis hangfajlt.
Vélassza kétszer, hogy a lejatszdsi lista el6zdé hangfajljara
ugorjon. Tartsa lenyomva, hogy visszatekerje az aktudlis
hangfajlt.
Valassza ki az ismétlési mdéd megvaltoztatadsahoz.

&0

Valassza ki a véletlenszerl lejatszasi mod megvaltoztatdsahoz.

Bluetoothfejhallgaté csatlakoztatasa

Helyezze a fejhallgatot 2 m (6,6 lab) tavolsagon belil az 6rdjahoz.
Kapcsolja be a parositdsi médot a fejhallgatén.

Az éra kijelzéjén csUsztassa ujjat balra.

Valassza aBedllitdsok > Zene > Hangkimenet > Uj hozzdaddsa meniipontot
Valassza ki a fejhallgatét a parositdsi folyamat befejezéséhez.

A b OODN-=

Az audio méd megvaltoztatasa

A zene lejatszasi modjat szteredérél mondra allithatja at.
1 Cslsztassa ujjat balra az éra kijelzéjén.

2 Valassza aBeallitdsok > Zene > Hang meniipontot.

3 Valasszon egy lehetdséget.
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Biztonsagi és nyomkdvetési funkcidk
/\FIGYELEM

A Garmin Comect™ 3lkalmazdson keresztiil elérhetd biztonsdgi és nyomkovetési funkcidk kiegészitd jellegliek, és nem
szabad Gket elsédleges eszkozként haszndlni a segélyhivds kezdeményezéséhez. A Garmin Connect alkalmazas nem lép
kapcsolatba a segélyszolgalatokkal az On nevében.

FIGYELMEZTETES

A biztonsagi és nyomkdvetési funkcidk haszndlatdhoz az érdt Bluetooth'technolégidval kell csatlakoztatni a Garmin
Connect alkalmazdshoz. A parositott telefonnak adatcsomaggal kell rendelkeznie, és olyan haldézati lefedettségi
terlleten kell lennie, ahol adatdtvitelre van lehet8ség. A segitségnyl(jté kapcsolattartdkat a Garmin Connect-
fidkjaban adhatja meg.

A biztonsagi és nyomkovetési funkcidkrdl tovabbi informacidkat a garmin.com/safety oldalon taldl.

€ Segitségkérés: Amikor segitséget kér, az ora lzenetet kiild a segitséget nyljto kapcsolattartoknak, amely
tartalmazza a nevét, a LiveTrack-linket és a GPS-helyzetét (ha rendelkezésre all) (Segitségkérés, 109. oldal).

GroupTrack: A képernyén kozvetlenil és valds idében kéveti nyomon a LiveTrack segitségével csatlakozdkat
(GroupTrack-munkamenet inditdsa, 109. oldal).

¥ Balesetérzékelés: Amikor az Approach’S72 ora bizonyos szabadtéri tevékenységek soran balesetet észlel, az ora
automatikus Uzenetet kild a segitségkérd partnereidnek, amely tartalmazza a LiveTrack linket és a GPS-helyadatokat
(ha rendelkezésre allnak) (A balesetérzékelés be- és kikapcsolasa, 108. oldal).

G LiveTrack: Weboldal-linket kiild a baratoknak és a csalddtagoknak, hogy valés idében kovethessék a versenyeit és
edzéseit. A Garmin Connect alkalmazds segitségével e-mailben vagy a kéz6sségi médian keresztil meghivhat
kovetbket, akik igy megtekinthetik az é16 adatait.

Segélyhivasi kapcsolattartok hozzaadasa
A segitségnyljtasi telefonszamokat a biztonsagi és nyomkévetési funkciékhoz haszndljék.

"

1 A Garmin Comnect™ 3lkalmazdshan vadlassza a ,*** " (Biztonsag és nyomon kdvetés) meniipontot.

2 Vvalassza a ,Safety & Tracking” > ,Safety Features” > ,Assistance Contacts” > , Add Assistance Contact”
meniipontokat.

3 Koévesse a képernyén megjelend utasitdsokat.

A segitségnyljto kapcsolattartok értesitést kapnak, amikor segitségnyujtdé kapcsolattartdként hozzaadja Oket, és
elfogadhatjak vagy elutasithatjak a kérését. Ha egy kapcsolattarté elutasitja a kérését, akkor masik segitségnyujto
kapcsolattartot kell valasztania.

Kapcsolatok hozzaadasa

A Garmin Connect™ glkalmazasba legfeljebb 50 névjegyet adhat hozzd. A névjegyek e-mail-cimei
felhasznalhaték a LiveTrack funkciéval. EbbGl harom névjegy segélyhivdsi névjegyként haszndlhatéd

1 A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a ,*** " (Személyek) meniipontot.
2 Valassza a Névjegyek menlipontot.
3 Kovesse a képernydén megjelend utasitdsokat.

A névjegyek hozzdaddsa utan szinkronizalnia kell az adatait, hogy a médositasok érvénybe 1épjenek az
Approach’S72 késziiléken (a Garmin Connect™ alkalmazas hasznélataval, 98. oldal).

Az eseményfelismerés be- és kikapcsolasa

/\ FIGYELEM

A balesetérzékelés egy kiegészité funkci¢, amely csak bizonyos szabadtéri tevékenységek sordn érheté el. A
balesetérzékelésre nem szabad elsédleges modszerként tamaszkodni a vészsegély hivésdhoz. A Garmin Conmect™
alkalmazas nem 1ép kapcsolatba a ment6szolgalattal az On nevében.

MEGJEGYZES

Mieldtt engedélyezné az incidensérzékelést az oérajan, be kell dllitania a segélyhivasi kapcsolattartdkat a Garmin
Connect alkalmazasban (,Segélyhivdsi kapcsolattartok hozzdaddsa”, 108. oldal). A parositott telefonjéanak
adatcsomaggal kell rendelkeznie, és olyan hdlézati lefedettségi terlleten kell lennie, ahol adatforgalom
elérhetd. A segélyhivasi kapcsolattartoknak képesnek kell lenniik e-mailek vagy szdveges uzenetek fogadasara (a
szokdsos szoveges Uzenetkildési dijak érvényesek lehetnek).

1 Az éra kijelz6jén cslsztassa ujjat balra.
2 Valassza aBedllitdsok > Biztonsdg és nyomkovetés > Eseményfelismerés meniipontot.
3 Valasszon ki egy GPS-tevékenységet.

MEGJEGYZES: Az eseményfelismerés csak bizonyos szabadtéri tevékenységek esetén érhetd el.
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Ha az Approach’S72 éréja balesetet észlel, és a telefonja csatlakoztatva van, a Garmin Connect alkalmazas
automatikus SMS-t és e-mailt kildhet a segitségkérd partnereinek, amelyben szerepel a neve és a GPS-helyzete
(ha rendelkezésre 411). A késziiléken és a parositott telefonon megjelenik egy Uzenet, amely jelzi, hogy 15
masodperc elteltével értesitik a partnereit. Ha nincs sziikség segitségre, lemondhatja az automatikus lzenetkiildést.

Segitségkérés
/\ FIGYELEM

A segitségnylijtas kiegészitd funkcié, ezért nem szabad elsGdleges eszkozként hasznalni a sirgbsségi segitség
igénybevételéhez. A Garmin Comnect™ glkalmazés nem lép kapcsolatha a mentészolgdlattal az On nevében.

FIGYELMEZTETES

Mieldtt segitséget kérhetne, be kell allitania a segitségnyljté kapcsolattartékat a Garmin Connect alkalmazashan
(,,Seg itségnydjjtd kapcsolattartok hozzdaddsa" , 108. oldal). A parositott telefonjanak adatcsomaggal kell
rendelkeznie, és olyan halézati lefedettségi teriileten kell lennie, ahol adatatvitelre van lehetdség. A
segitségnydjtdé kapcsolattartoknak képesnek kell lenniiik e-mailek vagy szoveges lizenetek fogaddsdra (a szokasos
szoveges (zenetkildési dijak érvényesek lehetnek).

1 Tartsa lenyomva a ,(J " gombot.
Az o6ra rezeg, amikor a segitségnyljtasi funkcid aktivalodik.
2 Varja meg, amig lejar a visszaszamlalé.
Az 6ra Uzenetet kild a segitségnyljtdé kapcsolattartéinak.
TIPP: A visszaszamlalas befejezése el6tt barmelyik gombot lenyomva tartva torélheti az Uzenetet.

GroupTrack-munkamenet inditasa

FIGYELMEZTETES

A pérositott telefonjanak adatcsomaggal kell rendelkeznie, és olyan hildézati lefedettségi terlleten kell lennie,
ahol adatatvitel lehetséges.

Mieldtt elinditana egy GroupTrack-munkamenetet, parositania kell az 6rat egy kompatibilis telefonnal (,A telefon
pdrositdsa”, 94. oldal).

Ezek az utasitasok az Approach’S72 éraval térténd GroupTrack-munkamenet elinditasara vonatkoznak. Ha a
kapcsolatai kézott vannak mas kompatibilis eszkézok, azok is megjelennek a térképen. El6fordulhat, hogy a toébbi
eszkoz nem tudja megjeleniteni a GroupTrack-résztvevlket a térképen.

1 Az ¢6ra kijelz6jén csusztassa ujjat balra.
2 Valassza aBedllitdsok > Biztonsdg és nyomon kdvetés > LiveTrack > GroupTrack meniipontot.
3 Vélasszon egy lehetdséget:

* Valassza a,lLathaté szamara” lehetGséget, hogy a GroupTrack-munkameneteket minden Garmin Connect™-kapcsolat
szamara vagy csak a meghivott kapcsolatok szémara engedélyezze.

+ Vélassza a,Megjelenités a térképen” lehetdséget a kapcsolatok térképképernyén valé megjelenitéséhez

+ Valassza a,Tevékenységtipusok” lehetdséget, hogy kivalassza, mely tevékenységtipusok jelenjenek meg a
térképképernydén egy GroupTrack-munkamenet soran.

4 Inditson el egy szabadtéri tevékenységet az oran.
5 Gorgessen a térképhez a kapcsolatai megtekintéséhez.

Tippek a GroupTrack-munkamenetekhez

A GroupTrack funkcié segitségével a LiveTrack segitségével kézvetlenil a képernyén kdvetheted nyomon a csoportod
tobbi tagjat. A csoport minden tagjanak szerepelnie kell a Garmin Connect™-fidkodban.

+ Inditsa el a tevékenységét a szabadban a GPS segitségével.

* Parositsa az Approach’ S72 késziilékét a telefonjaval a Bluetooth® technolégia segitségével.

* A Garmin Connect alkalmazadsban valassza a ,*e* " > ,Connections” meniipontot a GroupTrack-munkamenet kapcsolati
listajanak frissitéséhez.

* Gy6z6djon meg arrél, hogy az 0sszes eszkdz parosodott a telefonjdval, majd inditson el egy LiveTrack-
munkamenetet a Garmin Connect alkalmazasban.

* Gy6z6djon meg arrdl, hogy az 6sszes kapcsolata a hatdtavolsagon beldl van (40 km vagy 25 mérféld).

*  GroupTrack-munkamenet kdzben gérgessen a térképen, hogy megtekintse a csatlakozd eszkézoket.
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Orak
Ebreszts beéllitasa
Tobb ébresztét is beallithat.
1 Az éraszinen csisztassa ujjat balra.
2 Valassza azOrak > Ebresztok meniipontot.
3 Valasszon egy lehetdséget:
* Az ébreszt8 elsd bedllitdsahoz és mentéséhez adja meg az ébresztés iddpontjat.
* Tovabbi riasztasok bedllitésahoz és mentéséhez valassza az ,Ertesités hozzdadasa” lehetdséget, majd adja meg az
ébresztési iddt.
Gorgessen lefelé a tovabbi beallitasokhoz.
Vélassza a ,Mentés” lehetGséget.
bresztés szerkesztése
Az dra kijelz6jén csusztassa ujjat balra.
Valassza azOrék > Riasztasok meniipontot.
Vélasszon ki egy ébresztést.
Valasszon egy lehetéséget:
Az ébreszt§ be- vagy kikapcsolasahoz vélassza az Allapot meniipontot.
* Az ébresztés idépontjanak médositasahoz valassza azldo lehetdséget.

* Ha azt szeretné, hogy az ébreszté az optimalis alvasi id6zités alapjan a bedllitott ébresztési
id6 elétt 30 perces idétartamon belil finoman ébressze fel, valassza a,Smart Wake” funkciot.

MEGJEGYZES: Az ébreszté mindig a kivalasztott idépontban fog megszélalni, a korabbi ébreszték mellett.
Példaul, ha az ébresztdét 8:00-ra 4llitja be, az ébreszt6 7:30 és 8:00 kozott barmikor finoman
figyelmeztetheti Ont, hogy ideje felkelni.

* Ha azt szeretné, hogy a riasztds rendszeresen megismétlddjon, valassza az,lsmétlés” lehetdséget, majd 4llitsa be, mikor
ismétl6djon meg a riasztas.
* Az ébresztési értesités tipusanak kivalasztdsahoz vélassza a,Hang és rezgés” meniipontot.

MEGJEGYZES: Meghallgathatja az ébresztd hangjat, bedllithatja a hangerdt, és kivalaszthatja a rezgési
bedllitasokat. Valassza aCsendes inditas lehet6séget, ha azt szeretné, hogy az ébresztd csendesen induljon,
majd fokozatosan hangosodjon.

* Az ébreszt6 leirasanak kivalasztasahoz valassza a,Cimke” lehetéséget.
5 Valasszon egy lehetdséget:

* A médositasok mentéséhez valassza a,Kész” gombot.

* Az ébreszt6 térléséhez valassza aTorlés lehetoséget.

Intelligens ébreszt6é

Az intelligens ébreszté egy 30 perces idéintervallumot hoz 1létre az Approach’S72 6rad széméra, hogy az alvési
szokasaid alapjan a legmegfelelébb iddpontban prébaljon felébreszteni. Példaul, ha az ébresztdt 8:00-ra dllitod
be, az ébreszt6 7:30 és 8:00 kozétt valamikor finoman figyelmeztethet, hogy ideje felkelni. Barmely ébresztot
bedllithat intelligens ébresztdként (Ebreszts bedllitisa, 110. oldal).

Az ébreszté mindig a kivalasztott id6pontban fog megszdlalni.

a b

B OON=-2m

A visszaszamlal6 haszndlata

1 Az 6ra kijelzéjén csUsztassa ujjat balra.

2 Vilassza azOrak > 1d6zitSk meniipontot.

3 Ha még soha nem mentett el id6zitdét, adja meg az iddt.

4 Ha korabban mar mentett idézitét, vdlasszon egy lehetdséget:

* Ha 0j visszaszdmlald id6zit6t szeretne bedllitani mentés nélkil, valassza a Gyors idozité lehetéséget, majd adja
meg az 1dét.

v Uj visszaszamlalé bedllitaséhoz és mentéséhez valassza a Szerkesztés > 1d6zitd hozzaadasa menipontot, majd adja
meg az idét.

* Egy elmentett visszaszamldlé beallitasahoz vélassza ki az elmentett idézitédt.
5 A (" gomb megnyomaséval inditsa el az idézitot.
6 Szikség esetén valasszon egy opciét:
Az 1d6zit6 szineteltetéséhez valassza az Bl " (Indités/Szinet) lehetséget.
* Az 1dd8zit6 Gjrainditasahoz vélassza az ) (Inditas) lehetdséget.
110 Approach® S72 Orék

Hasznalati
Utmutaté



Orak

Az 1d6zitd ledllitésdhoz és visszadllitasahoz csusztassa ujjat balra, majd valassza azldézitd torlése lehetdséget.
Az 1d6zit6 mentéséhez csUsztassa ujjat balra, majd valassza azldézitd mentése lehetéséget.
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* Ha azt szeretnéd, hogy az id6zit6 lejarta utan automatikusan Ujrainduljon, csusztasd ujjadat balra, majd vélaszd az
+Automatikus Ujrainditas” lehetdséget.

* Az 1d6zit6 értesitésének testreszabasdhoz csUsztassa ujjat balra, majd vélassza a ,Hang és rezgés” lehetdséget.
Visszaszamlal6 id6zitd torlése
1 Az oraarcndl cslUsztassa ujjat balra.
2 Valassza azOrék > 1d6zitSk > Szerkesztés meniipontot.
3 Valasszon ki egy id6zitét.
4 Vilassza aTorlés lehet6séget.

A stopper hasznalata

1 Cslsztassa ujjat balra az éraarc fellletén.

2 Vilassza azOrak > Stopper meniipontot.

3 Nyomja meg a ,C " gombot az idézité elinditasahoz.

4 Nyomja meg a (4 " gombot a koridén@6 (jrainditasahoz.

7:19a

2615

15.32

LAP210:59.96 O/
LAP 111:00.59

A stopper teljes ideje  t@adbbra is fut.
5 Nyomja meg a(J gombot a két idémérd leallitasahoz.
6 Valasszon egy lehetdséget:

¢« A két id6méré visszaallitasahoz valassza a %) " lehetdséget.

* Ha a stopperidét tevékenységként szeretné elmenteni, csisztassa ujjat balra, majd valassza a,Tevékenység mentése”
lehetdséget.

* A kdrid6-rogzités engedélyezéséhez vagy letiltdsahoz csdsztassa ujjat balra, majd valassza a,Lap Key” (Kdrgomb)
lehetdséget.

Alternativ id6zéndk hozzaadasa

Megjelenitheti az aktualis id6t tovabbi id6zonakban is.

1 Az éra szémlapjén cslsztassa ujjat balra.

TIPP: Az alternativ id6zdéndkat a ,Glances” listaban is megtekintheti (A ,Glances ”lista testreszabdsa, 45. oldal).
Valassza az Ordk > Alternativ id6z6ndk > 1d6z6na hozzdadésa meniipontot.

(CsUsztassa ujjat balra vagy jobbra egy régid kijeléléséhez.

Nyomja meg az ,(J " gombot a régi¢ kivalasztasahoz.

Valasszon ki egy iddzénat.

ah~h ON

Alternativ id6zéna szerkesztése
1 Az draarcndl csUsztassa ujjat balra.

TIPP: Az alternativ id6zéndkat a pillantdsok listéjaban is megtekintheti (A pillantdsok listdjdnak testreszabdsa, 45.
oldal).

2 Valassza azOrék > Alternativ id6z6nak meniipontot.
3 Vélasszon ki egy iddzoénat.
112 Approach® S72 Orak
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4 Nyomja meg a , " gombot.
5 Valasszon egy lehetdséget:

Orak
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* Ha be szeretné allitani, hogy az id6zéna megjelenjen a pillantéslistan, valassza a,Kedvencként bedllitds” lehetdséget.
* Ha egyéni nevet szeretne megadni az idézénanak, vélassza az Atnevezés lehetdséget.

* Ha egyéni roviditést szeretne megadni az id6zonahoz, valassza aRdvidités lehetdséget.

* Az idézéna megvaltoztatdsahoz vdlassza azldézéna modositasa lehetdséget.

* Az id6zona torléséhez valassza a,Torlés” lehetéséget.

Visszaszamlalé esemény hozzaadasa

1
2
3
4
5

6

A kijelz6n csusztasd ujjadat balra.

Vélassza azOrdk > Visszaszamlalok > Hozzdadds meniipontot.

Irjon be egy nevet.

Valassza ki az évet, a honapot és a napot.

Valasszon egy opcidt:

+ Véalassza az Egész nap lehetéséget.

+ Vélassza a,Specific Time” (Meghatarozott id6) lehetéséget, majd adja meg az iddt.
Valasszon ki egy ikont.

Visszaszamlalé esemény szerkesztése

1

2
3
4

(2 IS,

114

A kijelzén csuUsztassa ujjat balra.

Véalassza azOrék > Visszaszamlalasok meniipontot.

Valasszon ki egy visszaszamldlasi eseményt.

CsUsztassa ujjat balra, majd valassza aKedvencként bedllitds lehetséget, hogy a visszaszamlalo esemény megjelenjen
a pillantdsok listéjaban (opciondlis).

Csdsztasd ujjadat balra, majd vélaszd a ,Visszaszamlalds szerkesztése” lehetfséget.

Valasszon ki egy szerkesztendd elemet:

* Az esemény atnevezéséhez valassza a,Név” lehetdséget.

+ A datum médositasahoz valassza a,Datum” lehetdséget.

* Az id6 mdédositasahoz valassza az,ldé” lehetdséget.

* Az ikon megvéltoztatdsahoz valassza az,lkon” lehetdséget.

* Ha roviditett nevet szeretne hozzdadni az eseményhez, vadlassza aRovidités lehetoséget.

* Az esemény helyszinének hozzadadasahoz valassza aHelyszin lehetdséget.

*  Ha emlékeztetdket szeretne hozzdadni az eseményhez, valassza az Emlékeztetok lehetoséget.
* Ha az eseményt évente meg szeretné ismételni, vélassza az Evente ismétlés lehetséget.

* Az esemény eltévolitdsahoz valassza a ,Visszaszamlalas torlése” lehetéséget.
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Energiagazdalkodasi beallitasok

Az 6ra kijelz6jén nyomja meg a ,,@ " gombot, majd valassza a,Bedllitdsok” > ,Energiagazdalkodas” meniipontot.

Akkumulator-takarékos (izemmdd: A rendszerbedllitdsok testreszabdsdval meghosszabbithatja az akkumuldtor élettartamdt
6ra uzemmddban.

Tevékenységi energiatakarékos mddok: Testreszabja a rendszerbedllitdsokat az akkumulator élettartamanak
meghosszabbitasa érdekében tevékenység kozben (Energiatakarékos mddok testreszabdsa, 113. oldal).

Akkumulator szazalékos toltéttsége: Megjeleniti a fennmaradé akkumuldtor-élettartamot szazalékban.
Akkumulator-becslések: Megjeleniti a fennmaradd akkumuldtor-lUzemiddt becsult napokban vagy 6rakban kifejezve.
Alacsony akkumuldtor toltbttségi szint figyelmeztetés: Ertesiti Ont, ha az akkumuldtor téltéttségi szintje alacsony.

Az akkumulatorkiméld funkcié testreszabdsa
Az akkumuldtorkiméld funkcié segitségével gyorsan médosithatja a rendszerbedllitdsokat, hogy meghosszabbitsa az
akkumulator élettartamat o6ra Uzemmddban. Az akkumulatorkiméld funkciot a vezérldmenubdl kapcsolhatja be (A
vezérldmentitestreszabdsa, 49. oldal).
1 Az éraszinen csisztassa ujjat balra.
2 Vdlassza aBeadllitdsok > Energiagazdalkodds > Akkumulator-takarékos méd meniipontot.
3 Valassza azAllapot meniipontot az akkumuldtorkiméld funkcié bekapcsolasahoz.
4 Valassza a Szerkesztés men{ipontot, majd valasszon egy lehetdséget:
* Valassza azOraszint, hogy bekapcsolja az alacsony energiafogyasztasu éraszint, amely percenként egyszer
frissal.
* Véalassza aZene meniipontot, hogy letiltsa a zenehallgatést az éran.
* Vélassza a Telefon meniipontot a parositott telefon kapcsolatadnak megszintetéséhez.
+ Valassza a,Wi-Fi” meniipontot a Wi-Fihdldézatrél valé levaldshoz.
*  Véalassza aCsuklon mért pulzus lehetoséget a csuklon mért pulzusméré kikapcsolasahoz.
* Vélassza a,Pulzoximéter” lehetdséget a pulzoximéter-érzékeld kikapcsoldsdhoz.

+ Vélassza az ,Always On Display” (Mindig bekapcsolt kijelz6) lehetéséget a képernyd kikapcsoldsahoz, amikor nem
haszndlja.

* Véalassza a,Fényer6” meniipontot a képernyd fényerejének csokkentéséhez.
* Valassza a,Wake Word” (Ebreszt6szo) meniipontot a hangparancsokhoz hasznalt ébresztészé letiltésahoz.

* Valassza a,Wake On Alert” (Ebresztés riasztaskor) lehetéséget, hogy a képernyé ne kapcsoljon be, amikor értesitést
vagy riasztdst kap.

* Valaszd a,Wake On Gesture” (Ebresztés gesztussal) opci6t, hogy a képernyd ne kapcsoljon be, amikor felemeled és
elforditod a karodat, hogy a csuklédra nézz.

Az 6ra minden bedllitasmddositaskor megjeleniti az ezzel elért akkumuldtor-lzemid§-ndvekedést.

5 Valassza az Alacsony akkumulator toltottségi szint figyelmeztetés lehetdséget, hogy figyelmeztetést kapjon, amikor az akkumuldtor
toltottségi szintje alacsony.

Az energializemmaddok testreszabasa

A késziilékre tobb energiatakarékos tzemméd is eldre telepitve van, amelyek segitségével gyorsan bedllithatja a
rendszer-, a tevékenység- és a GPS-bedllitdsokat, hogy meghosszabbitsa az akkumuldtor élettartamdt egy tevékenység
soran. A meglévd energiatakarékos lUzemmddokat testreszabhatja, és Uj, egyedi lzemmédokat is létrehozhat.

1 Az ora szamlapjan csUsztassa ujjat balra.
2 Valassza aBedllitasok > Energiagazdalkodas > Tevékenységi energiamddok meniipontot.
3 Vélasszon egy lehetdséget:

* Vélassza ki a testreszabni kivant energiamédot.
+ Vélassza az Uj hozzaadasa lehetéséget egy egyéni energiamdd létrehozasahoz.

4 Szikség esetén adjon meg egy egyedi nevet.
5 Véalasszon ki egy lehetéséget az egyes energializemméd-bedllitdsok testreszabdsahoz.

Példaul médosithatja a miholdas bedllitast, vagy levalaszthatja a parositott telefont. A Visszaallitas gomb
megnyomasaval visszaallithatja az energiatakarékos (izemméd alapértelmezett beallitdsait.

Az 6ra megjeleniti, hogy az egyes bedllitasmodositdsokkal hany 6rdval ndtt az akkumuldtor Uzemideje.
6 Sziikség esetén vélassza a,Kész" lehetdséget az egyéni energiatakarékos Uzemméd mentéséhez és haszndlatahoz.
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Kisegité lehetfségek
Az Approach’S72 karéra szémos akaddlymentesitési funkciéval rendelkezik, példiul testreszabhatd szinsz(irékkel, a
kijelzén megjelend adatok hangos felolvasasaval, valamint egyéb hang- és kijelz6bedllitdsokkal.

Kisegitd bedllitasok

A kijelzén nyomja meg a ,( " gombot, majd vélassza a ,Bedllitisok” > ,Kisegitd lehet6ségek” meniipontot.

Szinsz{irk: Bedllitja az Gsszes képerny§ szinmédjat, javitva a szinek ldthatésagat szinvakok szédmdra. Kivalaszthatja, hogy
bizonyos szineket, példaul a vordset, a zoldet vagy a kéket eltdvolitsa, vagy a Szirkedrnyalatok lehetdséget valasztva
az 0sszes szint eltdvolithatja.

Ordnkénti riasztds: Minden ¢ra elején riasztast aktivadl. Ezt a riasztast bedllithatja csengbhangként, rezgésként, a
napszak hangos bejelentéseként, vagy ezek barmilyen kombindciéjaként.

Hangparancs: Bedllitja a hangparancs nyelvét, és engedélyezi az ,0K Garmin” ébresztészot a
hangparancsokhoz (Hangparancsok haszndlata, 21. oldal).

Telefonasszisztens: Engedélyezi a telefon hangsegédjének ébresztdszavat a hangparancsokhoz (A telefonasszisztens
haszndlata, 94. oldal).

114 Approach® S72 Akaddlymentessé
Haszndlati g
Utmutaté



Rendszerbedllitasok

Az 6ra kijelz6jén nyomja meg a ,,@ " gombot, majd valassza a,Bedllitdsok” > ,Rendszer” meniipontot.
Nyelv: Bedllitja az 6ran megjelend nyelvet (Az dra nyelvének megvdltoztatdsa, 115. oldal).
Gyorsbillenty(k: Gyorshillentylket rendel a gombokhoz (A gombok gyorsbillentydinek testreszabdsa, 115. oldal).

Jelszd: Négyjegyl jelszdt allit be a személyes adatok védelme érdekében, amikor az éra nincs a csukldjan (Az dra
jelszavdnak bedllitdsa, 115. oldal).

«Ne zavarjanak”: Bekapcsolja a ,Ne zavarjanak” moédot, amely elsotétiti a képerny6t, és letiltja a riasztdsokat és
értesitéseket.

Irdnyti: Kalibrdlja a beépitett iranytit, és testreszabja a bedllitasokat (Irdnytd, 116. oldal).

Magassagmérd és barométer: Kalibrdlja a beépitett barometrikus magassagmérét, és testreszabja a bedllitdsokat
(Magassdgmérd és barométer bedll itdsai, 117. oldal).

Id6: Bedllitja az id6bedllitadsokat (lddbedllitdsok, 117. oldal).

Billenty(zet: Bedllitja az dra billentylizetének alapértelmezett nyelvét és formatumat. Tovabbi
billentylzetbedllitasokat is hozzaadhat, és megvaltoztathatja az alapértelmezett billentylizetet (Az
Ora alap értelmezett billenty zetének mddos itdasa, 117. oldal).

Hang: Bedllitja az 6ra hangjanak nyelvvaltozatdt és tipusat, a hangvezérléshez hasznalt nyelvvéltozatot, valamint
engedélyezi az ébresztdszavakat az 6ra vagy a telefon hangsegédjéhez (£bresztdszdengedélyezése az drahoz, 118.
oldal). Bedllithat hangos figyelmeztetéseket is egy tevékenység soran (Hangos figyelmeztetések lejatszasa egy
tevékenység soran, 40. oldal).

Zseblampa: Bedllitja a zseblampa villogasi mddjat, vészjelzé mintajat és gyorsbillenty(i-bedllitasait (ALED-es
zseblampa haszndlata, 50. oldal).

Specidlis: Megnyitja a specidlis rendszerbedllitdsokat a mértékegységek, az adatrogzitési méd és az USB-méd
beallitasahoz (Specidlis rendszerbedllitdsok, 118. oldal).

Visszadllitas és alaphelyzetbe allitds: Bedllitja az 6ra adatainak biztonsagi mentését, valamint visszadllitja a
felhasznaloi adatokat és bedllitasokat (Bedllitdsok visszadllitdsa és alaphelyzetbe dllitdsa, 118. oldal).

Szoftverfrissités: Telepiti a letoltdtt szoftverfrissitéseket, engedélyezi az automatikus frissitéseket, és
lehet6vé teszi a frissitések kézi ellendrzését (Rendszerbedllitdasok, 115. oldal).

Névjegy: Megjeleniti az eszkdzre, a szoftverre, a licencre és a szabdlyozdsi el6irdsokra vonatkozé informacidkat
(Az eszkdzadatok megtekintése, 120. oldal).

Az 6ra nyelvének médositasa

Megvaltoztathatja az 6ra nyelvi bedllitdsat, ha véletlenil rossz nyelvet vdlasztott ki.
1 Az ora szamlapjan csUsztassa ujjat balra.

2 Valassza a ,,'n' " (Bedllitdsok > Nyelv) menipontot.

3 Vilassza a , % " (Nyelv) menipontot.

4 Vilassza a 8 (Nyelv) menipontot.

5 Valassza ki a kivant nyelvet.

A gombok gyorsbillenty(iinek testreszabasa

Az egyes gombok és gombkombindcidk tartdsfunkcidéjat testreszabhatja.
1 Az éra kijelz6jén cslsztassa ujjat balra.

2 Valassza aBeadllitdsok > Rendszer > Gyorsbillenty(ik meniipontot.

3 Vélassza ki a testreszabni kivant gombot vagy gombkombindciot.

4 Vilasszon ki egy funkciét.

Az Ora jelszavanak bedllitasa
FIGYELMEZTETES

Ha héromszor helytelenil adja meg a jelszot, az ¢ra ideiglenesen zaroldédik. Ot sikertelen kisérlet utdn az 6ra addig
zérolva marad, amig a Garmin Comect™ glkalmazadsban vissza nem dllitja a jelszét. Ha az 6rdt még nem parositotta a
telefonjaval, az dra 6t sikertelen kisérlet utan térli az adatait, és visszadll a gyari alapbedllitdsokra.

Bedllithat egy 6rajelszét, hogy megvédje személyes adatait, amikor az dra nincs a csukldjan. Ha a Garmin Pay™
funkcidt hasznalja, az dra ugyanazt a négyjegyl jelszdt haszndlja, amely a pénztarca megnyitdsahoz szlkséges
(Garmin Pay™ , 23, oldal).

1 A kijelz6n csUsztassa ujjat balra.
2 Valassza aBedllitdsok > Rendszer > Jelsz6 > Jelszd bedllitdsa meniipontot.
3 1Irjon be egy négyjegy jelszot.
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Amikor legkdzelebb leveszi az érat a csukléjarol, be kell irnia a jelszdét, miel6tt barmilyen informdcidt
megtekinthetne.
Az bra jelszavanak modositasa

A jelszd megvaltoztatdsdhoz ismernie kell a jelenlegi jelszét. Ha elfelejtette a jelszét, vagy tul sokszor
prébalta meg helytelenil beirni, akkor a Garmin Connect™ alkalmazdshan vissza kell dllitania azt.

1 Az dra kijelz6jén cslsztassa ujjat balra.

2 Valassza aBedllitdsok > Rendszer > Jelsz6 > Jelszd mddositdsa menlipontot.

3 1rja be a jelenlegi négyjegyli jelszavat.

4 frja be az Gj négyjegyl jelszot.

Amikor legkdzelebb leveszi az érat a csukléjarél, be kell irnia a jelszdt, miel6tt barmilyen informdcidt
megtekinthetne.

Az 6ra jelszavanak kikapcsoldsa

MEGJEGYZES: A jelszo kikapcsoldsahoz ismernie kell a készilék jelenlegi jelszavat. Ha elfelejti a jelszot,
vagy tul sokszor adja meg helytelenil, akkor a Garmin Connect™ glkalmazdsban vissza kell 4llitania azt.
1 Az éra kijelz6jén cslsztassa ujjat balra.

2 Valassza aBedllitdsok > Rendszer > Jelsz6 > Jelsz6 > Csak pénztdrca lehetéséget.

3 frja be a jelenlegi négyjegyl jelszavét.

Az éra kikapcsolja a jelszd-bedllitast, kivéve a Garmin Pay pénztarcat.

Irdanytd
Az 6ra 3 tengelyes iranytlvel rendelkezik, amely automatikusan kalibralédik. Az iranytl funkciéi és
megjelenése a tevékenységt6l, a GPS bekapcsoltsagatdél, valamint attél fiiggéen véltoznak, hogy éppen egy
célpont felé navigdlsz-e. Az irdnyt( bedllitdsait manudlisan is médosithatja (Irdnytdbedllitdsai, 116. oldal).
Az irédnyt(t a vezérldmeniibél (Vezérdk, 47. oldal), a pillantdsok listdjabdl (Pillantdsok, 43. oldal) vagy egy
tevékenység kézben az adatkijelzén (Az adatkijelz6k testreszabdsa, 36. oldal) tekintheti meg.
Iranytl beallitdsok
Az 6ra kijelzéjén nyomja meg a(J gombot, majd valassza aBeallitasok > Rendszer> Irdnyt(i meniipontot.
Kalibrdlds: Az irédnyt(-érzékeld kézi kalibradldsa (Azirdnytdkézikalibrdldsa, 116. oldal).
Kijelzés: Beallitja, hogy az irdnytl az irényt betlikkel, fokokkal vagy milliradidnokkal jelezze.
Eszaki referencia: Bedllitja az irényt(i északi referencidjét.
Magneses eltérés: Bedllitja az északi referencia magneses eltérését.
MEGJEGYZES: Ez az opcid akkor jelenik meg, ha az Eszak-referencia > Felhasznald lehetdséget valasztotta ki.
Méd: Bedllitja az iranytlt ugy, hogy mozgds kdzben (Auto) a GPS- és az elektronikus érzékeld adatainak

kombindciéjat, kizarélag a GPS-adatokat, vagy a magnetométert hasznalja.
Az iranytii kézi kalibralasa

FIGYELMEZTETES

Az elektronikus iranyt(t szabadban kalibrdalja. Az iranypontossag javitasa érdekében ne alljon olyan téargyak
kozelében, amelyek befolydsoljdk a magneses mezdt, példdul jarmiivek, épiletek és felsbvezetékek.

Az 6ra alapértelmezés szerint automatikus kalibralast haszndl. Ha példaul hosszi tév megtétele utan vagy szélséséges
hémérséklet-valtozdsok utan az irdnyt( rendellenesen viselkedik, kézzel is kalibrdlhatja az irdnyt(t.

1 A kijelzén csusztassa ujjat balra.

2 Valassza aBeallitdsok > Rendszer > Irdnyt(i > Kalibrdlds menpontot.

3 Mozgassa a csukléjat kis nyolcas alakl mozdulatokkal, amig meg nem jelenik egy Uzenet.

Az északi referencia beallitasa

Bedllithatja az irdnyadatok kiszédmitdsahoz hasznalt iranyreferenciat.

1 A kijelzén csUsztasd ujjadat balra.

2 Valassza aBeallitdsok > Rendszer > Irdnyt(i > Eszak-referencia meniipontot.

3 Valasszon egy lehetdséget:
* Ha a foldrajzi északot szeretné irdnyreferenciaként bedllitani, valassza aValodilehetdséget.
* Ha a magneses északot szeretné iranyreferenciaként bedllitani deklindcié nélkil, vélassza aMagneses lehetdséget.
* Ha a rdcsos északot (000°) szeretné iranyreferenciaként beallitani, vélassza aRécs lehetdséget.
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* A magneses eltérés értékének kézi bedllitasdhoz vdlassza aFelhasznald lehetoséget, irja be a magneses eltérést, majd
vélassza aKészlehet6séget.

Magassagmérd és barométer

Az 6ra beépitett magassagmérdvel és barométerrel rendelkezik. Az éra folyamatosan gyljti a magassagi és
nyomasadatokat, még alacsony energiafogyasztasu Gzemmddban is. A magassagmérd a nyomasvaltozasok alapjan jelzi a
hozzavet6leges magassagot. A barométer a kdérnyezeti nyomasadatokat jeleniti meg azon a rogzitett magassag alapjan,
amelyen a magassagmérdt legutdbb kalibraltak (,Magassdgmérd és barométer bedllitdsai”, 117. oldal). A magassagmérd
vagy a barométer pillantasai koéziil kivalaszthatja a [ " (Bedllitdsok megnyitdsa) lehetéséget, hogy gyorsan
megnyissa a magassagmérd vagy a barométer bedllitdsait. A magassagmérét és a barométert megtekintheti a
vezérlémenlibdl (Vezéridk, 47. oldal), a pillantdsok listajabol (Pillantdsok, 43. oldal) vagy az alkalmazasok
listajabol (Alkalmazdsok,

19. oldal).

Magassagmérd és barométer beallitasai

Az 6ra kijelz6jén nyomja meg a ,(J " gombot, majd valassza a ,Beéllitdsok” > ,Rendszer” >

«Magassagmérd és barométer” meniipontot. Kalibralds: Kézi kalibralds a magassagmérd és a

barométer érzékeldjének.

Automatikus kalibralas: Az érzékelét minden alkalommal automatikusan kalibrdlja, amikor mlholdas rendszereket haszndl.

Erzékeld mod: Bedllitja az érzékelé modjat. Az Automatikus opcié a mozgdsnak megfeleléen mind a magassagmérét, mind a
barométert hasznalja. A Csak magassagméré opcidt akkor haszndlhatja, ha a tevékenység soran magassagvaltozas torténik, a
Csak barométer opciét pedig akkor, ha a tevékenység soran nincs magassagvaltozas.

Magassdg: Bedllitja a magassag mértékegységeit.

Nyomds: Bedllitja a nyomds mértékegységeit.

Barométerdbra: Bedllitja, hogy a barométerdbra grafikonjan mennyi idétartamot jelenitsen meg.
A barometrikus magassagméro kalibralasa

Az 6rat mar gyarilag kalibrdltak, és alapértelmezés szerint az 6ra automatikus kalibraldst végez a GPS-kezddpontjan. Ha
ismeri a pontos magassagot, kézzel is kalibrélhatja a barometrikus magassagmérdt.

1 A kijelzén csUsztasd ujjadat balra.

2 Valassza aBeadllitdsok > Rendszer meniipontot.
3 Valassza a Magassdgmérd és barométer menlipontot.
4 Vilassza a Kalibralds mentpontot.
5 Valasszon egy lehetdséget:
* Az aktudlis magassag kézi megaddsahoz valassza a Kézi megadas lehetdséget.
* A digitdlis magassagi modell alapjan torténd automatikus kalibraldshoz vélassza aDEM hasznalata lehetoséget.
* Ha automatikusan szeretné kalibrdlni a GPS-helyzete alapjan, vdlassza a ,GPShasznalata” lehet8séget.
Idébeallitasok

Az 6ra kijelz6jén nyomja meg a ”Cy"gombot, majd valassza a ,Bedllitasok” > ,Rendszer” > ,1d6" meniipontot.

Id6formatum: Bedllitja, hogy az 6ra a 12 drds, a 24 6rds vagy a katonai formatumban jelenitse meg az idét.

Datumformatum: Bedllitja a datumokndl a nap, a hénap és az év megjelenitési sorrendjét.

Id6 bedllitdsa: Beadllitja az 6ra 1dézéndjat. Az ,Auto” opcié a GPS-pozici6 alapjan automatikusan allitja be az
1dézonat.

Id6: Bedllitja az iddt, ha az Id6 bedllitdsa opcid Kézi értékre van allitva.

Iddszinkronizalds: Id6zdénavaltaskor szinkronizadlja az iddét, és frissiti az id6t a nyari id6szamitésra (ld&szinkronizdlds,
117. oldal).

Az idd szinkronizaldsa

Minden alkalommal, amikor bekapcsolod az 6rat és kapcsolatba 1ép a miiholdakkal, vagy megnyitod a Garmin Connect™
alkalmazast a parositott telefonodon, az 6ra automatikusan felismeri az id6zdénadat és az aktudlis napszakot. Az
idét manudlisan is szinkronizalhatod, ha id8zénat valtasz, illetve a nydri id6szémitdsra vald atdllaskor.

1 Az ora kijelz6jén csUsztassa ujjat balra.

2 Valassza aBedllitasok > Rendszer > Id6 > Id&szinkronizalds meniipontot.

3 Kérjuk, varjon, amig az o6ra csatlakozik a parositott telefonjahoz, vagy megkeresi a mliholdakat.
TIPP: Felfelé csUsztatva valthat a forrdsok kozott.

Az Gra alapértelmezett billenty(izetének mddositasa

Megvaltoztathatja az d6ra alapértelmezett billentylizetének nyelvét és formatumit.

1 Az 6ra szadmlapjan csUsztassa ujjat balra.
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2 Valassza aBedllitdsok > Rendszer > Billenty(izet meniipontot.

3 Vélassza aHozzdadas lehetéséget, majd
valasszon ki egy billentylizetet. A
billentylizet megjelenik a listaban.

4 Valassza ki a billentylzet opcidt, majd gorgessen, hogy a lista elejére
helyezze. Az , W " felirat megjelenik az alapértelmezett billenty(izet
mellett.

Ebreszt6sz6 engedélyezése az 6rajan
Engedélyezheti az ébresztdszot az érajan és a telefon hangsegédjén.
MEGJEGYZES: Ezeknek a bedllitasoknak az engedélyezése csokkenti az akkumuldtor élettartamt.
1 Az 6ra szadmlapjan csUsztassa ujjat balra.
2 Valassza aBedllitdsok > Rendszer > Hang men(ipontot.
3 Valasszon egy lehetdséget:
* Valassza az,OK Garmin” lehetdséget a ,Voice Command” éra-felébreszté sz6 engedélyezéséhez (Hangparancsok
hasznélata, 21. oldal).

* Valassza a,Telefonasszisztens” lehetdséget a Telefonasszisztens 6ra-felébreszté sz6 engedélyezéséhez
(A Telefonasszisztens hasznéalata, 94. oldal).

Specidlis rendszerbeallitasok

Az 6ra kijelzéjén nyomja meg a(J gombokat, majd vélassza aBedllitisok > Rendszer > Specidlis meniipontot.

Formdtum: Altalénos formatumbedllitasokat hatdroz meg, példdul a tevékenységek sorén megjelenitett
mértékegységeket, a tempdt és a sebességet, valamint a hét kezdetét (A mértékegységek mdodositdsa, 118.
oldal).

Adatrogzités: Bedllitja, hogy az 6ra hogyan rogzitse a tevékenységi adatokat (Adatrdgzitésibedllitdsok, 118.
oldal).

USB-mdd: Bedllitja, hogy az 6ra szamitégéphez csatlakoztatva MTP (médiadtviteli protokoll) vagy “""médot
hasznaljon.

A mértékegységek modositasa

Testreszabhatja a tévolsdg, a tempd és a sebesség, a magassag és egyéb értékek mértékegységeit.
1 Az éra kijelzéjén csUsztassa ujjat balra.

2 Vélassza aBeadllitdsok > Rendszer > Specialis > Formatum > Mértékegységek menlpontot.

3 Vvalasszon ki egy mérési tipust.

4 V3lasszon ki egy mértékegységet.

Adatrégzitési beallitasok

Az 6ra kijelz6jén nyomja meg a ,(J " gombot, majd védlassza aBedllitdsok > Rendszer > Specidlis > Adatrogzités

meniipontot.

Gyakorisdg: Bedllitja, hogy az 6ra milyen gyakorisaggal rogziti a tevékenységi adatokat. Az ,Intelligens gyakorisagu
rogzités” opcid (alapértelmezett) hosszabb tevékenységi felvételeket tesz lehetdvé. A ,Minden masodpercben”
rogzitési opcid részletesebb tevékenységi felvételeket biztosit, de eldfordulhat, hogy a hosszabb ideig tarté
tevékenységeket nem régziti teljes egészében. A rendszer azokat a kulcsfontossagl pontokat rogziti, ahol irdnyt, tempdt
vagy pulzusszamot valtoztatsz. A tevékenységi felvétel mérete kisebb lesz, igy tobb tevékenységet tudsz térolni a
készulék meméridjaban.

HRV rogzitése: Lehet6vé teszi az 6ranak, hogy régzitse a pulzusvaltozékonysdgot egy tevékenység sordn
(Pulzusvaltozékonysdgi dllapot, 60. oldal).

Helymeghatdrozas javitdsa: Lehet6vé teszi az 6ranak, hogy bizonyos tevékenységek, példaul futds vagy turdzds soréan
tobb helymeghatdrozasi adatot régzitsen.

Beallitasok visszaallitasa és torlése

A Garmin Connect™ glkalmazas segitségével biztonsagi masolatot készithet egy meglévd Garmin'kardra
bedllitasairél, és azokat visszadllithatja egy mdsik, kompatibilis Garmin karérara (A beéllitasok és adatok
visszaallitésa a Garmin Comect™ alkalmazéasbol, 118. oldal). A bedllitdsok kozott szerepelnek a sportprofilok, a

gyorsnézetek, a felhaszndloi bedllitésok, az edzések és egyebek.

Az 6raszinen nyomja meg a ,(J " gombot, majd valassza aBedllitdsok > Rendszer > Visszaallitds

és visszaallitds meniipontot. Automatikus biztonsagi mentések: Rendszeresen biztonsagi masolatot

készit a bedllitasokrél a Garmin Connect-fidkjaba. Biztonségi mentés most: Kézi biztonsagi

masolatot készit a beallitdsokrdl a Garmin Connect-fidkjaba.

A biztonsagi masolat tartalma: Megjeleniti a mentett adatok tipusat.
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A bedllitdsok automatikusan bekeriilnek a biztonségi mésolat tartalmaba.

Visszadllitds: A kivélasztott bedllitdsokat a gyari alapértelmezett értékekre &llitja vissza (,Az dsszes alapbedllitds
visszadllitasa”, 119. oldal).

Beallitisok és adatok visszaallitasa a Garmin Connect™ zlkalmazasbol

1 A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a ,*e** " (Készllékek és orak) meniipontot.

Rendszerbedllitds Approach® S72
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Valassza a ,Garmin Devices" (Garmin-eszkzok) menlpontot, majd valassza ki az 6rajat.

Valassza aRendszer > Visszadllitas és visszadllitds > Eszkdzbiztonsagi masolatok meniipontot.
Valasszon ki egy biztonsdgi masolatot a listabdl.

Valassza a ,Restore from Backup” > ,Restore” meniipontot.

Kovesse a képerny6n megjelend utasitdsokat.

Varja meg, amig az 6rdja szinkronizalddik az alkalmazassal.

o NogabhWNDN

Az 6ran nyomja meg a , O " gombot, majd vélassza a N " lehetGséget.
Az ¢éra Gjraindul, és visszadllitja a bedllitdsait és adatait.

9 Koévesse a képernyén megjelend utasitdsokat.

Az Osszes alapértelmezett bedllitds visszadllitdsa

Miel6tt az 6sszes alapértelmezett bedllitdst visszadllitand, szinkronizélja az 6rdt a Garmin Comect™ 3lkalmazdssal,
hogy feltéltse a tevékenységi adatait.

Az Ora Gsszes bedllitdsdt visszaallithatja a gyari alapértékekre.

1 Az ora kijelz6jén csUsztassa ujjat balra.

2 Valassza aBeallitasok > Rendszer > Visszadllitas és visszaallitas > Visszaallitas meniipontot.
3 Vélasszon egy lehetdséget:

* Ha az dra osszes beallitasat vissza szeretné allitani a gyari alapértékekre, és el szeretné menteni az Gsszes
felhaszndld altal megadott adatot és a tevékenységi el6zményeket, valassza az,Alapbeallitasok visszaallitdsa”
lehetéséget.

* Ha az Gsszes tevékenységet torolni szeretné a térténethdl, valassza az,Osszes tevékenység torlése” lehetdséget.
© A tavolsag- és iddosszegek visszadllitasahoz vélassza az ,Osszegek visszaallitisa” lehet8séget.

* Ha az dra osszes beallitasat vissza szeretné allitani a gyari alapértékekre, és térélni szeretné az dsszes
felhaszndld altal megadott informaciét és a tevékenységi elbzményeket, valassza az ,Adatok torlése és beallitasok
visszaallitasa” lehet8séget.

MEGJEGYZES: Ha bedllitott egy Garmin Pay" pénztarcat, ez az opcié torli azt az 6rajardl. Ha zenét térolt az
6radjan, ez az opcid torli a térolt zenéket.

Az dsszes ideiglenes fajl térléséhez az Orarél valassza azldeiglenes fajlok torlése lehetdséget.
Az 6ra kézi Ujrainditdsa
Ha az Ora nem reagal, probalja meg az alabbi 1épéseket az ora Ujrainditdsahoz.

v Tartsa lenyomva a ,(J " gombot, amig az ora kikapcsol, majd tartsa lenyomva a ,(J " gombot az 6ra bekapcsoldsahoz.

*  Csatlakoztassa az orat egy USB-C' toltdporthoz legalabb 30 mdsodpercre, majd hizza ki a kdbelt, és
csatlakoztassa Ujra.

Eszkdz javitdsa helyredllitasi médban
A helyredllitési mdd opcidi akkor jelennek meg az eszkdzén, ha az nem tudja megoldani egy szoftverproblémat.
Vélasszon ki egy vagy tobb helyredllitdsi méd opcidt:

@Helyreéllitési Helyredllitdsi kisérlet: Ez a leggyakoribb megoldds a szoftverproblémak kijavitdsara. A
kisérlet legtobb esetben nem vesznek el tevékenységi adatok.

OSUgé Sig6: A QR-kdod beolvasasaval elérheti a Garmin® terméktamogatas legfrissebb

%Tevékenység Tevékenység torlése: Ha éppen tevékenységet rogzit, ezzel torli a tevékenységet.

torlése FIGYELMEZTETES

Az aktudlis tevékenység adatai torlddnek.

IBTérképek torlése Térképek torlése: A térképeket eltavolitja a készulékrél.

FIGYELMEZTETES

ECsatlakozés a Csatlakozads a szamitogéphez: Ha hozzafér a szamitogépéhez, a Garmin Express
szamitogéphez alkalmazds segitségével frissitheti a szoftvert.
120 Approach® S72 Rendszerbeallitas
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{;5Gyéri bedllitasok |Gyari bedllitdsok visszaallitdsa: Visszaallitja a késziléket a gyari alapbedllitdsokra.

visszaallitasa FIGYELMEZTETES

Ezzel az 6sszes felhasznaléi adat, bedllitds és parositasi informdci¢ térldédik. A Garmin
Golf™ fidkjahoz szinkronizalt adatok visszadllithatok.

‘(l)l(ikapcsolés Kikapcsolas: Kikapcsolja a késziléket. ‘

Termékfrissitések

alkalmazast.

Ezzel konnyen hozzaférhet a kovetkezd szolgaltatasokhoz a Garmin® eszkdzokon:
+ Szoftverfrissitések

* Térképfrissitések

* Péalyafrissitések

+ Adatfeltdltés a Garmin Golfba

* Termékregisztracid

A késziilékadatok megtekintése

Megtekintheti az eszkoz adatait, példaul az eszkéz azonositéjat, a szoftver verzidjat, a szabalyozasi informacidkat és a
licencszerz6dést.

1 Az éra kijelz6jén cslsztassa ujjat balra.
2 Valassza aBedllitdsok > Rendszer > Informaciok meniipontot.
Az e-cimkén szerepl6 szabalyozasi és megfelelségi informaciok megtekintése

Ennek az eszkdznek a cimkéje elektronikus formaban 411 rendelkezésre. Az e-cimke tartalmazhat jogszabalyi informacidkat,
példaul az FCC &ltal kiadott azonositd szémokat vagy regiondlis megfeleldségi jeléléseket, valamint a vonatkozé
termék- és engedélyezési adatokat.

1 Az éra kijelz6jén cslsztassa ujjat balra.
2 A bedllitdsok menlb6l valassza aRendszermeniipontot.
3 Valassza az ,Informaciék” meniipontot.
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Készilékinformacidk
Az AMOLED-kijelz6rdl

Alapértelmezés szerint az 6ra beallitdsai az akkumuldtor élettartamara és a teljesitményre vannak optimalizdlva.

A képmaradvany, vagyis a pixelek ,beégése” az AMOLED-készilékek esetében normdlis jelenség. A kijelz8 élettartamdnak
meghosszabbitdsa érdekében kerilje a statikus képek hosszl ideig tartd, magas fényerdn torténd megjelenitését. A beégés
minimalizdldsa érdekében az Approach’S72 kijelz6je a bedllitott idétUllépés utdn kikapcsol (Kielzé- és fényerd-

beéllitésok, 77. oldal). A kardérdt a testéhez fordithatja, megérintheti az érintéképernydt, vagy megnyomhat egy
gombot az oéra felébresztéséhez.

Az Ora feltbltése

I
N

Ez a készilék litium-ion akkumuldtort tartalmaz. A termékre vonatkozé figyelmeztetéseket és egyéb fontos
informdcidkat a termék csomagolasaban talalhaté ,Fontos biztonsdgi és termékinformdcick ” cimd Utmutatdéban taldlja.

FIGYELMEZTETES

A korrézid elkeriilése érdekében alaposan tisztitsa meg és szaritsa meg az érintkez6ket és azok kérnyékét, mieldtt

feltoltené a készuléket vagy szamitégéphez csatlakoztatnd. Olvassa el a tisztitdsi utasitdsokat (A készdiék dpoldsa,
122. oldal).

Az 6rahoz gyari toéltékabel tartozik. Az opciondlis kiegésziték és pdtalkatrészek megvésarlasahoz létogasson el a
garmin.com weboldalra, vagy vegye fel a kapcsolatot a Garmin'forgalmazéjaval.

1 Csatlakoztassa a kabelt (. -végét) az oéra téltécsatlakozéjahoz.

2 C(satlakoztassa a kabel masik végét egy USB-C'szamitogépes porthoz vagy halézati adapterhez (minimum 5 W
névleges teljesitmény). Az déra kijelzi az akkumuldtor aktudlis toltdttségi szintjét.
3 Vélassza le az 6rdt, miutdn az akkumuldtor toltdttségi szintje eléri a 100%-ot.

M(iszaki adatok

Akkumulator tipusa Ujratolthetd, beépitett litium-ion akkumulator
Viz4llésag 5 ATM1

Uzemi és térolasi hoémérséklet- -20° és 55°C kozott (-4° és 131°F kozott)
tartomany

USB-td1tési hémérsékleti tartomany 0 °C és 45 °C kozott (32 °F és 113 °F kozott)

EU vezeték nélkili frekvenciak és 2400-2483,5 MHz: < 20 dBm

adételjesitmény 13,56 MHz: < 42 dBuA/m @ 10 m

EU SAR-értékek 0,67 W/kg végtag, 0,10 W/kg fej (A05146); 0,36 W/kg végtag, <0,10 W/kg fej
(A05147)

T A készalék 50 m mélységnek megfeleld nyomdsnak ellendll. Tovabbi informaciékért latogasson el awww.garmin.com/waterrating weboldalra.
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Az akkumulatorral kapcsolatos informacidk

Az akkumuldtor tényleges élettartama az 6ran engedélyezett funkcioktél flgg, példaul a csuklén mért pulzusszamtél,
az okostelefonos értesitésektél, a GPS-t8l, a beépitett érzékeldktdl és a csatlakoztatott érzékeldktol.

Approach® S72 — 43 mm Akkumulator-élettartam | Approach S72 - 47 mm Akkumulator-

élettartam
Okosoéra Uzemmdd Akar 10 nap Akar 16 nap
Golf tevékenység mod Akar 15 ora Akar 20 ora

Tippek az akkumulator élettartamanak maximalizalasahoz

Az akkumuldtor élettartamdnak meghosszabbitésahoz probalja ki az alabbi tippeket.

* Valtoztassa meg az energializemmédot tevékenység kdzben.

*  Kapcsolja be az akkumulatorkiméld funkci6t a vezérlémenubdl (Vezérliés, 47. oldal).

* Az akkumulator-attekintés segitségével megtekintheti a felhasznalasi adatokat és modosithatja a
rendszerbedllitdsokat (Attekintések, 43. oldal)

* Csokkentse a képerny6 kikapcsoldsi idejét (Kielzé és fényerd beéllitésok, 77. oldal).
*  (Cstkkentse a zseblampa fényerejét, és médositsa a villogasi bedllitdsokat (Azegyénizseblémpa villogasénak
szerkesztése, 50. oldal).

* Ne haszndlja az ,Always On Display” képerny8 kikapcsoldsi id6 opci6t, és valasszon rovidebb
kikapcsolasi iddt (Kielz6 és fényer bedllitasok, 77. oldal).
+  Csokkentse a képernyé fényerejét (,Kielz6 és fényers bedllitasok”, 77. oldal).

* Kapcsolja ki az 6ra és a telefon hangsegédjének ébreszt8szavakat (Ebreszt6szé engedélyezése az oran,
118. oldal).

* Hasznaljon olyan GNSS mdholdas médot, amely az akkumuldtor élettartamdt részesiti elényben a tevékenység soran
(Miholdbeallitasok, 41. oldal).

* Kapcsolja ki a Bluetooth'technolégidt, ha nem haszndlja a csatlakoztatott funkcidkat (Vezérldk, 47. oldal).

* Ha tevékenységét hosszabb idére szlnetelteti, haszndlja a ,Késdbb folytatas” opcidt (Tevékenyséq leéllitisa, 26.
oldal).

* Korlatozza az 6ra altal megjelenitett telefonos értesitéseket (Telefonos értesitések engedélyezése, 95. oldal)
+ Allitsa le a pulzusadatok tovabbitdsat a parositott eszkézok felé (Pulzusadatok tovébbitasa, 79. oldal)
* Kapcsolja ki a csuklon torténd pulzusmérést (A csuklon térténé pulzusméré beallitasai, 79. oldal).
MEGJEGYZES: A csuklén végzett pulzusmérés alapjén szémitjék ki az intenziv edzésperceket és az elégetett kalériakat.
* Kapcsolja be a pulzoximéter kézi leolvasdsat (A pulzoximéter izemmdd bedllitésa, 80. oldal).

A késziilék apolasa
FIGYELMEZTETES

Ne hasznaljon éles targyakat a készilék tisztitdsahoz.

Soha ne haszndljon kemény vagy éles targyat az érintéképernyd mikodtetéséhez, mert az karosodast okozhat.

Ne tegye ki a mikrofont és a hangszérd nyilasait naptejnek vagy mas vegyi anyagoknak. Ez ugyanis eltémitheti vagy
mas médon karosan befolydsolhatja a mikrofont és a hangszdrét, rontva azok teljesitményét.

Keriilje a mlanyag alkatrészeket és felileteket karositd vegyi tisztitészereket, olddszereket és rovarriasztokat.

Alaposan 6blitse le a késziléket friss vizzel, ha klérral, sés vizzel, naptejjel, kozmetikumokkal, alkohollal vagy mas
er6s vegyszerekkel érintkezett. Ezen anyagoknak valé hosszan tartd kitettség karosithatja a tokot.

Ne nyomja meg a gombokat viz alatt.

Kerilje az erds Utéseket és a durva kezelést, mert ez rontja a termék élettartamat.

Ne tarolja a késziléket olyan helyen, ahol hosszabb ideig szélsdséges hémérsékletnek lehet kitéve, mert ez
maradandd karosodast okozhat.

Az Ora tisztitdsa

/\FIGYELEM

Egyes felhasznaldkndl az éra hosszabb ideig tartdé viselése utdn bdrirritdcié léphet fel, kildndsen, ha a felhasznald
érzékeny borrel rendelkezik vagy allergids. Ha bérirritdciét észlel, vegye le az 6rét, és hagyjon id6t a bdrnek a
gyogyulasra. A blrirritdci6 megelézése érdekében igyeljen arra, hogy az dra tiszta és szdraz legyen, és ne hiuzza tul
szorosan a csukldjara.

FIGYELMEZTETES

Mar kis mennyiségli izzadsag vagy nedvesség is korrdézidt okozhat az elektromos érintkezékén, ha a késziléket
t01t6hoz csatlakoztatjak. A korrdézié megakadalyozhatja a toltést és az adatatvitelt.
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Tovabbi informacidkért latogasson el a garmin.com/fitandcare weboldalra.
1 0Oblitse le vizzel, vagy hasznaljon nedves, szdszmentes ruhat.
2 Hagyja az 6rat teljesen megszaradni.

MEGJEGYZES: Uszas, fiirdés vagy a karéra vizzel vald érintkezése utan a hangszéré- és mikrofonnyilésokban maradt
viz miatt a karéra hangja dtmenetileg a szokdsosndl halkabb lehet. A viz nem kérositja a karérat, de elparolgdsa
akar 24 6rat is igénybe vehet. A vizeltdvolité funkcid segitségével eltdvolithatja a vizet a nyilasokbol (Vezéridk,
47. oldal).

A nejlon szij tisztitasa

* A nejlon pantot kézzel mossa ki enyhe tisztitdszerrel, példdul mosogatészerrel.

* Ne tegye a nejlon pantot moségépbe vagy szaritdgépbe.

* A nylon pant szaritasahoz akassza fel vagy fektesse le laposan, és hagyja teljesen megszaradni.

* Tovéabbi informacidkért latogasson el a garmin.comffitandcare weboldalra.

A QuickFit’szijak cseréje

1 Cslsztassa el a QuickFit szij reteszét, majd vegye le a szijat az drarol.

(B |

b P

2 Igazitsa az Uj szijat az érahoz.
3 Nyomja a szijat a helyére.
MEGJEGYZES: Gy6z6djon meg arrél, hogy a szij biztonsdgosan régziill. A retesznek az éra csapjat kell lezarnia.
4 TIsmételje meg az 1-3. lépéseket a masik szij cseréjéhez.
Tovabbi informacidk
Tovabbi informacidkat taldl err6l a termékr6l a Garmin® weboldalan.

*  Tovabbi kézikdnyvek, cikkek és szoftverfrissitésekért latogasson el asupport.garmin.com weboldalra.

* Latogasson el abuy.garmin.com weboldalra, vagy vegye fel a kapcsolatot a Garmin forgalmazéjaval az
opciondlis kiegészitdkkel és poétalkatrészekkel kapcsolatos informaciokért.

* A funkcidk pontossagaval kapcsolatos informicidkért latogasson el
awww.garmin.com/ataccuracy oldalra. Ez nem orvosi eszkéz.
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Flggelék

VO2 max. szabvanyos besorolasok
Ezek a tabldzatok a V02 max becslésekre vonatkozd, életkor és nem szerinti szabvényos osztélyozasokat tartalmazzak.

Percentilis ‘ 20-29
Kivald 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Kivalé 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Jo 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Kozepes 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Gyenge 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
Percentilis 20-29
Kivalo 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Kivaléd 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Jo 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Kozepes 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Gyenge 0-40 <36, 1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

Az adatok a The Cooper Institute’engedélyével keriiltek kbzzétételre. Tovabbi informacidkért latogasson el a
waw . CooperInstitute.org weboldalra.

Szinmérodk és futasi dinamikai adatok

A futdsi dinamika képernydn az elsddleges mutatéhoz tartozd szines mérdskala jelenik meg. Az elsédleges mutatd
bedllithatd. A szines méréskdla azt mutatja, hogy a futdsi dinamikai adataid hogyan viszonyulnak mas futok
adataihoz. A szinzénak a percentiliseken alapulnak.

A Garmin'szamos, kilénbéz6 szint(i futét vizsgdlt meg. A piros vagy narancssarga zénaban szerepld adatértékek
jellemzden a kevéshé tapasztalt vagy lassabb futékra jellemzéek. A z6ld, kék vagy lila zondban szerepld adatértékek
jellemzden

tapasztaltabb vagy gyorsabb futék szamdra. A tapasztaltabb futék altaldban rdvidebb talajérintkezési id6vel, kisebb
fuggbleges rezgéssel, alacsonyabb figgéleges arannyal, kisebb 1épéssebesség-csokkenéssel és magasabb 1épésfrekvencidval
rendelkeznek, mint a kevéshé tapasztalt futdk. A magasabb futék viszont jellemz6en valamivel alacsonyabb
1épésfrekvencidval, hosszabb lépéshosszal és valamivel nagyobb fiiggdleges rezgéssel rendelkeznek. A flgg6leges arany a
flggdleges rezgés és a lépéshossz hanyadosa. Nincs 6sszefliggésben a magassaggal.

A futdsi dinamikdval kapcsolatos tovébbi informdciékért latogasson el a garmin.com/runningdynamics oldalra. A
futdsi dinamikai adatokkal kapcsolatos tovabbi elméletek és értelmezésekért keressen meghizhaté futassal
foglalkozé kiadvanyokat és weboldalakat.

Talajérintkezési

Szinzéna A zénaban elfoglalt Lépésfrekvencia- idé tartomanva Lépéssebesség-csdkkenés tartomanya
szazalékos hel tartoman Y
.Lila >95 >185 1épés/perc <218 ms <8,2 cm/s
.Kék 70-95 174-185 spm 218-248 ms 8,2-12,1 cm/s
.Zt')ld 30-69 163-173 spm 249-277 ms 12,2-19,7 cm/s
. 5-29 151-162 spm 278-308 ms 19,8-25,9 cm/s

Narancs

.Piros <5 <151 spm >308 ms >25,9 cm/s

Talajérintkezési id6 egyensulyi adatok

A talajérintkezési id6 egyensilya a futds szimmetridjat méri, és a teljes talajérintkezési id6 szazalékaban
jelenik meg. Példaul egy 51,3%-os érték és egy balra mutaté nyil azt jelzi, hogy a futd tobb idét tolt a talajon
a bal 1abdval. Ha az adatképernyén mindkét szam megjelenik, példaul 48-52, akkor a 48% a bal labra, a 52% pedig a

jobb labra vonatkozik.
Szinzona [ ] M narancs B z61d B varancs B
Piros

Piros
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Szimmetria Gyenge  Kozepes Jo Kézepes Gyenge
Az egyéb futék aranya 5% 25% 40% 25% 5%
Talajérintkezési id6 egyensuly >52,2% L 50,8-52,2% L 50,7% L-50,7% R 50,8-52,2% R >52,2% J

A futdsi dinamika fejlesztése és tesztelése soran a Garmin® csapata Gsszeflggéseket talalt a sérilések és a
bizonyos futék esetében tapasztalt nagyobb egyensilyhidnyok kézott. Sok futd esetében a talajérintkezési id6
egyensulya hajlamos jobban eltérni az 50-50-t6l, amikor dombon felfelé vagy lefelé futnak. A legtébb futéedzé

egyetért abban, hogy a szimmetrikus futdsforma elényds. Az élvonalbeli futék lépései dltalaban gyorsak és
kiegyensulyozottak.

Futas kozben figyelheted a kijelz6t vagy az adatmezdt, illetve futds utadn megtekintheted az 6sszefoglalét a Garmin

Connect™

fidkjaban. A tébbi futdsi dinamikai adathoz hasonldan a talajérintkezési idd egyensilya is egy mennyiségi mérészam, amely
segit megismerni a futdsi stilusat.

Flggdleges oszcillacio és fliggdleges arany adatok
A fuggbleges rezgés és a flggdleges arany adatainak tartomanya az érzékeld tipusatél, valamint attol flggben, hogy azt a
mellkason (HRM 600, HRM-Fit™ yagy HRM-Pro™ sorozat(l kiegészit6k) vagy a derekan (Running Dynamics Pod kiegészitd)
helyezik-e el, kissé eltér.

Szines A z6ndban elért Fliggbleges oszcillaciod | Fliggdleges oszcillacié Fliggbleges Fliggbleges
26na percentilis tartomanya a mellkason| tartomanya a deréknal  arany a arany a
mellkason deréknal
i 9% <6,4 cm <6,8 cm <6,1% <6,5%
@ kek  70-95 6,4-8,1 cm 6,8-8,9 cm 6,1-7,4% 6,5-8,3%
@1 30-69 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6% 8,4-10,0%
.5—29 9,8-11,5 cm 11,0-13,0 cm 8,7-10,1% 10,1-11,9%
Narancssar
ga
.Piros <5 >11,5 cm >13,0 cm >10,1% >11,9%

Futasi gazdasagossagi értékelések

Szinzéna Ertékelés Férfiak
B Rézsaszin Elit <185 <190
i Kivalo 185-189 190-194
B Kk Szakérts 190-194 195-199
.Zéld Jol képzett 195-204 200-209
@ ssrga Kiképzett 205-214 210-219
. Kozépfoku 215-224 220-229
Narancssar
ga
Briros Szabadid6s > 224 > 229

All6képességi pontszamok
Ezek a tablazatok az d1loképességi pontszam becsléseinek osztdlyozdsat tartalmazzék életkor és

Szabadidds

Koézéphaladé

Edzett J6l edzett

Szakértd

Kivalé

nem szerint.

18-20 Kevesebb, mint 5000-5699 5700-6299 6300-6999  7000-7599 7600-8299 8300 és anndl
4999 nagyobb
21-39 5099 alatt 5100-5799 5800-6599 6600-7299  7300-8099 8100-8799 8800 és annal
nagyobb
40-44 5099 alatt 5100-5799 5800-6499 6500-7199  7200-7899 7900-8599 8600 és annal
nagyobb
45-49 Kevesebb, mint 5000-5699 5700-6399 6400-6999  7000-7699 7700-8399 8400 és annal
4999 nagyobb
Fuggelék Approach® S72
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Szabadidds

Ko6zéphaladé

Képzettek

J6l edzett

Szakérté

Kivalé

50-54 4899 alatt 4900-5499  5500-6099 6100-6799  6800-7399 7400-7999 8000 és annal
nagyobb

55-59 4599 alatt 4600-5099 5100-5699 5700-6199  6200-6799 6800-7299 7300 és annal
nagyobb

60-64 4299 alatt 4300-4799  4800-5299 5300-5699  5700-6199 6200-6699 6700 és annal
nagyobb

65-69 4099 alatt 4100-4499 | 4500-4899 4900-5399  5400-5799 5800-6199 6200 és annal
nagyobb

70-74 3799 alatt 3800-4199  4200-4599 4600-4899  4900-5299 5300-5699 annal

75-80 Kevesebb, mint 3600-3899 3900-4299 4300-4599  4600-4999 5000-5299 5300 és anndl
3599 nagyobb
80 és annal 3299 alatt 3300-3599 3600-3999 4000-4299  4300-4699 4700-4999 5000 és annal
idésebb nagyobb
Szabadidds Kozéphalad6 Képzettek JOl edzett Szakért6 |Kivalo
18-20 Kevesebb, mint 4600-5099 5100-5499 5500-5999  6000-6399 6400-6899 6900 és annal
4599 nagyobb
21-39 4699 alatt 4700-5199 5200-5699 5700-6299  6300-6799 6800-7299 7300 és annal
nagyobb
40-44 4699 alatt 4700-5199 5200-5699 5700-6199  6200-6699 6700-7199 7200 és anndl
nagyobb
45-49 Kevesebb, mint 4600-5099 5100-5599 5600-6099  6100-6599 6600-7099 7100 és annal
4599 nagyobb
50-54 4499 alatt 4500-4999 5000-5399 5400-5899  5900-6299 6300-6799 6800 és anndl
nagyobb
55-59 4299 alatt 4300-4699 | 4700-5099 5100-5599  5600-5099 6000-6399 6400 és annal
nagyobb
60-64 4099 alatt 4100-4499  4500-4899 4900-5299  5300-5699 5700-6099 6100 és annal
nagyobb
65-69 Kevesebb, mint 3800-4199  4200-4599 4600-4899  4900-5299 5300-5699 5700 és annal
3799 nagyobb
70-74 3699 alatt 3700-4099  4100-4399 4400-4799  4800-5099 5100-5499 5500 és annal
nagyobb
75-80 3499 alatt 3500-3799 3800-4199 4200-4499 | 4500-4899 4900-5199 5200 és annal
nagyobb
80 és annal 3199 alatt 3200-3499 3500-3799 3800-4099  4100-4399 4400-4699 4700 és annal
idésebb nagyobb

Ezeket a becsléseket a Garmin Human Performance Lab™ biztositja és tamasztja ala.

FTP-besorolasok
Ezek a tablazatok a funkcionalis kiszobérték (FTP) becsléseinek nemek szerinti besoroldsat tartalmazzak.

Férfiak ‘ Watt/kilogramm (W/kg)

Kivalo 5,05 és anndl nagyobb

Kivalo 3,93 és 5,04 kozott

Jo 2,79-t61 3,92-ig

Kozepes 2,23-t6l 2,78-ig

Képzetlen Kevesebb, mint 2,23

NGk | Watt/kilogramm (W/kg)

Kivalo 4,30 és annal nagyobb

Kivalo 3,33 és 4,29 kozott
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Jo 2,36 és 3,32 koézott

Kozepes 1,90-t61 2,35-ig

Képzetlen 1,90 alatt

Az FTP-besoroldsok Hunter Allen és Andrew Coggan, PhD kutatdsain alapulnak, Training and Racing with a Power Meter

(Boulder, CO: VeloPress, 2010).
Kerékméret és kerilet

Kerékparozaskor a sebességérzékeld automatikusan felismeri a kerék méretét. Szikség esetén a sebességérzékeld

bedllitdsaiban manudlisan is megadhatod a kerék keriletét.

A kerékparozashoz haszndlt gumiabroncs mérete a gumiabroncs mindkét oldalan fel van tlntetve. Megmérheti a kerék
keriiletét, vagy haszndlhatja az interneten elérhetd szamitdgépek egyikét.
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Approach® S72
Hasznalati
Utmutaté

127






AdatmezOk

MEGJEGYZES: Nem minden adatmezd érhetd el minden tevékenységtipusndl. Egyes adatmez6k megjelenitéséhez ANT+ vagy
Bluetooth” kiegészitdk szikségesek. Egyes adatmezék az dran tébb kategéridban is megjelennek.

TIPP: Az adatmezGket a Garmin Comnect™ 3lkalmazas Orabedllitdsai kdzott is testreszabhatja.
Lépésszam-mezok

Név Leiras

Atlagos Kerékparozas. Az aktualis tevékenység atlagos peddlfordulatszama.

pedalfordulatsza

m

Atlagos Futds. Az aktudlis tevékenység atlagos lépésszama.

pedalfordulatsza

m

Lépésszam Kerékparozas. A hajtokar fordulatszama. Ahhoz, hogy ez az adat megjelenjen, a készuléknek
csatlakoznia kell egy peddlfordulatszam-mérd kiegészitdhoz.

Lépésszam Futds. A lépések szama percenként (jobb és bal lab)

Koér kadencia Kerékparozas. Az aktualis kor atlagos pedalfordulatszama.

Kor kadencia Futds. Az aktudlis koér 4tlagos kadencidja.

Utolsd kor Kerékparozas. Az utolsd teljesitett kor atlagos peddlfordulatszama.
pedalfordulatszama

Utolsd kor Futds. Az utolso teljesitett kér atlagos lépésszama.
pedalfordulatszama

Diagramok

Név ‘Leirés

Barométer-diagram

A légnyomas idébeli alakulasat bemutaté diagram.

Magassagi diagram

A magassag idébeli alakuldsat bemutatd diagram.

Pulzusdiagram A tevékenység soran mért pulzusszamot bemutatd diagram.
Tempodiagram A tevékenység soran mért tempdt bemutatd diagram.
Teljesitménydiagram A tevékenység soran mért teljesitményedet bemutaté diagram.
Sebességdiagram A tevékenység soran elért sebességedet bemutatd diagram.

Iranyti mezék
Név

Irdnytd irany

‘Leirés

Az irényt( alapjan az On mozgasénak iranya.

GPS-irany

A GPS alapjan mért haladdsi irany.

Irany

Az irény, amerre haladsz.

Tavolsagmezok
Név

Tavolsag

Leirads

Az aktualis Utvonalon vagy tevékenység soran megtett tavolség.

Intervallum tavolsdga

Az aktualis intervallum sordn megtett tavolsag.

Kor tavolsaga

Az aktualis kor soran megtett tdvolsag.

Utolso kor tavolsaga

Az utolsé teljesitett kor soran megtett tavolsag.

Utols6 mozdulat tavolsaga

Az utolsé befejezett mozdulat soran megtett tavolsag.

Mozgas tavolsaga

Az aktualis mozdulat soran megtett tavolsag.

Tengeri tavolsag

A megtett tavolsag tengeri méterben vagy tengeri labban kifejezve.

Magassagi mez6k

Atlagos emelkedés

Az utolsé visszaallitas Ota megtett atlagos fligg6leges emelkedési tavolsag.

Atlagos ereszkedés

Az utols6 visszaallitds ota megtett atlagos fligg6leges siillyedési tavolsag.

Adatmez6k
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Magassag

A jelenlegi helyed tengerszint feletti vagy alatti magasséga.

Siklasi arany

A megtett vizszintes tdvolsag és a magassagvaltozas aranya.

GPS-magassag
Név

Meredekség

A jelenlegi tartdzkoddsi helyed magassaga GPS-adatok alapjan.

Leirds

A magassagnévekedés (emelkedés) és a megtett tavolsdg aranyanak kiszamitasa. Példaul, ha minden 3 m (10
1ab) emelkedés mellett 60 m (200 1ab) tdvolsdgot tesz meg, akkor a meredekség 5%.

Kor emelkedése

Az aktualis kor emelkedésének flggéleges tavolsaga.

Kords lejtés

Az aktualis kor lejtésének flggéleges tavolsaga.

Utolsé kor
emelkedése

Az utolsé befejezett kér emelkedésének magassagi tavolsaga.

Utolsd kor lejtése

Az utolsé befejezett kor lejtdjének magassagi tévolsaga.

Utols6 mozgas

Az utolsé végrehajtott mozdulat flggdleges emelkedési tavolséga.

emelkedése

Utolsé mozdulat Az utolsé befejezett mozdulatnal megtett fuggéleges leereszkedés tdavolsaga.

leereszkedése

Maximalis A legutobbi visszadllitas ota elért maximdlis emelkedési sebesség lab/perc vagy méter/perc
emelkedés mértékegységhen.

Maximalis A legutobbi visszaadllitas ota mért maximdlis sillyedési sebesség méter/perc vagy lab/perc
ereszkedés mértékegységhen.

Maximalis A legutdbbi visszadllitas ota elért legmagasabb magassag.

magassag

Minimdlis A legutdbbi visszadllitas 6ta elért legalacsonyabb magassag.

magassag

Mozgas Az aktualis lépés emelkedésének flggéleges tavolsaga.

emelkedése

Mozgas lejtése

Az aktudlis lépés leereszkedésének figgéleges tavolsaga.

Osszes emelkedés

Az utolsé visszaallitas Ota megtett teljes emelkedési tavolsag.

0sszes leereszkedés

Az utolsé visszaallitas o6ta megtett teljes leereszkedési tavolsag.

Emeletek mezék
Név
Megtett emeletek

Leirds

A nap folyaman megmiszott emeletek dsszesen szama.

Lemegyett emeletek

Az aznap dsszesen leereszkedett emeletek szama.

Emeletek szama percenként

A percenként megmaszott emeletek szama.

Eréterek
Név

3 masodperces erd

Leiras

A peddlplatformokra haté erd 3 masodperces mozgéatlaga, newtonban kifejezve.

10 masodperces erd

A pedalplatformokra haté erd 10 masodperces mozgdatlaga, newtonban kifejezve.

30 masodperces erd

A pedalplatformokra haté eré 30 masodperces mozgdéatlaga, newtonban.

Atlagos eré

A tevékenység soran a pedalplatformokra haté erd dtlaga, newtonban.

Erd

A pedalfeliletekre haté erd, newtonban.

Koronkénti erd

A jelenlegi kér sorén a pedalplatformokra haté 4tlagos erd, newtonban.

Kor normalt erd

A jelenlegi kor sorén a pedadlplatformokra haté normalizdlt erd, newtonban.

E16z6 kor eré

Az el6z8 kor soran a pedalplatformokra hatd 4tlagos erd, newtonban.

E16z6 kor normalizalt

eré

Az eldz6 kor soran a peddlplatformokra haté normalizalt erd, newtonban.

Maximdlis eré

A tevékenység soran a pedalfeliiletekre hatd legnagyobb erd, newtonban kifejezve.

Max. kor erd

A jelenlegi kér sorén a pedalplatformokra hato legnagyobb erd, newtonban kifejezve.

Normalizdlt erd

A peddlplatformokra haté normalizalt erd, newtonban.

Fokozatok
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Név

Leirds

Di2 A Di2 érzékeld fennmaradé akkumuldtor-kapacitdsa.

akkumulator

Elsé A sebességfokozat-érzékeld dltal jelzett elsé sebességfokozat.

Fokozat A sebességfokozat-érzékeld akkumulatordnak allapota.

akkumulator

Fokozat- A sebességfokozat-érzékeld dltal jelzett aktudlis sebességfokozat-kombinacid.

kombinaciod

Fokozatok A kerékpar els6 és hatsé sebességfokozatai a sebességfokozat-érzékeld adatai alapjan.

Fokozatattéte Az elsd és hatsé kerékparfogaskerekek fogainak szama, a sebességfokozat-érzékeld adatai alapjan.

1

Hatso A hatsd kerékparfogaskerekek a sebességfokozat-érzékeld adatai alapjan.
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Grafikus
Név

Pedalfordulatszam-mérd

Leirds

Futds. Szines kijelz8, amely az aktudlis pedalfordulatszam-tartomdnyt mutatja.

Iranytl

Az irany, amerre haladsz, az iranytl alapjan.

GCT egyensulymérd

Egy szines kijelz6, amely futds kézben a talajérintkezési id6 bal-jobb egyensilyat
mutatja.

Talajérintkezési id6 mér6é Egy szines mérd, amely milliszekundumokban mutatja, hogy futds kdzben az egyes

1épések soran mennyi idét tolt a talajon.

Pulzusméré

Egy szines mérd, amely az aktualis pulzuszénat mutatja.

Pulzusszint-zo6nak aranya

Szines mér@, amely az egyes pulzusszam-zénakban eltdoltott id6 aranyat mutatja.

PacePro-méro

Futds. A jelenlegi szakaszid6-tempod és a célszakaszidd-tempod.

Teljesitménymérd

Egy szines kijelz6, amely az aktuadlis teljesitményzénidat mutatja.

All6képességi méré
(tavolsag)

Egy mérd, amely az aktudlis fennmaradd alloképességi tavolsdgot jelzi.

Kitartdsmér6 (ido)

Egy kijelzd, amely az aktudlis, még rendelkezésre all6 3lloképességi idét mutatja.

Lépéssebesség-csokkenés-
méré

Egy szines mérd, amely a futds koézbeni jelenlegi 1lépéssebesség-csokkenést mutatja.

Lépéssebesség-csokkenés
(%) méré

Egy szines mérd, amely az atlagos lépéssebesség-csokkenés szdzalékat mutatja.

Teljes emelkedés/lejtés mérd A tevékenység soran, illetve az utolsé visszadllitds ota megtett teljes szintkilénbség.

Edzéshatas-mérd

Az aktudlis tevékenység hatdsa az aerob és anaerob dlldéképességi szintjére.

Fiiggdleges rezgésmérd

Egy szines mérd, amely a futds kdozbeni ugralas mértékét mutatja.

Figgdleges aranymérd

Egy szines mérd, amely a flgg6leges rezgés és a lépéshossz ardnyat mutatja.

Pulzusmezék

Név

Pulzusratds tartalék
(%)

Leirds

A pulzusrezerva szazalékos aranya (maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusszam).

Aerob edzéshatds

A jelenlegi tevékenység hatdsa az aerob alloképességi szintre.

Anaerob edzéshatas

A jelenlegi tevékenység hatdsa az anaerob alldképességi szintre.

Atlagos %HRR

A pulzusrezerva (maximdlis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusszam) 4tlagos szazalékos aranya az
aktualis tevékenység soran.

Atlagos pulzusszam

A jelenlegi tevékenység atlagos pulzusszama.

Atlagos pulzus %Max.

A jelenlegi tevékenység soran elért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos aranya.

Pulzusszam A pulzusszam percenkénti (itésszémban (bpm). A késziiléknek csuklén mérhetd pulzusmérével kell
rendelkeznie, vagy kompatibilis pulzusméréhéz kell csatlakoznia.

HR %Max. A maximadlis pulzusszam szazalékos aranya.

Pulzuszéna A pulzus jelenlegi tartomanya (1-5). Az alapértelmezett zdéndk a felhaszndldéi profilon és a

maximalis pulzuson (220 minusz az életkor) alapulnak.

Int. Atlagos %RR

A jelenlegi Uszasi szakaszra vonatkozd pulzusrezerva (maximdlis pulzusszém minusz nyugalmi
pulzusszam) dtlagos szazalékos értéke.

Int. Atlag %ax.

A maximdlis pulzusszam dtlagos szézalékos ardnya az aktudlis Uszdsi intervallumban.

Intervallum 4tlagos pulzusszam

Az aktudlis Uszasi intervallum atlagos pulzusszama.

Intervallum maximalis %HRR

A pulzusrezerva (maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusszam) maximdlis szazalékos
aranya az aktualis Uszasi intervallumban.

Intervallum maximdlis %Max.

A maximdlis pulzusszam maximdlis szdzalékos aranya az aktualis Uszasi intervallumban.

Int. Max. HR

A jelenlegi Uszasi szakasz maximalis pulzusszdma.

Kor %HRR

A pulzusrezerva (maximdlis pulzusszém minusz nyugalmi pulzusszam) dtlagos szdzalékos aranya
az aktualis kérben.

Kor pulzusszam

Az aktualis kor atlagos pulzusszama.
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Kér HR %Max.

A maximadlis pulzusszam 3dtlagos szdzalékos ardnya az aktualis koérben.

Utolsd kor %HRR

Név

Utolsd kor pulzusszama

A legutoébbi teljesitett kor pulzusrezervjének (maximalis pulzusszam minusz nyugalmi
pulzusszam) atlagos szazalékos aranya.

Leiras

Az utols¢é teljesitett kor atlagos pulzusszama.

L. Kér pulzusszam %Max.

Az utolsd teljesitett kor atlagos pulzusszam-szazaléka a maximdlis pulzusszamhoz
viszonyitva.

Utolsé mozgas %HRR

A legutobbi befejezett mozdulat soran mért pulzusrezerva (maximalis pulzusszam minusz
nyugalmi pulzusszam) &tlagos szadzalékos aranya.

Utols6 mozgas
pulzusszama

Az utolsé befejezett mozdulat atlagos pulzusszama.

Utols6 mozgas HR
%Max .

Az utolsd befejezett mozdulat soran mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos aranya.

Mozgas %HRR

A jelenlegi mozgds soran elérhetdé pulzusrezerva (maximalis pulzusszém minusz nyugalmi
pulzusszam) atlagos szazalékos értéke.

Mozgas pulzusszama

Az aktualis mozdulat atlagos pulzusszama.

Mozgas pulzusszam
%Max .

A maximdlis pulzusszam dtlagos szdzalékos ardnya az aktudlis mozgds soran.

I1d6 a zdndban

Az egyes pulzusszam-zénakban eltoltott 1d6.

Hosszusagi mezék

Név Leirds
Intervallunhossz A jelenlegi intervallum alatt teljesitett medencehosszok szdma.
Hosszak A jelenlegi tevékenység soran teljesitett medencehosszok szama.

Navigacios mezék

Név Leirds

Irany Az Utvonal a jelenlegi tartézkodasi helyedrdl a célallomasig. Ahhoz, hogy ezek az adatok
megjelenjenek, navigalnod kell.

Utvonal Az irédny a kiinduldsi helyétél a célallomdsig. Az irdnyt tervezett vagy bedllitott Utvonalnak is

tekintheti. Ahhoz, hogy ez az adat megjelenjen, navigdlnia kell.

Uti cél helye

A végs6 célpont helyzete.

Uticél-kéztes pont

Az Utvonal utolsé pontja a célallomds felé. Ahhoz, hogy ez az adat megjelenjen, navigdlnia kell.

Hatralévd tavolsag

A végallomasig hatralévé tavolsag. Ahhoz, hogy ez az adat megjelenjen, navigdlnod kell.

Tavolsag a
kovetkez6hdz

Az Utvonal kovetkezd utpontjaig hatralévd tavolsag. Ahhoz, hogy ez az adat megjelenjen,
navigalnia kell.

Becsilt teljes
tavolsag

A kiinduldsi ponttdl a végs6 célallomasig terjedd becsilt tavolsdg. Ahhoz, hogy ez az adat
megjelenjen, navigdlnia kell.

Erkezés varhato
ideje

A végallomds elérésének becsilt idépontja (a célallomas helyi idejéhez igazitva). Ahhoz, hogy ez
az adat megjelenjen, navigalnod kell.

ETA a kovetkezd
pontnal

Az az becsilt id6pont, amikor eléri az Utvonal kovetkezd dtpontjat (az dtpont helyi
idejéhez igazitva). Ahhoz, hogy ez az adat megjelenjen, navigdlnia kell.

ETE

A végsd célallomas eléréséig becsult hatralévd idd. Ahhoz, hogy ez az adat megjelenjen,
navigédlnod kell.

A célpontig tarto

A jelenlegi pozicidébdl a célpont magassagaig torténd sillyedéshez sziikséges sikléarany. Ahhoz,

sikldarany hogy ez az adat megjelenjen, navigalnia kell.

Szélesség/hosszUsag Az aktualis pozicid szélességi és hosszlsagi koordinatdi, fuggetlendl a kivélasztott poziciéformatum-
bedllitdstol.

Hely A jelenlegi pozicid a kivélasztott poziciéformdtum-bedllitds szerint.

Kovetkezd elagazas

A NextFork™ térképes Utmutatd alapjan az Gsvény kévetkezd elagazasdig mért tavolsag.

Kovetkezé Gtpont

Az Utvonal kovetkezé pontja. Ahhoz, hogy ez az adat megjelenjen, navigdlnia kell.

Eltérés

Az eredeti Utvonalrél balra vagy jobbra vald eltérés tdvolsaga. Ahhoz, hogy ez az adat
megjelenjen, navigdlnia kell.
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Id6 a kovetkezdig

Az atvonal koévetkezd Utpontjaig hatralévé becsult idé. Ahhoz, hogy ez az adat megjelenjen,
navigalnod kell.

Tényleges sebesség

Név
Fiiggdleges tavolsag a
célpontig

Az a sebesség, amellyel az Utvonal mentén kézeledik a célhoz. Ahhoz, hogy ez az adat
megjelenjen, navigalnia kell.

Leiras
A jelenlegi pozicidja és a végsé célpont kozotti magassagi tavolsag. Ahhoz, hogy ez az adat
megjelenjen, navigdlnia kell.

A célpontig tarté
fliggbleges sebesség

Az el6re meghatdrozott magassdg eléréséhez szikséges emelkedési vagy sillyedési sebesség. Ahhoz,
hogy ez az adat megjelenjen, navigalnia kell.

Egyéb mezék
Név
Aktiv kaléridk

Leiras

A tevékenység soran elégetett kaldridk szama.

Kérnyezeti nyomas

A nem kalibralt kérnyezeti nyomas.

Barometrikus nyomas

A jelenlegi, kalibrdlt kdrnyezeti nyomas.

Akkumulator Uzemideje

Az akkumulator lemer(iléséig hatralévé o6raszam.

Akkumulator toltottségi
szint

Az akkumulator fennmaradd toltottségi szintje.

eBike akkumuldtor

Az e-kerékpar fennmaradé akkumuldtor-téltottsége.

eBike hatotavolsag

Az az becsilt tavolsdg, amelyen az e-kerékpar még tamogatast tud nydjtani.

Flow

Az a mutatd, amely azt méri, mennyire egyenletesen tartod a sebességet és a
gordiilékenységet a kanyarokban a jelenlegi tevékenység soran.

GPS A GPS-miholdas jel erdssége.

Kitartas Az aktualis tevékenység nehézségi fokanak mérése a tengerszint feletti magassag, a lejtés és a
gyors iranyvéltozasok alapjan.

Intervallumok Az aktualis tevékenység soran teljesitett intervallumok szama.

Korfolyamat Az aktualis kor teljesitményének Gsszesitett pontszama.

Kor kitartas

Az aktualis kérre vonatkozd dsszesitett kitartds pontszam.

Korok Az aktudlis tevékenység sordan teljesitett kérok szama.

Az utolso6 kor A tevékenység utolsd korében elvégzett ismétlések szama.

ismétlései

Terhelés Az aktualis tevékenység edzésterhelése. Az edzésterhelés az edzés utani tobblet
oxigénfogyasztas (EPOC) mértéke, amely jelzi az edzés megterheld mivoltat.

Mozgasok Az aktudlis tevékenység soran elvégzett mozdulatok 6sszesen szama.

Teljesitménydllapot | A teljesitménydllapot pontszém valés idejd értékelése a teljesitéképességednek.

Ismétlések Edzés soran egy edzéssorozatban végzett ismétlések széma.

Légzésszam A légzésszam légvételek/percben (brpm).

Korok Egy tevékenység soran elvégzett gyakorlatcsoportok szama, példdul ugrékotélnél.

Lépések A jelenlegi tevékenység soran megtett lépések szama.

Stressz Az aktualis stresszszintje.

Napkelte A GPS-pozici6 alapjan szamitott napkelte ideje.

Napnyugta A napnyugta ideje a GPS-pozicié alapjan.

Napszak A napszak a jelenlegi tartdzkoddsi helyed és az id6bedllitdsok (formatum, idézdéna, nyari

id6szamitas) alapjan.

0sszes kaléria

A nap folyaman elégetett 6sszes kaldria mennyisége.

Tempo6 mezdk

500 m-es tempd Az aktuadlis evezési tempd 500 méterenként.
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Atlagos 500 m-es tempd

Az aktualis tevékenység soran 500 méterenkénti atlagos evezési tempd.

Atlagos tempé

Az aktudlis tevékenység atlagos tempéja.

A lejtéshez igazitott tempd A terep meredekségével kiigazitott atlagos tempd.

Int. tempd

A jelenlegi intervallum atlagos tempdja.

500 m-es koér tempdja

Az aktudlis kor 500 méterenkénti atlagos evezési tempdja.

Kor tempd

Név

tempd

Utolsd kor 500 m-es

Az aktualis kor atlagos tempdja.
‘Leirés

Az utolsd kor 500 méterenkénti atlagos evezési tempdja.

Utolsd kor tempdja

Az utolsd teljesitett kor atlagos tempdja.

Utolsd hossz tempdja

Az utolsd teljesitett medencehossz atlagos tempdja.

Utols6 mozdulat tempdja

Az utolsd befejezett mozdulat atlagos tempdja.

Mozgas tempdja

A jelenlegi mozgas atlagos uteme.

Tempd

A jelenlegi tempd.

Mozgd atlagsebesség

Az utolsd teljesitett mérfold vagy kilométer folyamatos atlagos tempdja.

PacePro mezék
Név

Kovetkezd szakasz tdvolsaga

Leirds

Futds. A kovetkezd szakasz teljes tdavolsaga.

Kovetkez6 szakasz cél tempdja

Futds. A kovetkez8 szakasz cél tempdja.

Szakasz tavolsaga

Futds. Az aktualis szakasz teljes tévolsaga.

A szakasz hatralévd tévolsdga

Futds. Az aktudlis szakasz hatralévé tdvolsaga.

Szakasz tempoja

Futds. A jelenlegi szakasz tempdja.

Szakasz cél tempéja

Futds. Az aktudlis szakasz céliteme.

Teljesitménymezék

Név Leiras

% FTP Az aktualis teljesitmény a funkciondlis klszobérték szazalékaban kifejezve.

3 masodperces atlagos A bal/jobb oldali teljesitményegyensuly 3 masodperces mozgdatlaga.

egyensuly

3 masodperces A teljesitmény 3 masodperces mozgodatlaga.

teljesitmény

3 masodperces A jelenlegi tevékenység 3 masodperces atlagos teljesitménye, kilogrammonkénti wattban
teljesitmény/témeg kifejezve.

arany

10 masodperces
atlagos egyensuly

A bal/jobb oldali teljesitményegyensuly 10 masodperces mozgdatlaga.

10 masodperces

A teljesitmény 10 masodperces mozgdatlaga.

teljesitmény

10 masodperces A jelenlegi tevékenység soran mért 10 masodperces atlagos teljesitmény, watt/kilogramm-ban
teljesitmény/témeg kifejezve.

arany

30 masodperces
atlagos egyensuly

A bal/jobb oldali teljesitményegyensuly 30 masodperces mozgdatlaga.

30 masodperces

A teljesitmény 30 masodperces mozgdatlaga.

teljesitmény

30 masodperces A jelenlegi tevékenység soran mért 30 masodperces 4tlagos teljesitmény, watt/kilogrammban
teljesitmény/tomeg kifejezve.

arany

Atlagos egyensuly

Az aktualis tevékenység soran mért atlagos bal/jobb oldali teljesitményegyensuly.

Atlagos bal oldali PP

A jelenlegi tevékenység soran a bal 14b dtlagos teljesitményfazisszoge.

Atlagos A jelenlegi tevékenység atlagos teljesitménye.

teljesitmény
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Atlagos jobb oldali PP

Az aktualis tevékenység sordn a jobb 13ab atlagos teljesitményfazisszoge.

Atlagos bal PPP

A jelenlegi tevékenység sordn a bal 1ab dtlagos teljesitményfézis-cslcsszoge.

Atlagos PCO

Az aktualis tevékenység dtlagos platformkdézéppont-eltolddasa.

Atlagos
teljesitmény/tomeg
arany

Az aktualis tevékenység soran mért atlagos teljesitmény, watt/kilogrammban kifejezve.

Atlagos jobb oldali
PPP

A jelenlegi tevékenység soran a jobb lab atlagos faziscsucsszoge.

Egyensuly

A jelenlegi bal/jobb oldali teljesitményegyensily.

Intenzitdsi tényez6

Az aktudlis tevékenységre vonatkozd Intensity Factorm,

Kor egyensuly

Az aktualis koér atlagos bal/jobb oldali teljesitményegyenstlya.

Kor bal oldali PPP

A jelenlegi kér soran a bal lab atlagos teljesitményfazis-csucsszoge.

Kér bal oldali PP

A bal 1lab atlagos teljesitményfdzis-szbge az aktualis korben.

Kor maximalis

A jelenlegi kor legnagyobb teljesitménye.

teljesitménye

Kér NP A jelenlegi kér atlagos Normalized Power™ értéke.

Koér PCO Az aktualis kor atlagos platformkdézépponti eltolasa.

Kor teljesitmény Az aktudlis kor atlagos teljesitménye.

Név Leiras

Kor Az aktualis kér atlagos teljesitménye, kilogrammonkénti wattban kifejezve.
teljesitmény/tomeg

arany

Kor jobb 1ab PPP

A jelenlegi kérben a jobb lab atlagos teljesitményfdzis-csucsszoge.

Kor jobb oldali PP

A jelenlegi koér jobb oldali aganak atlagos teljesitményfazisszoge.

Utolso kor Az utolsé teljesitett kor legnagyobb teljesitménye.
maximalis

teljesitménye

Utolsé kor NP Az utolsd teljesitett kér dtlagos normalizdlt teljesitménye.
Utolsd kor Az utolsd teljesitett kor atlagos teljesitménye.
teljesitménye

Bal oldali PPP

A bal 1lab aktudlis teljesitményfazis-csucsszége. A teljesitményfazis-csics az a
szogtartomany, amelyen belul a kerékparos a hajtderd csucsértékét fejti ki.

Bal PP

A bal 1lab aktudlis teljesitményfazis-szége. A teljesitményfazis az a peddlozasi szakasz, amelyben
pozitiv teljesitmény keletkezik.

Max. teljesitmény

A jelenlegi tevékenység legnagyobb teljesitményértéke.

NP

A jelenlegi tevékenység normalizalt teljesitménye.

Pedalmozgas Annak mérése, hogy a kerékparos mennyire egyenletesen fejt ki er6t a pedalokra az egyes

simasaga. pedalfordulatok soran.

PCO A pedalfelilet kozéppontjanak eltoldsa. A pedalfellilet kozéppontjanak eltoldsa az a pont a
pedalfelileten, ahol az erd hat.

Teljesitmény Az aktuadlis teljesitmény wattban kifejezve. Sielés kozben a késziléket kompatibilis
pulzusméréhoz kell csatlakoztatni.

Teljesitmény/tomeg Az aktualis teljesitmény, kilogrammonkénti wattban kifejezve.

arany

Teljesitményzéna A jelenlegi teljesitménytartomdny az FTP-értéked vagy az egyéni bedllitdsok alapjan.

Jobb 1éb PPP

A jobb 1ab aktudlis teljesitményfazis-csucsszoge. A teljesitményfdzis-cslcs az a
szogtartomany, amelyen belul a kerékparos a hajtderd csucsértékét fejti ki.

Jobb PP

A jobb 1&b aktualis teljesitményfazis-szdge. A teljesitményfézis az a pedalfordulat-tartomany,
amelyben pozitiv teljesitmény keletkezik.

Id6 a zoénaban

Az egyes teljesitményzénakban eltdéltott idd.

Ulési idé.

A jelenlegi tevékenység soran pedalozis koézben tlve tdltdtt id6.

Id6 Ulés. Kor

Az aktualis koér soran peddlozas kézben Ulve toltott idd.
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Allva toltott ids.

Az aktualis tevékenység sordn a peddlozas kozben dllva toltott id6.

Allva toltott idé -
kor

Az aktudlis kér soran a pedalozas kézben dllva toltétt idd.

TSS A jelenlegi tevékenység Training Stress Score” értéke.
Nyomatékhatékonysag A kerékparos peddlozasénak hatékonységat mérd érték.
Munkamennyiség A teljesitett munka (teljesitmény) dsszege kilojoule-ban kifejezve.

Pihenémezdk

Név Leiras

Ismétlés Az utolsd intervallum id6zitdje plusz az aktualis pihendidé (medencei Uszas)
Pihendid6- A jelenlegi pihen6idé id6zitéje (medencei Uszds)

id6zité

Futasi dinamika

Név

Atlagos talajérintkezési
1d6 egyensuly

Leirds

Az aktudlis edzés atlagos talajérintkezési idejének egyenlege.

Atlagos talajérintkezési idé

Az aktualis tevékenység atlagos talajérintkezési ideje.

Atlagos lépéssebesség-
csokkenés

A 1lépéssebesség-csokkenés atlagos értéke az aktualis tevékenység soran.

Atlagos lépéssebesség-
csokkenés szazalékban

A jelenlegi tevékenység soran a lépéssebesség és a sebesség kdzotti atlagos arany.

Atlagos 1épéshossz

Az aktudlis edzés atlagos lépéshossza.

Atlagos fiiggbleges rezgés

Az aktualis tevékenység atlagos figgdleges rezgése.

Atlagos fiiggbleges arény

A jelenlegi edzés soran mért flggdleges oszcilldcid és a lépéshossz kozétti atlagos arany.

GCT-egyensuly
Név

Talajérintkezési id6

A futds soran a talajérintkezési id6 bal/jobb oldali egyensulya.

Leiras

Az egyes lépések soran futds kozben a talajon toltétt idd, milliszekundumokban
kifejezve. Séta kozben a talajérintkezési id6t nem szamitjék.

Kérénkénti GCT-egyensuly

Az aktudlis kor atlagos talajérintkezési idejének egyenlege.

Kér talajérintkezési idd

Az aktualis kér atlagos talajérintkezési ideje.

Kér lépéssebesség-csokkenés

Az aktualis koér atlagos lépéssebesség-vesztesége.

Kéronkénti lépéssebesség-
veszteség szazalékban

A 1épéssebesség-veszteség és a sebesség kozotti atlagos arany az aktudlis korben.

Kor 1épéshossz

A jelenlegi kor atlagos lépéshossza.

Kor vertikdlis oszcillacidja

Az aktudlis kor atlagos fiiggéleges ingadozdsa.

Kor fliggéleges arany

A jelenlegi koérben a flggéleges oszcillacié és a lépéshossz kdzotti atlagos arany.

Lépéssebesség-csokkenés

A futds kozbeni lépéssebesség-csokkenés mértéke centiméter/mdsodperchen kifejezve.

Lépéssebesség-csokkenés
szdzalékban

A futds kozbeni 1épéssebesség-csokkenés és a sebesség aranya.

Lépéshossz

A két egymast kovetd lépés kozotti lépéshossz, méterben kifejezve.

Fiiggdleges rezgés

A futds kozbeni ugrélds mértéke. A torzs fliggéleges mozgésa, lépésenként
centiméterben mérve.

Fiiggdleges arany

A fliggleges oszcilldcid és a lépéshossz ardnya.

Sebességmezok

Név
Atlagos mozgési
sebesség

Leirds

Az aktualis tevékenység soran mozgas kozben elért atlagos sebesség.

Atlagos dsszsebesség

Az aktudlis tevékenység atlagos sebessége, beleértve a mozgas kozbeni és a megdllds kozbeni
sebességeket 1is.

Atlagos sebesség

A jelenlegi tevékenység atlagos sebessége.
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Atlagos SOG

Az aktualis tevékenység atlagos haladasi sebessége, flggetlenil a kormanyzott iranytdl és az irany
atmeneti eltéréseit6l.

Kor SOG

Az aktudlis kor 4tlagos haladdsi sebessége, fiiggetlenil a kormdnyzott irdnytél és az irany atmeneti
eltéréseit6l.

Kor sebessége

Az aktualis koér 4tlagos sebessége.

Utolsé kor SOG

Az utolsé teljesitett kér atlagos haladasi sebessége, fiiggetlenil a bejart Utvonalaktdl és az irany
atmeneti eltéréseitdl.

Utolsd kor Az utolsd teljesitett kér dtlagos sebessége.

sebessége

Utols6é mandver Az utolsd befejezett manbver dtlagos sebessége.

sebessége

Max. SOG Az aktudlis tevékenység maximalis haladdsi sebessége, flggetlenil a kormanyzott irdnytél és az
irdny 4tmeneti eltéréseitdl.

Maximalis Az aktualis tevékenység legnagyobb sebessége.

sebesség

Mozgdsi sebesség

Az aktudlis mozgds atlagos sebessége.

Sebesség

A jelenlegi utazdsi sebesség.

SOG

A tényleges haladdsi sebesség, flggetleniil a kormanyzott iranytdél és az irdny dtmeneti eltéréseitdl.

Fiiggdleges sebesség

Az id6 figgvényében mért emelkedési vagy siillyedési sebesség.

Kitartas mezék
Név
Kitartas

Leiras

A jelenlegi fennmaradd alloképesség.

Maradt tévolsag

A jelenlegi eréfeszités mellett még megtehetd tavolsag.

Kibirasi potencial A fennmarad6 alloképességi potencidl.

Maradék idé

A jelenlegi er6feszités mellett fennmaradd alloképességi idé.
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Uszasmezék

Név Leirds

Atlagos tavolsag egy Uszas. A jelenlegi tevékenység sorén egy karcsapasonként megtett atlagos tavolsag.
evezésenként

Atlagos tavolsag egy Evezds sportok. Az aktudlis tevékenység soran egy evez6hlzasonként megtett atlagos
evezésenként tévolsag.

Atlagos csapasszam

Evez6s sportok. Az aktualis tevékenység soran percenkénti atlagos evezésszam (spm).

Atlagos evezésszam egy
medencenyire

A jelenlegi tevékenység soran egy medencenyelvenkénti dtlagos evezésszam.

Egy evezésenként megtett
tavolsag

Evez6s sportok. Egy evezés alatt megtett tdvolsag.

Intervallumonkénti evezésszam
egy hosszonként

A jelenlegi intervallum alatt egy medencenyitasonkénti 4tlagos csapasszam.

Intervallum csapds tipusa

Az intervallum aktudlis Uszdsfajtaja.

Kor tavolsaga egy
karcsapéasonként

Uszas. Az aktualis kor soran egy karcsapasonként megtett &tlagos tavolsag.

Kor tavolsaga egy
karcsapasonként

Evez6s sportok. Az aktualis kor sordn egy evezésenként megtett dtlagos tavolsag.

Korénkénti csapasszam

Uszés. Az aktualis kér sorén percenkénti atlagos csapasszam (spm).

Korénkénti csapasszam

Evezds sportok. Az aktudlis kér sordn elvégzett dtlagos csapasszam percenként (spm).

Korok és evezések

Uszas. Az aktualis koér teljes evezésszama.

Korok és evezések

Evez6s sportok. Az aktudlis korben végzett Osszes evezés szama.

Utols6 korben egy
evezésenként megtett
tavolsag

Uszés. Az utolsé teljesitett kér soran egy mozdulatonként megtett dtlagos tavolsag.

Utolsd korben egy
evezésenként megtett
tavolsag

Evezds sportok. Az utolsd teljesitett kér sordn egy evez6hizasonként megtett atlagos
tévolsag.

Utolsé korben mért
csapasszam

Uszés. Az utolsé teljesitett kér sordn percenkénti &tlagos csapasszam (spm).

Utols6 korben mért
csapasszam

Evez6s sportok. Az utolsé teljesitett kor sordn mért atlagos csapasszam percenként
(spm).

Utolsd korben végzett
karcsapasok szama

Uszds. Az utolsé teljesitett kér soradn végzett 8sszes karcsapas szama.

Utolsd korben végzett
karcsapasok szama

Evezds sportok. Az utolsd teljesitett kor sordn végzett Osszes evezés szama.

Az utolsé hosszlséag csapésai

Az utolsé teljesitett medencehosszhoz tartozd dsszes evezés szama.

Utolsé hossztipus

Az utolsd teljesitett medencetdv sordn alkalmazott Uszdsfajta.

Uszasfrekvencia Uszas. A percenkénti karcsapasok széma (spm).

Uszésfrekvencia Evez6s sportok. A percenkénti evezésszam (spm).

Uszasmozdulatok Uszas. Az aktualis tevékenység soran végzett 6sszes karcsapas széma.
Uszasmozdulatok Evezds sportok. Az aktudlis tevékenység soran végzett 0sszes evezés szama.
Swolf mez6k

Név Leiras

Atlagos Swolf

A jelenlegi tevékenység datlagos Swolf-pontszama. A Swolf-pontszam egy hosszisag lelszasahoz
szlkséges 1d6 és az adott hosszUsagon végzett karcsapasok szédmanak Osszege (Uszdsi szakkifejezések,
30. oldal). Nyiltvizi Uszds esetén a Swolf-pontszam kiszamitdsahoz 25 métert vesznek alapul.

Intervallum-Swolf

Az aktualis intervallum atlagos Swolf-pontszama.

Kor Swolf

A jelenlegi koér Swolf-pontszama.

Utolsé kor Swolf

Az utols6 teljesitett kér Swolf-pontszama.

Utolsd hosszusag
Swolf-pontszama

Az utolsé teljesitett medencehossz Swolf-pontszama.

Adatmez6k

Approach® S72 137
Hasznalati

Utmutaté



138

Hoémeérséklet-mezok
Név

24 6ras maximum

Leiras

A kompatibilis hémérséklet-érzékeld altal az elmilt 24 éraban rogzitett maximalis hémérséklet.

24 6ras minimum

A kompatibilis hémérséklet-érzékeld altal az elmilt 24 éraban rogzitett legalacsonyabb
hémérséklet.

Hémérséklet A levegd homérséklete. A testhomérsékleted befolyasolja a homérséklet-érzékeld miikodését.
Parosithatsz egy tempe™ érzékeldt a készllékeddel, hogy dllandé és pontos hémérsékleti adatokat
kapj.

Approach® S72 Adatmezék
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Id6zité mezék
Név
Aktiv iddé

Leiras

Az aktualis tevékenység soran eltoltott aktiv mozgas teljes ideje.

Atlagos kéridé

Az aktualis tevékenység atlagos korideje.

Atlagos mozgési idé

Az aktudlis tevékenység atlagos mozgasi ideje.

Atlagos péztartam

Az aktualis tevékenység atlagos pozideje.

Elapsed Time

A régzitett teljes id6. Példdul, ha elinditod a tevékenységi iddmérét, és 10 percig futsz, majd 5
percre ledllitod az idémérét, végul dGjra elinditod, és 20 percig futsz, akkor az eltelt id§ 35
perc.

Becsilt befejezési idd

Az aktualis tevékenység becsult befejezési ideje.

Intervallumid®

A jelenlegi intervallum stopperideje.

Koridd

A jelenlegi kor stopperidéje.

Utolsé koridé

Az utolsé teljesitett kor stopperiddje.

Az utolsé 1épés
ideje

Az utolsd befejezett mozdulat stopperdran mért ideje.

Utols6 péz ideje

Az utolsé befejezett pdz stopperiddje.

Mozgas ideje

A jelenlegi mozdulat stopperidéje.

Mozgédsi id6

A jelenlegi tevékenység soran eltoltott teljes mozgasi idG.

0sszes
elérehaladas/lemarada
S

A cél tempdhoz vagy sebességhez viszonyitott dsszesitett eldrehaladas vagy lemaradas.

P6zidd

Az aktualis p6z stopperiddje.

Id6zit6é bedllitdsa

Erénléti edzés soran az aktudlis edzéssorozatban eltoltott idd.

Leallitott idé

Az aktualis tevékenység soran ledllitott id6 dsszesen.

Uszasi id6

Az aktualis tevékenység Uszasi ideje, a pihen6idd nélkul.

Hatralévé ismétlések

Id6zitd A tevékenység iddzit6jének aktudlis ideje.
Edzésmezok
Név Leiras

Az edzés soran hatralévé ismétlések széma.

Lépés idbtartama

Az edzés lépéséhez hatralévé idé vagy tavolsag.

Lépés tempdja

Az edzés lépése soran jelenlegi tempd.

Lépés sebessége

Az edzéslépés soran jelenlegi sebesség.

Lépésidd Az edzés lépése alatt eltelt idé.
Adatmez6k Approach® S72 139
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