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�H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S��

�'�S�R�W�Y�P�X�E�V�I���W�I�Q�T�V�I���M�P���T�V�S�T�V�M�S���Q�I�H�M�G�S���T�V�M�Q�E���H�M���M�R�M�^�M�E�V�I���S���Q�S�H�M�J�M�G�E�V�I���Y�R���T�V�S�K�V�E�Q�Q�E���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��

Configurazione dell€orologio
�4�I�V���W�J�V�Y�X�X�E�V�I���E�T�T�M�I�R�S���P�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���H�M���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V�����G�S�Q�T�P�I�X�E�V�I���U�Y�I�W�X�I���S�T�I�V�E�^�M�S�R�M��

�• �%�W�W�S�G�M�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���E�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���X�V�E�Q�M�X�I���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�¦�����%�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I���H�I�P���X�I�P�I�J�S�R�S����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �'�S�R�J�M�K�Y�V�E�V�I���P�I���V�I�X�M���;�M�€�*�M�o�����'�S�R�R�I�W�W�M�S�R�I���E���Y�R�E���V�I�X�I���;�M�€�*�M�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �'�S�R�J�M�K�Y�V�E�V�I���P�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���H�M���W�M�G�Y�V�I�^�^�E�����*�Y�R�^�M�S�R�M���H�M���W�M�G�Y�V�I�^�^�E���I���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �'�S�R�J�M�K�Y�V�E�V�I���P�E���Q�Y�W�M�G�E�����1�Y�W�M�G�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �'�S�R�J�M�K�Y�V�E�V�I���M�P���[�E�P�P�I�X���+�E�V�Q�M�R�x�4�E�]�¦�����'�S�R�J�M�K�Y�V�E�^�M�S�R�I���H�I�P���[�E�P�P�I�X���+�E�V�Q�M�R�x�4�E�]�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Panoramica

���8�S�Y�G�L�W�G�V�I�I�R

�• �X�S�G�G�E�V�I���T�I�V���W�G�I�K�P�M�I�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I���M�R���Y�R���Q�I�R�Y��

�• �8�S�G�G�E�V�I���T�I�V���E�T�V�M�V�I���P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���M�R���Q�S�H�S���H�E���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���T�M�°���H�E�X�M��

�• �7�G�S�V�V�I�V�I���Z�I�V�W�S���P���E�P�X�S���S���Z�I�V�W�S���M�P���F�E�W�W�S���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�E���W�I�U�Y�I�R�^�E���H�I�P�P�I���Z�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I���I���M���Q�I�R�Y��

�• �7�G�S�V�V�I�V�I���Z�I�V�W�S���H�I�W�X�V�E���T�I�V���X�S�V�R�E�V�I���E�P�P�E���W�G�L�I�V�Q�E�X�E���T�V�I�G�I�H�I�R�X�I��

�• �'�S�T�V�M�V�I���P�S���W�G�L�I�V�Q�S���G�S�R���M�P���T�E�P�Q�S���H�I�P�P�E���Q�E�R�S���T�I�V���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���V�E�T�M�H�E�Q�I�R�X�I���P�S���W�G�L�I�V�Q�S���I���X�S�V�R�E�V�I���E�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I��
�H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

���0�-�+�,�8��

�• �X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���T�I�V���E�G�G�I�R�H�I�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�• �4�V�I�Q�I�V�I���T�I�V���E�X�X�M�Z�E�V�I���S���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���P�S���W�G�L�I�V�Q�S��

�• �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M�P���Q�I�R�Y���H�I�M���G�S�Q�E�R�H�M���M�R���Q�S�H�S���H�E���E�G�G�I�H�I�V�I���V�E�T�M�H�E�Q�I�R�X�I���E�P�P�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���Y�W�E�X�I��
�H�M���J�V�I�U�Y�I�R�X�I��

���9�4

�• �T�V�I�Q�I�V�I���T�I�V���W�G�S�V�V�I�V�I���P�I���Z�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I�����P�I���W�G�L�I�V�Q�E�X�I���H�E�X�M�����P�I���S�T�^�M�S�R�M���I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M��

�• �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M�P���Q�I�R�Y��

���(�3�;�2��

�• �T�V�I�Q�I�V�I���T�I�V���W�G�S�V�V�I�V�I���P�I���Z�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I�����P�I���W�G�L�I�V�Q�E�X�I���H�E�X�M�����P�I���S�T�^�M�S�R�M���I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M��

�-�R�X�V�S�H�Y�^�M�S�R�I ��



�• �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���T�I�V���E�G�G�I�H�I�V�I���E�M���G�S�Q�E�R�H�M���Q�Y�W�M�G�E�P�M�����1�Y�W�M�G�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

���7�8�%�6�8���x���7�8�3�4

�• �T�V�I�Q�I�V�I���T�I�V���E�Z�Z�M�E�V�I���I���M�R�X�I�V�V�S�Q�T�I�V�I���M�P���X�M�Q�I�V���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�• �4�V�I�Q�I�V�I���T�I�V���W�G�I�K�P�M�I�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I���S���E�G�G�I�X�X�E�V�I���Y�R���Q�I�W�W�E�K�K�M�S��

���&�%�'�/

�• �T�V�I�Q�I�V�I���T�I�V���X�S�V�R�E�V�I���E�P�P�E���W�G�L�I�V�Q�E�X�E���T�V�I�G�I�H�I�R�X�I��

�• �4�V�I�Q�I�V�I���T�I�V���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���Y�R���P�E�T���S���Y�R���V�M�T�S�W�S���H�Y�V�E�R�X�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���S�T�T�Y�V�I���T�I�V���T�E�W�W�E�V�I���E�P�P�E���J�E�W�I���W�Y�G�G�I�W�W�M�Z�E���H�M���Y�R��
�E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��

�4�Y�S�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����T�I�V���I�P�M�Q�M�R�E�V�I���Y�R���P�E�T���T�I�V���H�I�X�I�V�Q�M�R�E�X�I���E�X�X�M�Z�M�X�š�����'�S�Q�I���W�M���T�Y�«���E�R�R�Y�P�P�E�V�I���Y�R�E���T�V�I�W�W�M�S�R�I���H�I�P��
�T�Y�P�W�E�R�X�I���0�E�T�#�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Stato GPS e icone di stato
�4�I�V���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���E�P�P���E�T�I�V�X�S�����P�E���F�E�V�V�E���H�M���W�X�E�X�S���H�M�Z�I�R�X�E���Z�I�V�H�I���U�Y�E�R�H�S���M�P���+�4�7���¢���T�V�S�R�X�S�����9�R���M�G�S�R�E���P�E�Q�T�I�K�K�M�E�R�X�I���M�R�H�M�G�E��
�G�L�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���W�X�E���G�I�V�G�E�R�H�S���Y�R���W�I�K�R�E�P�I�����9�R���M�G�S�R�E���J�M�W�W�E���M�R�H�M�G�E���G�L�I���M�P���W�I�K�R�E�P�I���¢���W�X�E�X�S���X�V�S�Z�E�X�S���S���G�L�I���M�P���W�I�R�W�S�V�I���¢��
�G�S�R�R�I�W�W�S��

�+�4�7 �7�X�E�X�S���+�4�7

�7�X�E�X�S���H�I�P�P�E���F�E�X�X�I�V�M�E

�7�X�E�X�S���H�M���G�S�R�R�I�W�W�M�S�R�I���H�I�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I

�7�X�E�X�S���H�I�P�P�E���X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���;�M�€�*�M�����*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���Q�Y�W�M�G���
��

�7�X�E�X�S���H�I�P���0�M�Z�I�8�V�E�G�O

�7�X�E�X�S���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E

�� �7�X�E�X�S���H�I�P���W�I�R�W�S�V�I���H�M���G�E�H�I�R�^�E���I���Z�I�P�S�G�M�X�š

�7�X�E�X�S���H�I�P�P�I���P�Y�G�M���F�M�G�M

�7�X�E�X�S���H�I�P���V�E�H�E�V���F�M�G�M

�7�X�E�X�S���H�I�P���W�I�R�W�S�V�I���X�I�Q�T�I�¦

Attivazione e disattivazione del touchscreen
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���M�P���X�S�Y�G�L�W�G�V�I�I�R���T�I�V���P���Y�W�S���K�I�R�I�V�E�P�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���I���T�I�V���G�M�E�W�G�Y�R���T�V�S�J�M�P�S���H�M���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�2�3�8�%�����M�P���X�S�Y�G�L�W�G�V�I�I�R���R�S�R���¢���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I���H�Y�V�E�R�X�I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���R�Y�S�X�S��

�• �4�I�V���E�X�X�M�Z�E�V�I���S���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���M�P���X�S�Y�G�L�W�G�V�I�I�R���H�Y�V�E�R�X�I���P���Y�W�S���K�I�R�I�V�E�P�I���S���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š�����X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I��
�7�M�W�X�I�Q�E���"���8�S�Y�G�L�W�G�V�I�I�R�����U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���U�Y�I�W�X�E���S�T�^�M�S�R�I���E�P���Q�I�R�Y���H�I�M���G�S�Q�E�R�H�M�����4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P���Q�I�R�Y���H�I�M���G�S�Q�E�R�H�M����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �-�R�X�V�S�H�Y�^�M�S�R�I



Utilizzo dell€orologio
�• �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���0�-�+�,�8���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M�P���Q�I�R�Y���H�I�M���G�S�Q�E�R�H�M�����'�S�Q�E�R�H�M�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�-�P���Q�I�R�Y���H�I�M���G�S�Q�E�R�H�M���G�S�R�W�I�R�X�I���P���E�G�G�I�W�W�S���V�E�T�M�H�S���E�P�P�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���Y�X�M�P�M�^�^�E�X�I���T�M�°���W�T�I�W�W�S�����E�H���I�W�I�Q�T�M�S���P���E�X�X�M�Z�E�^�M�S�R�I��
�H�I�P�P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���2�S�R���(�M�W�X�Y�V�F�E�V�I�����M�P���W�E�P�Z�E�X�E�K�K�M�S���H�M���Y�R�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I���I���P�S���W�T�I�K�R�M�Q�I�R�X�S���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�• �5�Y�E�R�H�S���¢���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�S���M�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����T�V�I�Q�I�V�I���9�4���S���(�3�;�2 ���T�I�V���W�G�S�V�V�I�V�I���P�E���W�I�U�Y�I�R�^�E���H�I�P�P�I���Z�M�W�X�I��
�V�E�T�M�H�I�����:�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �(�E�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����T�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8���T�I�V���E�Z�Z�M�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���S���E�T�V�M�V�I���Y�R���E�T�T�����%�X�X�M�Z�M�X�š���I���E�T�T�����T�E�K�M�R�E�x���
��

�• �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4���T�I�V���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���M�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���M�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
�����V�I�K�S�P�E�V�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�M���W�M�W�X�I�Q�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����E�W�W�S�G�M�E�V�I���M���W�I�R�W�S�V�M���[�M�V�I�P�I�W�W��
���%�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I���H�I�M���W�I�R�W�S�V�M���[�M�V�I�P�I�W�W�����T�E�K�M�R�E�x���� �
���I���T�I�V���E�P�X�V�I���S�T�I�V�E�^�M�S�R�M��

Attivit• e app
�0���S�V�S�P�S�K�M�S���T�Y�«���I�W�W�I�V�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�X�S���T�I�V���E�X�X�M�Z�M�X�š���W�T�S�V�X�M�Z�I�����H�M���J�M�X�R�I�W�W�����E�P���G�L�M�Y�W�S���I���E�P�P���E�T�I�V�X�S�����)�P�I�R�G�S���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
�����5�Y�E�R�H�S���W�M���E�Z�Z�M�E���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E���I���V�I�K�M�W�X�V�E���M���H�E�X�M���V�I�P�E�X�M�Z�M���E�M���W�I�R�W�S�V�M�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���G�V�I�E�V�I��
�E�X�X�M�Z�M�X�š���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�I���S���R�Y�S�Z�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���M�R���F�E�W�I���E�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�I�����'�V�I�E�^�M�S�R�I���H�M���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�E����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
�����5�Y�E�R�H�S���W�M���X�I�V�Q�M�R�E�R�S���E�X�X�M�Z�M�X�š�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�E�P�Z�E�V�P�I���I���G�S�R�H�M�Z�M�H�I�V�P�I���G�S�R���P�E���G�S�Q�Q�Y�R�M�X�]���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��
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Interrompere un€attivit•
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�2�3�8�%�����H�Y�V�E�R�X�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���(�3�;�2 ���T�I�V���E�T�V�M�V�I���M���G�S�Q�E�R�H�M���Q�Y�W�M�G�E�P�M�����'�S�Q�E�R�H�M���H�I�P�P�E��
�V�M�T�V�S�H�Y�^�M�S�R�I���Q�Y�W�M�G�E�P�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �(�S�T�S���E�Z�I�V���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S���P�E���G�S�V�W�E�����T�V�I�Q�I�V�I���7�8�3�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�M�T�V�I�R�H�M���T�I�V���V�M�E�Z�Z�M�E�V�I���M�P���X�M�Q�I�V���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�• �W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�E�P�Z�E���T�I�V���W�E�P�Z�E�V�I���M���H�E�X�M���H�I�P�P�E���G�S�V�W�E���I���V�I�M�Q�T�S�W�X�E�V�I���M�P���X�M�Q�I�V���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P�E��
�G�S�V�W�E���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���Y�R���V�M�I�T�M�P�S�K�S��

�2�3�8�%�����T�I�V���E�P�X�V�I���S�T�^�M�S�R�M���V�I�P�E�X�M�Z�I���E�P�P�E���G�S�V�W�E�����G�S�R�W�Y�P�X�E�V�I���-�R�X�I�V�V�S�Q�T�I�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š�����T�E�K�M�R�E�x����

�%�X�X�M�Z�M�X�š���I���E�T�T ��



Inizio di una corsa su pista
�4�V�M�Q�E���H�M���Y�R�E���G�S�V�W�E���W�Y���Y�R�E���T�M�W�X�E�����E�G�G�I�V�X�E�V�W�M���H�M���G�S�V�V�I�V�I���W�Y���Y�R���E�R�I�P�P�S���W�X�E�R�H�E�V�H���H�M�����������Q��

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���G�S�V�W�E���W�Y���G�M�V�G�Y�M�X�S���T�I�V���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���M���H�E�X�M���H�M���Y�R���G�M�V�G�Y�M�X�S���E�P�P���E�T�I�V�X�S�����M�R�G�P�Y�W�M���P�E���H�M�W�X�E�R�^�E��
�M�R���Q�I�X�V�M���I���M���X�I�Q�T�M���M�R�X�I�V�Q�I�H�M���H�I�M���0�E�T��

�� �4�S�W�M�^�M�S�R�E�V�W�M���W�Y�P�P�E���T�M�W�X�E��

�� �(�E�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����T�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���'�S�V�W�E���W�Y���4�M�W�X�E��

�� �%�X�X�I�R�H�I�V�I���G�L�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���M�R�H�M�Z�M�H�Y�M���M���W�E�X�I�P�P�M�X�M��

�� �7�I���W�M���G�S�V�V�I���W�Y�P�P�E���G�S�V�W�M�E���������T�E�W�W�E�V�I���E�P�P�E���J�E�W�I��������

�� �4�V�I�Q�I�V�I���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���2�Y�Q�I�V�S���G�S�V�W�M�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���M�P���R�Y�Q�I�V�S���H�M���Y�R�E���G�S�V�W�M�E��

���� �4�V�I�Q�I�V�I���&�%�'�/���H�Y�I���Z�S�P�X�I���T�I�V���X�S�V�R�E�V�I���E�P���X�M�Q�I�V���E�X�X�M�Z�M�X�š��

���� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8��

���� �'�S�V�V�I�V�I���M�R�X�S�V�R�S���E�P�P�E���T�M�W�X�E

���� �(�S�T�S���E�Z�I�V���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S���P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����T�V�I�Q�I�V�I���7�8�3�4�����U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�E�P�Z�E��

Suggerimenti per la registrazione di una corsa su pista
�• �%�X�X�I�R�H�I�V�I���G�L�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���E�G�U�Y�M�W�M�W�G�E���M���W�I�K�R�E�P�M���W�E�X�I�P�P�M�X�E�V�M���T�V�M�Q�E���H�M���E�Z�Z�M�E�V�I���P�E���G�S�V�W�E���P�Y�R�K�S���Y�R���T�I�V�G�S�V�W�S��

�• �(�Y�V�E�R�X�I���P�E���T�V�M�Q�E���G�S�V�W�E���W�Y���Y�R�E���T�M�W�X�E���T�S�G�S���G�S�R�S�W�G�M�Y�X�E�����G�S�V�V�I�V�I�������0�E�T���T�I�V���G�E�P�M�F�V�E�V�I���P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���H�I�P�P�E���T�M�W�X�E��

�7�M���H�S�Z�V�I�F�F�I���G�S�V�V�I�V�I���P�I�K�K�I�V�Q�I�R�X�I���S�P�X�V�I���M�P���T�Y�R�X�S���H�M���T�E�V�X�I�R�^�E���T�I�V���G�S�Q�T�P�I�X�E�V�I���M�P���0�E�T��

�• �)�W�I�K�Y�M�V�I���S�K�R�M���0�E�T���R�I�P�P�E���W�X�I�W�W�E���G�S�V�W�M�E��

�2�3�8�%�����P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�E���%�Y�X�S���0�E�T�o���¢���H�M�������������Q�����S�������0�E�T���M�R�X�S�V�R�S���E�P�P�E���T�M�W�X�E��

�• �7�I���W�M���W�X�E���G�S�V�V�I�R�H�S���W�Y���Y�R�E���G�S�V�W�M�E���H�M�Z�I�V�W�E���H�E�P�P�E���G�S�V�W�M�E���������M�Q�T�S�W�X�E�V�I���M�P���R�Y�Q�I�V�S���H�M���G�S�V�W�M�E���R�I�P�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M��
�H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

Registrare un€attivit• Ultra Run
�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���9�P�X�V�E���6�Y�R��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8���T�I�V���E�Z�Z�M�E�V�I���M�P���X�M�Q�I�V���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �-�R�M�^�M�E�V�I���P�E���G�S�V�W�E��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���&�%�'�/���T�I�V���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���Y�R���0�E�T���I���E�Z�Z�M�E�V�I���M�P���X�M�Q�I�V���H�M���V�I�G�Y�T�I�V�S��

�2�3�8�%�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���G�S�R�J�M�K�Y�V�E�V�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P���8�E�W�X�S���0�E�T���T�I�V���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���Y�R���0�E�T���I���E�Z�Z�M�E�V�I���M�P���X�M�Q�I�V���H�M��
�V�M�T�S�W�S�����W�S�P�S���T�I�V���E�Z�Z�M�E�V�I���M�P���X�M�Q�I�V���H�M���V�M�T�S�W�S���S���W�S�P�S���T�I�V���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���Y�R���0�E�T�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���I���H�I�P�P�I���E�T�T����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �%�P���X�I�V�Q�M�R�I���H�I�P���V�I�G�Y�T�I�V�S�����T�V�I�Q�I�V�I���&�%�'�/���X�S���V�M�T�V�I�R�H�I�V�I���P�E���G�S�V�W�E��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���9�4���S���(�3�;�2 ���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���T�E�K�M�R�I���H�E�X�M�����S�T�^�M�S�R�E�P�I�
��

�� �(�S�T�S���E�Z�I�V���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S���P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����T�V�I�Q�I�V�I���7�8�3�4�����U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�E�P�Z�E��

Nuoto
�%�:�:�-�7�3

�-�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���¢���G�S�R�G�I�T�M�X�S���T�I�V���M�P���R�Y�S�X�S���M�R���W�Y�T�I�V�J�M�G�M�I�����0�I���M�Q�Q�I�V�W�M�S�R�M���W�Y�F�E�G�U�Y�I�I���G�S�R���M�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���T�S�X�V�I�F�F�I�V�S��
�H�E�R�R�I�K�K�M�E�V�I���M�P���T�V�S�H�S�X�X�S���I���M�R�Z�E�P�M�H�E�V�R�I���P�E���K�E�V�E�R�^�M�E��

�2�3�8�%�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���¢���M�R���K�V�E�H�S���H�M���Q�M�W�Y�V�E�V�I���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E�P���T�S�P�W�S���T�I�V���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���R�Y�S�X�S��

�� �%�X�X�M�Z�M�X�š���I���E�T�T



Nuoto in piscina
�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���4�M�W�G�M�R�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P�I���H�M�Q�I�R�W�M�S�R�M���H�I�P�P�E���T�M�W�G�M�R�E���S���M�Q�Q�I�X�X�I�V�I���H�I�P�P�I���H�M�Q�I�R�W�M�S�R�M���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�I��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8��

�-�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���V�I�K�M�W�X�V�E���M���H�E�X�M���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���R�Y�S�X�S���W�S�P�S���Q�I�R�X�V�I���M�P���X�M�Q�I�V���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š���¢���M�R���I�W�I�G�Y�^�M�S�R�I��

�� �-�R�M�^�M�E�V�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�-�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���V�I�K�M�W�X�V�E���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���P�I���V�M�T�I�X�Y�X�I���I���P�I���Z�E�W�G�L�I��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���9�4���S���(�3�;�2 ���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���T�E�K�M�R�I���H�E�X�M�����S�T�^�M�S�R�E�P�I�
��

�� �-�R���J�E�W�I���H�M���V�M�T�S�W�S�����T�V�I�Q�I�V�I���7�8�3�4���T�I�V���Q�I�X�X�I�V�I���M�R���T�E�Y�W�E���M�P���X�M�Q�I�V���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8���T�I�V���V�M�E�Z�Z�M�E�V�I���M�P���X�M�Q�I�V���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �(�S�T�S���E�Z�I�V���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S���P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����T�V�I�Q�I�V�I���7�8�3�4�����U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�E�P�Z�E��

Nuotare in acque libere
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���M���H�E�X�M���H�I�P���R�Y�S�X�S���M�R�G�P�Y�W�M���P�E���H�M�W�X�E�R�^�E�����M�P���T�E�W�W�S���I���M�P���R�Y�Q�I�V�S���H�M���F�V�E�G�G�M�E�X�I�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I��
�W�G�L�I�V�Q�E�X�I���H�E�X�M���E�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���R�Y�S�X�S���M�R���E�G�U�Y�I���P�M�F�I�V�I���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�E�����4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���W�G�L�I�V�Q�E�X�I���H�E�X�M�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�G�U�Y�I���0�M�F�I�V�I��

�� �6�I�G�E�V�W�M���E�P�P���E�T�I�V�X�S���I���E�X�X�I�R�H�I�V�I���G�L�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���M�R�H�M�Z�M�H�Y�M���M���W�E�X�I�P�P�M�X�M��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8���T�I�V���E�Z�Z�M�E�V�I���M�P���X�M�Q�I�V���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �-�R�M�^�M�E�V�I���E���R�Y�S�X�E�V�I��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���9�4���S���(�3�;�2 ���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���T�E�K�M�R�I���H�E�X�M�����S�T�^�M�S�R�E�P�I�
��

�� �(�S�T�S���E�Z�I�V���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S���P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����T�V�I�Q�I�V�I���7�8�3�4�����U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�E�P�Z�E��

Suggerimenti per le attivit• di nuoto
�• �4�V�I�Q�I�V�I���&�%�'�/���T�I�V���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���Y�R�E���V�M�T�I�X�Y�X�E���H�Y�V�E�R�X�I���M�P���R�Y�S�X�S���M�R���E�G�U�Y�I���P�M�F�I�V�I��

�• �4�V�M�Q�E���H�M���M�R�M�^�M�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���R�Y�S�X�S���M�R���T�M�W�G�M�R�E�����W�I�K�Y�M�V�I���P�I���M�W�X�V�Y�^�M�S�R�M���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���T�I�V���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P�E���H�M�Q�I�R�W�M�S�R�I��
�H�I�P�P�E���T�M�W�G�M�R�E���S���M�Q�Q�I�X�X�I�V�I���Y�R���H�M�Q�I�R�W�M�S�R�I���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�E��

�0���S�V�S�P�S�K�M�S���Q�M�W�Y�V�E���I���V�I�K�M�W�X�V�E���P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���M�R���F�E�W�I���E�P�P�I���Z�E�W�G�L�I���M�R���T�M�W�G�M�R�E���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�I�����0�I���H�M�Q�I�R�W�M�S�R�M���H�I�P�P�E��
�T�M�W�G�M�R�E���H�I�Z�S�R�S���I�W�W�I�V�I���G�S�V�V�I�X�X�I���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���T�V�I�G�M�W�E�����0�E���T�V�S�W�W�M�Q�E���Z�S�P�X�E���G�L�I���Z�M�I�R�I���E�Z�Z�M�E�X�E��
�Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���R�Y�S�X�S���M�R���T�M�W�G�M�R�E�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���Y�X�M�P�M�^�^�E���P�I���H�M�Q�I�R�W�M�S�R�M���H�M���X�E�P�I���T�M�W�G�M�R�E�����8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I��
�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���(�M�Q�I�R�W�M�S�R�M���T�M�W�G�M�R�E���T�I�V���Q�S�H�M�J�M�G�E�V�I���P�I���H�M�Q�I�R�W�M�S�R�M��

�• �4�I�V���V�M�W�Y�P�X�E�X�M���T�V�I�G�M�W�M�����G�S�Q�T�P�I�X�E�V�I���P���M�R�X�I�V�E���Z�E�W�G�E���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S���Y�R���Y�R�M�G�S���X�M�T�S���H�M���F�V�E�G�G�M�E�X�E�����1�I�X�X�I�V�I���M�R���T�E�Y�W�E���M�P���X�M�Q�I�V��
�E�X�X�M�Z�M�X�š���U�Y�E�R�H�S���G�M���W�M���V�M�T�S�W�E��

�• �4�V�I�Q�I�V�I���&�%�'�/���T�I�V���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���Y�R���V�M�T�S�W�S���H�Y�V�E�R�X�I���M�P���R�Y�S�X�S���M�R���T�M�W�G�M�R�E�����6�I�G�Y�T�I�V�S���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�S���I���V�I�G�Y�T�I�V�S���Q�E�R�Y�E�P�I����
�T�E�K�M�R�E�x���
��

�0���S�V�S�P�S�K�M�S���V�I�K�M�W�X�V�E���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���P�I���V�M�T�I�X�Y�X�I���I���P�I���Z�E�W�G�L�I���T�I�V���M�P���R�Y�S�X�S���M�R���T�M�W�G�M�R�E��

�• �%�J�J�M�R�G�L�£���P���S�V�S�P�S�K�M�S���X�I�R�K�E���M�P���G�S�R�X�I�K�K�M�S���H�I�P�P�I���Z�E�W�G�L�I�����I�J�J�I�X�X�Y�E�V�I���Y�R�E���Z�M�V�E�X�E���Z�M�K�S�V�S�W�E���I���M�R�G�P�Y�H�I�V�I���Y�R�E���J�E�W�I��
�W�Y�F�E�G�U�Y�I�E���T�V�M�Q�E���H�I�P�P�E���T�V�M�Q�E���F�V�E�G�G�M�E�X�E��

�• �5�Y�E�R�H�S���G�M���W�M���E�P�P�I�R�E�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���W�S�W�T�I�R�H�I�V�I���M�P���X�M�Q�I�V���E�X�X�M�Z�M�X�š���S���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���H�M���V�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�I���H�I�K�P�M��
�E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M�����%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���G�S�R���M�P���V�I�K�M�W�X�V�S���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M�����T�E�K�M�R�E�x���
��

�%�X�X�M�Z�M�X�š���I���E�T�T ��



Terminologia relativa al nuoto
�0�Y�R�K�L�I�^�^�E�����Y�R�E���Z�E�W�G�E���G�S�V�V�M�W�T�S�R�H�I���E�P�P�E���P�Y�R�K�L�I�^�^�E���H�I�P�P�E���T�M�W�G�M�R�E��

�-�R�X�I�V�Z�E�P�P�M�����Y�R�E���S���T�M�°���Z�E�W�G�L�I���G�S�R�W�I�G�Y�X�M�Z�I�����9�R�E���R�Y�S�Z�E���V�M�T�I�X�Y�X�E���M�R�M�^�M�E���H�S�T�S���Y�R���V�M�T�S�W�S��

�&�V�E�G�G�M�E�X�E�����Z�M�I�R�I���G�S�R�X�I�K�K�M�E�X�E���Y�R�E���F�V�E�G�G�M�E�X�E���S�K�R�M���Z�S�P�X�E���G�L�I���M�P���F�V�E�G�G�M�S���W�Y���G�Y�M���W�M���M�R�H�S�W�W�E���P���S�V�S�P�S�K�M�S���G�S�Q�T�M�I���Y�R���K�M�V�S��
�G�S�Q�T�P�I�X�S��

�7�[�S�P�J�����M�P���T�Y�R�X�I�K�K�M�S���W�[�S�P�J���¢���P�E���W�S�Q�Q�E���H�I�P���X�I�Q�T�S���I���H�I�P���R�Y�Q�I�V�S���H�M���F�V�E�G�G�M�E�X�I���T�I�V���G�S�Q�T�P�I�X�E�V�I���Y�R�E���Z�E�W�G�E�����%�H��
�I�W�I�Q�T�M�S�����������W�I�G�S�R�H�M���T�M�°���������F�V�E�G�G�M�E�X�I���I�U�Y�M�Z�E�P�K�S�R�S���E�H���Y�R���T�Y�R�X�I�K�K�M�S���W�[�S�P�J���H�M�����������4�I�V���M�P���R�Y�S�X�S���M�R���E�G�U�Y�I���P�M�F�I�V�I����
�P�S���W�[�S�P�J���Z�M�I�R�I���G�E�P�G�S�P�E�X�S���H�S�T�S���������Q�I�X�V�M�����0�S���W�[�S�P�J���¢���Y�R���Y�R�M�X�š���H�M���Q�M�W�Y�V�E���H�I�P�P���I�J�J�M�G�M�I�R�^�E���H�I�P�P�E���R�Y�S�X�E�X�E���I�����G�S�Q�I���R�I�P��
�K�S�P�J�����Y�R���T�Y�R�X�I�K�K�M�S���T�M�°���F�E�W�W�S���G�S�V�V�M�W�T�S�R�H�I���E���Y�R���V�M�W�Y�P�X�E�X�S���Q�M�K�P�M�S�V�I��

Stili
�0���M�H�I�R�X�M�J�M�G�E�^�M�S�R�I���H�I�P���X�M�T�S���H�M���W�X�M�P�I���¢���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I���W�S�P�S���T�I�V���M�P���R�Y�S�X�S���M�R���T�M�W�G�M�R�E�����-�P���X�M�T�S���H�M���W�X�M�P�I���Z�M�I�R�I���M�H�I�R�X�M�J�M�G�E�X�S���E�P�P�E��
�J�M�R�I���H�M���Y�R�E���Z�E�W�G�E�����+�P�M���W�X�M�P�M���Z�I�R�K�S�R�S���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�M���R�I�P�P�E���G�V�S�R�S�P�S�K�M�E���H�M���R�Y�S�X�S���I���R�I�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����‡���E�R�G�L�I��
�T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P�S���W�X�M�P�I���G�S�Q�I���G�E�Q�T�S���H�E�X�M���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�S�����4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���W�G�L�I�V�Q�E�X�I���H�E�X�M�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�0�M�F�I�V�S�7�X�M�P�I���P�M�F�I�V�S

�(�S�V�W�S�(�S�V�W�S

�6�E�R�E �6�E�R�E

�*�E�V�J�E�P�P�E�*�E�V�J�E�P�P�E

�1�M�W�X�S�4�M�°���W�X�M�P�M���M�R���Y�R�E���V�M�T�I�X�Y�X�E

�8�I�G�R�M�G�E�9�X�M�P�M�^�^�E�X�S���T�I�V���P�E���V�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�I���H�I�K�P�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M�����%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���G�S�R���M�P���V�I�K�M�W�X�V�S���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M�����T�E�K�M�R�E�x���


Recupero automatico e recupero manuale
�2�3�8�%�����M���H�E�X�M���V�I�P�E�X�M�Z�M���E�P���R�Y�S�X�S���R�S�R���Z�I�R�K�S�R�S���V�I�K�M�W�X�V�E�X�M���H�Y�V�E�R�X�I���Y�R���V�M�T�S�W�S�����4�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���E�P�X�V�I���W�G�L�I�V�Q�E�X�I���H�E�X�M�����¢��
�T�S�W�W�M�F�M�P�I���T�V�I�Q�I�V�I���9�4���S���(�3�;�2 ��

�0�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���H�M���V�I�G�Y�T�I�V�S���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�S���¢���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I���I�W�G�P�Y�W�M�Z�E�Q�I�R�X�I���T�I�V���M�P���R�Y�S�X�S���M�R���T�M�W�G�M�R�E�����0���S�V�S�P�S�K�M�S���V�M�P�I�Z�E��
�E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���U�Y�E�R�H�S���P���Y�X�I�R�X�I���¢���M�R���J�E�W�I���H�M���V�I�G�Y�T�I�V�S���I���Z�M�I�R�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�E���P�E���W�G�L�I�V�Q�E�X�E���H�M���V�I�G�Y�T�I�V�S�����7�I���P�E��
�J�E�W�I���H�M���V�I�G�Y�T�I�V�S���H�Y�V�E���T�M�°���H�M���������W�I�G�S�R�H�M�����P�…�S�V�S�P�S�K�M�S���G�V�I�E���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���Y�R���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�S���H�M���V�I�G�Y�T�I�V�S�����5�Y�E�R�H�S���W�M��
�V�M�T�V�I�R�H�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���R�Y�S�X�S�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���E�Z�Z�M�E���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���Y�R���R�Y�S�Z�S���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�S���H�M���R�Y�S�X�S�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�X�X�M�Z�E�V�I���P�E��
�J�Y�R�^�M�S�R�I���H�M���V�I�G�Y�T�I�V�S���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�S���R�I�P�P�I���S�T�^�M�S�R�M���E�X�X�M�Z�M�X�š�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���I���H�I�P�P�I���E�T�T�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�7�9�+�+�)�6�-�1�)�2�8�3�����T�I�V���S�X�X�I�R�I�V�I���V�M�W�Y�P�X�E�X�M���S�X�X�M�Q�E�P�M���G�S�R���P�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���H�M���V�I�G�Y�T�I�V�S���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�S�����V�M�H�Y�V�V�I���E�P���Q�M�R�M�Q�S���M��
�Q�S�Z�M�Q�I�R�X�M���H�I�P���F�V�E�G�G�M�S���H�Y�V�E�R�X�I���M�P���V�I�G�Y�T�I�V�S��

�(�Y�V�E�R�X�I���Y�R�…�E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���R�Y�S�X�S���M�R���T�M�W�G�M�R�E���S���M�R���Q�E�V�I���E�T�I�V�X�S�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���G�S�R�X�V�E�W�W�I�K�R�E�V�I���Q�E�R�Y�E�P�Q�I�R�X�I���Y�R���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�S���H�M��
�V�M�T�S�W�S���T�V�I�Q�I�R�H�S���M�P���T�Y�P�W�E�R�X�I���&�%�'�/��

�� �%�X�X�M�Z�M�X�š���I���E�T�T



Allenamenti con il registro allenamenti
�0�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���H�M���V�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�I���H�I�K�P�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���(�V�M�P�P���¢���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I���I�W�G�P�Y�W�M�Z�E�Q�I�R�X�I���T�I�V���M�P���R�Y�S�X�S���M�R���T�M�W�G�M�R�E�����‡��
�T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���H�M���V�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�I���H�I�K�P�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���T�I�V���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���Q�E�R�Y�E�P�Q�I�R�X�I���K�P�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M��
�H�M���W�S�P�S���K�E�Q�F�I�����G�S�R���Y�R���F�V�E�G�G�M�S���W�S�P�S���S���U�Y�E�P�W�M�E�W�M���X�M�T�S���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���G�L�I���R�S�R���T�V�I�Z�I�H�E���Y�R�S���H�I�M���U�Y�E�X�X�V�S���X�M�T�M���H�M��
�F�V�E�G�G�M�E�X�I���T�V�M�R�G�M�T�E�P�M��

�� �(�Y�V�E�R�X�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���R�Y�S�X�S���M�R���T�M�W�G�M�R�E�����T�V�I�Q�I�V�I���9�4���S���(�3�;�2 ���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�E���W�G�L�I�V�Q�E�X�E���H�M���V�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�I���H�I�K�P�M��
�E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���&�%�'�/���T�I�V���E�Z�Z�M�E�V�I���M�P���X�M�Q�I�V���H�I�P�P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��

�� �(�S�T�S���E�Z�I�V���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S���Y�R�E���V�M�T�I�X�Y�X�E���H�I�P�P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�����T�V�I�Q�I�V�I���&�%�'�/��

�-�P���X�M�Q�I�V���H�I�P�P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���W�M���M�R�X�I�V�V�S�Q�T�I�����Q�E���M�P���X�M�Q�I�V���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�S�R�X�M�R�Y�E���E���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���P���M�R�X�I�V�E���W�I�W�W�M�S�R�I���H�M���R�Y�S�X�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�E���H�M�W�X�E�R�^�E���T�I�V���P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S��

�+�P�M���E�Y�Q�I�R�X�M���H�I�P�P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���W�M���F�E�W�E�R�S���W�Y�P�P�I���H�M�Q�I�R�W�M�S�R�M���H�I�P�P�E���T�M�W�G�M�R�E���W�I�P�I�^�M�S�R�E�X�E���T�I�V���M�P���T�V�S�J�M�P�S���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���E�Z�Z�M�E�V�I���Y�R���E�P�X�V�E���V�M�T�I�X�Y�X�E���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�����T�V�I�Q�I�V�I���&�%�'�/��

�• �4�I�V���E�Z�Z�M�E�V�I���Y�R�E���V�M�T�I�X�Y�X�E���H�M���R�Y�S�X�S�����T�V�I�Q�I�V�I���9�4���S���(�3�;�2 ���T�I�V���X�S�V�R�E�V�I���E�P�P�I���W�G�L�I�V�Q�E�X�I���H�I�K�P�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���H�M��
�R�Y�S�X�S��

Attivit• in ambienti chiusi
�0���S�V�S�P�S�K�M�S���T�Y�«���I�W�W�I�V�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�X�S���T�I�V���P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���M�R�H�S�S�V�����E�H���I�W�I�Q�T�M�S���U�Y�E�R�H�S���W�M���G�S�V�V�I���W�Y���Y�R���T�I�V�G�S�V�W�S���E�P���G�L�M�Y�W�S���S��
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���� �(�S�T�S���P���Y�P�X�M�Q�E���W�I�V�M�I�����T�V�I�Q�I�V�I���7�8�3�4���T�I�V���E�V�V�I�W�X�E�V�I���M�P���X�M�Q�I�V��

���� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�X�S�T���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���"���7�E�P�Z�E��

���� �%�X�X�M�Z�M�X�š���I���E�T�T



Suggerimenti per la registrazione delle attivit• Allenamento di Forza Funzionale
�• �2�S�R���K�Y�E�V�H�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���Q�I�R�X�V�I���W�M���I�W�I�K�Y�S�R�S���P�I���V�M�T�I�X�Y�X�I��

�‡���G�S�R�W�M�K�P�M�E�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���E�P�P���M�R�M�^�M�S���I���E�P�P�E���J�M�R�I���H�M���S�K�R�M���W�I�V�M�I���I���H�Y�V�E�R�X�I���M���V�I�G�Y�T�I�V�M��

�• �'�S�R�G�I�R�X�V�E�V�W�M���W�Y�P���T�V�S�T�V�M�S���E�R�H�E�Q�I�R�X�S���Q�I�R�X�V�I���W�M���I�W�I�K�Y�S�R�S���P�I���V�M�T�I�X�Y�X�I��

�• �)�W�I�K�Y�M�V�I���I�W�I�V�G�M�^�M���H�M���F�S�H�]�[�I�M�K�L�X���S���J�V�I�I���[�I�M�K�L�X��

�• �)�W�I�K�Y�M�V�I���P�I���V�M�T�I�X�Y�X�I���G�S�R���Q�S�Z�M�Q�I�R�X�M���E�Q�T�M���I���G�S�W�X�E�R�X�M��

�'�M�E�W�G�Y�R�E���V�M�T�I�X�Y�X�E���Z�M�I�R�I���G�S�R�X�E�X�E���U�Y�E�R�H�S���M�P���F�V�E�G�G�M�S���W�Y�P���U�Y�E�P�I���¢���M�R�H�S�W�W�E�X�S���P���S�V�S�P�S�K�M�S���X�S�V�R�E���E�P�P�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I���H�M��
�T�E�V�X�I�R�^�E��

�2�3�8�%�����R�S�R���¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���G�S�R�X�E�V�I���K�P�M���I�W�I�V�G�M�^�M���G�S�R���P�I���K�E�Q�F�I��

�• �%�X�X�M�Z�E�V�I���M�P���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�S���H�I�P�P�I���W�I�V�M�I���T�I�V���E�Z�Z�M�E�V�I���I���M�R�X�I�V�V�S�Q�T�I�V�I���P�I���W�I�V�M�I��

�• �7�E�P�Z�E�V�I���I���M�R�Z�M�E�V�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���H�M���*�S�V�^�E���*�Y�R�^�M�S�R�E�P�I���E�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���K�P�M���W�X�V�Y�Q�I�R�X�M���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M���R�I�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���I���Q�S�H�M�J�M�G�E�V�I���M��
�H�I�X�X�E�K�P�M���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

Registrazione di un€attivit• HIIT
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���X�M�Q�I�V���W�T�I�G�M�E�P�M���T�I�V���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���,�-�-�8�����E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���E���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�M���E�H���E�P�X�E���M�R�X�I�R�W�M�X�š�
��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���,�-�-�8��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���0�M�F�I�V�S���T�I�V���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���,�-�-�8���E�T�I�V�X�E���I���R�S�R���W�X�V�Y�X�X�Y�V�E�X�E��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���8�M�Q�I�V���,�-�-�8�����8�M�Q�I�V���,�-�-�8�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���T�I�V���W�I�K�Y�M�V�I���Y�R���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���W�E�P�Z�E�X�S��

�� �7�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S�����W�I�K�Y�M�V�I���P�I���M�W�X�V�Y�^�M�S�R�M���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���W�Y�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8���T�I�V���M�R�M�^�M�E�V�I���M�P���T�V�M�Q�S���V�S�Y�R�H��

�7�Y�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���Z�M�I�R�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�S���Y�R���X�M�Q�I�V���T�I�V���M�P���G�S�R�X�S���E�P�P�E���V�S�Z�I�W�G�M�E���I���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���G�S�V�V�I�R�X�I��
�H�I�P�P���Y�X�I�R�X�I��

�� �7�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S�����T�V�I�Q�I�V�I���&�%�'�/���T�I�V���T�E�W�W�E�V�I���Q�E�R�Y�E�P�Q�I�R�X�I���E�P���V�S�Y�R�H���S���E�P���T�I�V�M�S�H�S���H�M���V�M�T�S�W�S���W�Y�G�G�I�W�W�M�Z�S��

�� �(�S�T�S���E�Z�I�V���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S���P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����T�V�I�Q�I�V�I���7�8�3�4�����U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�E�P�Z�E��

Timer HIIT
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���X�M�Q�I�V���W�T�I�G�M�E�P�M���T�I�V���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���,�-�-�8�����E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���E���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�M���E�H���E�P�X�E���M�R�X�I�R�W�M�X�š�
��

�%�1�6�%�4�����M�P���X�M�Q�I�V���%�1�6�%�4���V�I�K�M�W�X�V�E���M�P���Q�E�K�K�M�S�V���R�Y�Q�I�V�S���T�S�W�W�M�F�M�P�I���H�M���V�S�Y�R�H���H�Y�V�E�R�X�I���Y�R���H�I�X�I�V�Q�M�R�E�X�S���T�I�V�M�S�H�S���H�M���X�I�Q�T�S��

�)�1�3�1�����M�P���X�M�Q�I�V���)�1�3�1���V�I�K�M�W�X�V�E���Y�R���H�I�X�I�V�Q�M�R�E�X�S���R�Y�Q�I�V�S���H�M���I�W�I�V�G�M�^�M���E�P���Q�M�R�Y�X�S���S�K�R�M���Q�M�R�Y�X�S��

�8�E�F�E�X�E�����M�P���X�M�Q�I�V���8�E�F�E�X�E���E�P�X�I�V�R�E���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�M���H�M���������W�I�G�S�R�H�M���H�M���W�J�S�V�^�S���Q�E�W�W�M�Q�S���G�S�R���������W�I�G�S�R�H�M���H�M���V�M�T�S�W�S��

�4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�E�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���X�I�Q�T�S���H�M���I�W�I�V�G�M�^�M�S�����X�I�Q�T�S���H�M���V�M�T�S�W�S�����R�Y�Q�I�V�S���H�M���I�W�I�V�G�M�^�M���I���R�Y�Q�I�V�S���H�M���V�S�Y�R�H��
�E���W�G�I�P�X�E��

Personalizzazione di attivit• e app
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���I���P���I�P�I�R�G�S���H�I�P�P�I���E�T�T�����P�I���W�G�L�I�V�Q�E�X�I���H�E�X�M�����M���G�E�Q�T�M���H�E�X�M���I���P�I���E�P�X�V�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M��

�%�X�X�M�Z�M�X�š���I���E�T�T ����



Aggiunta o rimozione di un€attivit• preferita
�0���I�P�I�R�G�S���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���T�V�I�J�I�V�M�X�I���Z�M�I�R�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�S���U�Y�E�R�H�S���W�M���T�V�I�Q�I���7�8�%�6�8���R�I�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���I���S�J�J�V�I��
�E�G�G�I�W�W�S���V�E�T�M�H�S���E�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���Y�W�S���T�M�°���J�V�I�U�Y�I�R�X�I�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���S���V�M�Q�Y�S�Z�I�V�I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���T�V�I�J�I�V�M�X�I���M�R��
�U�Y�E�P�W�M�E�W�M���Q�S�Q�I�R�X�S��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�X�X�M�Z�M�X�š���I���E�T�T��

�0�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���T�V�I�J�I�V�M�X�I���Z�I�R�K�S�R�S���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���R�I�P�P�E���T�E�V�X�I���W�Y�T�I�V�M�S�V�I���H�I�P�P���I�P�I�R�G�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���T�V�I�J�I�V�M�X�E�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E���G�S�Q�I���T�V�I�J�I�V�M�X�E��

�• �4�I�V���V�M�Q�Y�S�Z�I�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���T�V�I�J�I�V�M�X�E�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�M�Q�Y�S�Z�M���H�E�M���T�V�I�J�I�V�M�X�M��

Cambiare l€ordine di un€attivit• nell€elenco delle app
�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�X�X�M�Z�M�X�š���I���E�T�T��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�M�S�V�H�M�R�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���9�4���S���(�3�;�2 ���T�I�V���V�I�K�S�P�E�V�I���P�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š���R�I�P�P���I�P�I�R�G�S���H�I�P�P�I���E�T�T��

Creazione di un€attivit• personalizzata
�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�K�K�M�Y�R�K�M��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���'�S�T�M�E���E�X�X�M�Z�M�X�š���T�I�V���G�V�I�E�V�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�E���H�E���Y�R�E���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���W�E�P�Z�E�X�I��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�P�X�V�S���"���%�P�X�V�S���T�I�V���G�V�I�E�V�I���Y�R�E���R�Y�S�Z�E���E�X�X�M�Z�M�X�š���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�E��

�� �7�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���X�M�T�S���H�M���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���R�S�Q�I���S���M�Q�Q�I�X�X�I�V�I���Y�R���R�S�Q�I���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�S��

�-���R�S�Q�M���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�Y�T�P�M�G�E�X�I���M�R�G�P�Y�H�S�R�S���Y�R���R�Y�Q�I�V�S�����E�H���I�W�I�Q�T�M�S�����&�M�G�M�����
��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I���T�I�V���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š���W�T�I�G�M�J�M�G�E�����%�H���I�W�I�Q�T�M�S�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I��
�T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���T�E�K�M�R�I���H�E�X�M���S���P�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�L�I��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���*�E�X�X�S���T�I�V���W�E�P�Z�E�V�I���I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����T�I�V���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���E�P�P���I�P�I�R�G�S���H�I�M���T�V�I�J�I�V�M�X�M��

Aspetto
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P���E�W�T�I�X�X�S���H�I�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���I���P�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���H�M���E�G�G�I�W�W�S���V�E�T�M�H�S���R�I�P�P�E���W�I�U�Y�I�R�^�E��
�H�I�P�P�I���Z�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I���I���R�I�P���Q�I�R�Y���H�I�M���G�S�Q�E�R�H�M��

Impostazioni del quadrante dell€orologio
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P���E�W�T�I�X�X�S���H�I�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���W�I�P�I�^�M�S�R�E�R�H�S���P�E�]�S�Y�X�����G�S�P�S�V�M���I���H�E�X�M���E�K�K�M�Y�R�X�M�Z�M�����‡��
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Personalizzare il quadrante dell€orologio
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�� �2�I�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���5�Y�E�H�V�E�R�X�I���S�V�S�P�S�K�M�S��
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�• �4�I�V���Q�S�H�M�J�M�G�E�V�I���P�S���W�X�M�P�I���H�I�P�P�I���P�E�R�G�I�X�X�I���T�I�V���M�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���E�R�E�P�S�K�M�G�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���0�E�R�G�I�X�X�I��
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Viste rapide
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�P�M�Z�I�P�P�S���H�I�P�P�I���Y�P�X�M�Q�I���S�V�I�����&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�'�E�P�I�R�H�E�V�M�S �:�M�W�Y�E�P�M�^�^�E���P�I���V�M�Y�R�M�S�R�M���J�Y�X�Y�V�I���H�E�P���G�E�P�I�R�H�E�V�M�S���H�I�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��
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�+�E�V�Q�M�R�o���G�S�E�G�L
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�G�E�V�H�M�E�G�E���Q�I�H�M�E�����M�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���W�X�V�I�W�W���I���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���V�I�W�T�M�V�E�X�S�V�M�E��
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�*�V�I�U�Y�I�R�^�E��
�G�E�V�H�M�E�G�E

�:�M�W�Y�E�P�M�^�^�E���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���G�S�V�V�I�R�X�I���M�R���F�E�X�X�M�X�M���E�P���Q�M�R�Y�X�S�����F�T�Q�
���I���Y�R���K�V�E�J�M�G�S���H�I�P�P�E��
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�9�P�X�M�Q�E���G�S�V�W�E���M�R��
�F�M�G�M
�9�P�X�M�Q�E���G�S�V�W�E���E��
�T�M�I�H�M
�9�P�X�M�Q�E���W�I�W�W�M�S�R�I���H�M��
�R�Y�S�X�S
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�E�K�K�M�S�V�R�E�X�S�����P�I���X�I�R�H�I�R�^�I���E���P�Y�R�K�S���X�I�V�Q�M�R�I���I���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���H�I�X�X�E�K�P�M�����7�Y�K�K�I�V�M�Q�I�R�X�M���T�I�V���S�X�X�M�Q�M�^�^�E�V�I���M���H�E�X�M���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�%�W�T�I�X�X�S ����



Visualizzazione della vista rapida Body Battery
�0�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���Q�S�W�X�V�E���M�P���P�M�Z�I�P�P�S���E�X�X�Y�E�P�I���H�M���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���I���Y�R���K�V�E�J�M�G�S���H�I�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���H�I�P�P�I��
�Y�P�X�M�Q�I���S�V�I��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���9�4���S���(�3�;�2 ���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�E���Z�M�X�E���V�E�T�M�H�E���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]��

�2�3�8�%�����T�S�X�V�I�F�F�I���I�W�W�I�V�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���E�P�P�E���W�I�U�Y�I�R�^�E���H�I�P�P�I���Z�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I��
���:�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�E���W�I�U�Y�I�R�^�E���H�I�P�P�I���Z�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���Y�R���K�V�E�J�M�G�S���H�I�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���F�S�H�]���F�E�X�X�I�V�]���I���H�M���W�X�V�I�W�W���H�E�P�P�E���Q�I�^�^�E�R�S�X�X�I��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���(�3�;�2 ���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���Y�R���K�V�E�J�M�G�S���H�I�X�X�E�K�P�M�E�X�S���H�I�M���P�M�Z�I�P�P�M���H�M���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���I���W�X�V�I�W�W��

�• �0�I���F�E�V�V�I���F�P�Y���M�R�H�M�G�E�R�S���T�I�V�M�S�H�M���H�M���V�M�T�S�W�S��

�• �0�I���F�E�V�V�I���E�V�E�R�G�M�S�R�M���M�R�H�M�G�E�R�S���T�I�V�M�S�H�M���H�M���W�X�V�I�W�W��

�• �0�I���F�E�V�V�I���Z�I�V�H�M���M�R�H�M�G�E�R�S���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���E���X�I�Q�T�S��

�• �0�I���F�E�V�V�I���K�V�M�K�M�I���M�R�H�M�G�E�R�S���P�I���S�V�I���M�R���G�Y�M���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���¢���W�X�E�X�E���X�V�S�T�T�S���M�R�X�I�R�W�E���H�E���H�I�X�I�V�Q�M�R�E�V�I���M�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���W�X�V�I�W�W��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���(�3�;�2 ���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���Y�R���I�P�I�R�G�S���H�M���J�E�X�X�S�V�M���G�L�I���M�R�J�P�Y�M�W�G�S�R�S���W�Y�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]��

�7�9�+�+�)�6�-�1�)�2�8�3�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���G�M�E�W�G�Y�R���J�E�X�X�S�V�I���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���T�M�°���H�I�X�X�E�K�P�M��

Suggerimenti per ottimizzare i dati Body Battery
�• �4�I�V���S�X�X�I�R�I�V�I���V�M�W�Y�P�X�E�X�M���T�M�°���E�G�G�Y�V�E�X�M�����M�R�H�S�W�W�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���Q�I�R�X�V�I���W�M���H�S�V�Q�I��

�• �(�S�V�Q�M�V�I���F�I�R�I���V�M�G�E�V�M�G�E���P�E���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]��

�• �%�X�X�M�Z�M�X�š���J�M�W�M�G�E���M�R�X�I�R�W�E���I���W�X�V�I�W�W���I�P�I�Z�E�X�S���T�S�W�W�S�R�S���G�S�R�W�Y�Q�E�V�I���T�M�°���V�E�T�M�H�E�Q�I�R�X�I���P�E���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]��

�• �0���E�W�W�Y�R�^�M�S�R�I���H�M���G�M�F�S�����R�S�R�G�L�£���H�M���W�S�W�X�E�R�^�I���I�G�G�M�X�E�R�X�M���G�S�Q�I���P�E���G�E�J�J�I�M�R�E�����R�S�R���L�E���E�P�G�Y�R���M�Q�T�E�X�X�S���W�Y�P�P�E���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]��

���� �%�W�T�I�X�X�S



Visualizzazione della vista rapida della frequenza cardiaca
�� �(�E�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I�����T�V�I�Q�I�V�I���9�4���S���(�3�;�2 ���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E��

�2�3�8�%�����T�S�X�V�I�F�F�I���I�W�W�I�V�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���E�P�P�E���W�I�U�Y�I�R�^�E���H�I�P�P�I���Z�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I��
���:�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�E���W�I�U�Y�I�R�^�E���H�I�P�P�I���Z�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���G�S�V�V�I�R�X�I���M�R���F�E�X�X�M�X�M���E�P���Q�M�R�Y�X�S�����F�T�Q�
���I���Y�R���K�V�E�J�M�G�S���H�I�P�P�E��
�J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���T�I�V���P�I���Y�P�X�M�Q�I�������S�V�I��

�� �8�S�G�G�E�V�I���M�P���K�V�E�J�M�G�S���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���J�V�I�G�G�I���H�M�V�I�^�M�S�R�E�P�M���I���W�G�S�V�V�I�V�I���Z�I�V�W�S���W�M�R�M�W�X�V�E���S���Z�I�V�W�S���H�I�W�X�V�E���T�I�V���I�W�I�K�Y�M�V�I��
�Y�R�E���T�E�R�S�V�E�Q�M�G�E���H�I�P���K�V�E�J�M�G�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���(�3�;�2 ���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�E���Q�I�H�M�E���H�I�M���Z�E�P�S�V�M���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���H�I�K�P�M���Y�P�X�M�Q�M�������K�M�S�V�R�M��

Visualizzare Vista Rapida del meteo
�� �5�Y�E�R�H�S���¢���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�S���M�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����T�V�I�Q�I�V�I���9�4���S���(�3�;�2 ���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���H�I�P��

�Q�I�X�I�S��

�2�3�8�%�����T�S�X�V�I�F�F�I���I�W�W�I�V�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���E�P�P�E���W�I�U�Y�I�R�^�E���H�I�P�P�I���Z�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I��
���:�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�E���W�I�U�Y�I�R�^�E���H�I�P�P�I���Z�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M���H�I�X�X�E�K�P�M���V�I�P�E�X�M�Z�M���E�P���Q�I�X�I�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���9�4���S���(�3�;�2 ���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���H�E�X�M���E�K�K�M�Y�R�X�M�Z�M���H�I�P�P�I���X�I�R�H�I�R�^�I���S�V�E�V�M�I�����K�M�S�V�R�E�P�M�I�V�I���I���Q�I�X�I�S��

Aggiornare la posizione meteo
�� �5�Y�E�R�H�S���¢���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�S���M�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����T�V�I�Q�I�V�I���9�4���S���(�3�;�2 ���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���H�I�P��

�Q�I�X�I�S��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8��

�� �5�Y�E�R�H�S���Z�M�I�R�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�E���P�E���T�V�M�Q�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E�����T�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���3�T�^�M�S�R�M���Q�I�X�I�S���"���%�K�K�M�S�V�R�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I���G�S�V�V�I�R�X�I���"�� ��

�� �%�X�X�I�R�H�I�V�I���P���E�G�U�Y�M�W�M�^�M�S�R�I���H�I�M���W�E�X�I�P�P�M�X�M�����%�G�U�Y�M�W�M�^�M�S�R�I���H�I�P���W�I�K�R�E�P�I���W�E�X�I�P�P�M�X�E�V�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Rilevamento dell€idratazione
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Q�S�R�M�X�S�V�E�V�I���P���E�W�W�Y�R�^�M�S�R�I���K�M�S�V�R�E�P�M�I�V�E���H�I�M���P�M�U�Y�M�H�M�����E�X�X�M�Z�E�V�I���S�F�M�I�X�X�M�Z�M���I���E�Z�Z�M�W�M���I���M�Q�Q�I�X�X�I�V�I���P�I���H�M�Q�I�R�W�M�S�R�M���H�I�M��
�G�S�R�X�I�R�M�X�S�V�M���G�L�I���W�M���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�S���T�M�°���W�T�I�W�W�S�����7�I���W�M���E�X�X�M�Z�E�R�S���S�F�M�I�X�X�M�Z�M���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�M�����P���S�F�M�I�X�X�M�Z�S���E�Y�Q�I�R�X�E���R�I�M���K�M�S�V�R�M���M�R���G�Y�M��
�Z�M�I�R�I���V�I�K�M�W�X�V�E�X�E���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š�����(�Y�V�E�R�X�I���P���I�W�I�V�G�M�^�M�S���J�M�W�M�G�S�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���E�W�W�Y�Q�I�V�I���T�M�°���P�M�U�Y�M�H�M���T�I�V���W�S�W�X�M�X�Y�M�V�I���M�P���W�Y�H�S�V�I��
�T�I�V�W�S��

�2�3�8�%�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P���E�T�T���'�S�R�R�I�G�X���-�5���T�I�V���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���S���V�M�Q�Y�S�Z�I�V�I���Z�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I��

�%�W�T�I�X�X�S ����



Utilizzo della vista rapida sul rilevamento dell€idratazione
�0�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���W�Y�P���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���H�I�P�P���M�H�V�E�X�E�^�M�S�R�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E���M�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���E�W�W�Y�R�^�M�S�R�I���H�M���P�M�U�Y�M�H�M���I���P���S�F�M�I�X�X�M�Z�S���H�M��
�M�H�V�E�X�E�^�M�S�R�I���K�M�S�V�R�E�P�M�I�V�S��

�� �(�E�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����T�V�I�Q�I�V�I���9�4���S���(�3�;�2 ���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���H�I�P�P���M�H�V�E�X�E�^�M�S�R�I��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8���T�I�V���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���P���E�W�W�Y�R�^�M�S�R�I���H�M���P�M�U�Y�M�H�M��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�E���U�Y�E�R�X�M�X�š���H�E���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���E�P�P���E�W�W�Y�R�^�M�S�R�I���H�M���P�M�U�Y�M�H�M���I���T�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4���T�I�V���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���Q�S�H�M�J�M�G�E�V�I���P�I���Y�R�M�X�š���H�M���Q�M�W�Y�V�E�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���9�R�M�X�š��

�• �4�I�V���E�X�X�M�Z�E�V�I���S�F�M�I�X�X�M�Z�M���K�M�S�V�R�E�P�M�I�V�M���H�M�R�E�Q�M�G�M���G�L�I���E�Y�Q�I�R�X�E�R�S���H�S�T�S���P�E���V�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�I���H�M���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I��
�%�Y�Q�I�R�X�S���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�S���S�F�M�I�X�X�M�Z�S��

�• �4�I�V���E�X�X�M�Z�E�V�I���M���T�V�S�Q�I�Q�S�V�M�E���H�M���M�H�V�E�X�E�^�M�S�R�I�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�Z�Z�M�W�M��

�• �4�I�V���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���H�M�Q�I�R�W�M�S�R�M���H�I�M���G�S�R�X�I�R�M�X�S�V�M�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���'�S�R�X�I�R�M�X�S�V�M�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���G�S�R�X�I�R�M�X�S�V�I����
�W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P�I���Y�R�M�X�š���H�M���Q�M�W�Y�V�E���I���M�Q�Q�I�X�X�I�V�I���P�E���H�M�Q�I�R�W�M�S�R�I���H�I�P���G�S�R�X�I�R�M�X�S�V�I��

�7�9�+�+�)�6�-�1�)�2�8�3�����T�Y�S�M���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���M�P���X�Y�S���S�F�M�I�X�X�M�Z�S���K�M�S�V�R�E�P�M�I�V�S���H�M���M�H�V�E�X�E�^�M�S�R�I���W�Y�P���X�Y�S���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R��
�'�S�R�R�I�G�X��

Salute della donna

Rilevamento ciclo mestruale
�-�P���G�M�G�P�S���Q�I�W�X�V�Y�E�P�I���¢���Y�R�E���T�E�V�X�I���M�Q�T�S�V�X�E�R�X�I���H�I�P�P�S���W�X�E�X�S���H�M���W�E�P�Y�X�I�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���T�I�V���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I��
�W�M�R�X�S�Q�M���J�M�W�M�G�M�����M�Q�T�Y�P�W�S���W�I�W�W�Y�E�P�I�����E�X�X�M�Z�M�X�š���W�I�W�W�Y�E�P�I�����K�M�S�V�R�M���H�M���S�Z�Y�P�E�^�M�S�R�I���I���E�P�X�V�S���E�R�G�S�V�E�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�E�T�I�V�R�I���H�M���T�M�°���I��
�G�S�R�J�M�K�Y�V�E�V�I���U�Y�I�W�X�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���R�I�P�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���7�X�E�X�M�W�X�M�G�L�I���W�E�P�Y�X�I���H�I�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

�• �6�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���I���H�I�X�X�E�K�P�M���H�I�P���G�M�G�P�S���Q�I�W�X�V�Y�E�P�I

�• �7�M�R�X�S�Q�M���J�M�W�M�G�M���I�H���I�Q�S�X�M�Z�M

�• �4�V�I�Z�M�W�M�S�R�M���H�I�P�P�I���Q�I�W�X�V�Y�E�^�M�S�R�M���I���H�I�M���T�I�V�M�S�H�M���H�M���J�I�V�X�M�P�M�X�š

�• �-�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y���W�E�P�Y�X�I���I���E�P�M�Q�I�R�X�E�^�M�S�R�I

�2�3�8�%�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���T�I�V���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���S���V�M�Q�Y�S�Z�I�V�I���Z�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I��

Monitoraggio della gravidanza
�0�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���H�M���1�S�R�M�X�S�V�E�K�K�M�S���H�I�P�P�E���K�V�E�Z�M�H�E�R�^�E���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E���E�K�K�M�S�V�R�E�Q�I�R�X�M���W�I�X�X�M�Q�E�R�E�P�M���W�Y�P�P�E���K�V�E�Z�M�H�E�R�^�E���I���J�S�V�R�M�W�G�I��
�M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P�P�E���W�E�P�Y�X�I���I���W�Y�P�P�E���R�Y�X�V�M�^�M�S�R�I�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���T�I�V���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���W�M�R�X�S�Q�M���J�M�W�M�G�M���I�H��
�I�Q�S�X�M�Z�M�����P�I�X�X�Y�V�I���H�I�P�P�E���K�P�M�G�I�Q�M�E���I���Q�S�Z�M�Q�I�R�X�M���H�I�P���F�E�Q�F�M�R�S�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�E�T�I�V�R�I���H�M���T�M�°���I���G�S�R�J�M�K�Y�V�E�V�I���U�Y�I�W�X�E��
�J�Y�R�^�M�S�R�I���R�I�P�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���7�X�E�X�M�W�X�M�G�L�I���W�E�P�Y�X�I���H�I�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

Utilizzo della vista rapida sul livello di stress
�0�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���W�Y�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���W�X�V�I�W�W���Q�S�W�X�V�E���M�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���W�X�V�I�W�W���E�X�X�Y�E�P�I���I���Y�R���K�V�E�J�M�G�S���H�I�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���W�X�V�I�W�W���H�I�P�P�I���Y�P�X�M�Q�I��
�S�V�I�����4�Y�«���E�R�G�L�I���K�Y�M�H�E�V�I���P���Y�X�I�R�X�I���R�I�P�P�E���V�I�W�T�M�V�E�^�M�S�R�I���T�I�V���E�M�Y�X�E�V�P�S���E���V�M�P�E�W�W�E�V�W�M�����:�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�E���W�I�U�Y�I�R�^�E���H�I�P�P�I��
�Z�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �1�I�R�X�V�I���W�M���¢���W�I�H�Y�X�M���S���R�S�R���W�M���W�Z�S�P�K�I���E�P�G�Y�R�E���E�X�X�M�Z�M�X�š�����T�V�I�Q�I�V�I���9�4���S���(�3�;�2 ���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���W�Y�P��
�P�M�Z�I�P�P�S���H�M���W�X�V�I�W�W��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�V�I�Q�I�V�I���(�3�;�2 ���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���E�P�X�V�M���H�I�X�X�E�K�P�M��

�7�9�+�+�)�6�-�1�)�2�8�3�����P�I���F�E�V�V�I���F�P�Y���M�R�H�M�G�E�R�S���T�I�V�M�S�H�M���H�M���V�M�T�S�W�S�����0�I���F�E�V�V�I���E�V�E�R�G�M�S�R�M���M�R�H�M�G�E�R�S���T�I�V�M�S�H�M���H�M���W�X�V�I�W�W�����0�I��
�F�E�V�V�I���K�V�M�K�M�I���M�R�H�M�G�E�R�S���P�I���S�V�I���M�R���G�Y�M���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���¢���W�X�E�X�E���X�V�S�T�T�S���M�R�X�I�R�W�E���H�E���H�I�X�I�V�Q�M�R�E�V�I���M�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���W�X�V�I�W�W��

�• �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8���T�I�V���E�Z�Z�M�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���)�W�I�V�G�M�^�M�S���H�M���6�I�W�T�M�V�E�^�M�S�R�I��

���� �%�W�T�I�X�X�S



Tempo di recupero
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���M�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���+�E�V�Q�M�R���G�S�R���P�E���X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���G�E�V�H�M�S���H�E���T�S�P�W�S���S���P�E���J�E�W�G�M�E���G�E�V�H�M�S���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I���T�I�V��
�Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M�P���X�I�Q�T�S���V�M�Q�E�R�I�R�X�I���E�P���V�I�G�Y�T�I�V�S���X�S�X�E�P�I���T�V�M�Q�E���H�I�P�P�S���W�J�S�V�^�S���W�Y�G�G�I�W�W�M�Z�S��

�2�3�8�%�����M�P���X�I�Q�T�S���H�M���V�I�G�Y�T�I�V�S���G�S�R�W�M�K�P�M�E�X�S���W�M���F�E�W�E���W�Y�P�P�E���W�X�M�Q�E���H�I�P���:�3�����Q�E�\���I���E�P�P���M�R�M�^�M�S���T�Y�«���W�I�Q�F�V�E�V�I���M�R�E�G�G�Y�V�E�X�M�����-�P��
�H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���V�M�G�L�M�I�H�I���E�P�G�Y�R�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���T�I�V���V�E�G�G�S�K�P�M�I�V�I���H�E�X�M���W�Y�P�P�I���T�V�I�W�X�E�^�M�S�R�M��

�-�P���X�I�Q�T�S���H�M���V�I�G�Y�T�I�V�S���Z�M�I�R�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�S���M�Q�Q�I�H�M�E�X�E�Q�I�R�X�I���H�S�T�S���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š�����:�M�I�R�I���E�Z�Z�M�E�X�S���Y�R���G�S�R�X�S���E�P�P�E���V�S�Z�I�W�G�M�E��
�G�L�I���M�R�H�M�G�E���M�P���X�I�Q�T�S���V�M�Q�E�R�I�R�X�I���E�P�P�S���W�J�S�V�^�S���W�Y�G�G�I�W�W�M�Z�S�����-�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���E�K�K�M�S�V�R�E���M�P���X�I�Q�T�S���H�M���V�I�G�Y�T�I�V�S���H�Y�V�E�R�X�I���X�Y�X�X�E��
�P�E���K�M�S�V�R�E�X�E���M�R���F�E�W�I���E�P�P�I���Z�E�V�M�E�^�M�S�R�M���H�M���W�S�R�R�S�����W�X�V�I�W�W�����V�I�P�E�\���I���E�X�X�M�Z�M�X�š���J�M�W�M�G�E��

Visualizzazione del tempo di recupero
�4�I�V���S�X�X�I�R�I�V�I���Y�R�E���W�X�M�Q�E���T�M�°���T�V�I�G�M�W�E�����G�S�Q�T�P�I�X�E�V�I���P�E���G�S�R�J�M�K�Y�V�E�^�M�S�R�I���H�I�P���T�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���H�I�P���T�V�S�J�M�P�S��
�Y�X�I�R�X�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
���I���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�I���^�S�R�I���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �-�R�M�^�M�E�V�I���Y�R�E���G�S�V�W�E��

�� �(�S�T�S���P�E���G�S�V�W�E�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�E�P�Z�E��

�:�M�I�R�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�S���M�P���X�I�Q�T�S���H�M���V�I�G�Y�T�I�V�S�����-�P���X�I�Q�T�S���Q�E�W�W�M�Q�S���¢�������K�M�S�V�R�M��

�2�3�8�%�����W�Y�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���9�4���S���(�3�;�2 ���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M�P���V�M�I�T�M�P�S�K�S���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š��
�I���M�P���X�I�Q�T�S���H�M���V�I�G�Y�T�I�V�S���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�8�%�6�8���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���E�P�X�V�M���H�I�X�X�E�K�P�M��

Frequenza cardiaca di recupero
�7�I���G�M���W�M���W�X�E���E�P�P�I�R�E�R�H�S���G�S�R���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E�P���T�S�P�W�S���S���G�S�R���Y�R�E���J�E�W�G�M�E���G�E�V�H�M�S���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I���¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I��
�G�S�R�X�V�S�P�P�E�V�I���M�P���Z�E�P�S�V�I���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���H�M���V�I�G�Y�T�I�V�S���H�S�T�S���S�K�R�M���E�X�X�M�Z�M�X�š�����0�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���H�M���V�I�G�Y�T�I�V�S��
�¢���P�E���H�M�J�J�I�V�I�R�^�E���X�V�E���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���H�Y�V�E�R�X�I���P���I�W�I�V�G�M�^�M�S���I���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���H�Y�I���Q�M�R�Y�X�M���H�S�T�S���M�P���X�I�V�Q�M�R�I��
�H�I�P�P���I�W�I�V�G�M�^�M�S�����%�H���I�W�I�Q�T�M�S�����H�S�T�S���Y�R�E���X�M�T�M�G�E���G�S�V�W�E���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�����E�V�V�I�W�X�E�V�I���M�P���X�M�Q�I�V�����0�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���¢��
�������x�F�T�Q�����(�S�T�S���H�Y�I���Q�M�R�Y�X�M���H�M���M�R�E�X�X�M�Z�M�X�š���S���H�I�J�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�S�����P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���¢���������F�T�Q�����0�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E��
�H�M���V�I�G�Y�T�I�V�S���¢���������F�T�Q�������������Q�I�R�S�������
�����%�P�G�Y�R�M���W�X�Y�H�M���L�E�R�R�S���G�S�P�P�I�K�E�X�S���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���H�M���V�I�G�Y�T�I�V�S���E�P�P�E���W�E�P�Y�X�I��
�G�E�V�H�M�E�G�E�����:�E�P�S�V�M���T�M�°���E�P�X�M���M�R�H�M�G�E�R�S���M�R���K�I�R�I�V�I���G�Y�S�V�M���T�M�°���W�E�R�M��

�7�9�+�+�)�6�-�1�)�2�8�3�����T�I�V���S�X�X�I�R�I�V�I���V�M�W�Y�P�X�E�X�M���S�X�X�M�Q�E�P�M�����W�M���H�S�Z�V�I�F�F�I���V�I�W�X�E�V�I���J�I�V�Q�M���T�I�V���H�Y�I���Q�M�R�Y�X�M���Q�I�R�X�V�I���M�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S��
�G�E�P�G�S�P�E���M�P���Z�E�P�S�V�I���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���H�M���V�I�G�Y�T�I�V�S��

�2�3�8�%�����P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���H�M���V�I�G�Y�T�I�V�S���R�S�R���Z�M�I�R�I���G�E�P�G�S�P�E�X�E���T�I�V���E�X�X�M�Z�M�X�š���E���F�E�W�W�S���M�Q�T�E�X�X�S�����G�S�Q�I���P�S���]�S�K�E��

Misurazioni delle prestazioni
�8�E�P�M���Q�M�W�Y�V�E�^�M�S�R�M���V�E�T�T�V�I�W�I�R�X�E�R�S���Y�R�E���W�X�M�Q�E���G�L�I���G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���X�I�R�I�V�I���X�V�E�G�G�M�E���I���E�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���I��
�P�I���T�V�I�W�X�E�^�M�S�R�M���R�I�P�P�I���K�E�V�I�����0�I���Q�M�W�Y�V�E�^�M�S�R�M���V�M�G�L�M�I�H�S�R�S���G�L�I���E�P�G�Y�R�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���Y�X�M�P�M�^�^�M�R�S���P�E���X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���G�E�V�H�M�S���H�E���T�S�P�W�S���S��
�Y�R�E���J�E�W�G�M�E���G�E�V�H�M�S���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I��

�0�I���W�X�M�Q�I���Z�I�R�K�S�R�S���J�S�V�R�M�X�I���I���W�Y�T�T�S�V�X�E�X�I���H�E���*�M�V�W�X�F�I�E�X���%�R�E�P�]�X�M�G�W�¦�����4�I�V���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M�����Z�M�W�M�X�E�V�I���M�P���W�M�X�S���;�I�F���[�[�[
���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���T�I�V�J�S�V�Q�E�R�G�I���H�E�X�E���V�Y�R�R�M�R�K����

�2�3�8�%�����P�E���W�X�M�Q�E���T�S�X�V�I�F�F�I���W�I�Q�F�V�E�V�I���M�Q�T�V�I�G�M�W�E���E�P�P���M�R�M�^�M�S�����0���S�V�S�P�S�K�M�S���V�M�G�L�M�I�H�I���H�M���G�S�Q�T�P�I�X�E�V�I���E�P�G�Y�R�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���T�I�V��
�V�E�G�G�S�K�P�M�I�V�I���H�E�X�M���W�Y�P�P�I���T�V�I�W�X�E�^�M�S�R�M��

�:�3�����Q�E�\�����M�P���:�3�����Q�E�\���¢���M�P���Z�S�P�Y�Q�I���Q�E�W�W�M�Q�S���H�M���S�W�W�M�K�I�R�S�����M�R���Q�M�P�P�M�P�M�X�V�M�
���G�L�I���¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���G�S�R�W�Y�Q�E�V�I���E�P���Q�M�R�Y�X�S���T�I�V��
�G�L�M�P�S�K�V�E�Q�Q�S���H�M���T�I�W�S���G�S�V�T�S�V�I�S���E�P���Q�E�W�W�M�Q�S���H�I�P�P�I���T�V�I�W�X�E�^�M�S�R�M�����-�R�J�S���W�Y�P�P�I���W�X�M�Q�I���H�I�P���:�3�����Q�E�\�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�8�I�Q�T�M���H�M���K�E�V�E���T�V�I�Z�M�W�X�M�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���Y�X�M�P�M�^�^�E���P�E���W�X�M�Q�E���H�I�P���:�3�����Q�E�\���I���P�E���G�V�S�R�S�P�S�K�M�E���H�I�K�P�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���T�I�V���J�S�V�R�M�V�I���Y�R��
�X�I�Q�T�S���H�M���K�E�V�E���H�E���V�E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���M�R���F�E�W�I���E�P�P�S���W�X�E�X�S���H�M���J�S�V�Q�E���J�M�W�M�G�E���G�S�V�V�I�R�X�I�����:�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�M���X�I�Q�T�M���H�M���K�E�V�E��
�T�V�I�Z�M�W�X�M�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�,�6�:���W�X�E�X�Y�W�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���E�R�E�P�M�^�^�E���P�I���P�I�X�X�Y�V�I���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���H�I�P���T�S�P�W�S���H�Y�V�E�R�X�I���M�P���W�S�R�R�S���T�I�V���H�I�X�I�V�Q�M�R�E�V�I���P�S��
�W�X�E�X�S���H�M���Z�E�V�M�E�F�M�P�M�X�š���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E�����,�6�:�
���M�R���F�E�W�I���E�P�P�I���Q�I�H�M�I���T�I�V�W�S�R�E�P�M���I���E���P�Y�R�K�S���X�I�V�Q�M�R�I���H�I�P�P�E���,�6�:��
���7�X�E�X�S���H�I�P�P�E���Z�E�V�M�E�F�M�P�M�X�š���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�%�W�T�I�X�X�S ����

https://www.garmin.com/performance-data/running/
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Info sulle stime del VO2 max
�-�P���:�3�����Q�E�\���¢���M�P���Z�S�P�Y�Q�I���Q�E�W�W�M�Q�S���H�M���S�W�W�M�K�I�R�S�����M�R���Q�M�P�P�M�P�M�X�V�M�
���G�L�I���¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���G�S�R�W�Y�Q�E�V�I���E�P���Q�M�R�Y�X�S���T�I�V���G�L�M�P�S�K�V�E�Q�Q�S��
�H�M���T�I�W�S���G�S�V�T�S�V�I�S���E�P���Q�E�W�W�M�Q�S���H�I�P�P�I���T�V�I�W�X�E�^�M�S�R�M�����4�M�°���W�I�Q�T�P�M�G�I�Q�I�R�X�I�����M�P���:�3�����Q�E�\���¢���Y�R���M�R�H�M�G�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�I���T�V�I�W�X�E�^�M�S�R�M��
�E�X�P�I�X�M�G�L�I���I���H�I�Z�I���E�Y�Q�I�R�X�E�V�I���U�Y�E�R�H�S���M�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���J�S�V�Q�E���J�M�W�M�G�E���Q�M�K�P�M�S�V�E�����-�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���V�M�G�L�M�I�H�I���P�E��
�X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���G�E�V�H�M�S���H�E���T�S�P�W�S���S���Y�R�E���J�E�W�G�M�E���G�E�V�H�M�S���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�E���W�X�M�Q�E���H�I�P���:�3�����Q�E�\��

�7�Y�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S�����P�E���W�X�M�Q�E���H�I�P���:�3�����Q�E�\���E�T�T�E�V�I���G�S�Q�I���R�Y�Q�I�V�S�����H�I�W�G�V�M�^�M�S�R�I���I���T�S�W�M�^�M�S�R�I���W�Y�P�P���M�R�H�M�G�E�X�S�V�I���G�S�P�S�V�E�X�S����
�7�Y�P���T�V�S�T�V�M�S���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���H�I�X�X�E�K�P�M���W�Y�P�P�E���W�X�M�Q�E���H�I�P���:�3�����Q�E�\�����G�S�Q�I���P�E��
�Z�E�P�Y�X�E�^�M�S�R�I���M�R���F�E�W�I���E�P�P���I�X�š���I���E�P���W�I�W�W�S��

���:�M�S�P�E �3�X�X�M�Q�S

���&�P�Y �)�G�G�I�P�P�I�R�X�I

���:�I�V�H�I �&�Y�S�R�S

���%�V�E�R�G�M�S�R�I �(�M�W�G�V�I�X�S

���6�S�W�W�S �7�G�E�V�W�S

�-���H�E�X�M���H�I�P���:�3�����Q�E�\���W�S�R�S���J�S�V�R�M�X�M���H�E���*�M�V�W�X�F�I�E�X���%�R�E�P�]�X�M�G�W�����0�I���E�R�E�P�M�W�M���H�I�P���:�3�����Q�E�\���Z�I�R�K�S�R�S���J�S�V�R�M�X�M���G�S�R��
�P���E�Y�X�S�V�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P���8�L�I���'�S�S�T�I�V���-�R�W�X�M�X�Y�X�I�o�����4�I�V���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M�����G�S�R�W�Y�P�X�E�V�I���P���E�T�T�I�R�H�M�G�I�����:�E�P�Y�X�E�^�M�S�R�M���W�X�E�R�H�E�V�H��
�V�I�P�E�X�M�Z�I���E�P���:�3�����Q�E�\�����T�E�K�M�R�E�x������ �
���I���Z�M�W�M�X�E�V�I���M�P���W�M�X�S���;�I�F���[�[�[���'�S�S�T�I�V�-�R�W�X�M�X�Y�X�I���S�V�K��

Come ottenere il VO2 massimo stimato per la corsa
�5�Y�I�W�X�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���V�M�G�L�M�I�H�I���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E�P���T�S�P�W�S���S���Y�R�E���J�E�W�G�M�E���G�E�V�H�M�S���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I�����7�I���W�M���Y�X�M�P�M�^�^�E���Y�R�E��
�J�E�W�G�M�E���G�E�V�H�M�S�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���M�R�H�S�W�W�E�V�P�E���I���E�W�W�S�G�M�E�V�P�E���E�P�P�…�S�V�S�P�S�K�M�S�����%�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I���H�I�M���W�I�R�W�S�V�M���[�M�V�I�P�I�W�W�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�4�I�V���S�X�X�I�R�I�V�I���P�E���W�X�M�Q�E���T�M�°���T�V�I�G�M�W�E�����G�S�Q�T�P�I�X�E�V�I���P���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���H�I�P���T�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���H�I�P���T�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
�����U�Y�M�R�H�M���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�I���^�S�R�I���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
�����0�E���W�X�M�Q�E���T�S�X�V�I�F�F�I���W�I�Q�F�V�E�V�I���M�Q�T�V�I�G�M�W�E���E�P�P���M�R�M�^�M�S�����0���S�V�S�P�S�K�M�S���V�M�G�L�M�I�H�I���E�P�G�Y�R�I���G�S�V�W�I���T�I�V���V�E�G�G�S�K�P�M�I�V�I��
�H�E�X�M���W�Y�P�P�I���T�V�I�W�X�E�^�M�S�R�M���H�M���G�S�V�W�E�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���P�E���V�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�I���:�3�����1�E�\�����T�I�V���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���Y�P�X�V�E���V�Y�R���I��
�X�V�E�M�P���V�Y�R���W�I���R�S�R���W�M���H�I�W�M�H�I�V�E���G�L�I���U�Y�I�W�X�M���X�M�T�M���H�M���G�S�V�W�E���M�R�J�P�Y�M�W�G�E�R�S���W�Y�P�P�E���W�X�M�Q�E���H�I�P���:�3�����Q�E�\�������(�M�W�E�X�X�M�Z�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�E��
�V�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�I���:�3�����1�E�\�������T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �%�Z�Z�M�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���G�S�V�W�E��

�� �'�S�V�V�I�V�I���E�P�P���E�T�I�V�X�S���T�I�V���E�P�Q�I�R�S���������Q�M�R�Y�X�M��

�� �(�S�T�S���P�E���G�S�V�W�E�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�E�P�Z�E��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���9�4���S���(�3�;�2 ���T�I�V���W�G�S�V�V�I�V�I���X�V�E���P�I���Q�M�W�Y�V�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P�I���T�V�I�W�X�E�^�M�S�R�M��

���� �%�W�T�I�X�X�S
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Disattivazione della registrazione VO2 Max.
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���P�E���V�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�I���:�3�����1�E�\�����T�I�V���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���Y�P�X�V�E���V�Y�R���I���X�V�E�M�P���V�Y�R���W�I���R�S�R���W�M���H�I�W�M�H�I�V�E���G�L�I��
�U�Y�I�W�X�M���X�M�T�M���H�M���G�S�V�W�E���M�R�J�P�Y�M�W�G�E�R�S���W�Y�P�P�E���W�X�M�Q�E���H�I�P���:�3�����Q�E�\�������-�R�J�S���W�Y�P�P�I���W�X�M�Q�I���H�I�P���:�3�����Q�E�\�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�X�X�M�Z�M�X�š���I���E�T�T��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���8�V�E�M�P���6�Y�R���S���9�P�X�V�E���6�Y�R��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�I�K�M�W�X�V�E���:�3�����Q�E�\���"���3�J�J��

Visualizzazione dei tempi di gara previsti
�4�I�V���S�X�X�I�R�I�V�I���P�E���W�X�M�Q�E���T�M�°���T�V�I�G�M�W�E�����G�S�Q�T�P�I�X�E�V�I���P���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���H�I�P���T�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���H�I�P���T�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
�����U�Y�M�R�H�M���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�I���^�S�R�I���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
����

�0���S�V�S�P�S�K�M�S���Y�X�M�P�M�^�^�E���P�E���W�X�M�Q�E���H�I�P���Z�E�P�S�V�I���:�3�����Q�E�W�W�M�Q�S�����-�R�J�S���W�Y�P�P�I���W�X�M�Q�I���H�I�P���:�3�����Q�E�\�����T�E�K�M�R�E�x���� �
���I���P�E���G�V�S�R�S�P�S�K�M�E��
�H�I�K�P�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���T�I�V���J�S�V�R�M�V�I���M���X�I�Q�T�M���H�M���K�E�V�E�����0���S�V�S�P�S�K�M�S���E�R�E�P�M�^�^�E���H�M�Z�I�V�W�I���W�I�X�X�M�Q�E�R�I���H�M���H�E�X�M���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���T�I�V��
�V�M�J�M�R�M�V�I���P�I���W�X�M�Q�I���H�I�M���X�I�Q�T�M���H�M���K�E�V�E��

�� �5�Y�E�R�H�S���¢���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�S���M�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����T�V�I�Q�I�V�I���9�4���S���(�3�;�2 ���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���H�I�P�P�I��
�T�V�I�W�X�E�^�M�S�R�M��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M���H�I�X�X�E�K�P�M���H�I�P�P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���9�4���S���(�3�;�2 ���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M�P���X�I�Q�T�S���H�M���K�E�V�E���T�V�I�Z�M�W�X�S��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���T�V�I�Z�M�W�M�S�R�M���T�I�V���E�P�X�V�I���H�M�W�X�E�R�^�I��

�2�3�8�%�����P�I���W�X�M�Q�I���T�S�X�V�I�F�F�I�V�S���W�I�Q�F�V�E�V�I���M�R�M�^�M�E�P�Q�I�R�X�I���M�Q�T�V�I�G�M�W�I�����0���S�V�S�P�S�K�M�S���V�M�G�L�M�I�H�I���E�P�G�Y�R�I���G�S�V�W�I���T�I�V���V�E�G�G�S�K�P�M�I�V�I��
�H�E�X�M���W�Y�P�P�I���T�V�I�W�X�E�^�M�S�R�M���H�M���G�S�V�W�E��

�%�W�T�I�X�X�S ����



Stato della variabilit• della frequenza cardiaca
�0���S�V�S�P�S�K�M�S���E�R�E�P�M�^�^�E���P�I���P�I�X�X�Y�V�I���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E�P���T�S�P�W�S���H�Y�V�E�R�X�I���M�P���W�S�R�R�S���T�I�V���H�I�X�I�V�Q�M�R�E�V�I���P�E���Z�E�V�M�E�F�M�P�M�X�š��
�H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E�����,�6�:�
�����0���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�����P���E�X�X�M�Z�M�X�š���J�M�W�M�G�E�����M�P���W�S�R�R�S�����P���E�P�M�Q�I�R�X�E�^�M�S�R�I���I���P�I���E�F�M�X�Y�H�M�R�M���W�E�R�I��
�M�R�J�P�Y�M�W�G�S�R�S���W�Y�P�P�E���Z�E�V�M�E�F�M�P�M�X�š���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E�����-���Z�E�P�S�V�M���,�6�:���T�S�W�W�S�R�S���Z�E�V�M�E�V�I���E�Q�T�M�E�Q�I�R�X�I���M�R���F�E�W�I���E�P���W�I�W�W�S����
�E�P�P���I�X�š���I���E�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���J�S�V�Q�E���J�M�W�M�G�E�����%���Y�R�S���W�X�E�X�S���,�6�:���I�U�Y�M�P�M�F�V�E�X�S���G�S�V�V�M�W�T�S�R�H�S�R�S���K�I�R�I�V�E�P�Q�I�R�X�I���W�I�K�R�M���H�M���F�Y�S�R�E���W�E�P�Y�X�I����
�E�H���I�W�I�Q�T�M�S���Y�R���F�Y�S�R���I�U�Y�M�P�M�F�V�M�S���X�V�E���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���I���V�I�G�Y�T�I�V�S�����T�M�°���F�I�R�I�W�W�I�V�I���G�E�V�H�M�S�Z�E�W�G�S�P�E�V�I���I���Y�R�E���Q�E�K�K�M�S�V�I��
�V�I�W�M�P�M�I�R�^�E���E�P�P�S���W�X�V�I�W�W�����:�E�P�S�V�M���W�F�M�P�E�R�G�M�E�X�M���S���F�E�W�W�M���H�M���U�Y�I�W�X�S���W�X�E�X�S���T�S�W�W�S�R�S���M�R�H�M�G�E�V�I���E�J�J�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�S�����Q�E�K�K�M�S�V�I��
�R�I�G�I�W�W�M�X�š���H�M���V�I�G�Y�T�I�V�S���S���Y�R���E�Y�Q�I�R�X�S���H�I�P�P�S���W�X�V�I�W�W�����4�I�V���V�M�W�Y�P�X�E�X�M���Q�M�K�P�M�S�V�M�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���M�R�H�S�W�W�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���H�Y�V�E�R�X�I��
�M�P���W�S�R�R�S�����0���S�V�S�P�S�K�M�S���V�M�G�L�M�I�H�I���X�V�I���W�I�X�X�M�Q�E�R�I���H�M���H�E�X�M���H�I�P���W�S�R�R�S���G�S�W�X�E�R�X�M���T�I�V���Q�S�W�X�V�E�V�I���P�S���W�X�E�X�S���H�M���Z�E�V�M�E�F�M�P�M�X�š���H�I�P�P�E��
�J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E��

�7�X�E�X�S �(�I�W�G�V�M�^�M�S�R�I

�&�M�P�E�R�G�M�E�X�S�0���,�6�:���Q�I�H�M�E���E���W�I�X�X�I���K�M�S�V�R�M���V�M�I�R�X�V�E���R�I�P�P���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�S���H�M���V�M�J�I�V�M�Q�I�R�X�S��

�7�F�M�P�E�R�G�M�E�X�E�0���,�6�:���Q�I�H�M�E���E���W�I�X�X�I���K�M�S�V�R�M���¢���E�P���H�M���W�S�T�V�E���S���E�P���H�M���W�S�X�X�S���H�I�P�P���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�S���H�M���V�M�J�I�V�M�Q�I�R�X�S��

�&�E�W�W�S �0���,�6�:���Q�I�H�M�E���E���W�I�X�X�I���K�M�S�V�R�M���¢���F�I�R���E�P���H�M���W�S�X�X�S���H�I�P�P���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�S���H�M���V�M�J�I�V�M�Q�I�R�X�S��

�7�G�E�V�W�S
�2�I�W�W�Y�R�S���W�X�E�X�S

�-���Z�E�P�S�V�M���,�6�:���W�S�R�S���M�R���Q�I�H�M�E���F�I�R���E�P���H�M���W�S�X�X�S���H�I�P�P���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�S���R�S�V�Q�E�P�I���T�I�V���P�E���T�V�S�T�V�M�E���I�X�š��
�2�I�W�W�Y�R�S���W�X�E�X�S���M�R�H�M�G�E���G�L�I���M���H�E�X�M���R�S�R���W�S�R�S���W�Y�J�J�M�G�M�I�R�X�M���T�I�V���K�I�R�I�V�E�V�I���Y�R�E���Q�I�H�M�E���E���W�I�X�X�I���K�M�S�V�R�M��

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���G�S�R���M�P���T�V�S�T�V�M�S���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�S���W�X�E�X�S���E�X�X�Y�E�P�I���H�M��
�Z�E�V�M�E�F�M�P�M�X�š���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E�����P�I���X�I�R�H�I�R�^�I���I���M�P���J�I�I�H�F�E�G�O���I�H�Y�G�E�X�M�Z�S��

���� �%�W�T�I�X�X�S



Informazioni su Training Effect
�-�P���8�V�E�M�R�M�R�K���)�J�J�I�G�X���Q�M�W�Y�V�E���P���M�Q�T�E�X�X�S���H�I�P�P���I�W�I�V�G�M�^�M�S���J�M�W�M�G�S���R�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���J�M�X�R�I�W�W���E�I�V�S�F�M�G�L�I���I���E�R�E�I�V�S�F�M�G�L�I�����8�V�E�M�R�M�R�K��
�)�J�J�I�G�X���V�E�G�G�S�K�P�M�I���H�E�X�M���H�Y�V�E�R�X�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����5�Y�E�R�H�S���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���T�V�S�G�I�H�I�����M�P���Z�E�P�S�V�I���H�M���8�V�E�M�R�M�R�K���)�J�J�I�G�X���E�Y�Q�I�R�X�E�����-�P���Z�E�P�S�V�I��
�H�M���8�V�E�M�R�M�R�K���)�J�J�I�G�X���¢���F�E�W�E�X�S���W�Y�P�P�I���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���H�I�P���T�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I���I���W�Y�P�P�E���G�V�S�R�S�P�S�K�M�E���H�I�K�P�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M�����W�Y�P�P�E��
�J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E�����W�Y�P�P�E���H�Y�V�E�X�E���I���W�Y�P�P���M�R�X�I�R�W�M�X�š���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����7�S�R�S���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M���W�I�X�X�I���H�M�Z�I�V�W�I���I�X�M�G�L�I�X�X�I���8�V�E�M�R�M�R�K��
�)�J�J�I�G�X���T�I�V���H�I�W�G�V�M�Z�I�V�I���M�P���F�I�R�I�J�M�G�M�S���T�V�M�R�G�M�T�E�P�I���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š���T�V�E�X�M�G�E�X�E�����'�M�E�W�G�Y�R�E���I�X�M�G�L�I�X�X�E���¢���G�S�H�M�J�M�G�E�X�E���X�V�E�Q�M�X�I���G�S�P�S�V�I��
�I���G�S�V�V�M�W�T�S�R�H�I���E�P���J�S�G�Y�W���H�I�P���8�V�E�M�R�M�R�K���0�S�E�H�����'�M�E�W�G�Y�R���J�I�I�H�F�E�G�O�����E�H���I�W�I�Q�T�M�S���������%�P�X�S���M�Q�T�E�X�X�S���W�Y�P���:�3�����1�E�\�������L�E���Y�R�E��
�H�I�W�G�V�M�^�M�S�R�I���G�S�V�V�M�W�T�S�R�H�I�R�X�I���R�I�M���H�I�X�X�E�K�P�M���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

�-�P���8�V�E�M�R�M�R�K���)�J�J�I�G�X���E�I�V�S�F�M�G�S���Y�X�M�P�M�^�^�E���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���T�I�V���Q�M�W�Y�V�E�V�I���P���M�R�X�I�R�W�M�X�š���H�I�P�P�S���W�J�S�V�^�S���E�G�G�Y�Q�Y�P�E�X�E��
�R�I�P�P���I�W�I�V�G�M�^�M�S���E�I�V�S�F�M�G�S���I���M�R�H�M�G�E���W�I���P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���L�E���E�Z�Y�X�S���Y�R���I�J�J�I�X�X�S���H�M���Q�E�R�X�I�R�M�Q�I�R�X�S���S���H�M���Q�M�K�P�M�S�V�E�Q�I�R�X�S���W�Y�P��
�P�M�Z�I�P�P�S���H�M���J�M�X�R�I�W�W�����0���)�4�3�'�����G�S�R�W�Y�Q�S���H�M���S�W�W�M�K�I�R�S���M�R���I�G�G�I�W�W�S���T�S�W�X���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�
���E�G�G�Y�Q�Y�P�E�X�S���H�Y�V�E�R�X�I���Y�R���I�W�I�V�G�M�^�M�S��
�¢���Q�E�T�T�E�X�S���W�Y���Y�R���V�E�R�K�I���H�M���Z�E�P�S�V�M���G�L�I���W�M���F�E�W�E���W�Y�P���T�V�S�T�V�M�S���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���J�M�X�R�I�W�W���I���E�F�M�X�Y�H�M�R�M���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�����+�P�M��
�E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���V�I�K�S�P�E�V�M���G�S�R���M�R�X�I�R�W�M�X�š���Q�S�H�I�V�E�X�E���S���K�P�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���G�L�I���M�R�G�P�Y�H�S�R�S���V�M�T�I�X�Y�X�I���T�M�°���P�Y�R�K�L�I�����"�����������W�I�G�S�R�H�M�
��
�L�E�R�R�S���Y�R���M�Q�T�E�X�X�S���T�S�W�M�X�M�Z�S���W�Y�P���Q�I�X�E�F�S�P�M�W�Q�S���E�I�V�S�F�M�G�S���I���T�I�V�X�E�R�X�S���T�V�S�H�Y�G�S�R�S���Y�R���8�V�E�M�R�M�R�K���)�J�J�I�G�X���E�I�V�S�F�M�G�S��

�-�P���8�V�E�M�R�M�R�K���)�J�J�I�G�X���E�R�E�I�V�S�F�M�G�S���Y�X�M�P�M�^�^�E���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���I���P�E���Z�I�P�S�G�M�X�š�����S���P�E���T�S�X�I�R�^�E�
���T�I�V���H�I�X�I�V�Q�M�R�E�V�I���P���M�Q�T�E�X�X�S��
�H�M���Y�R���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���W�Y�P�P�E���G�E�T�E�G�M�X�š���H�M���E�P�P�I�R�E�V�W�M���E���M�R�X�I�R�W�M�X�š���Q�S�P�X�S���E�P�X�E�����0���Y�X�I�R�X�I���V�M�G�I�Z�I���Y�R���Z�E�P�S�V�I���F�E�W�E�X�S���W�Y�P��
�G�S�R�X�V�M�F�Y�X�S���E�R�E�I�V�S�F�M�G�S���E�P�P���)�4�3�'���I���W�Y�P���X�M�T�S���H�M���E�X�X�M�Z�M�X�š�����-�R�X�I�V�Z�E�P�P�M���V�M�T�I�X�Y�X�M���E�H���E�P�X�E���M�R�X�I�R�W�M�X�š���H�E���������E�����������W�I�G�S�R�H�M��
�L�E�R�R�S���Y�R���M�Q�T�E�X�X�S���T�E�V�X�M�G�S�P�E�V�Q�I�R�X�I���T�S�W�M�X�M�Z�S���W�Y�P�P�E���G�E�T�E�G�M�X�š���E�R�E�I�V�S�F�M�G�E���I���T�I�V�X�E�R�X�S���T�V�S�H�Y�G�S�R�S���Y�R���8�V�E�M�R�M�R�K���)�J�J�I�G�X��
�E�R�E�I�V�S�F�M�G�S���T�M�°���E�P�X�S��

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���8�V�E�M�R�M�R�K���)�J�J�I�G�X���E�X�X�M�Z�M�X�š���E�I�V�S�F�M�G�E���I���8�)���E�X�X�M�Z�M�X�š���E�R�E�I�V�S�F�M�G�E���G�S�Q�I���G�E�Q�T�M���H�E�X�M���E���Y�R�E���H�I�P�P�I��
�W�G�L�I�V�Q�E�X�I���H�I�P�P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���T�I�V���Q�S�R�M�X�S�V�E�V�I���M���R�Y�Q�I�V�M���H�Y�V�E�R�X�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�8�V�E�M�R�M�R�K���)�J�J�I�G�X�&�I�R�I�J�M�G�M�S���E�I�V�S�F�M�G�S �&�I�R�I�J�M�G�M�S���E�R�E�I�V�S�F�M�G�S

�(�E�����������E�������� �2�I�W�W�Y�R���F�I�R�I�J�M�G�M�S�� �2�I�W�W�Y�R���F�I�R�I�J�M�G�M�S��

�(�E�����������E�������� �&�I�R�I�J�M�G�M�S���Q�M�R�M�Q�S�� �&�I�R�I�J�M�G�M�S���Q�M�R�M�Q�S��

�(�E�����������E�������� �1�E�R�X�M�I�R�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���J�M�X�R�I�W�W���E�I�V�S�F�M�G�E���1�E�R�X�M�I�R�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���J�M�X�R�I�W�W���E�R�E�I�V�S�F�M�G�E��

�(�E�����������E�������� �-�R�J�P�Y�M�W�G�I���W�Y�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���J�M�X�R�I�W�W���E�I�V�S�F�M�G�S���-�R�J�P�Y�M�W�G�I���W�Y�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���J�M�X�R�I�W�W���E�R�E�I�V�S�F�M�G�S��

�(�E�����������E��������
�-�R�J�P�Y�M�W�G�I���R�S�X�I�Z�S�P�Q�I�R�X�I���W�Y�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���J�M�X�R�I�W�W��
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Allenamenti
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�T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�S���W�Y�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

Utilizzare l€avviso di movimento
�7�X�E�V�I���W�I�H�Y�X�M���T�I�V���T�I�V�M�S�H�M���H�M���X�I�Q�T�S���T�V�S�P�Y�R�K�E�X�M���¢���W�G�S�R�W�M�K�P�M�E�X�S���T�I�V���M�P���Q�I�X�E�F�S�P�M�W�Q�S�����0���E�Z�Z�M�W�S���H�M���Q�S�Z�M�Q�I�R�X�S���Z�M�I�R�I��
�Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�S���U�Y�E�R�H�S���¢���M�P���Q�S�Q�I�R�X�S���H�M���Q�Y�S�Z�I�V�W�M�����(�S�T�S���Y�R���S�V�E���H�M���M�R�E�X�X�M�Z�M�X�š�����Z�M�I�R�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�S���1�Y�S�Z�M�X�M�����-�R�S�P�X�V�I�����M�P��
�H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���I�Q�I�X�X�I���Y�R���W�I�K�R�E�P�I���E�G�Y�W�X�M�G�S���S���Y�R�E���Z�M�F�V�E�^�M�S�R�I���W�I���W�S�R�S���E�X�X�M�Z�E�X�M���M���X�S�R�M���E�Y�H�M�S�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�M���W�M�W�X�I�Q�E����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�'�E�Q�Q�M�R�E�V�I���T�I�V���E�P�G�Y�R�M���Q�M�R�Y�X�M�����E�P�Q�I�R�S���Y�R���T�E�M�S�
���T�I�V���V�I�M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P���E�Z�Z�M�W�S���H�M���Q�S�Z�M�Q�I�R�X�S��

���� �%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M



Attivazione dell€avviso di movimento
�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���2�S�X�M�J�M�G�L�I���I���E�Z�Z�M�W�M���"���%�Z�Z�M�W�M���H�M���W�M�W�X�I�Q�E���"���7�E�P�Y�X�I���
���&�I�R�I�W�W�I�V�I���"���%�Z�Z�M�W�S���W�T�S�W�X�E�Q�I�R�X�S���"���3�R��

Rilevamento del sonno
�1�I�R�X�V�I���W�M���H�S�V�Q�I�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���V�M�P�I�Z�E���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���M�P���W�S�R�R�S���I���Q�S�R�M�X�S�V�E���M���Q�S�Z�M�Q�I�R�X�M���H�Y�V�E�R�X�I���P�I���R�S�V�Q�E�P�M���S�V�I���H�M��
�W�S�R�R�S�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P�I���T�V�S�T�V�M�I���S�V�I���H�M���W�S�R�R�S���R�S�V�Q�E�P�M���R�I�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���S���H�E�P�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M��
�H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���W�S�R�R�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����0�I���W�X�E�X�M�W�X�M�G�L�I���W�Y�P���W�S�R�R�S���M�R�G�P�Y�H�S�R�S���P�I���S�V�I��
�X�S�X�E�P�M���H�M���W�S�R�R�S�����P�I���J�E�W�M���H�I�P���W�S�R�R�S�����M���Q�S�Z�M�Q�I�R�X�M���V�I�K�M�W�X�V�E�X�M���H�Y�V�E�R�X�I���M�P���W�S�R�R�S���I���M�P���T�Y�R�X�I�K�K�M�S���V�I�P�E�X�M�Z�S���E�P���W�S�R�R�S����
�-���W�S�R�R�I�P�P�M�R�M���Z�I�R�K�S�R�S���E�K�K�M�Y�R�X�M���E�P�P�I���W�X�E�X�M�W�X�M�G�L�I���H�I�P���W�S�R�R�S���I���T�S�W�W�S�R�S���E�R�G�L�I���M�R�J�P�Y�M�V�I���W�Y�P���V�I�G�Y�T�I�V�S�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I��
�Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���W�X�E�X�M�W�X�M�G�L�I���H�I�X�X�E�K�P�M�E�X�I���W�Y�P���W�S�R�R�S���R�I�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

�2�3�8�%�����9�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���2�S�R���H�M�W�X�Y�V�F�E�V�I���T�I�V���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���P�I���R�S�X�M�J�M�G�L�I���I���K�P�M���E�Z�Z�M�W�M�����E���I�G�G�I�^�M�S�R�I���H�I�K�P�M���E�P�P�E�V�Q�M��
���1�S�H�E�P�M�X�š���2�S�R���H�M�W�X�Y�V�F�E�V�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Uso della funzione di rilevamento automatico del sonno
�� �-�R�H�S�W�W�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���H�Y�V�E�R�X�I���M�P���W�S�R�R�S��

�� �'�E�V�M�G�E�V�I���M���H�E�X�M���H�M���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���H�I�P���W�S�R�R�S���R�I�P���W�M�X�S���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����7�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�^�M�S�R�I���Q�E�R�Y�E�P�I���H�I�M���H�E�X�M���G�S�R��
�+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���W�X�E�X�M�W�X�M�G�L�I���W�Y�P���W�S�R�R�S���W�Y�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���V�I�P�E�X�M�Z�I���E�P���W�S�R�R�S���H�I�P�P�E���R�S�X�X�I���T�V�I�G�I�H�I�R�X�I���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V��
���:�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Personalizzazione della modalit• sonno
�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�M�W�X�I�Q�E���"���1�S�H�E�P�M�X�š���W�S�R�R�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���4�M�E�R�M�J�M�G�E�^�M�S�R�I�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���K�M�S�V�R�S���I���M�R�W�I�V�M�V�I���P�I���S�V�I���H�M���W�S�R�R�S���G�S�R�W�Y�I�X�I��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���5�Y�E�H�V�E�R�X�I���S�V�S�P�S�K�M�S���T�I�V���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���M�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���T�I�V���P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���W�S�R�R�S��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�G�L�I�V�Q�S���T�I�V���G�S�R�J�M�K�Y�V�E�V�R�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�P�P�E�V�Q�I���W�S�R�R�I�P�P�M�R�S���T�I�V���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���M���W�I�K�R�E�P�M���E�G�Y�W�X�M�G�M���H�E���V�M�T�V�S�H�Y�V�V�I���G�S�Q�I���X�S�R�S�����Z�M�F�V�E�^�M�S�R�I���S��
�I�R�X�V�E�Q�F�M��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���2�S�R���H�M�W�X�Y�V�F�E�V�I���T�I�V���E�X�X�M�Z�E�V�I���S���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���2�S�R���H�M�W�X�Y�V�F�E�V�I��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�M�W�T�E�V�Q�M�S���F�E�X�X�I�V�M�E���T�I�V���E�X�X�M�Z�E�V�I���S���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���H�M���V�M�W�T�E�V�Q�M�S���I�R�I�V�K�I�X�M�G�S�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M��
�H�M���K�I�W�X�M�S�R�I���H�I�P�P�E���F�E�X�X�I�V�M�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Modalit• Non disturbare
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���2�S�R���H�M�W�X�Y�V�F�E�V�I���T�I�V���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���P�S���W�G�L�I�V�Q�S�����M���X�S�R�M���H�M���E�Z�Z�M�W�S���I���K�P�M���E�Z�Z�M�W�M���X�V�E�Q�M�X�I��
�Z�M�F�V�E�^�M�S�R�I�����%�H���I�W�I�Q�T�M�S�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���U�Y�I�W�X�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���H�Y�V�E�R�X�I���M�P���W�S�R�R�S���S���Q�I�R�X�V�I���W�M���K�Y�E�V�H�E���Y�R���J�M�P�Q��

�2�3�8�%�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P�I���S�V�I���H�M���W�S�R�R�S���R�S�V�Q�E�P�M���R�I�P�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���Y�X�I�R�X�I���W�Y�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X����
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�X�X�M�Z�E�V�I���P���S�T�^�M�S�R�I���(�Y�V�E�R�X�I���M�P���W�S�R�R�S���R�I�P�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P���W�M�W�X�I�Q�E���T�I�V���E�X�X�M�Z�E�V�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���P�E��
�Q�S�H�E�P�M�X�š���R�S�R���H�M�W�X�Y�V�F�E�V�I���H�Y�V�E�R�X�I���P�I���R�S�V�Q�E�P�M���S�V�I���H�M���W�S�R�R�S�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�M���W�M�W�X�I�Q�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�2�3�8�%�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���S�T�^�M�S�R�M���E�P���Q�I�R�Y���H�I�M���G�S�Q�E�R�H�M�����4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P���Q�I�R�Y���H�I�M���G�S�Q�E�R�H�M����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���0�-�+�,�8��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���2�S�R���H�M�W�X�Y�V�F�E�V�I��

�%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M ����



Minuti di intensit•
�4�I�V���Q�M�K�P�M�S�V�E�V�I���P�E���W�E�P�Y�X�I�����S�V�K�E�R�M�^�^�E�^�M�S�R�M���G�S�Q�I���P���3�V�K�E�R�M�^�^�E�^�M�S�R�I���1�S�R�H�M�E�P�I���H�I�P�P�E���7�E�R�M�X�š�����G�S�R�W�M�K�P�M�E�R�S���E�P�Q�I�R�S����������
�Q�M�R�Y�X�M���E���W�I�X�X�M�Q�E�R�E���H�M���E�X�X�M�Z�M�X�š���E���M�R�X�I�R�W�M�X�š���Q�S�H�I�V�E�X�E�����E�H���I�W�I�Q�T�M�S���Y�R�E���G�E�Q�Q�M�R�E�X�E���Z�I�P�S�G�I���S���������Q�M�R�Y�X�M���E���W�I�X�X�M�Q�E�R�E��
�H�M���E�X�X�M�Z�M�X�š���E�H���E�P�X�E���M�R�X�I�R�W�M�X�š�����E�H���I�W�I�Q�T�M�S���P�E���G�S�V�W�E��

�0���S�V�S�P�S�K�M�S���Q�S�R�M�X�S�V�E���P���M�R�X�I�R�W�M�X�š���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š���I���V�M�P�I�Z�E���M�P���X�I�Q�T�S���X�V�E�W�G�S�V�W�S���M�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�E���Q�S�H�I�V�E�X�I���E���M�R�X�I�R�W�I�����H�E�X�M��
�W�Y�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���R�I�G�I�W�W�E�V�M���T�I�V���U�Y�E�R�X�M�J�M�G�E�V�I���P���M�R�X�I�R�W�M�X�š�
�����0���S�V�S�P�S�K�M�S���W�S�Q�Q�E���M���Q�M�R�Y�X�M���H�M���E�X�X�M�Z�M�X�š���Q�S�H�I�V�E�X�E��
�I���M���Q�M�R�Y�X�M���H�M���E�X�X�M�Z�M�X�š���M�R�X�I�R�W�E�����-�P���X�S�X�E�P�I���H�I�M���Q�M�R�Y�X�M���H�M���E�X�X�M�Z�M�X�š���M�R�X�I�R�W�E���Z�M�I�R�I���V�E�H�H�S�T�T�M�E�X�S���U�Y�E�R�H�S���U�Y�I�W�X�M���Z�I�R�K�S�R�S��
�E�K�K�M�Y�R�X�M��

Calcolo dei minuti di intensit•
�0���S�V�S�P�S�K�M�S���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���G�E�P�G�S�P�E���M���Q�M�R�Y�X�M���H�M���M�R�X�I�R�W�M�X�š���G�S�R�J�V�S�R�X�E�R�H�S���M���H�E�X�M���W�Y�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���G�S�R���P�E���Q�I�H�M�E���H�I�M��
�H�E�X�M���W�Y�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E���V�M�T�S�W�S�����7�I���P�E���Q�M�W�Y�V�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Z�M�I�R�I���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�X�E�����P���S�V�S�P�S�K�M�S��
�G�E�P�G�S�P�E���M���Q�M�R�Y�X�M���H�M���M�R�X�I�R�W�M�X�š���Q�S�H�I�V�E�X�E���E�R�E�P�M�^�^�E�R�H�S���M���T�E�W�W�M���E�P���Q�M�R�Y�X�S��

�• �-�R�M�^�M�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���E���X�I�Q�T�S���T�I�V���S�X�X�I�R�I�V�I���M�P���G�E�P�G�S�P�S���T�M�°���T�V�I�G�M�W�S���H�I�M���Q�M�R�Y�X�M���H�M���M�R�X�I�R�W�M�X�š��

�• �-�R�H�S�W�W�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���T�I�V���X�Y�X�X�S���M�P���K�M�S�V�R�S���I���X�Y�X�X�E���P�E���R�S�X�X�I���T�I�V���S�X�X�I�R�I�V�I���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E���V�M�T�S�W�S���T�M�°���T�V�I�G�M�W�E��

Move IQ
�5�Y�E�R�H�S���M���Q�S�Z�M�Q�I�R�X�M���G�S�V�V�M�W�T�S�R�H�S�R�S���E���W�G�L�I�Q�M���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���R�S�X�M�����P�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���1�S�Z�I���-�5���V�M�P�I�Z�E���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I��
�P���I�Z�I�R�X�S���I���P�S���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E���W�Y�P���H�M�E�V�M�S�����+�P�M���I�Z�I�R�X�M���1�S�Z�I���-�5���Q�S�W�X�V�E�R�S���M�P���X�M�T�S���H�M���E�X�X�M�Z�M�X�š���I���P�E���H�Y�V�E�X�E�����X�Y�X�X�E�Z�M�E���R�S�R���Z�I�R�K�S�R�S��
�Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�M���R�I�P�P���I�P�I�R�G�S���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���S���R�I�P���R�I�[�W�J�I�I�H�����4�I�V���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���H�I�X�X�E�K�P�M���I���Q�E�K�K�M�S�V�I���T�V�I�G�M�W�M�S�R�I�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I��
�V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���E���X�I�Q�T�S���W�Y�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S��

Allenamenti
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���G�V�I�E�V�I���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�M���G�L�I���G�S�Q�T�V�I�R�H�S�R�S���S�F�M�I�X�X�M�Z�M���T�I�V���G�M�E�W�G�Y�R�E���J�E�W�I���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S����
�R�S�R�G�L�£���T�I�V���H�M�W�X�E�R�^�I�����X�I�Q�T�M���I���G�E�P�S�V�M�I�����2�I�P���G�S�V�W�S���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š���¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���W�G�L�I�V�Q�E�X�I���H�E�X�M���W�T�I�G�M�J�M�G�L�I��
�H�I�P�P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���G�S�R�X�I�R�I�R�X�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P�P�E���J�E�W�I���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�����G�S�Q�I���P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���J�E�W�I���S���P���E�R�H�E�X�Y�V�E���G�S�V�V�I�R�X�I��
�H�I�P�P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��

�7�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�T�V�M�V�I���P���E�T�T���T�I�V���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���H�E�P�P���I�P�I�R�G�S���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���X�Y�X�X�M���K�P�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M��
�E�X�X�Y�E�P�Q�I�R�X�I���G�E�V�M�G�E�X�M���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�M���E�X�X�M�Z�M�X�š���I���E�T�T�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�‡���E�R�G�L�I���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�E���G�V�S�R�S�P�S�K�M�E���H�I�K�P�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M��

�7�Y�P�P���E�T�T�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���G�V�I�E�V�I���I���X�V�S�Z�E�V�I���E�P�X�V�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���S���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���T�M�E�R�S���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���M�R�X�I�K�V�E�X�M���I���X�V�E�W�J�I�V�M�V�P�M��
�W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����7�I�K�Y�M�V�I���Y�R���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���T�M�E�R�M�J�M�G�E�V�I���K�P�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M��

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�K�K�M�S�V�R�E�V�I���I���Q�S�H�M�J�M�G�E�V�I���K�P�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���G�S�V�V�I�R�X�M��

Seguire un allenamento Garmin Connect
�4�V�M�Q�E���H�M���T�S�X�I�V���W�G�E�V�M�G�E�V�I���Y�R���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���H�E���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���H�M�W�T�S�V�V�I���H�M���Y�R���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R��
�'�S�R�R�I�G�X�����+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �%�T�V�M�V�I���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

�• �:�M�W�M�X�E�V�I���M�P���W�M�X�S���;�I�F���G�S�R�R�I�G�X���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���I���T�M�E�R�M�J�M�G�E�^�M�S�R�I���"���%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M

�� �'�I�V�G�E�V�I���Y�R���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���S���G�V�I�E�V�I���I���W�E�P�Z�E�V�I���Y�R���R�Y�S�Z�S���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����S���-�R�Z�M�E���E�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S��

�� �7�I�K�Y�M�V�I���P�I���M�W�X�V�Y�^�M�S�R�M���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���W�Y�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S��

���� �%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M

http://connect.garmin.com


Creazione di un allenamento personalizzato in Garmin Connect
�4�V�M�Q�E���H�M���T�S�X�I�V���G�V�I�E�V�I���Y�R���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���W�Y�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���H�M�W�T�S�V�V�I���H�M���Y�R���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R��
�'�S�R�R�I�G�X�����+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �(�E�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���I���T�M�E�R�M�J�M�G�E�^�M�S�R�I���"���%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���"���'�V�I�E���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �'�V�I�E�V�I���P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�E�P�Z�E��

�� �-�Q�Q�I�X�X�I�V�I���Y�R���R�S�Q�I���T�I�V���P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�E�P�Z�E��

�-�P���R�Y�S�Z�S���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���Z�M�I�R�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�S���R�I�P�P���I�P�I�R�G�S���H�I�K�P�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M��

�2�3�8�%�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�R�Z�M�E�V�I���U�Y�I�W�X�S���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����-�R�Z�M�S���H�M���Y�R���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�S���E�P�P�…�S�V�S�P�S�K�M�S����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Invio di un allenamento personalizzato all„orologio
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�R�Z�M�E�V�I���Y�R���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�S���G�V�I�E�X�S���G�S�R���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�P�P�…�S�V�S�P�S�K�M�S�����'�V�I�E�^�M�S�R�I���H�M���Y�R��
�E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�S���M�R���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �(�E�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���I���T�M�E�R�M�J�M�G�E�^�M�S�R�I���"���%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���H�E�P�P���I�P�I�R�G�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P�…�S�V�S�P�S�K�M�S���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I��

�� �7�I�K�Y�M�V�I���P�I���M�W�X�V�Y�^�M�S�R�M���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���W�Y�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S��

Avviare un allenamento
�0���S�V�S�P�S�K�M�S���T�Y�«���K�Y�M�H�E�V�I���P���Y�X�I�R�X�I���R�I�P�P�I���H�M�Z�I�V�W�I���J�E�W�M���H�M���Y�R���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���9�4���"���%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���"���%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��

�2�3�8�%�����W�S�P�S���K�P�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���G�L�I���W�S�R�S���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M���G�S�R���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���W�I�P�I�^�M�S�R�E�X�I���Z�I�R�K�S�R�S���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�M���R�I�P�P���I�P�I�R�G�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���(�3�;�2 ���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���J�E�W�M���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�����S�T�^�M�S�R�E�P�I�
��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�8�%�6�8���"���)�W�I�K�Y�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8���T�I�V���E�Z�Z�M�E�V�I���M�P���X�M�Q�I�V���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�(�S�T�S���E�Z�I�V���M�R�M�^�M�E�X�S���Y�R���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���Q�S�W�X�V�E���G�M�E�W�G�Y�R�E���J�E�W�I���H�I�P�P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�����P�I���R�S�X�I���W�Y�P�P�E���J�E�W�I���S�T�^�M�S�R�E�P�I��
�I���M���H�E�X�M���W�Y�P�P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���G�S�V�V�I�R�X�I��

�%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M ����



Seguire un allenamento quotidiano suggerito
�4�V�M�Q�E���G�L�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���T�S�W�W�E���W�Y�K�K�I�V�M�V�I���Y�R���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���U�Y�S�X�M�H�M�E�R�S�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���H�M�W�T�S�V�V�I���H�M���Y�R�E���W�X�M�Q�E���:�3�����Q�E�\��
���-�R�J�S���W�Y�P�P�I���W�X�M�Q�I���H�I�P���:�3�����Q�E�\�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���'�S�V�W�E��

�:�M�I�R�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�S���P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���U�Y�S�X�M�H�M�E�R�S���W�Y�K�K�I�V�M�X�S��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���(�3�;�2 ���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M���H�I�X�X�E�K�P�M���W�Y�P�P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�����G�S�Q�I���M���T�E�W�W�E�K�K�M���I���M���F�I�R�I�J�M�G�M���W�X�M�Q�E�X�M�����J�E�G�S�P�X�E�X�M�Z�S�
��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�8�%�6�8�����U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���I�W�I�K�Y�M�V�I���P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���)�W�I�K�Y�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��

�• �4�I�V���M�K�R�S�V�E�V�I���P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�K�R�S�V�E��

�• �4�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M���W�Y�K�K�I�V�M�Q�I�R�X�M���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���T�I�V���P�E���T�V�S�W�W�M�Q�E���W�I�X�X�M�Q�E�R�E�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�P�X�V�M���W�Y�K�K�I�V�M�Q�I�R�X�M��

�• �4�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�����E�H���I�W�I�Q�T�M�S���8�M�T�S���H�M���S�F�M�I�X�X�M�Z�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M��

�0���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���W�Y�K�K�I�V�M�X�S���W�M���E�K�K�M�S�V�R�E���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���M�R���F�E�W�I���E�P�P�I���Z�E�V�M�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P�I���E�F�M�X�Y�H�M�R�M���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�����H�I�P��
�X�I�Q�T�S���H�M���V�I�G�Y�T�I�V�S���I���H�I�P���:�3�����Q�E�\��

Attivazione e disattivazione delle richieste di allenamento quotidiano suggerito
�+�P�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���U�Y�S�X�M�H�M�E�R�M���W�Y�K�K�I�V�M�X�M���Z�I�R�K�S�R�S���J�S�V�R�M�X�M���M�R���F�E�W�I���E�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���T�V�I�G�I�H�I�R�X�M���W�E�P�Z�E�X�I���W�Y�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R��
�'�S�R�R�I�G�X��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���'�S�V�W�E��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���"���%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���"���7�Y�K�K�I�V�M�Q�I�R�X�M���U�Y�S�X�M�H�M�E�R�M���"���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���-�W�X�V�Y�^�M�S�R�M���E�P�P�I�R�E�Q����

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8���T�I�V���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���S���E�X�X�M�Z�E�V�I���P�I���V�M�G�L�M�I�W�X�I��

Info sul calendario degli allenamenti
�-�P���G�E�P�I�R�H�E�V�M�S���H�I�K�P�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���¢���Y�R���I�W�X�I�R�W�M�S�R�I���H�I�P���G�E�P�I�R�H�E�V�M�S���S���H�I�P���T�V�S�K�V�E�Q�Q�E���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M��
�M�Q�T�S�W�X�E�X�S���R�I�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����(�S�T�S���E�Z�I�V���E�K�K�M�Y�R�X�S���E�P�G�Y�R�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���E�P���G�E�P�I�R�H�E�V�M�S���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X����
�¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�R�Z�M�E�V�P�M���E�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S�����8�Y�X�X�M���K�P�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���T�M�E�R�M�J�M�G�E�X�M���M�R�Z�M�E�X�M���E�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���Z�I�R�K�S�R�S���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�M���R�I�P�P�E��
�Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���H�I�P���G�E�P�I�R�H�E�V�M�S�����5�Y�E�R�H�S���W�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E���Y�R���K�M�S�V�R�S���R�I�P���G�E�P�I�R�H�E�V�M�S�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���S���I�W�I�K�Y�M�V�I��
�P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�����0���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���T�M�E�R�M�J�M�G�E�X�S���V�M�Q�E�R�I���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���W�M�E���G�L�I���Z�I�R�K�E���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S���W�M�E���G�L�I���Z�I�R�K�E���M�K�R�S�V�E�X�S����
�5�Y�E�R�H�S���W�M���M�R�Z�M�E�R�S���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���T�M�E�R�M�J�M�G�E�X�M���H�E���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����U�Y�I�W�X�M���W�S�Z�V�E�W�G�V�M�Z�S�R�S���U�Y�I�P�P�M���T�V�I�W�I�R�X�M���R�I�P���G�E�P�I�R�H�E�V�M�S��
�H�I�K�P�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���I�W�M�W�X�I�R�X�I��

Uso dei piani di allenamento Garmin Connect
�4�V�M�Q�E���H�M���T�S�X�I�V���W�G�E�V�M�G�E�V�I���I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���Y�R���T�M�E�R�S���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���H�M�W�T�S�V�V�I���H�M���Y�R���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R��
�'�S�R�R�I�G�X�����+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����I�H���¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���E�W�W�S�G�M�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���E���Y�R�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��
�G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I��

�� �(�E�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���I���T�M�E�R�M�J�M�G�E�^�M�S�R�I���"���4�M�E�R�M���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���I���T�M�E�R�M�J�M�G�E�V�I���Y�R���T�M�E�R�S���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��

�� �7�I�K�Y�M�V�I���P�I���M�W�X�V�Y�^�M�S�R�M���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���W�Y�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S��

�� �6�M�Z�I�H�I�V�I���M�P���T�M�E�R�S���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���R�I�P���G�E�P�I�R�H�E�V�M�S��

Piani di allenamento adattivi
�0���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���¢���Y�R���T�M�E�R�S���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���E�H�E�X�X�M�Z�S���I���Y�R���G�S�E�G�L���+�E�V�Q�M�R���G�L�I���W�M���E�H�E�X�X�E���E���X�Y�X�X�M���K�P�M��
�S�F�M�I�X�X�M�Z�M���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�����%�H���I�W�I�Q�T�M�S�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���V�M�W�T�S�R�H�I�V�I���E�H���E�P�G�Y�R�I���H�S�Q�E�R�H�I���I���X�V�S�Z�E�V�I���Y�R���T�M�E�R�S���G�L�I��
�G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���G�S�Q�T�P�I�X�E�V�I���Y�R�E���K�E�V�E���H�M�������O�Q�����-�P���T�M�E�R�S���W�M���E�H�E�X�X�E���E�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���J�S�V�Q�E���J�M�W�M�G�E���E�X�X�Y�E�P�I�����E�P�P�I���T�V�I�J�I�V�I�R�^�I��
�H�M���E�P�P�I�R�E�X�S�V�I���I���T�V�S�K�V�E�Q�Q�E�^�M�S�R�I���I���E�P�P�E���H�E�X�E���H�I�P�P�E���K�E�V�E�����5�Y�E�R�H�S���W�M���M�R�M�^�M�E���Y�R���T�M�E�R�S�����P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���H�I�P���G�S�E�G�L��
�+�E�V�Q�M�R���Z�M�I�R�I���E�K�K�M�Y�R�X�E���E�P�P�E���W�I�U�Y�I�R�^�E���H�M���Z�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V��

���� �%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M



Inizio dell€allenamento di oggi
�(�S�T�S���E�Z�I�V���M�R�Z�M�E�X�S���Y�R���T�M�E�R�S���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���+�E�V�Q�M�R���'�S�E�G�L���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���+�E�V�Q�M�R���'�S�E�G�L���Z�M�I�R�I��
�Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�E���R�I�P�P�E���W�I�U�Y�I�R�^�E���H�I�P�P�I���Z�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I�����:�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�E���W�I�U�Y�I�R�^�E���H�I�P�P�I���Z�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �(�E�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����T�V�I�Q�I�V�I���9�4���S���(�3�;�2 ���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���+�E�V�Q�M�R���'�S�E�G�L��

�7�I���Y�R���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���H�M���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���¢���T�M�E�R�M�J�M�G�E�X�S���T�I�V���S�K�K�M�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���Q�S�W�X�V�E���M�P���R�S�Q�I���H�I�P�P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���I���V�M�G�L�M�I�H�I���H�M��
�E�Z�Z�M�E�V�P�S��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���(�3�;�2 ���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���J�E�W�M���H�I�P�P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�����S�T�^�M�S�R�E�P�I�
��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8�����I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���)�W�I�K�Y�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��

�� �7�I�K�Y�M�V�I���P�I���M�W�X�V�Y�^�M�S�R�M���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���W�Y�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S��

Allenamenti a intervalli
�+�P�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���E���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�M���T�S�W�W�S�R�S���I�W�W�I�V�I���E�T�I�V�X�M���S���W�X�V�Y�X�X�Y�V�E�X�M�����0�I���V�M�T�I�X�Y�X�I���W�X�V�Y�X�X�Y�V�E�X�I���T�S�W�W�S�R�S���I�W�W�I�V�I���F�E�W�E�X�I��
�W�Y�P�P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���S���W�Y�P���X�I�Q�T�S�����-�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���W�E�P�Z�E���P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���E���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�M���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�S���J�M�R�G�L�£���R�S�R���Z�I�R�K�S�R�S��
�E�T�T�S�V�X�E�X�I���H�I�P�P�I���R�Y�S�Z�I���Q�S�H�M�J�M�G�L�I��

�7�9�+�+�)�6�-�1�)�2�8�3�����X�Y�X�X�M���K�P�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���E���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�M���M�R�G�P�Y�H�S�R�S���Y�R���H�I�J�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�S���P�M�F�I�V�S��

Personalizzazione di un allenamento a intervalli
�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���"���6�M�T�I�X�Y�X�I��

�:�M�I�R�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�S���Y�R���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8�����U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���1�S�H�M�J�M�G�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�E���S���T�M�°���S�T�^�M�S�R�M��

�• �4�I�V���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P�E���H�Y�V�E�X�E���I���M�P���X�M�T�S���H�M���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�M�T�I�X�Y�X�E��

�• �4�I�V���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P�E���H�Y�V�E�X�E���I���M�P���X�M�T�S���H�M���V�I�G�Y�T�I�V�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�M�T�S�W��

�• �4�I�V���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���M�P���R�Y�Q�I�V�S���H�M���V�M�T�I�X�M�^�M�S�R�M�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�M�T�I�X�M��

�• �4�I�V���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���Y�R���V�M�W�G�E�P�H�E�Q�I�R�X�S���E�T�I�V�X�S���E�P�P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�M�W�G�E�P�H�E�Q�I�R�X�S���"���3�R��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���&�%�'�/��

�%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M ����



Avvio di un allenamento a intervalli
�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8��

�� �7�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�E���G�S�V�W�E���S���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���M�R���F�M�G�M��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���"���6�M�T�I�X�Y�X�I���"���7�8�%�6�8���"���)�W�I�K�Y�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8���T�I�V���E�Z�Z�M�E�V�I���M�P���X�M�Q�I�V���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �5�Y�E�R�H�S���P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���E���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�M���M�R�G�P�Y�H�I���Y�R���V�M�W�G�E�P�H�E�Q�I�R�X�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���&�%�'�/���T�I�V���E�Z�Z�M�E�V�I���M�P���T�V�M�Q�S���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�S��

�� �7�I�K�Y�M�V�I���P�I���M�W�X�V�Y�^�M�S�R�M���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���W�Y�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S��

�9�R�E���Z�S�P�X�E���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�M���X�Y�X�X�M���K�P�M���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�M�����Z�M�I�R�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�S���Y�R���Q�I�W�W�E�K�K�M�S��

Interruzione di un allenamento a intervalli
�• �-�R���U�Y�E�P�W�M�E�W�M���Q�S�Q�I�R�X�S�����T�V�I�Q�I�V�I���&�%�'�/���T�I�V���M�R�X�I�V�V�S�Q�T�I�V�I���P�E���V�M�T�I�X�Y�X�E���G�S�V�V�I�R�X�I���S���M�P���T�I�V�M�S�H�S���H�M���V�M�T�S�W�S���I���T�E�W�W�E�V�I��

�E�P�P�E���W�Y�G�G�I�W�W�M�Z�E���V�M�T�I�X�Y�X�E���S���T�I�V�M�S�H�S���H�M���V�M�T�S�W�S��

�• �(�S�T�S���E�Z�I�V���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S���X�Y�X�X�I���P�I���V�M�T�I�X�Y�X�I���I���M���T�I�V�M�S�H�S���H�M���V�M�T�S�W�S�����T�V�I�Q�I�V�I���&�%�'�/���T�I�V���X�I�V�Q�M�R�E�V�I���P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���E��
�M�R�X�I�V�Z�E�P�P�M���I���T�E�W�W�E�V�I���E�P���X�M�Q�I�V���Y�X�M�P�M�^�^�E�X�S���T�I�V���P�E���J�E�W�I���H�M���H�I�J�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�S��

�• �-�R���U�Y�E�P�W�M�E�W�M���Q�S�Q�I�R�X�S�����T�V�I�Q�I�V�I���7�8�3�4���T�I�V���M�R�X�I�V�V�S�Q�T�I�V�I���M�P���X�M�Q�I�V���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���V�M�T�V�I�R�H�I�V�I���M�P���X�M�Q�I�V���S��
�X�I�V�Q�M�R�E�V�I���P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���E���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�M��

PacePro Training
�%���Q�S�P�X�M���V�Y�R�R�I�V���T�M�E�G�I���M�R�H�S�W�W�E�V�I���Y�R�E���T�E�G�I���F�E�R�H���H�Y�V�E�R�X�I���Y�R�E���K�E�V�E���T�I�V���E�M�Y�X�E�V�P�M���E���V�E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���P���S�F�M�I�X�X�M�Z�S���H�I�P�P�E���K�E�V�E����
�0�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���4�E�G�I�4�V�S���G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���G�V�I�E�V�I���Y�R�E���T�E�G�I���F�E�R�H���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�E���F�E�W�E�X�S���W�Y�P�P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���I���P���E�R�H�E�X�Y�V�E���S���P�E��
�H�M�W�X�E�R�^�E���I���M�P���X�I�Q�T�S�����‡���M�R�S�P�X�V�I���T�S�W�W�M�F�M�P�I���G�V�I�E�V�I���Y�R�E���T�E�G�I���F�E�R�H���T�I�V���Y�R���T�I�V�G�S�V�W�S���R�S�X�S���T�I�V���S�X�X�M�Q�M�^�^�E�V�I���M�P���T�E�G�I���I�J�J�S�V�X��
�M�R���F�E�W�I���E�M���G�E�Q�F�M���H�M���U�Y�S�X�E��

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���G�V�I�E�V�I���Y�R���T�M�E�R�S���4�E�G�I�4�V�S���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S���P�E���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P���E�R�X�I�T�V�M�Q�E���H�I�M��
�X�I�Q�T�M���M�R�X�I�V�Q�I�H�M���I���M�P���K�V�E�J�M�G�S���H�M���I�P�I�Z�E�^�M�S�R�I���T�V�M�Q�E���H�M���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���M�P���T�I�V�G�S�V�W�S��

Download di un piano PacePro da Garmin Connect
�4�I�V���T�S�X�I�V���W�G�E�V�M�G�E�V�I���Y�R���T�M�E�R�S���4�E�G�I�4�V�S���H�E���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���H�M�W�T�S�V�V�I���H�M���Y�R���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��
���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �%�T�V�M�V�I���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

�• �:�M�W�M�X�E�V�I���M�P���W�M�X�S���;�I�F���G�S�R�R�I�G�X���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���I���T�M�E�R�M�J�M�G�E�^�M�S�R�I���"���7�X�V�E�X�I�K�M�I���H�I�P�P���E�R�H�E�X�Y�V�E���4�E�G�I�4�V�S��

�� �7�I�K�Y�M�V�I���P�I���M�W�X�V�Y�^�M�S�R�M���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���T�I�V���G�V�I�E�V�I���I���W�E�P�Z�E�V�I���Y�R���T�M�E�R�S���4�E�G�I�4�V�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����S���-�R�Z�M�E���E�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S��

���� �%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M

http://connect.garmin.com


Avvio di un piano PacePro
�4�V�M�Q�E���H�M���T�S�X�I�V���M�R�M�^�M�E�V�I���Y�R���T�M�E�R�S���4�E�G�I�4�V�S�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���W�G�E�V�M�G�E�V�I���Y�R���T�M�E�R�S���H�E�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���G�S�V�W�E���E�P�P���E�T�I�V�X�S��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���"���4�M�E�R�M���4�E�G�I�4�V�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���T�M�E�R�S��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8��

�7�9�+�+�)�6�-�1�)�2�8�3�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M�R���E�R�X�I�T�V�M�Q�E���X�I�Q�T�M���M�R�X�I�V�Q�I�H�M�����K�V�E�J�M�G�S���I�P�I�Z�E�^�M�S�R�I���I���Q�E�T�T�E���T�V�M�Q�E���H�M��
�E�G�G�I�X�X�E�V�I���M�P���T�M�E�R�S���4�E�G�I�4�V�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�G�G�I�X�X�E���T�M�E�R�S���T�I�V���E�Z�Z�M�E�V�I���M�P���T�M�E�R�S��

�� �7�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����T�I�V���E�X�X�M�Z�E�V�I���P�E���R�E�Z�M�K�E�^�M�S�R�I���H�I�P���T�I�V�G�S�V�W�S��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8���T�I�V���E�Z�Z�M�E�V�I���M�P���X�M�Q�I�V���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�3�F�M�I�X�X�M�Z�S���T�E�W�W�S���W�T�P�M�X

�4�E�W�W�S���W�T�P�M�X���G�S�V�V�I�R�X�I

�4�V�S�K�V�I�W�W�M���R�I�P���G�S�Q�T�P�I�X�E�Q�I�R�X�S���H�I�P�P�S���W�T�P�M�X

�(�M�W�X�E�R�^�E���V�M�Q�E�R�I�R�X�I���R�I�P�P�S���W�T�P�M�X

�8�I�Q�T�S���G�S�Q�T�P�I�W�W�M�Z�S���M�R���E�R�X�M�G�M�T�S���S���M�R���V�M�X�E�V�H�S���V�M�W�T�I�X�X�S���E�P�P���S�F�M�I�X�X�M�Z�S���H�M���X�I�Q�T�S

�7�9�+�+�)�6�-�1�)�2�8�3�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�V�V�I�W�X�E���4�E�G�I�4�V�S���"�� ���T�I�V���E�V�V�I�W�X�E�V�I���M�P���T�M�E�R�S��
�4�E�G�I�4�V�S�����-�P���X�M�Q�I�V���H�M���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�S�R�X�M�R�Y�E���E���J�Y�R�^�M�S�R�E�V�I��

�%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M ����



Creazione di un piano PacePro sull€orologio
�4�V�M�Q�E���H�M���T�S�X�I�V���G�V�I�E�V�I���Y�R���T�M�E�R�S���4�E�G�I�4�V�S�W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���G�V�I�E�V�I���Y�R���T�I�V�G�S�V�W�S���I���G�E�V�M�G�E�V�P�S���W�Y�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S��
���'�V�I�E�^�M�S�R�I���H�M���Y�R���T�I�V�G�S�V�W�S���W�Y���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �(�E�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�8�%�6�8��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���G�S�V�W�E���E�P�P���E�T�I�V�X�S��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���2�E�Z�M�K�E�^�M�S�R�I���"���4�I�V�G�S�V�W�M��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���M�X�M�R�I�V�E�V�M�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���4�E�G�I�4�V�S���"���'�V�I�E���R�Y�S�Z�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���3�F�M�I�X�X�M�Z�S���H�M���T�E�W�W�S���I���M�R�W�I�V�M�V�I���P�E���T�V�S�T�V�M�E���E�R�H�E�X�Y�V�E���S�F�M�I�X�X�M�Z�S��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���3�F�M�I�X�X�M�Z�S���H�M���X�I�Q�T�S���I���W�T�I�G�M�J�M�G�E�V�I���Y�R���S�F�M�I�X�X�M�Z�S���H�M���X�I�Q�T�S��

�-�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E���M�P���T�E�G�I���F�E�R�H���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�S��

�7�9�+�+�)�6�-�1�)�2�8�3�����T�V�I�Q�I�V�I���(�3�;�2 ���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P���E�R�X�I�T�V�M�Q�E���H�I�M���X�I�Q�T�M���M�R�X�I�V�Q�I�H�M��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�8�%�6�8��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���9�W�E���T�M�E�R�S���"�� ���T�I�V���E�X�X�M�Z�E�V�I���P�E���R�E�Z�M�K�E�^�M�S�R�I���W�Y�P���T�I�V�G�S�V�W�S���I���E�Z�Z�M�E�V�I���M�P���T�M�E�R�S��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���1�E�T�T�E���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P���E�R�X�I�T�V�M�Q�E���H�I�P���T�I�V�G�S�V�W�S��

Impostare un obiettivo di allenamento
�0�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���H�I�P�P���S�F�M�I�X�X�M�Z�S���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���X�M���G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���E�P�P�I�R�E�V�X�M���M�R���F�E�W�I���E���S�F�M�I�X�X�M�Z�M���H�M���H�M�W�X�E�R�^�E�����H�M�W�X�E�R�^�E���I��
�X�I�Q�T�S�����H�M�W�X�E�R�^�E���I���T�E�W�W�S���S���H�M�W�X�E�R�^�E���I���Z�I�P�S�G�M�X�š���M�Q�T�S�W�X�E�X�M�����(�Y�V�E�R�X�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���J�S�V�R�M�W�G�I���Y�R��
�J�I�I�H�F�E�G�O���M�R���X�I�Q�T�S���V�I�E�P�I���W�Y�P�P�E���Z�M�G�M�R�E�R�^�E���E�P�P���S�F�M�I�X�X�M�Z�S���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���"���-�Q�T�S�W�X�E���Y�R���X�V�E�K�Y�E�V�H�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�S�P�S���H�M�W�X�E�R�^�E���T�I�V���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�E���H�M�W�X�E�R�^�E���T�V�I�M�Q�T�S�W�X�E�X�E���S���M�Q�Q�I�X�X�I�V�I���Y�R�E���H�M�W�X�E�R�^�E��
�T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�E��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���(�M�W�X�E�R�^�E���I���X�I�Q�T�S���T�I�V���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�F�M�I�X�X�M�Z�S���H�M���H�M�W�X�E�R�^�E���I���X�I�Q�T�S��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���(�M�W�X�E�R�^�E���I���T�E�W�W�S���S���(�M�W�X�E�R�^�E���I���Z�I�P�S�G�M�X�š���T�I�V���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�F�M�I�X�X�M�Z�S���H�M���H�M�W�X�E�R�^�E���I���T�E�W�W�S���S���H�M��
�Z�I�P�S�G�M�X�š��

�0�E���W�G�L�I�V�Q�E�X�E���H�I�P�P���S�F�M�I�X�X�M�Z�S���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���Z�M�I�R�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�E���I���M�R�H�M�G�E���P���S�V�E�V�M�S���H�M���J�M�R�I���W�X�M�Q�E�X�S�����0���S�V�E�V�M�S���H�M���J�M�R�I��
�W�X�M�Q�E�X�S���¢���F�E�W�E�X�S���W�Y�P�P�E���T�V�I�W�X�E�^�M�S�R�I���G�S�V�V�I�R�X�I���I���W�Y�P���X�I�Q�T�S���V�M�Q�E�R�I�R�X�I��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8���T�I�V���E�Z�Z�M�E�V�I���M�P���X�M�Q�I�V���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�7�9�+�+�)�6�-�1�)�2�8�3�����T�Y�S�M���X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4�����U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�R�R�Y�P�P�E���S�F�M�I�X�X�M�Z�S���"�� ���T�I�V���E�R�R�Y�P�P�E�V�I���P���S�F�M�I�X�X�M�Z�S��
�H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��

Annullare un obiettivo di allenamento
�� �(�Y�V�E�R�X�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š�����X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�R�R�Y�P�P�E���S�F�M�I�X�X�M�Z�S���"�� ��

���� �%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M



Utilizzo degli avvisi di corsa e camminata
�2�3�8�%�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���K�P�M���E�Z�Z�M�W�M���T�I�V���P���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�S���H�M���G�S�V�W�E���G�E�Q�Q�M�R�E�X�E���T�V�M�Q�E���H�M���M�R�M�^�M�E�V�I���Y�R�E���G�S�V�W�E�����(�S�T�S��
�E�Z�I�V���E�Z�Z�M�E�X�S���M�P���X�M�Q�I�V�����R�S�R���¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Q�S�H�M�J�M�G�E�V�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���G�S�V�W�E��

�2�3�8�%�����K�P�M���E�Z�Z�M�W�M���H�M���M�R�X�I�V�V�Y�^�M�S�R�I���H�I�P�P�E���G�E�Q�Q�M�R�E�X�E���W�S�R�S���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M���W�S�P�S���T�I�V���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���G�S�V�W�E��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�Z�Z�M�W�M���"���%�K�K�M�Y�R�K�M���R�Y�S�Z�S���"���'�S�V�W�E���'�E�Q�Q�M�R�E�X�E��

�� �-�Q�T�S�W�X�E�V�I���M�P���X�I�Q�T�S���H�M���G�S�V�W�E���T�I�V���G�M�E�W�G�Y�R���E�Z�Z�M�W�S��

�� �-�Q�T�S�W�X�E�V�I���M�P���X�I�Q�T�S���H�M���G�E�Q�Q�M�R�E�X�E���T�I�V���G�M�E�W�G�Y�R���E�Z�Z�M�W�S��

�� �-�R�M�^�M�E�V�I���Y�R�E���G�S�V�W�E��

�3�K�R�M���Z�S�P�X�E���G�L�I���W�M���G�S�Q�T�P�I�X�E���Y�R���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�S���Z�M�I�R�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�S���Y�R���Q�I�W�W�E�K�K�M�S�����-�R�S�P�X�V�I�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���I�Q�I�X�X�I���Y�R���W�I�K�R�E�P�I��
�E�G�Y�W�X�M�G�S���S���Y�R�E���Z�M�F�V�E�^�M�S�R�I���W�I���W�S�R�S���E�X�X�M�Z�E�X�M���M���X�S�R�M���E�Y�H�M�S�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�M���W�M�W�X�I�Q�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����9�R�E���Z�S�P�X�E���E�X�X�M�Z�E�X�M���K�P�M��
�E�Z�Z�M�W�M���H�M���G�S�V�W�E���G�E�Q�Q�M�R�E�X�E�����U�Y�I�W�X�M���Z�I�R�K�S�R�S���Y�X�M�P�M�^�^�E�X�M���S�K�R�M���Z�S�P�X�E���G�L�I���W�M���M�R�M�^�M�E���Y�R�E���G�S�V�W�E���E���Q�I�R�S���G�L�I���R�S�R���Z�I�R�K�E�R�S��
�H�M�W�E�X�X�M�Z�E�X�M���S���Z�I�R�K�E���E�X�X�M�Z�E�X�E���Y�R���E�P�X�V�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���H�M���G�S�V�W�E��

Attivazione dell€autovalutazione
�5�Y�E�R�H�S���Z�M�I�R�I���W�E�P�Z�E�X�E���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�E�P�Y�X�E�V�I���P�S���W�J�S�V�^�S���T�I�V�G�I�T�M�X�S���I���P�I���W�I�R�W�E�^�M�S�R�M���T�V�S�Z�E�X�I���H�Y�V�E�R�X�I��
�P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����0�I���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���H�M���E�Y�X�S�Z�E�P�Y�X�E�^�M�S�R�I���T�S�W�W�S�R�S���I�W�W�I�V�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���R�I�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�X�X�M�Z�M�X�š���I���E�T�T��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�Y�X�S�Z�E�P�Y�X�E�^�M�S�R�I��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���G�S�Q�T�P�I�X�E�V�I���P���E�Y�X�S�Z�E�P�Y�X�E�^�M�S�R�I���W�S�P�S���H�S�T�S���Y�R���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�S�P�S���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M��

�• �4�I�V���G�S�Q�T�P�I�X�E�V�I���P���E�Y�X�S�Z�E�P�Y�X�E�^�M�S�R�I���H�S�T�S���S�K�R�M���E�X�X�M�Z�M�X�š�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�I�Q�T�V�I��

Cronologia
�0�E���G�V�S�R�S�P�S�K�M�E���M�R�G�P�Y�H�I���M�P���X�I�Q�T�S�����P�E���H�M�W�X�E�R�^�E�����P�I���G�E�P�S�V�M�I�����M�P���T�E�W�W�S���Q�I�H�M�S���S���P�E���Z�I�P�S�G�M�X�š�����M���H�E�X�M���0�E�T���I���P�I���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P��
�W�I�R�W�S�V�I���S�T�^�M�S�R�E�P�I��

�2�3�8�%�����U�Y�E�R�H�S���P�E���Q�I�Q�S�V�M�E���H�I�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���¢���T�M�I�R�E�����M���H�E�X�M���Q�I�R�S���V�I�G�I�R�X�M���Z�I�R�K�S�R�S���W�S�Z�V�E�W�G�V�M�X�X�M��

�'�V�S�R�S�P�S�K�M�E ����



Uso della cronologia
�0�E���G�V�S�R�S�P�S�K�M�E���G�S�R�X�M�I�R�I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���T�V�I�G�I�H�I�R�X�M���W�E�P�Z�E�X�I���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�0���S�V�S�P�S�K�M�S���M�R�G�P�Y�H�I���Y�R�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���H�I�P�P�E���G�V�S�R�S�P�S�K�M�E���T�I�V���Y�R���E�G�G�I�W�W�S���V�E�T�M�H�S���E�M���H�E�X�M���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����:�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �2�I�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���'�V�S�R�S�P�S�K�M�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���U�Y�I�W�X�E���W�I�X�X�M�Q�E�R�E�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���5�Y�I�W�X�E���W�I�X�X�M�Q�E�R�E��

�• �4�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���T�V�I�G�I�H�I�R�X�I�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�I�X�X�M�Q�E�R�I���T�V�I�G�I�H�I�R�X�M���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�E���W�I�X�X�M�Q�E�R�E��

�• �4�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M���T�V�S�T�V�M���V�I�G�S�V�H���T�I�V�W�S�R�E�P�M���T�I�V���W�T�S�V�X�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�I�G�S�V�H�����6�I�G�S�V�H���T�I�V�W�S�R�E�P�M�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �4�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M���X�S�X�E�P�M���W�I�X�X�M�Q�E�R�E�P�M���S���Q�I�R�W�M�P�M�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���8�S�X�E�P�M��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���8�Y�X�X�I���P�I���W�X�E�X�M�W�X�M�G�L�I��

�• �4�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P���M�Q�T�E�X�X�S���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š���W�Y�P���P�M�Z�I�P�P�S���J�M�X�R�I�W�W���E�I�V�S�F�M�G�S���I���E�R�E�I�V�S�F�M�G�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���8�V�E�M�R�M�R�K���)�J�J�I�G�X��
���-�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y���8�V�E�M�R�M�R�K���)�J�J�I�G�X�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �4�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M�P���X�I�Q�T�S���X�V�E�W�G�S�V�W�S���M�R���G�M�E�W�G�Y�R�E���^�S�R�E���H�M���M�R�X�I�R�W�M�X�š�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���*�V�I�U�����G�E�V�H�M�E�G�E��
���:�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P���X�I�Q�T�S���M�R���G�M�E�W�G�Y�R�E���^�S�R�E���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �4�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���Y�R���V�M�I�T�M�P�S�K�S���H�I�P�P�E���T�S�X�I�R�^�E���H�I�P�P�E���G�S�V�W�E�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�Y�R�R�M�R�K���4�S�[�I�V����

�• �4�I�V���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�S���I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y���G�M�E�W�G�Y�R���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I��
�6�M�T�I�X�Y�X�I��

�• �4�I�V���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���0�E�T���I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y���G�M�E�W�G�Y�R���0�E�T�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���0�E�T��

�• �4�I�V���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�E���W�I�V�M�I���H�M���I�W�I�V�G�M�^�M���I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y���G�M�E�W�G�Y�R�E���W�I�V�M�I�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I��
�7�I�V�M�I��

�• �4�I�V���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���Q�S�Z�M�Q�I�R�X�S���H�I�P�P���I�W�I�V�G�M�^�M�S���I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y���G�M�E�W�G�Y�R���Q�S�Z�M�Q�I�R�X�S����
�W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���)�W�I�V�G�M�^�M��

�• �4�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���W�Y���Y�R�E���Q�E�T�T�E�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���1�E�T�T�E��

�• �4�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���Y�R���K�V�E�J�M�G�S���I�P�I�Z�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���4�V�S�J�M�P�S���E�P�X�M�Q�I�X�V�M�G�S��

�• �4�I�V���I�P�M�Q�M�R�E�V�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���W�I�P�I�^�M�S�R�E�X�E�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���)�P�M�Q�M�R�E��

Record personali
�%�P���X�I�V�Q�M�R�I���H�M���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E���I�Z�I�R�X�Y�E�P�M���R�Y�S�Z�M���V�I�G�S�V�H���T�I�V�W�S�R�E�P�M���W�X�E�F�M�P�M�X�M�����-���V�I�G�S�V�H���T�I�V�W�S�R�E�P�M��
�M�R�G�P�Y�H�S�R�S���M�P���X�I�Q�T�S���T�M�°���Z�I�P�S�G�I���W�Y���H�M�Z�I�V�W�I���H�M�W�X�E�R�^�I���H�M���G�S�V�W�E���E�F�M�X�Y�E�P�M�����M�P���T�I�W�S���T�M�°���I�P�I�Z�E�X�S���R�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���J�S�V�^�E��
�T�I�V���M���Q�S�Z�M�Q�I�R�X�M���T�M�°���M�Q�T�S�V�X�E�R�X�M���I���P�E���G�S�V�W�E�����P�E���T�I�H�E�P�E�X�E���S���P�E���R�Y�S�X�E�X�E���T�M�°���P�Y�R�K�E��

Visualizzare i record personali
�� �2�I�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���'�V�S�R�S�P�S�K�M�E���"���6�I�G�S�V�H��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�S���W�T�S�V�X��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���V�I�G�S�V�H��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���:�M�W�Y�E�P�M�^�^�E���V�I�G�S�V�H��

���� �'�V�S�R�S�P�S�K�M�E



Ripristino di un record personale
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���R�Y�S�Z�E�Q�I�R�X�I���G�M�E�W�G�Y�R���V�I�G�S�V�H���T�I�V�W�S�R�E�P�I���W�Y���Y�R���V�I�G�S�V�H���T�V�I�G�I�H�I�R�X�I�Q�I�R�X�I���V�I�K�M�W�X�V�E�X�S��
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�U�Y�E�R�H�S���W�M���M�R�H�S�W�W�E���P���S�V�S�P�S�K�M�S���I���Y�R���Q�S�R�M�X�S�V���I�W�X�I�V�R�S���T�I�V���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E�����4�I�V���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���Z�M�W�M�X�E�V�I��
�P�E���T�E�K�M�R�E���[�[�[���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���H�]�R�E�Q�M�G�W�S�Y�V�G�I�W�[�M�X�G�L�M�R�K����

�(�Y�V�E�R�X�I���M�P���R�Y�S�X�S�����E�X�X�M�Z�E���S���H�M�W�E�X�X�M�Z�E���M�P���G�E�V�H�M�S���H�E���T�S�P�W�S���H�Y�V�E�R�X�I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���R�Y�S�X�S��

�%�P�P�E�V�Q�I���*�'���E�R�S�Q�E�P�E�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���T�I�V���E�Z�Z�M�W�E�V�I���U�Y�E�R�H�S���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���W�Y�T�I�V�E���S��
�W�G�I�R�H�I���E�P���H�M���W�S�X�X�S���H�M���Y�R���Z�E�P�S�V�I���S�F�M�I�X�X�M�Z�S�����-�Q�T�S�W�X�E�V�I���P���E�Z�Z�M�W�S���W�Y�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E�R�S�Q�E�P�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�8�V�E�W�Q�I�X�X�M���*�'�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���M�R�M�^�M�E�V�I���E���X�V�E�W�Q�I�X�X�I�V�I���M���H�E�X�M���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E���Y�R���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���E�W�W�S�G�M�E�X�S��
���8�V�E�W�Q�M�W�W�M�S�R�I���H�I�M���H�E�X�M���W�Y�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

���� �*�Y�R�^�M�S�R�M���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E
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Suggerimenti per i dati di frequenza cardiaca errati
�7�I���M���H�E�X�M���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���W�S�R�S���I�V�V�E�X�M���S���R�S�R���Z�I�R�K�S�R�S���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�M�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�I�K�Y�M�V�I���U�Y�I�W�X�M��
�W�Y�K�K�I�V�M�Q�I�R�X�M��

�• �4�Y�P�M�V�I���I���E�W�G�M�Y�K�E�V�I���M�P���F�V�E�G�G�M�S���T�V�M�Q�E���H�M���M�R�H�S�W�W�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�• �2�S�R���E�T�T�P�M�G�E�V�I���G�V�I�Q�I���W�S�P�E�V�M�����P�S�^�M�S�R�M���S���V�I�T�I�P�P�I�R�X�M���T�I�V���M�R�W�I�X�X�M���W�S�X�X�S���P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�• �2�S�R���K�V�E�J�J�M�E�V�I���M�P���W�I�R�W�S�V�I���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���W�Y�P���V�I�X�V�S���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�• �-�R�H�S�W�W�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���W�S�T�V�E���P���S�W�W�S���H�I�P���T�S�P�W�S�����0���S�V�S�P�S�K�M�S���H�I�Z�I���I�W�W�I�V�I���E�H�I�V�I�R�X�I���Q�E���G�S�Q�S�H�S��

�• �%�X�X�I�R�H�I�V�I���G�L�I���P���M�G�S�R�E�����H�M�Z�I�R�X�M���J�M�W�W�E���T�V�M�Q�E���H�M���M�R�M�^�M�E�V�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�• �)�W�I�K�Y�M�V�I���M�P���V�M�W�G�E�P�H�E�Q�I�R�X�S���T�I�V�������������Q�M�R�Y�X�M���I���S�X�X�I�R�I�V�I���Y�R�E���P�I�X�X�Y�V�E���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���T�V�M�Q�E���H�M���M�R�M�^�M�E�V�I��
�P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�2�3�8�%�����M�R���E�Q�F�M�I�R�X�M���J�V�I�H�H�M�����I�W�I�K�Y�M�V�I���M�P���V�M�W�G�E�P�H�E�Q�I�R�X�S���E�P���G�L�M�Y�W�S��

�• �6�M�W�G�M�E�G�U�Y�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���G�S�R���E�G�U�Y�E���H�S�P�G�I���H�S�T�S���S�K�R�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��

Disattivazione della frequenza cardiaca al polso
�-�P���Z�E�P�S�V�I���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�S���H�I�P�P���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���'�E�V�H�M�S���H�E���T�S�P�W�S���¢���%�Y�X�S�����0���S�V�S�P�S�K�M�S���Y�X�M�P�M�^�^�E���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E��
�G�E�V�H�M�E�G�E���E�P���T�S�P�W�S���E���Q�I�R�S���G�L�I���R�S�R���K�P�M���W�M�E���E�W�W�S�G�M�E�X�E���Y�R�E���J�E�W�G�M�E���G�E�V�H�M�S���G�S�R���X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���%�2�8���o���S���&�P�Y�I�X�S�S�X�L��

�2�3�8�%�����P�E���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�^�M�S�R�I���H�I�P���Q�S�R�M�X�S�V�E�K�K�M�S���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E�P���T�S�P�W�S���H�M�W�E�X�X�M�Z�E���E�R�G�L�I���M�P���W�I�R�W�S�V�I��
�H�I�P���T�Y�P�W�S�W�W�M�Q�I�X�V�S���E�P���T�S�P�W�S���I���P���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���H�I�M���Q�S�Z�M�Q�I�R�X�M���H�I�P���T�S�P�W�S�����1�S�H�M�J�M�G�E���H�I�P�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�M��
�V�I�X�V�S�M�P�P�Y�Q�M�R�E�^�M�S�R�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �2�I�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�E�P�Y�X�I���
���&�I�R�I�W�W�I�V�I���"���'�E�V�H�M�S���H�E���T�S�P�W�S���"���7�X�E�X�S���"���3�J�J���7�X�E�X�S���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���H�I�P���T�S�P�W�S���W�Y���W�E�P�Y�X�I���I��
�F�I�R�I�W�W�I�V�I���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�X�S�
��

Frequenza cardiaca durante il nuoto
�%�:�:�-�7�3

�-�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���¢���G�S�R�G�I�T�M�X�S���T�I�V���M�P���R�Y�S�X�S���M�R���W�Y�T�I�V�J�M�G�M�I�����0�I���M�Q�Q�I�V�W�M�S�R�M���W�Y�F�E�G�U�Y�I�I���G�S�R���M�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���T�S�X�V�I�F�F�I�V�S��
�H�E�R�R�I�K�K�M�E�V�I���M�P���T�V�S�H�S�X�X�S���I���M�R�Z�E�P�M�H�E�V�R�I���P�E���K�E�V�E�R�^�M�E��

�0���S�V�S�P�S�K�M�S���¢���M�R���K�V�E�H�S���H�M���Q�M�W�Y�V�E�V�I���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E�P���T�S�P�W�S���T�I�V���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���R�Y�S�X�S��

Impostare l€avviso sulla frequenza cardiaca anomala
���%�8�8�)�2�>�-�3�2�)

�5�Y�I�W�X�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���M�R�Z�M�E���Y�R���E�Z�Z�M�W�S���W�S�P�S���U�Y�E�R�H�S���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���W�Y�T�I�V�E���S���W�G�I�R�H�I���E�P���H�M���W�S�X�X�S���H�M���Y�R��
�H�I�X�I�V�Q�M�R�E�X�S���R�Y�Q�I�V�S���H�M���F�E�X�X�M�X�M���E�P���Q�M�R�Y�X�S�����G�S�Q�I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�X�S���H�E�P�P���Y�X�I�R�X�I�����H�S�T�S���Y�R���T�I�V�M�S�H�S���H�M���M�R�E�X�X�M�Z�M�X�š�����5�Y�I�W�X�E��
�J�Y�R�^�M�S�R�I���R�S�R���M�R�Z�M�E���E�P�G�Y�R�E���R�S�X�M�J�M�G�E���U�Y�E�R�H�S���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���W�G�I�R�H�I���E�P���H�M���W�S�X�X�S���H�I�P�P�E���W�S�K�P�M�E���W�I�P�I�^�M�S�R�E�X�E��
�H�Y�V�E�R�X�I���P�E���J�M�R�I�W�X�V�E���H�M���W�S�R�R�S���W�I�P�I�^�M�S�R�E�X�E���G�S�R�J�M�K�Y�V�E�X�E���R�I�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����5�Y�I�W�X�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���R�S�R���R�S�X�M�J�M�G�E��
�E�P�G�Y�R�E���T�S�X�I�R�^�M�E�P�I���G�S�R�H�M�^�M�S�R�I���G�E�V�H�M�E�G�E���I���R�S�R���¢���H�I�W�X�M�R�E�X�E���E�P���X�V�E�X�X�E�Q�I�R�X�S���S���E�P�P�E���H�M�E�K�R�S�W�M���H�M���G�S�R�H�M�^�M�S�R�M���S���T�E�X�S�P�S�K�M�I��
�Q�I�H�M�G�L�I�����'�S�R�W�Y�P�X�E�V�I���W�I�Q�T�V�I���M�P���Q�I�H�M�G�S���T�I�V���U�Y�E�P�W�M�E�W�M���T�V�S�F�P�I�Q�E���V�I�P�E�X�M�Z�S���E�P���G�Y�S�V�I��

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���M�P���Z�E�P�S�V�I���H�M���W�S�K�P�M�E���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E��

�� �(�E�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�E�P�Y�X�I���
���&�I�R�I�W�W�I�V�I���"���'�E�V�H�M�S���H�E���T�S�P�W�S���"���%�P�P�E�V�Q�I���*�'���E�R�S�Q�E�P�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�P�P�E�V�Q�I���Z�E�P�S�V�I���Q�E�\���S���%�P�P�E�V�Q�I���Z�E�P�S�V�I���Q�M�R��

�� �-�Q�T�S�W�X�E�V�I���M�P���Z�E�P�S�V�I���H�M���W�S�K�P�M�E���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E��

�3�K�R�M���Z�S�P�X�E���G�L�I���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���W�Y�T�I�V�E���M�P���Z�E�P�S�V�I���W�S�K�P�M�E���S���W�G�I�R�H�I���E�P���H�M���W�S�X�X�S���H�M���I�W�W�S�����Z�M�I�R�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�S���Y�R��
�Q�I�W�W�E�K�K�M�S���I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���I�Q�I�X�X�I���Y�R�E���Z�M�F�V�E�^�M�S�R�I��

�*�Y�R�^�M�S�R�M���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E ����



Trasmissione dei dati sulla frequenza cardiaca
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���X�V�E�W�Q�I�X�X�I�V�I���M���H�E�X�M���W�Y�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���H�E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�P�M���W�Y�M���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�M���E�W�W�S�G�M�E�X�M�����0�E��
�X�V�E�W�Q�M�W�W�M�S�R�I���H�I�M���H�E�X�M���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���V�M�H�Y�G�I���P�E���H�Y�V�E�X�E���H�I�P�P�E���F�E�X�X�I�V�M�E��

�7�9�+�+�)�6�-�1�)�2�8�3�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š���T�I�V���X�V�E�W�Q�I�X�X�I�V�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���M���H�E�X�M��
�H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���U�Y�E�R�H�S���W�M���M�R�M�^�M�E���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���I���H�I�P�P�I���E�T�T�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����%�H��
�I�W�I�Q�T�M�S�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���X�V�E�W�Q�I�X�X�I�V�I���M���H�E�X�M���W�Y�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E���Y�R���G�M�G�P�S�G�S�Q�T�Y�X�I�V���)�H�K�I�o���Q�I�R�X�V�I���W�M���T�I�H�E�P�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4�����U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�E�P�Y�X�I���
���&�I�R�I�W�W�I�V�I���"���'�E�V�H�M�S���H�E���T�S�P�W�S���"���8�V�E�W�Q�I�X�X�M���*�'��

�• �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���0�-�+�,�8���T�I�V���E�T�V�M�V�I���M�P���Q�I�R�Y���H�I�M���G�S�Q�E�R�H�M�����U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

�2�3�8�%�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���S�T�^�M�S�R�M���E�P���Q�I�R�Y���H�I�M���G�S�Q�E�R�H�M�����4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P���Q�I�R�Y���H�I�M���G�S�Q�E�R�H�M����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8��

�0���S�V�S�P�S�K�M�S���E�Z�Z�M�E���P�E���X�V�E�W�Q�M�W�W�M�S�R�I���H�I�M���H�E�X�M���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E��

�� �%�W�W�S�G�M�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���E�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I��
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Trasmissione dei dati sulla frequenza cardiaca durante un€attivit•
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�G�M�G�P�S�G�S�Q�T�Y�X�I�V���)�H�K�I���Q�I�R�X�V�I���W�M���T�I�H�E�P�E��
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�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���8�V�E�W�Q�I�X�X�M���*�'��
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Pulsossimetro
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Ricezione delle letture del pulsossimetro
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Attivazione del rilevamento del sonno tramite pulsossimetro
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�� �2�I�P�P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���H�I�P���T�Y�P�W�S�W�W�M�Q�I�X�V�S�����X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���3�T�^�M�S�R�M���4�Y�P�W�I���3�\���"���(�Y�V�E�R�X�I���M�P���W�S�R�R�S��

Attivare la modalit• Tutto il giorno?
�� �2�I�P�P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���H�I�P���T�Y�P�W�S�W�W�M�Q�I�X�V�S�����X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���3�T�^�M�S�R�M���4�Y�P�W�I���3�\���"���+�M�S�V�R�E�X�E���M�R�X�I�V�E��

�0���S�V�S�P�S�K�M�S���E�R�E�P�M�^�^�E���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���P�E���W�E�X�Y�V�E�^�M�S�R�I���H�M���S�W�W�M�K�I�R�S���H�Y�V�E�R�X�I���X�Y�X�X�E���P�E���K�M�S�V�R�E�X�E�����U�Y�E�R�H�S���R�S�R���W�M���¢���M�R��
�Q�S�Z�M�Q�I�R�X�S��

�2�3�8�%�����E�X�X�M�Z�E�V�I���P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���8�Y�X�X�S���M�P���K�M�S�V�R�S���V�M�H�Y�G�I���P�E���H�Y�V�E�X�E���H�I�P�P�E���F�E�X�X�I�V�M�E��

Suggerimenti per i dati del pulsossimetro errati
�7�I���M���H�E�X�M���H�I�P���T�Y�P�W�S�W�W�M�Q�I�X�V�S���W�S�R�S���I�V�V�E�X�M���S���R�S�R���Z�I�R�K�S�R�S���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�M�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�I�K�Y�M�V�I���U�Y�I�W�X�M���W�Y�K�K�I�V�M�Q�I�R�X�M��

�• �6�M�Q�E�R�I�V�I���J�I�V�Q�M���Q�I�R�X�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���P�I�K�K�I���P�E���W�E�X�Y�V�E�^�M�S�R�I���H�M���S�W�W�M�K�I�R�S���H�I�P���W�E�R�K�Y�I��

�• �-�R�H�S�W�W�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���W�S�T�V�E���P���S�W�W�S���H�I�P���T�S�P�W�S�����0���S�V�S�P�S�K�M�S���H�I�Z�I���I�W�W�I�V�I���E�H�I�V�I�R�X�I���Q�E���G�S�Q�S�H�S��

�• �8�I�R�I�V�I���M�P���F�V�E�G�G�M�S���G�L�I���M�R�H�S�W�W�E���P���S�V�S�P�S�K�M�S���E�P�P���E�P�X�I�^�^�E���H�I�P���G�Y�S�V�I���Q�I�R�X�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���P�I�K�K�I���P�E���W�E�X�Y�V�E�^�M�S�R�I���H�M��
�S�W�W�M�K�I�R�S���R�I�P���W�E�R�K�Y�I��

�• �9�X�M�P�M�^�^�E�V�I���Y�R���G�M�R�X�Y�V�M�R�S���M�R���W�M�P�M�G�S�R�I���S���M�R���R�]�P�S�R��

�• �4�Y�P�M�V�I���I���E�W�G�M�Y�K�E�V�I���M�P���F�V�E�G�G�M�S���T�V�M�Q�E���H�M���M�R�H�S�W�W�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�• �2�S�R���E�T�T�P�M�G�E�V�I���G�V�I�Q�I���W�S�P�E�V�M�����P�S�^�M�S�R�M���S���V�I�T�I�P�P�I�R�X�M���T�I�V���M�R�W�I�X�X�M���W�S�X�X�S���P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�• �2�S�R���K�V�E�J�J�M�E�V�I���M�P���W�I�R�W�S�V�I���S�X�X�M�G�S���W�Y�P���V�I�X�V�S���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�• �6�M�W�G�M�E�G�U�Y�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���G�S�R���E�G�U�Y�E���H�S�P�G�I���H�S�T�S���S�K�R�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��

Navigazione
�9�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���H�M���R�E�Z�M�K�E�^�M�S�R�I���+�4�7���H�I�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M�P���T�I�V�G�S�V�W�S���W�Y���Y�R�E���Q�E�T�T�E�����W�E�P�Z�E�V�I���P�I��
�T�S�W�M�^�M�S�R�M���I���M�R�H�M�Z�M�H�Y�E�V�I���M�P���T�I�V�G�S�V�W�S���Z�I�V�W�S���G�E�W�E��

���� �2�E�Z�M�K�E�^�M�S�R�I



Percorsi
���%�:�:�)�6�8�)�2�>�%

�5�Y�I�W�X�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���G�S�R�W�I�R�X�I���E�K�P�M���Y�X�I�R�X�M���H�M���W�G�E�V�M�G�E�V�I���T�I�V�G�S�V�W�M���G�V�I�E�X�M���H�E���E�P�X�V�M���Y�X�I�R�X�M�����+�E�V�Q�M�R���R�S�R���J�S�V�R�M�W�G�I���K�E�V�E�R�^�M�I��
�W�Y�P�P�E���W�M�G�Y�V�I�^�^�E�����P�E���T�V�I�G�M�W�M�S�R�I�����P���E�J�J�M�H�E�F�M�P�M�X�š�����P�E���G�S�Q�T�P�I�X�I�^�^�E���S���P�E���T�Y�R�X�Y�E�P�M�X�š���H�I�M���M�X�M�R�I�V�E�V�M���G�V�I�E�X�M���H�E���X�I�V�^�M�����0���Y�X�I�R�X�I���W�M��
�E�W�W�Y�Q�I���X�Y�X�X�M���M���V�M�W�G�L�M���P�I�K�E�X�M���E�P�P���Y�X�M�P�M�^�^�S���H�M���M�X�M�R�I�V�E�V�M���G�V�I�E�X�M���H�E���X�I�V�^�M��

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�R�Z�M�E�V�I���Y�R���T�I�V�G�S�V�W�S���H�E�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S�����(�S�T�S���E�Z�I�V�P�S���W�E�P�Z�E�X�S���R�I�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S�����¢��
�T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�I�K�Y�M�V�P�S��

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�I�K�Y�M�V�I���Y�R���T�I�V�G�S�V�W�S���W�E�P�Z�E�X�S���W�I�Q�T�P�M�G�I�Q�I�R�X�I���T�I�V�G�L�£���¢���Y�R���F�Y�S�R���T�I�V�G�S�V�W�S�����%�H���I�W�I�Q�T�M�S�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I��
�W�E�P�Z�E�V�I���I���W�I�K�Y�M�V�I���Y�R���T�I�V�G�S�V�W�S���G�M�G�P�E�F�M�P�I���T�I�V���V�E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���M�P���T�V�S�T�V�M�S���T�S�W�X�S���H�M���P�E�Z�S�V�S��

�‡���M�R�S�P�X�V�I���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�I�K�Y�M�V�I���Y�R���T�I�V�G�S�V�W�S���W�E�P�Z�E�X�S�����X�I�R�X�E�R�H�S���H�M���I�K�Y�E�K�P�M�E�V�I���S���W�Y�T�I�V�E�V�I���K�P�M���S�F�M�I�X�X�M�Z�M���H�M���T�I�V�J�S�V�Q�E�R�G�I��
�T�V�I�G�I�H�I�R�X�I�Q�I�R�X�I���M�Q�T�S�W�X�E�X�M��

Creazione di un percorso sul dispositivo
�� �(�E�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����T�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���2�E�Z�M�K�E�^�M�S�R�I���"���4�I�V�G�S�V�W�M��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���M�X�M�R�I�V�E�V�M�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�I�K�Y�M���T�I�V�G�S�V�W�S��

�:�I�R�K�S�R�S���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���P�I���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P�P�E���R�E�Z�M�K�E�^�M�S�R�I��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8���T�I�V���E�Z�Z�M�E�V�I���P�E���R�E�Z�M�K�E�^�M�S�R�I��

Creazione di un percorso su Garmin Connect
�4�V�M�Q�E���H�M���T�S�X�I�V���G�V�I�E�V�I���Y�R���T�I�V�G�S�V�W�S���W�Y�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���H�M�W�T�S�V�V�I���H�M���Y�R���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��
���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �(�E�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���I���T�M�E�R�M�J�M�G�E�^�M�S�R�I���"���4�I�V�G�S�V�W�M���"���'�V�I�E���T�I�V�G�S�V�W�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���X�M�T�S���H�M���T�I�V�G�S�V�W�S��

�� �7�I�K�Y�M�V�I���P�I���M�W�X�V�Y�^�M�S�R�M���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���W�Y�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���*�E�X�X�S��

�2�3�8�%�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�R�Z�M�E�V�I���U�Y�I�W�X�S���T�I�V�G�S�V�W�S���E�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S�����-�R�Z�M�S���H�M���Y�R���T�I�V�G�S�V�W�S���E�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Invio di un percorso al dispositivo
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�R�Z�M�E�V�I���Y�R���T�I�V�G�S�V�W�S���G�V�I�E�X�S���M�R���T�V�I�G�I�H�I�R�^�E���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S�����'�V�I�E�^�M�S�R�I��
�H�M���Y�R���T�I�V�G�S�V�W�S���W�Y���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �(�E�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���I���T�M�E�R�M�J�M�G�E�^�M�S�R�I���"���4�I�V�G�S�V�W�M��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���M�X�M�R�I�V�E�V�M�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���M�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I��

�� �7�I�K�Y�M�V�I���P�I���M�W�X�V�Y�^�M�S�R�M���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���W�Y�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S��

�2�E�Z�M�K�E�^�M�S�R�I ����



Visualizzazione dei dettagli dell€itinerario
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M���H�I�X�X�E�K�P�M���H�I�P���T�I�V�G�S�V�W�S���T�V�M�Q�E���H�M���R�E�Z�M�K�E�V�I���Y�R���T�I�V�G�S�V�W�S��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���2�E�Z�M�K�E�^�M�S�R�I���"���4�I�V�G�S�V�W�M��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8���T�I�V���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���T�I�V�G�S�V�W�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���E�Z�Z�M�E�V�I���P�E���R�E�Z�M�K�E�^�M�S�R�I�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�I�K�Y�M���T�I�V�G�S�V�W�S��

�• �4�I�V���G�V�I�E�V�I���Y�R���T�E�G�I���F�E�R�H���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���4�E�G�I�4�V�S��

�• �4�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M�P���T�I�V�G�S�V�W�S���W�Y�P�P�E���Q�E�T�T�E���I���W�G�S�V�V�I�V�I���S���M�R�K�V�E�R�H�M�V�I���V�M�H�Y�V�V�I���P�E���Q�E�T�T�E�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���1�E�T�T�E��

�• �4�I�V���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���M�P���T�I�V�G�S�V�W�S���E�P���G�S�R�X�V�E�V�M�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���4�I�V�G�S�V�W�S���E�P���G�S�R�X�V�E�V�M�S��

�• �4�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���Y�R���K�V�E�J�M�G�S���I�P�I�Z�E�^�M�S�R�I���H�I�P���T�I�V�G�S�V�W�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���4�V�S�J�M�P�S���E�P�X�M�Q�I�X�V�M�G�S��

�• �4�I�V���Q�S�H�M�J�M�G�E�V�I���M�P���R�S�Q�I���H�I�P���T�I�V�G�S�V�W�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���2�S�Q�I��

�• �4�I�V���I�P�M�Q�M�R�E�V�I���M�P���T�I�V�G�S�V�W�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���)�P�M�Q�M�R�E��

Salvataggio di una posizione
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�E�P�Z�E�V�I���P�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I���G�S�V�V�I�R�X�I���T�I�V���X�S�V�R�E�V�I���M�R�H�M�I�X�V�S���E���X�E�P�I���T�S�W�M�^�M�S�R�I���M�R���Y�R���W�I�G�S�R�H�S���Q�S�Q�I�R�X�S��

�2�3�8�%�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���S�T�^�M�S�R�M���E�P���Q�I�R�Y���H�I�M���G�S�Q�E�R�H�M�����4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P���Q�I�R�Y���H�I�M���G�S�Q�E�R�H�M����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���0�-�+�,�8��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

�� �7�I�K�Y�M�V�I���P�I���M�W�X�V�Y�^�M�S�R�M���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���W�Y�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S��

Visualizzazione e modifica delle posizioni salvate
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Navigazione verso una destinazione
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Navigazione verso il punto di partenza durante un€attivit•
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Interruzione della navigazione
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Aggiungere una mappa a un€attivit•
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Scorrimento e zoom della mappa
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Impostazioni della mappa
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Calibrazione manuale della bussola
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Sensori wireless
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Associazione dei sensori wireless
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Distanza e passo della corsa per l€accessorio che rileva frequenza cardiaca
�+�P�M���E�G�G�I�W�W�S�V�M���H�I�P�P�I���W�I�V�M�I���,�6�1���*�M�X���I���,�6�1���4�V�S���G�E�P�G�S�P�E�R�S���P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���I���P���E�R�H�E�X�Y�V�E���H�I�P�P�E���G�S�V�W�E���M�R���F�E�W�I���E�P���T�V�S�J�M�P�S��
�Y�X�I�R�X�I���I���E�P���Q�S�Z�M�Q�I�R�X�S���Q�M�W�Y�V�E�X�S���H�E�P���W�I�R�W�S�V�I���E���S�K�R�M���J�E�P�G�E�X�E�����0�E���J�E�W�G�M�E���G�E�V�H�M�S���J�S�V�R�M�W�G�I���H�M�W�X�E�R�^�E���I���E�R�H�E�X�Y�V�E���H�I�P�P�E��
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�2�3�8�%�����P�E���G�E�P�M�F�V�E�^�M�S�R�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E���R�S�R���J�Y�R�^�M�S�R�E���T�I�V���M���T�V�S�J�M�P�M���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���M�R���E�Q�F�M�I�R�X�M���M�R�X�I�V�R�M�����H�M���X�V�E�M�P���V�Y�R���I���Y�P�X�V�E��
�V�Y�R�����7�Y�K�K�I�V�M�Q�I�R�X�M���T�I�V���P�E���V�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���I���H�I�P�P���E�R�H�E�X�Y�V�E���H�I�P�P�E���G�S�V�W�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�'�E�P�M�F�V�E�^�M�S�R�I���Q�E�R�Y�E�P�I�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���'�E�P�M�F�V�E���I���W�E�P�Z�E���H�S�T�S���Y�R�E���G�S�V�W�E���W�Y�P���X�E�T�M�W���V�S�Y�P�E�R�X���G�S�R���P���E�G�G�I�W�W�S�V�M�S��
�T�I�V���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���G�S�R�R�I�W�W�S�����'�E�P�M�F�V�E�V�I���P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���H�I�P���X�E�T�M�W���V�S�Y�P�E�R�X�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Suggerimenti per la registrazione della distanza e dell€andatura della corsa
�• �%�K�K�M�S�V�R�E�V�I���M�P���W�S�J�X�[�E�V�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V�����%�K�K�M�S�V�R�E�Q�I�R�X�M���H�I�P���T�V�S�H�S�X�X�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �'�S�Q�T�P�I�X�E�V�I���H�M�Z�I�V�W�I���G�S�V�W�I���E�P�P���E�T�I�V�X�S���G�S�R���M�P���+�4�7���I���P���E�G�G�I�W�W�S�V�M�S���H�I�P�P�E���W�I�V�M�I���,�6�1���*�M�X���S���,�6�1���4�V�S���G�S�R�R�I�W�W�S�����‡��
�M�Q�T�S�V�X�E�R�X�I���G�L�I���P�E���W�I�V�M�I���H�M���E�R�H�E�X�Y�V�I���E�P�P���E�T�I�V�X�S���G�S�V�V�M�W�T�S�R�H�E���E�P�P�E���W�I�V�M�I���H�M���E�R�H�E�X�Y�V�I���W�Y�P���X�E�T�M�W���V�S�Y�P�E�R�X��

�• �7�I���P�E���G�S�V�W�E���M�R�G�P�Y�H�I���W�E�F�F�M�E���S���R�I�Z�I���E�P�X�E�����E�G�G�I�H�I�V�I���E�P�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P���W�I�R�W�S�V�I���I���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���'�E�P�M�F�V�E�^�M�S�R�I���E�Y�X�S��

�• �7�I���T�V�I�G�I�H�I�R�X�I�Q�I�R�X�I���¢���W�X�E�X�S���G�S�R�R�I�W�W�S���Y�R���J�S�S�X���T�S�H���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S���P�E���X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���%�2�8�������M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P�S��
�W�X�E�X�S���H�I�P���J�S�S�X���T�S�H���W�Y���3�J�J���S���V�M�Q�Y�S�Z�I�V�P�S���H�E�P�P���I�P�I�R�G�S���H�I�M���W�I�R�W�S�V�M���G�S�R�R�I�W�W�M��

�• �'�S�Q�T�P�I�X�E�V�I���Y�R�E���G�S�V�W�E���W�Y�P���X�E�T�M�W���V�S�Y�P�E�R�X���G�S�R���P�E���G�E�P�M�F�V�E�^�M�S�R�I���Q�E�R�Y�E�P�I�����'�E�P�M�F�V�E�V�I���P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���H�I�P���X�E�T�M�W���V�S�Y�P�E�R�X����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �7�I���P�I���G�E�P�M�F�V�E�^�M�S�R�M�����E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E���I���Q�E�R�Y�E�P�I�����R�S�R���W�I�Q�F�V�E�R�S���T�V�I�G�M�W�I�����E�G�G�I�H�I�V�I���E�P�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P���W�I�R�W�S�V�I����
�U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���4�E�W�W�S���I���H�M�W�X�E�R�^�E���J�E�W�G�M�E���G�E�V�H�M�S���"���6�I�M�Q�T�S�W�X�E���H�E�X�M���H�M���G�E�P�M�F�V�E�^�M�S�R�I��

�2�3�8�%�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���'�E�P�M�F�V�E�^�M�S�R�I���E�Y�X�S�����U�Y�M�R�H�M���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���R�Y�S�Z�E�Q�I�R�X�I���P�E���G�E�P�M�F�V�E�^�M�S�R�I���Q�E�R�Y�E�P�I��
���'�E�P�M�F�V�E�V�I���P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���H�I�P���X�E�T�M�W���V�S�Y�P�E�R�X�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Potenza della corsa
�0�E���T�S�X�I�R�^�E���H�I�P�P�E���G�S�V�W�E���+�E�V�Q�M�R���Z�M�I�R�I���G�E�P�G�S�P�E�X�E���Y�W�E�R�H�S���P�I���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P�P�I���H�M�R�E�Q�M�G�L�I���H�M���G�S�V�W�E���Q�M�W�Y�V�E�X�I�����M�P���T�I�W�S��
�H�I�P�P���Y�X�I�R�X�I�����M���H�E�X�M���E�Q�F�M�I�R�X�E�P�M���I���E�P�X�V�M���H�E�X�M���H�I�M���W�I�R�W�S�V�M�����0�E���Q�M�W�Y�V�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�E���T�S�X�I�R�^�E���W�X�M�Q�E���P�E���U�Y�E�R�X�M�X�š���H�M���T�S�X�I�R�^�E��
�G�L�I���Y�R���V�Y�R�R�I�V���E�T�T�P�M�G�E���W�Y�P�P�E���W�Y�T�I�V�J�M�G�M�I���H�I�P�P�E���W�X�V�E�H�E���I���Z�M�I�R�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�E���M�R���[�E�X�X�����0���Y�W�S���H�I�P�P�E���T�S�X�I�R�^�E���H�I�P�P�E���G�S�V�W�E��
�G�S�Q�I���Q�M�W�Y�V�E�X�S�V�I���H�I�P�P�S���W�J�S�V�^�S���T�Y�«���I�W�W�I�V�I���T�I�V���E�P�G�Y�R�M���V�Y�R�R�I�V���T�M�°���E�H�E�X�X�E���H�I�P�P���Y�W�S���H�I�P���T�E�W�W�S���S���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E��
�G�E�V�H�M�E�G�E�����0�E���T�S�X�I�R�^�E���H�I�P�P�E���G�S�V�W�E���T�Y�«���I�W�W�I�V�I���Y�R���H�E�X�S���T�M�°���I�W�T�P�M�G�E�X�M�Z�S���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���T�I�V���M�R�H�M�G�E�V�I���M�P��
�P�M�Z�I�P�P�S���H�M���W�J�S�V�^�S���I���T�Y�«���G�S�R�W�M�H�I�V�E�V�I���W�E�P�M�X�I�����H�M�W�G�I�W�I���I���Z�I�R�X�S�����E���H�M�J�J�I�V�I�R�^�E���H�I�P�P�E���Q�M�W�Y�V�E�^�M�S�R�I���H�I�P���T�E�W�W�S��

�0�E���T�S�X�I�R�^�E���H�M���J�Y�R�^�M�S�R�E�Q�I�R�X�S���T�Y�«���I�W�W�I�V�I���Q�M�W�Y�V�E�X�E���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S���M���W�I�R�W�S�V�M���H�M���G�S�R�X�V�S�P�P�S�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I��
�M���G�E�Q�T�M���H�I�M���H�E�X�M���W�Y�P�P�E���T�S�X�I�R�^�E���H�I�P�P�E���G�S�V�W�E���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�E���T�S�X�I�R�^�E���K�I�R�I�V�E�X�E���I���E�T�T�S�V�X�E�V�I���Q�S�H�M�J�M�G�L�I��
�E�P�P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�����'�E�Q�T�M���H�E�X�M�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���K�P�M���E�Z�Z�M�W�M���H�M���T�S�X�I�R�^�E���T�I�V���V�M�G�I�Z�I�V�I���Y�R�E���R�S�X�M�J�M�G�E��
�U�Y�E�R�H�S���W�M���V�E�K�K�M�Y�R�K�I���Y�R�E���^�S�R�E���H�M���T�S�X�I�R�^�E���W�T�I�G�M�J�M�G�E�X�E�����%�Z�Z�M�W�M���E�X�X�M�Z�M�X�š�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�0�I���^�S�R�I���H�I�P�P�E���T�S�X�I�R�^�E���H�I�P�P�E���G�S�V�W�E���W�S�R�S���W�M�Q�M�P�M���E���U�Y�I�P�P�I���H�I�P�P�E���T�S�X�I�R�^�E���H�I�P���G�M�G�P�M�W�Q�S�����-���Z�E�P�S�V�M���H�M���U�Y�I�W�X�I���^�S�R�I���W�S�R�S��
�T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�M���E���W�I�G�S�R�H�E���H�I�P���W�I�W�W�S�����H�I�P���T�I�W�S���I���H�E�P�P�E���G�E�T�E�G�M�X�š���Q�I�H�M�E���I���T�S�X�V�I�F�F�I�V�S���R�S�R���G�S�V�V�M�W�T�S�R�H�I�V�I���E�P�P�I���G�E�T�E�G�M�X�š��
�T�I�V�W�S�R�E�P�M���H�I�P�P���Y�X�I�R�X�I�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���^�S�R�I���T�I�V�W�S�R�E�P�M���W�Y�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

Impostazioni di potenza della corsa
�8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�X�X�M�Z�M�X�š���I���E�T�T�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���G�S�V�W�E�����U�Y�M�R�H�M���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š��
�I���M�R�J�M�R�I���6�Y�R�R�M�R�K���4�S�[�I�V��

�7�X�E�X�S�����E�X�X�M�Z�E���S���H�M�W�E�X�X�M�Z�E���P�E���V�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�I���H�I�M���H�E�X�M���H�M���T�S�X�I�R�^�E���H�I�P�P�E���G�S�V�W�E���+�E�V�Q�M�R��

�'�S�R�W�M�H�I�V�E�^�����Z�I�R�X�S�����E�X�X�M�Z�E���S���H�M�W�E�X�X�M�Z�E���P���Y�W�S���H�I�M���H�E�X�M���H�I�P���Z�I�R�X�S���H�Y�V�E�R�X�I���M�P���G�E�P�G�S�P�S���H�I�P�P�E���T�S�X�I�R�^�E���H�I�P�P�E���G�S�V�W�E�����-���H�E�X�M��
�H�I�P���Z�I�R�X�S���W�S�R�S���Y�R�E���G�S�Q�F�M�R�E�^�M�S�R�I���H�I�M���H�E�X�M���V�I�P�E�X�M�Z�M���E���Z�I�P�S�G�M�X�š�����H�M�V�I�^�M�S�R�I���I���F�E�V�S�Q�I�X�V�S���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���I���H�I�M���H�E�X�M���H�I�P��
�Z�I�R�X�S���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M���W�Y�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��

���� �7�I�R�W�S�V�M���I���E�G�G�I�W�W�S�V�M



Dinamiche di corsa
�0�E���H�M�R�E�Q�M�G�E���H�M���G�S�V�W�E���¢���Y�R���J�I�I�H�F�E�G�O���M�R���X�I�Q�T�S���V�I�E�P�I���H�I�P�P�E���U�Y�E�P�M�X�š���H�I�P�P�E���G�S�V�W�E�����0���S�V�S�P�S�K�M�S���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���L�E���Y�R��
�E�G�G�I�P�I�V�S�Q�I�X�V�S���T�I�V���G�E�P�G�S�P�E�V�I���G�M�R�U�Y�I���Q�I�X�V�M�G�L�I���H�M���U�Y�E�P�M�X�š���H�I�P�P�E���G�S�V�W�E�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M���H�E�X�M���R�I�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R��
�'�S�R�R�I�G�X��

�1�I�X�V�M�G�S �(�I�W�G�V�M�^�M�S�R�I

�'�E�H�I�R�^�E���H�I�P�P�E���G�S�V�W�E��
�0�E���G�E�H�I�R�^�E���G�S�R�W�M�W�X�I���R�I�P���R�Y�Q�I�V�S���H�M���T�E�W�W�M���E�P���Q�M�R�Y�X�S�����:�M�W�Y�E�P�M�^�^�E���M�P���X�S�X�E�P�I���H�I�M���T�E�W�W�M�����H�I�W�X�V�S��
�I���W�M�R�M�W�X�V�S���G�S�Q�F�M�R�E�X�M�
��

�3�W�G�M�P�P�E�^�M�S�R�I���Z�I�V�X�M�G�E�P�I��
�0���S�W�G�M�P�P�E�^�M�S�R�I���Z�I�V�X�M�G�E�P�I���G�S�R�W�M�W�X�I���R�I�P���V�M�Q�F�E�P�^�S���H�I�P�P�E���J�E�W�I���E�I�V�I�E���R�I�P���Q�S�Z�M�Q�I�R�X�S���H�I�P�P�E��
�G�S�V�W�E�����:�M�W�Y�E�P�M�^�^�E���M�P���Q�S�Z�M�Q�I�R�X�S���Z�I�V�X�M�G�E�P�I���H�I�P���F�Y�W�X�S�����Q�M�W�Y�V�E�X�S���M�R���G�I�R�X�M�Q�I�X�V�M��

�8�I�Q�T�S���H�M���G�S�R�X�E�X�X�S��
�G�S�R���M�P���W�Y�S�P�S��

�-�P���X�I�Q�T�S���H�M���G�S�R�X�E�X�X�S���G�S�R���M�P���W�Y�S�P�S���G�S�R�W�M�W�X�I���R�I�P���X�I�Q�T�S���H�M���G�S�R�X�E�X�X�S���H�M���S�K�R�M���T�E�W�W�S���G�S�R���M�P��
�W�Y�S�P�S���H�Y�V�E�R�X�I���P�E���G�S�V�W�E�����‡���Q�M�W�Y�V�E�X�S���M�R���Q�M�P�P�M�W�I�G�S�R�H�M��

�2�3�8�%�����M�P���X�I�Q�T�S���H�M���G�S�R�X�E�X�X�S���G�S�R���M�P���W�Y�S�P�S���R�S�R���¢���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I���H�Y�V�E�R�X�I���P�E���G�E�Q�Q�M�R�E�X�E��

�0�Y�R�K�L�I�^�^�E���T�E�W�W�S���0�E���P�Y�R�K�L�I�^�^�E���H�I�M���T�E�W�W�M���¢���P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���X�V�E���Y�R���T�E�W�W�S���I���P���E�P�X�V�S�����‡���Q�M�W�Y�V�E�X�E���M�R���Q�I�X�V�M��

�6�E�T�T�S�V�X�S���Z�I�V�X�M�G�E�P�I��
�-�P���V�E�T�T�S�V�X�S���Z�I�V�X�M�G�E�P�I���¢���M�P���V�E�T�T�S�V�X�S���X�V�E���P���S�W�G�M�P�P�E�^�M�S�R�I���Z�I�V�X�M�G�E�P�I���I���P�E���P�Y�R�K�L�I�^�^�E���H�I�M���T�E�W�W�M�����-�P��
�Z�E�P�S�V�I���¢���Q�S�W�X�V�E�X�S���M�R���T�I�V�G�I�R�X�Y�E�P�I�����9�R���Z�E�P�S�V�I���F�E�W�W�S���M�R�H�M�G�E���Y�R���Q�M�K�P�M�S�V�I���W�X�M�P�I���H�M���G�S�V�W�E��

Allenamento con le dinamiche di corsa
�0���S�V�S�P�S�K�M�S���Y�X�M�P�M�^�^�E���P�I���H�M�R�E�Q�M�G�L�I���H�M���G�S�V�W�E���F�E�W�E�X�I���W�Y�P���T�S�P�W�S���T�I�V���J�S�V�R�M�V�I���Y�R���J�I�I�H�F�E�G�O���W�Y�P�P�E���U�Y�E�P�M�X�š���H�I�P�P�E���G�S�V�W�E����
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���Y�R�E���W�G�L�I�V�Q�E�X�E���T�I�V���P�I���H�M�R�E�Q�M�G�L�I���H�I�P�P�E���G�S�V�W�E���T�I�V���U�Y�E�P�W�M�E�W�M���E�X�X�M�Z�M�X�š���M�R���I�W�I�G�Y�^�M�S�R�I��
���4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���W�G�L�I�V�Q�E�X�I���H�E�X�M�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���G�S�V�W�E��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8���T�I�V���E�Z�Z�M�E�V�I���M�P���X�M�Q�I�V���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �-�R�M�^�M�E�V�I���Y�R�E���G�S�V�W�E��

�� �7�G�S�V�V�I�V�I���P�I���H�M�R�E�Q�M�G�L�I���H�M���G�S�V�W�E���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���Q�I�X�V�M�G�L�I��

�� �7�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S�����X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4���T�I�V���Q�S�H�M�J�M�G�E�V�I���P�E���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�M���H�E�X�M���H�I�P�P�I���H�M�R�E�Q�M�G�L�I���H�M���G�S�V�W�E��

�7�I�R�W�S�V�M���I���E�G�G�I�W�W�S�V�M ����



Indicatori colorati e dati delle dinamiche di corsa
�+�E�V�Q�M�R���L�E���I�J�J�I�X�X�Y�E�X�S���V�M�G�I�V�G�L�I���W�Y���Q�S�P�X�M���G�S�V�V�M�H�S�V�M���H�M���X�Y�X�X�M���M���P�M�Z�I�P�P�M�����-���Z�E�P�S�V�M���H�I�M���H�E�X�M���R�I�P�P�E���^�S�R�E���V�S�W�W�E���S���E�V�E�R�G�M�S�R�I��
�W�S�R�S���X�M�T�M�G�M���H�I�M���T�V�M�R�G�M�T�M�E�R�X�M���S���H�I�M���G�S�V�V�M�H�S�V�M���P�I�R�X�M�����-���Z�E�P�S�V�M���H�I�M���H�E�X�M���R�I�P�P�E���^�S�R�E���Z�I�V�H�I�����F�P�Y���S���Z�M�S�P�E���W�S�R�S���X�M�T�M�G�M���H�I�M��
�G�S�V�V�M�H�S�V�M���T�M�°���I�W�T�I�V�X�M���S���H�I�M���G�S�V�V�M�H�S�V�M���T�M�°���Z�I�P�S�G�M�����-���G�S�V�V�M�H�S�V�M���T�M�°���E�P�P�I�R�E�X�M���X�I�R�H�S�R�S���E���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���X�I�Q�T�M���H�M���G�S�R�X�E�X�X�S���G�S�R��
�M�P���W�Y�S�P�S���T�M�°���F�V�I�Z�M�����S�W�G�M�P�P�E�^�M�S�R�M���Z�I�V�X�M�G�E�P�M���I���V�E�T�T�S�V�X�S���Z�I�V�X�M�G�E�P�I���Q�I�R�S���I�P�I�Z�E�X�M���I���G�E�H�I�R�^�I���T�M�°���I�P�I�Z�E�X�I���V�M�W�T�I�X�X�S���E�M���G�S�V�V�M�H�S�V�M��
�Q�I�R�S���E�P�P�I�R�E�X�M�����8�Y�X�X�E�Z�M�E�����M���G�S�V�V�M�H�S�V�M���T�M�°���E�P�X�M���T�V�I�W�I�R�X�E�R�S���H�M���W�S�P�M�X�S���G�E�H�I�R�^�I���P�I�K�K�I�V�Q�I�R�X�I���T�M�°���P�I�R�X�I�����T�E�W�W�M���T�M�°���P�Y�R�K�L�M��
�I���S�W�G�M�P�P�E�^�M�S�R�M���Z�I�V�X�M�G�E�P�M���T�M�°���I�P�I�Z�E�X�I�����-�P���V�E�T�T�S�V�X�S���Z�I�V�X�M�G�E�P�I���M�R�H�M�G�E���P���S�W�G�M�P�P�E�^�M�S�R�I���Z�I�V�X�M�G�E�P�I���H�M�Z�M�W�E���T�I�V���P�E���P�Y�R�K�L�I�^�^�E���H�I�M��
�T�E�W�W�M�����5�Y�I�W�X�S���Z�E�P�S�V�I���R�S�R���¢���G�S�V�V�I�P�E�X�S���E�P�P���E�P�X�I�^�^�E��

�4�I�V���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���X�I�S�V�M�I���I���M�R�X�I�V�T�V�I�X�E�^�M�S�R�M���H�I�M���H�E�X�M���H�I�P�P�I���H�M�R�E�Q�M�G�L�I���H�M���G�S�V�W�E�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���I�J�J�I�X�X�Y�E�V�I���V�M�G�I�V�G�L�I���W�Y��
�T�Y�F�F�P�M�G�E�^�M�S�R�M���I���W�M�X�M���;�I�F���W�T�I�G�M�E�P�M�^�^�E�X�M��

�>�S�R�E���G�S�P�S�V�E�X�E�4�I�V�G�I�R�X�M�P�I���H�I�P�P�E���^�S�R�E�-�R�X�I�V�Z�E�P�P�S���H�M���G�E�H�I�R�^�I

���:�M�S�P�E �"���� �"���������W�T�Q

���&�P�Y ���������� �����������������W�T�Q

���:�I�V�H�I ���������� �����������������W�T�Q

���%�V�E�R�G�M�S�R�I�������� �����������������W�T�Q

���6�S�W�W�S� �� � ���������W�T�Q

Uso di un sensore di velocit• o cadenza per la bici
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���Y�R���W�I�R�W�S�V�I���H�M���G�E�H�I�R�^�E���S���Z�I�P�S�G�M�X�š���H�M���Y�R�E���F�M�G�M���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I���T�I�V���M�R�Z�M�E�V�I���H�E�X�M���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�• �%�W�W�S�G�M�E�V�I���M�P���W�I�R�W�S�V�I���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����%�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I���H�I�M���W�I�R�W�S�V�M���[�M�V�I�P�I�W�W�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �-�Q�T�S�W�X�E�V�I���P�I���H�M�Q�I�R�W�M�S�R�M���H�I�P�P�E���V�Y�S�X�E�����(�M�Q�I�R�W�M�S�R�M���I���G�M�V�G�S�R�J�I�V�I�R�^�E���H�I�P�P�I���V�Y�S�X�I�����T�E�K�M�R�E�x������ �
��

�• �-�R�M�^�M�E�V�I���Y�R�E���G�S�V�W�E�����%�Z�Z�M�S���H�M���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š�����T�E�K�M�R�E�x���
��

Consapevolezza dell€ambiente circostante
���%�:�:�)�6�8�)�2�>�%

�-�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���:�E�V�M�E���T�Y�«���Q�M�K�P�M�S�V�E�V�I���P�E���G�S�R�W�E�T�I�Z�S�P�I�^�^�E���H�I�P�P���E�Q�F�M�I�R�X�I���G�M�V�G�S�W�X�E�R�X�I�����Q�E���R�S�R���I�W�S�R�I�V�E���M�P���G�M�G�P�M�W�X�E��
�H�E�P���T�V�I�W�X�E�V�I���P�E���Q�E�W�W�M�Q�E���E�X�X�I�R�^�M�S�R�I���I���Y�W�E�V�I���M�P���F�Y�S�R���W�I�R�W�S�����*�E�V�I���W�I�Q�T�V�I���E�X�X�I�R�^�M�S�R�I���E�P�P���E�Q�F�M�I�R�X�I���G�M�V�G�S�W�X�E�R�X�I��
�I���T�I�H�E�P�E�V�I���M�R���Q�S�H�S���W�M�G�Y�V�S�����0�E���Q�E�R�G�E�X�E���S�W�W�I�V�Z�E�R�^�E���H�M���U�Y�I�W�X�I���M�R�H�M�G�E�^�M�S�R�M���T�S�X�V�I�F�F�I���G�E�Y�W�E�V�I���P�I�W�M�S�R�M���K�V�E�Z�M���S���P�E��
�Q�S�V�X�I��

�-�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���T�Y�«���I�W�W�I�V�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�X�S���P�I���P�Y�G�M���T�I�V���F�M�G�M���M�R�X�I�P�P�M�K�I�R�X�M���:�E�V�M�E���I���G�S�R���Y�R���V�E�H�E�V���T�I�V���Z�M�W�X�E���T�S�W�X�I�V�M�S�V�I��
���9�W�S���H�I�M���G�S�R�X�V�S�P�P�M���H�I�P�P�E���Z�M�H�I�S�G�E�Q�I�V�E���:�E�V�M�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����4�I�V���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M�����G�S�R�W�Y�P�X�E�V�I���M�P���1�E�R�Y�E�P�I���9�X�I�R�X�I��
�H�I�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���:�E�V�M�E��

���� �7�I�R�W�S�V�M���I���E�G�G�I�W�W�S�V�M



Uso dei controlli della videocamera Varia

�%�:�:�-�7�3
�-�R���E�P�G�Y�R�I���K�M�Y�V�M�W�H�M�^�M�S�R�M�����P�E���V�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�I���H�M���Z�M�H�I�S�����E�Y�H�M�S���S���J�S�X�S�K�V�E�J�M�I���¢���Z�M�I�X�E�X�E���S���V�I�K�S�P�E�Q�I�R�X�E�X�E���S�T�T�Y�V�I���Z�M�K�I��
�P���S�F�F�P�M�K�S���H�M���M�R�J�S�V�Q�E�V�I���H�I�P�P�E���V�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�I���X�Y�X�X�M���M���W�S�K�K�I�X�X�M���M�R�X�I�V�I�W�W�E�X�M���I���S�X�X�I�R�I�V�R�I���M�P���G�S�R�W�I�R�W�S�����‡���V�I�W�T�S�R�W�E�F�M�P�M�X�š��
�H�I�P�P���Y�X�I�R�X�I���G�S�R�S�W�G�I�V�I���I���V�M�W�T�I�X�X�E�V�I���P�I���R�S�V�Q�E�X�M�Z�I�����M���V�I�K�S�P�E�Q�I�R�X�M���I���E�P�X�V�M���H�M�Z�M�I�X�M���M�R���Z�M�K�S�V�I���R�I�P�P�I���K�M�Y�V�M�W�H�M�^�M�S�R�M���M�R���G�Y�M��
�M�R�X�I�R�H�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���U�Y�I�W�X�S���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S��

�4�V�M�Q�E���H�M���T�S�X�I�V���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���M���G�S�Q�E�R�H�M���H�I�P�P�E���X�I�P�I�G�E�Q�I�V�E���:�E�V�M�E�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���E�W�W�S�G�M�E�V�I���P���E�G�G�I�W�W�S�V�M�S���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��
���%�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I���H�I�M���W�I�R�W�S�V�M���[�M�V�I�P�I�W�W�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �%�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���M�P���G�S�R�X�V�S�P�P�S���:�-�(�)�3�'�%�1�)�6�%���6�'�8���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P���Q�I�R�Y���H�I�M���G�S�Q�E�R�H�M����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �(�E�P���G�S�R�X�V�S�P�P�S���:�-�(�)�3�'�%�1�)�6�%���6�'�8�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I����

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P�E���Z�M�H�I�S�G�E�Q�I�V�E��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����T�I�V���W�G�E�X�X�E�V�I���Y�R�E���J�S�X�S��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����T�I�V���W�E�P�Z�E�V�I���P�E���G�P�M�T��

tempe
�-�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���¢���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I���G�S�R���M�P���W�I�R�W�S�V�I���H�I�P�P�E���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E���X�I�Q�T�I�����-�P���W�I�R�W�S�V�I���T�Y�«���I�W�W�I�V�I���J�M�W�W�E�X�S���E���Y�R���G�M�R�X�Y�V�M�R�S��
�S���E���Y�R���T�E�W�W�E�R�X�I���M�R���Q�S�H�S���G�L�I���W�M�E���E���G�S�R�X�E�X�X�S���G�S�R���P���E�V�M�E���E�T�I�V�X�E���I�����T�I�V�X�E�R�X�S�����J�S�V�R�M�W�G�E���H�E�X�M���W�Y�P�P�E���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E���G�S�W�X�E�R�X�M��
�I���T�V�I�G�M�W�M�����‡���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���E�W�W�S�G�M�E�V�I���M�P���W�I�R�W�S�V�I���X�I�Q�T�I���E�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M���H�E�X�M���W�Y�P�P�E���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E���H�I�P�P�S��
�W�G�L�I�V�Q�S�����:�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���M�W�X�V�Y�^�M�S�R�M���H�I�P���W�I�R�W�S�V�I���X�I�Q�T�I���T�I�V���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M�����[�[�[���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���Q�E�R�Y�E�P�W
���X�I�Q�T�I�
����

Profilo utente
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�K�K�M�S�V�R�E�V�I���M�P���T�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I���W�Y�P�P�…�S�V�S�P�S�K�M�S���S���W�Y�P�P�…�E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

Impostazione del profilo utente
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�K�K�M�S�V�R�E�V�I���K�I�R�I�V�I�����H�E�X�E���H�M���R�E�W�G�M�X�E�����E�P�X�I�^�^�E�����T�I�W�S�����T�S�P�W�S�����^�S�R�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���I���^�S�R�E���H�M���T�S�X�I�R�^�E����
�0���S�V�S�P�S�K�M�S���Y�X�M�P�M�^�^�E���U�Y�I�W�X�I���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���T�I�V���G�E�P�G�S�P�E�V�I���M���H�E�X�M���I�W�E�X�X�M���H�I�P�P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���4�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

Impostazioni di sesso
�5�Y�E�R�H�S���W�M���M�Q�T�S�W�X�E���P���S�V�S�P�S�K�M�S���T�I�V���P�E���T�V�M�Q�E���Z�S�P�X�E�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���W�G�I�K�P�M�I�V�I���Y�R���W�I�W�W�S�����0�E���Q�E�K�K�M�S�V���T�E�V�X�I���H�I�K�P�M��
�E�P�K�S�V�M�X�Q�M���H�M���J�M�X�R�I�W�W���I���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���W�S�R�S���F�M�R�E�V�M�����4�I�V���S�X�X�I�R�I�V�I���V�M�W�Y�P�X�E�X�M���T�M�°���E�G�G�Y�V�E�X�M�����+�E�V�Q�M�R���G�S�R�W�M�K�P�M�E���H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I��
�M�P���W�I�W�W�S���E�W�W�I�K�R�E�X�S���E�P�P�E���R�E�W�G�M�X�E�����(�S�T�S���P�E���G�S�R�J�M�K�Y�V�E�^�M�S�R�I���M�R�M�^�M�E�P�I�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P��
�T�V�S�J�M�P�S���R�I�P���T�V�S�T�V�M�S���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

�4�V�S�J�M�P�S���I���T�V�M�Z�E�G�]�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���M���H�E�X�M���W�Y�P���T�V�S�T�V�M�S���T�V�S�J�M�P�S���T�Y�F�F�P�M�G�S��

�-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���Y�X�I�R�X�I�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���M�P���T�V�S�T�V�M�S���W�I�W�W�S�����7�I���W�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E���2�S�R���W�T�I�G�M�J�M�G�E�X�S�����K�P�M���E�P�K�S�V�M�X�Q�M���G�L�I��
�V�M�G�L�M�I�H�S�R�S���Y�R���M�R�K�V�I�W�W�S���F�M�R�E�V�M�S���Y�X�M�P�M�^�^�I�V�E�R�R�S���M�P���W�I�W�W�S���W�T�I�G�M�J�M�G�E�X�S���E�P���Q�S�Q�I�R�X�S���H�I�P�P�E���G�S�R�J�M�K�Y�V�E�^�M�S�R�I���M�R�M�^�M�E�P�I��
�H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�4�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I ����

https://www.garmin.com/manuals/tempe
https://www.garmin.com/manuals/tempe


Visualizzazione dell€et• di fitness
�0���I�X�š���H�M���J�M�X�R�I�W�W���S�J�J�V�I���Y�R���M�H�I�E���H�I�P�P�E���T�V�S�T�V�M�E���J�S�V�Q�E���J�M�W�M�G�E���V�M�W�T�I�X�X�S���E���Y�R�E���T�I�V�W�S�R�E���H�I�P�P�S���W�X�I�W�W�S���W�I�W�W�S�����0���S�V�S�P�S�K�M�S��
�Y�X�M�P�M�^�^�E���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���U�Y�E�P�M���P���I�X�š�����P���M�R�H�M�G�I���H�M���Q�E�W�W�E���G�S�V�T�S�V�I�E�����-�1�'�
�����M���H�E�X�M���W�Y�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E���V�M�T�S�W�S���I���Y�R�E��
�G�V�S�R�S�P�S�K�M�E���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���E�H���E�P�X�E���M�R�X�I�R�W�M�X�š���T�I�V���W�X�E�F�M�P�M�V�I���P���I�X�š���H�M���J�M�X�R�I�W�W�����7�I���W�M���H�M�W�T�S�R�I���H�M���Y�R�E���F�M�P�E�R�G�M�E���+�E�V�Q�M�R���-�R�H�I�\�¦����
�P���S�V�S�P�S�K�M�S���Y�X�M�P�M�^�^�E���P�E���Q�I�X�V�M�G�E���H�I�P�P�E���T�I�V�G�I�R�X�Y�E�P�I���H�M���K�V�E�W�W�S���G�S�V�T�S�V�I�S���M�R�Z�I�G�I���H�I�P�P���-�1�'���T�I�V���H�I�X�I�V�Q�M�R�E�V�I���P���I�X�š���H�M���J�M�X�R�I�W�W����
�0���I�W�I�V�G�M�^�M�S���J�M�W�M�G�S���I���M���G�E�Q�F�M�E�Q�I�R�X�M���R�I�P�P�S���W�X�M�P�I���H�M���Z�M�X�E���T�S�W�W�S�R�S���M�R�J�P�Y�M�V�I���W�Y�P�P���I�X�š���H�M���J�M�X�R�I�W�W��

�2�3�8�%�����T�I�V���Y�R���I�X�š���H�M���J�M�X�R�I�W�W���T�M�°���E�G�G�Y�V�E�X�E�����G�S�Q�T�P�I�X�E�V�I���P�E���G�S�R�J�M�K�Y�V�E�^�M�S�R�I���H�I�P���T�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���H�I�P��
�T�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���4�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I���"���)�X�š���H�M���J�M�X�R�I�W�W��

Informazioni sulle zone di frequenza cardiaca
�1�S�P�X�M���E�X�P�I�X�M���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�S���P�I���^�S�R�I���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���T�I�V���Q�M�W�Y�V�E�V�I���I���E�Y�Q�I�R�X�E�V�I���P�E���T�V�S�T�V�M�E���T�S�X�I�R�^�E��
�G�E�V�H�M�S�Z�E�W�G�S�P�E�V�I���I���Q�M�K�P�M�S�V�E�V�I���M�P���T�V�S�T�V�M�S���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���J�S�V�Q�E���J�M�W�M�G�E�����'�S�R���^�S�R�E���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���W�M���M�R�X�I�R�H�I���Y�R��
�M�R�X�I�V�Z�E�P�P�S���H�I�J�M�R�M�X�S���H�M���F�E�X�X�M�X�M���G�E�V�H�M�E�G�M���E�P���Q�M�R�Y�X�S�����0�I���G�M�R�U�Y�I���^�S�R�I���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���G�S�Q�Y�R�I�Q�I�R�X�I���V�M�G�S�R�S�W�G�M�Y�X�I��
�Z�I�R�K�S�R�S���R�Y�Q�I�V�E�X�I���H�E�������E�������M�R���F�E�W�I���E�P�P�E���G�V�I�W�G�I�R�X�I���M�R�X�I�R�W�M�X�š�����7�S�P�M�X�E�Q�I�R�X�I�����P�I���^�S�R�I���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Z�I�R�K�S�R�S��
�G�E�P�G�S�P�E�X�I���M�R���F�E�W�I���E���T�I�V�G�I�R�X�Y�E�P�M���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E��

Obiettivi di forma fisica
�'�S�R�S�W�G�I�V�I���P�E���T�V�S�T�V�M�E���^�S�R�E���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���T�Y�«���I�W�W�I�V�I���Y�X�M�P�I���T�I�V���Q�M�W�Y�V�E�V�I���I���Q�M�K�P�M�S�V�E�V�I���M�P���T�V�S�T�V�M�S���P�M�Z�I�P�P�S���H�M��
�J�S�V�Q�E���M�R���F�E�W�I���E�M���W�I�K�Y�I�R�X�M���T�V�M�R�G�M�T�M��

�• �-�P���G�Y�S�V�I���¢���Y�R���S�X�X�M�Q�S���T�E�V�E�Q�I�X�V�S���H�M���V�M�J�I�V�M�Q�I�R�X�S���T�I�V���Q�M�W�Y�V�E�V�I���P���M�R�X�I�R�W�M�X�š���H�I�P�P���I�W�I�V�G�M�^�M�S��

�• �%�P�P�I�R�E�V�W�M���M�R���H�I�X�I�V�Q�M�R�E�X�I���^�S�R�I���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���T�Y�«���G�S�R�X�V�M�F�Y�M�V�I���E�P���Q�M�K�P�M�S�V�E�Q�I�R�X�S���H�I�P�P�E���G�E�T�E�G�M�X�š��
�G�E�V�H�M�S�Z�E�W�G�S�P�E�V�I���I���H�I�P�P�E���J�S�V�^�E��

�7�I���W�M���G�S�R�S�W�G�I���P�E���T�V�S�T�V�M�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P�E���X�E�F�I�P�P�E�����'�E�P�G�S�P�S���H�I�P�P�I���^�S�R�I���H�M��
�J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
���T�I�V���W�X�E�F�M�P�M�V�I���P�E���^�S�R�E���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���S�X�X�M�Q�E�P�I���T�I�V���M���T�V�S�T�V�M���S�F�M�I�X�X�M�Z�M��

�-�R���G�E�W�S���G�S�R�X�V�E�V�M�S�����Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���Y�R�S���H�I�M���G�E�P�G�S�P�E�X�S�V�M���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M���W�Y���-�R�X�I�V�R�I�X���T�I�V���M�R�H�M�Z�M�H�Y�E�V�I���P�E���T�V�S�T�V�M�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E��
�G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E�����4�V�I�W�W�S���E�P�G�Y�R�I���T�E�P�I�W�X�V�I���I���E�P�G�Y�R�M���G�I�R�X�V�M���J�M�X�R�I�W�W���¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���I�J�J�I�X�X�Y�E�V�I���Y�R���X�I�W�X���G�L�I���Q�M�W�Y�V�E���P�E��
�J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E�����0�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E���¢�����������Q�I�R�S���P���I�X�š��

���� �4�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I



Impostazione delle zone di frequenza cardiaca
�4�I�V���W�X�E�F�M�P�M�V�I���P�I���^�S�R�I���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�I�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���Y�X�M�P�M�^�^�E���P�I���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���H�I�P���T�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I��
�M�Q�T�S�W�X�E�X�I���H�Y�V�E�R�X�I���P�E���G�S�R�J�M�K�Y�V�E�^�M�S�R�I���M�R�M�^�M�E�P�I�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���^�S�R�I���H�M���M�R�X�I�R�W�M�X�š���W�I�T�E�V�E�X�I���T�I�V���M���T�V�S�J�M�P�M���W�T�S�V�X����
�E�H���I�W�I�Q�T�M�S���G�S�V�W�E�����G�M�G�P�M�W�Q�S���I���R�Y�S�X�S�����4�I�V���S�X�X�I�R�I�V�I���M���H�E�X�M���W�Y�P�P�I���G�E�P�S�V�M�I���T�M�°���T�V�I�G�M�W�M���H�Y�V�E�R�X�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š�����M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P�E��
�J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E�����‡���E�R�G�L�I���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���Q�E�R�Y�E�P�Q�I�R�X�I���G�M�E�W�G�Y�R�E���^�S�R�E���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E��
�I���M�Q�Q�I�X�X�I�V�I���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E���V�M�T�S�W�S�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���V�I�K�S�P�E�V�I���P�I���^�S�R�I���Q�E�R�Y�E�P�Q�I�R�X�I���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���S���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I��
�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���4�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I���"���*�V�I�U�Y�I�R�^�E���'�E�V�H�M�E�G�E���I���>�S�R�I���H�M���4�S�X�I�R�^�E���"���*�V�I�U�����G�E�V�H�M�E�G�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���*�'���Q�E�\���I���M�Q�Q�I�X�X�I�V�I���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���*�'���V�M�T�S�W�S���"���-�Q�T�S�W�X�E���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�E�����U�Y�M�R�H�M���M�R�W�I�V�M�V�I���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E���V�M�T�S�W�S��

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P�E���Q�I�H�M�E���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E���V�M�T�S�W�S���Q�M�W�Y�V�E�X�E���H�E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���S�T�T�Y�V�I���¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I��
�M�Q�T�S�W�X�E�V�I���Y�R�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E���V�M�T�S�W�S���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���>�S�R�I���"���-�R���F�E�W�I���E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���	���*�'���Q�E�\���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���I���Q�S�H�M�J�M�G�E�V�I���P�I���^�S�R�I���G�S�Q�I���T�I�V�G�I�R�X�Y�E�P�I���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E��
�Q�E�W�W�M�Q�E��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���	���*�'�6���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���I���Q�S�H�M�J�M�G�E�V�I���P�I���^�S�R�I���G�S�Q�I���T�I�V�G�I�R�X�Y�E�P�I���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���H�M��
�V�M�W�I�V�Z�E�����J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E���Q�I�R�S���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E���V�M�T�S�W�S�
��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�E���^�S�R�E���I���M�Q�Q�I�X�X�I�V�I���Y�R���Z�E�P�S�V�I���T�I�V���G�M�E�W�G�Y�R�E���^�S�R�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���*�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���W�T�S�V�X���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���T�V�S�J�M�P�S���W�T�S�V�X���T�I�V���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���^�S�R�I���H�M���M�R�X�I�R�W�M�X�š��
�W�I�T�E�V�E�X�I�����S�T�^�M�S�R�E�P�I�
��
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Consentire all„orologio di impostare le zone della frequenza cardiaca
�0�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�I���G�S�R�W�I�R�X�S�R�S���E�P�P�…�S�V�S�P�S�K�M�S���H�M���V�M�P�I�Z�E�V�I���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E���I���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P�I��
�^�S�R�I���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���G�S�Q�I���T�I�V�G�I�R�X�Y�E�P�I���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E��

�• �:�I�V�M�J�M�G�E�V�I���G�L�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P���T�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I���W�M�E�R�S���G�S�V�V�I�X�X�I�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���H�I�P���T�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �'�S�V�V�I�V�I���W�T�I�W�W�S���G�S�R���M�P���G�E�V�H�M�S�J�V�I�U�Y�I�R�^�M�Q�I�X�V�S���E�P���T�S�P�W�S���S���G�S�R���P�E���J�E�W�G�M�E���G�E�V�H�M�S���W�Y�P���X�S�V�E�G�I��

�• �4�V�S�Z�E�V�I���E�P�G�Y�R�M���T�M�E�R�M���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���T�I�V���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E�����H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M���R�I�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

�• �:�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���X�I�R�H�I�R�^�I���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���I���M���X�I�Q�T�M���R�I�P�P�I���^�S�R�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S���P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

Calcolo delle zone di frequenza cardiaca

�>�S�R�E
�	���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E��
�G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E

�7�J�S�V�^�S���T�I�V�G�I�T�M�X�S �:�E�R�X�E�K�K�M

�� �����•�����	
�4�E�W�W�S���V�M�P�E�W�W�E�X�S�����W�I�R�^�E���W�J�S�V�^�S�����V�I�W�T�M�V�S��
�G�E�H�I�R�^�E�X�S

�%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���E�I�V�S�F�M�G�S���P�M�Z�I�P�P�S���T�V�M�R�G�M�T�M�E�R�X�M����
�V�M�H�Y�G�I���P�S���W�X�V�I�W�W

�� �����•�����	
�4�E�W�W�S���R�S�R���J�E�X�M�G�S�W�S�����V�I�W�T�M�V�S���P�I�K�K�I�V�y
�Q�I�R�X�I���T�M�°���T�V�S�J�S�R�H�S�����G�S�R�Z�I�V�W�E�^�M�S�R�I��
�T�S�W�W�M�F�M�P�I

�%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���G�E�V�H�M�S�Z�E�W�G�S�P�E�V�I���H�M���F�E�W�I����
�F�Y�S�R���T�E�W�W�S���H�M���V�I�G�Y�T�I�V�S

�� �����•�����	
�4�E�W�W�S���Q�S�H�I�V�E�X�S�����T�M�°���H�M�J�J�M�G�M�P�I��
�Q�E�R�X�I�R�I�V�I���Y�R�E���G�S�R�Z�I�V�W�E�^�M�S�R�I

�'�E�T�E�G�M�X�š���E�I�V�S�F�M�G�E���Q�M�K�P�M�S�V�E�X�E�����S�X�X�M�Q�S���E�P�P�I�y
�R�E�Q�I�R�X�S���G�E�V�H�M�S�Z�E�W�G�S�P�E�V�I

�� �����•�����	
�4�E�W�W�S���Z�I�P�S�G�I���I���T�M�Y�X�X�S�W�X�S���J�E�X�M�G�S�W�S����
�V�I�W�T�M�V�S���G�S�V�X�S

�'�E�T�E�G�M�X�š���I���W�S�K�P�M�E���E�R�E�I�V�S�F�M�G�E���Q�M�K�P�M�S�V�E�X�I����
�Z�I�P�S�G�M�X�š���Q�M�K�P�M�S�V�E�X�E

�� �����•�������	
�4�E�W�W�S���Q�E�W�W�M�Q�S�����R�S�R���W�S�W�X�I�R�M�F�M�P�I���E��
�P�Y�R�K�S�����V�I�W�T�M�V�S���G�S�V�X�S

�6�I�W�M�W�X�I�R�^�E���E�R�E�I�V�S�F�M�G�E���I���Q�Y�W�G�S�P�E�V�I����
�T�S�X�I�R�^�E���E�Y�Q�I�R�X�E�X�E

�4�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I ����



Impostazione delle zone di potenza
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�¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�R�W�I�V�M�V�P�S���I���P�E�W�G�M�E�V�I���G�L�I���W�M�E���M�P���W�S�J�X�[�E�V�I���E���G�E�P�G�S�P�E�V�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���P�I���^�S�R�I���H�M���T�S�X�I�R�^�E�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I��
�V�I�K�S�P�E�V�I���P�I���^�S�R�I���Q�E�R�Y�E�P�Q�I�R�X�I���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���S���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���4�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I���"���*�V�I�U�Y�I�R�^�E���'�E�V�H�M�E�G�E���I���>�S�R�I���H�M���4�S�X�I�R�^�E���"���6�Y�R�R�M�R�K���4�S�[�I�V��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�R���F�E�W�I���E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���;�E�X�X���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���I���Q�S�H�M�J�M�G�E�V�I���P�I���^�S�R�I���M�R���[�E�X�X��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���	���H�M���*�8�4���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���I���Q�S�H�M�J�M�G�E�V�I���P�I���^�S�R�I���M�R���F�E�W�I���E���T�I�V�G�I�R�X�Y�E�P�M���H�I�P�P�E���W�S�K�P�M�E���H�M���T�S�X�I�R�^�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���4�S�X�I�R�^�E���H�M���W�S�K�P�M�E���I���M�Q�Q�I�X�X�I�V�I���M�P���Z�E�P�S�V�I��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�E���^�S�R�E���I���M�Q�Q�I�X�X�I�V�I���Y�R���Z�E�P�S�V�I���T�I�V���G�M�E�W�G�Y�R�E���^�S�R�E��

�� �7�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���1�M�R�M�Q�E�����U�Y�M�R�H�M���M�Q�Q�I�X�X�I�V�I���Y�R���Z�E�P�S�V�I���H�M���T�S�X�I�R�^�E���Q�M�R�M�Q�S��

Musica
�2�3�8�%�����W�S�R�S���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M���X�V�I���H�M�Z�I�V�W�I���S�T�^�M�S�R�M���H�M���V�M�T�V�S�H�Y�^�M�S�R�I���Q�Y�W�M�G�E�P�I���T�I�V���P���S�V�S�P�S�K�M�S���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���Q�Y�W�M�G����

�• �1�Y�W�M�G�E���H�E���J�S�V�R�M�X�S�V�M���X�I�V�^�M

�• �'�S�R�X�I�R�Y�X�M���E�Y�H�M�S���T�I�V�W�S�R�E�P�M

�• �1�Y�W�M�G�E���Q�I�Q�S�V�M�^�^�E�X�E���W�Y�P���X�I�P�I�J�S�R�S

�7�Y���Y�R���S�V�S�P�S�K�M�S���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���Q�Y�W�M�G�������¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�G�E�V�M�G�E�V�I���G�S�R�X�I�R�Y�X�M���E�Y�H�M�S���T�V�S�Z�I�R�M�I�R�X�M���H�E�P���G�S�Q�T�Y�X�I�V���S���H�E���J�S�V�R�M�X�S�V�M��
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Download di contenuti audio personali
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���� �1�Y�W�M�G�E
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�2�3�8�%�����T�S�X�V�I�F�F�I���I�W�W�I�V�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���H�I�M���G�S�R�X�V�S�P�P�M���Q�Y�W�M�G�E�P�M���E�P�P�E���W�I�U�Y�I�R�^�E���H�I�P�P�I��
�Z�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I�����:�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�E���W�I�U�Y�I�R�^�E���H�I�P�P�I���Z�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���1�Y�W�M�G�E���"���4�V�S�Z�M�H�I�V���H�M���Q�Y�W�M�G�E���"���'�S�R�X�V�S�P�P�E���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��

�1�Y�W�M�G�E ����



Cambiare la Modalit• Audio
�4�Y�S�M���G�E�Q�F�M�E�V�I���M�P���T�P�E�]�F�E�G�O���Q�Y�W�M�G�E�P�I���H�E���W�X�I�V�I�S���E���Q�S�R�S��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���1�Y�W�M�G�E���"���%�Y�H�M�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

Connettivit•
�0�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���H�M���G�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š���W�S�R�S���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M���T�I�V���P�…�S�V�S�P�S�K�M�S���U�Y�E�R�H�S���W�M���E�W�W�S�G�M�E���G�S�R���P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I��
���%�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I���H�I�P���X�I�P�I�J�S�R�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����%�P�X�V�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���W�S�R�S���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M���U�Y�E�R�H�S���W�M���E�W�W�S�G�M�E���P�…�S�V�S�P�S�K�M�S���E���Y�R�E���V�I�X�I��
�;�M�€�*�M�����'�S�R�R�I�W�W�M�S�R�I���E���Y�R�E���V�I�X�I���;�M�€�*�M�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Funzioni di connettivit• allo smartphone
�0�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���H�M���G�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š���H�I�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���W�S�R�S���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M���T�I�V���P���S�V�S�P�S�K�M�S���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���U�Y�E�R�H�S���P�S���W�M���E�W�W�S�G�M�E��
�Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����%�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I���H�I�P���X�I�P�I�J�S�R�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �*�Y�R�^�M�S�R�M���H�I�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����H�I�P�P���E�T�T���'�S�R�R�I�G�X���-�5���I���H�M���E�P�X�V�I�����%�T�T���H�I�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���I���E�T�T�P�M�G�E�^�M�S�R�M���H�I�P��
�G�S�Q�T�Y�X�I�V�����T�E�K�M�R�E�x���� �


�• �:�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I�����:�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �


�• �*�Y�R�^�M�S�R�M���H�I�P���Q�I�R�Y���G�S�Q�E�R�H�M�����'�S�Q�E�R�H�M�����T�E�K�M�R�E�x���� �


�• �*�Y�R�^�M�S�R�M���H�M���W�M�G�Y�V�I�^�^�E���I���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S�����*�Y�R�^�M�S�R�M���H�M���W�M�G�Y�V�I�^�^�E���I���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �


�• �-�R�X�I�V�E�^�M�S�R�M���G�S�R���P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I�����G�S�Q�I���P�I���R�S�X�M�J�M�G�L�I�����%�X�X�M�Z�E�V�I���P�I���R�S�X�M�J�M�G�L�I���&�P�Y�I�X�S�S�X�L�����T�E�K�M�R�E�x���� �


Associazione del telefono
�4�I�V���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���H�M���G�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���E�W�W�S�G�M�E�V�P�S���H�M�V�I�X�X�E�Q�I�R�X�I���X�V�E�Q�M�X�I���P�…�E�T�T���+�E�V�Q�M�R��
�'�S�R�R�I�G�X���E�R�^�M�G�L�£���H�E�P�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���W�Y�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��

�� �(�Y�V�E�R�X�I���P�E���G�S�R�J�M�K�Y�V�E�^�M�S�R�I���M�R�M�^�M�E�P�I���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����U�Y�E�R�H�S���Z�M�I�R�I���V�M�G�L�M�I�W�X�S���H�M���E�W�W�S�G�M�E�V�I���M�P��
�H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���E�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��

�2�3�8�%�����W�I���M�R���T�V�I�G�I�H�I�R�^�E���¢���W�X�E�X�E���W�E�P�X�E�X�E���P�E���T�V�S�G�I�H�Y�V�E���H�M���E�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I�����X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I��
�'�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š���"���8�I�P�I�J�S�R�S���"���%�W�W�S�G�M�E���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��

�2�3�8�%�����W�I���W�M���H�M�W�T�S�R�I���H�M���Y�R���S�V�S�P�S�K�M�S���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���W�I�R�^�E���Q�Y�W�M�G�E�����X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���8�I�P�I�J�S�R�S���"��
�%�W�W�S�G�M�E���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��

�� �)�W�I�K�Y�M�V�I���P�E���W�G�E�R�W�M�S�R�I���H�I�P���G�S�H�M�G�I���5�6���G�S�R���P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���I���W�I�K�Y�M�V�I���P�I���M�W�X�V�Y�^�M�S�R�M���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���W�Y�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S���T�I�V��
�G�S�Q�T�P�I�X�E�V�I���M�P���T�V�S�G�I�W�W�S���H�M���E�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I���I���G�S�R�J�M�K�Y�V�E�^�M�S�R�I��

Attivare le notifiche Bluetooth
�4�V�M�Q�E���H�M���T�S�X�I�V���E�X�X�M�Z�E�V�I���P�I���R�S�X�M�J�M�G�L�I�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���E�W�W�S�G�M�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���E���Y�R�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I��
���%�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I���H�I�P���X�I�P�I�J�S�R�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I���W�M���H�M�W�T�S�R�I���H�M���Y�R���S�V�S�P�S�K�M�S���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���Q�Y�W�M�G�������W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���'�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���8�I�P�I�J�S�R�S���"���2�S�X�M�J�M�G�L�I���"���7�X�E�X�S���"���3�R��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�(�Y�V�E�R�X�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���S���9�W�S���K�I�R�I�V�E�P�I��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���X�M�T�S���H�M���R�S�X�M�J�M�G�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P�I���T�V�I�J�I�V�I�R�^�I���H�M���W�X�E�X�S�����X�S�R�S���I���Z�M�F�V�E�^�M�S�R�I��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���&�%�'�/��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P�I���T�V�I�J�I�V�I�R�^�I���H�M���T�V�M�Z�E�G�]���I���X�M�Q�I�S�Y�X��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���&�%�'�/��

���� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���*�M�V�Q�E���T�I�V���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���Y�R�E���J�M�V�Q�E���R�I�P�P�I���V�M�W�T�S�W�X�I���E�M���Q�I�W�W�E�K�K�M���H�M���X�I�W�X�S��

���� �'�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š



Visualizzare le notifiche
�� �5�Y�E�R�H�S���¢���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�S���M�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����T�V�I�Q�I�V�I���9�4���S���(�3�;�2 ���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���H�I�P�P�I��

�R�S�X�M�J�M�G�L�I��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�E���R�S�X�M�J�M�G�E��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8���T�I�V���E�P�X�V�I���S�T�^�M�S�R�M��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���&�%�'�/���T�I�V���X�S�V�R�E�V�I���E�P�P�E���W�G�L�I�V�Q�E�X�E���T�V�I�G�I�H�I�R�X�I��

Ricezione di una chiamata telefonica in arrivo
�5�Y�E�R�H�S���W�M���V�M�G�I�Z�I���Y�R�E���X�I�P�I�J�S�R�E�X�E���W�Y�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���G�S�R�R�I�W�W�S�����W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���Z�M�I�R�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�S���M�P���R�S�Q�I��
�S���M�P���R�Y�Q�I�V�S���H�M���X�I�P�I�J�S�R�S���H�I�P���G�L�M�E�Q�E�R�X�I��

�• �4�I�V���E�G�G�I�X�X�E�V�I���P�E���G�L�M�E�Q�E�X�E�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�8�%�6�8��

�2�3�8�%�����T�I�V���T�E�V�P�E�V�I���G�S�R���M�P���G�L�M�E�Q�E�R�X�I�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���G�S�P�P�I�K�E�X�S��

�• �4�I�V���V�M�J�M�Y�X�E�V�I���P�E���G�L�M�E�Q�E�X�E�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���(�3�;�2 ��

�• �4�I�V���V�M�J�M�Y�X�E�V�I���P�E���G�L�M�E�Q�E�X�E���I���M�R�Z�M�E�V�I���M�Q�Q�I�H�M�E�X�E�Q�I�R�X�I���Y�R�E���V�M�W�T�S�W�X�E���X�V�E�Q�M�X�I���Q�I�W�W�E�K�K�M�S���H�M���X�I�W�X�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I������
�U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���Q�I�W�W�E�K�K�M�S���H�E�P�P���I�P�I�R�G�S��

�2�3�8�%�����T�I�V���M�R�Z�M�E�V�I���Y�R�E���V�M�W�T�S�W�X�E���X�V�E�Q�M�X�I���Q�I�W�W�E�K�K�M�S���H�M���X�I�W�X�S�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���I�W�W�I�V�I���G�S�P�P�I�K�E�X�M���E���Y�R�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��
�%�R�H�V�S�M�H�¦���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I���X�V�E�Q�M�X�I���X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���&�P�Y�I�X�S�S�X�L��

Risposta a un messaggio di testo
�2�3�8�%�����U�Y�I�W�X�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���¢���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I���W�S�P�S���T�I�V���K�P�M���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���%�R�H�V�S�M�H���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M��

�5�Y�E�R�H�S���W�M���V�M�G�I�Z�I���Y�R�E���R�S�X�M�J�M�G�E���H�M���Y�R���Q�I�W�W�E�K�K�M�S���H�M���X�I�W�X�S���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�R�Z�M�E�V�I���Y�R�E���V�M�W�T�S�W�X�E���V�E�T�M�H�E��
�I�J�J�I�X�X�Y�E�R�H�S���Y�R�E���W�I�P�I�^�M�S�R�I���H�E���Y�R���I�P�I�R�G�S���H�M���Q�I�W�W�E�K�K�M�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���M���Q�I�W�W�E�K�K�M���R�I�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R��
�'�S�R�R�I�G�X��

�2�3�8�%�����U�Y�I�W�X�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���G�S�R�W�I�R�X�I���P���M�R�Z�M�S���H�M���Q�I�W�W�E�K�K�M���H�M���X�I�W�X�S���X�V�E�Q�M�X�I���M�P���X�I�P�I�J�S�R�S�����-�R���F�E�W�I���E�P���K�I�W�X�S�V�I���I���E�P���T�M�E�R�S��
�X�I�P�I�J�S�R�M�G�S���M�R���Y�W�S�����T�S�X�V�I�F�F�I�V�S���Z�I�R�M�V�I���E�T�T�P�M�G�E�X�M���P�M�Q�M�X�E�^�M�S�R�M���I���G�S�W�X�M���E�M���R�S�V�Q�E�P�M���Q�I�W�W�E�K�K�M���H�M���X�I�W�X�S�����'�S�R�X�E�X�X�E�V�I���M�P��
�K�I�W�X�S�V�I���H�M���X�I�P�I�J�S�R�M�E���Q�S�F�M�P�I���T�I�V���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�M���G�S�W�X�M���S���W�Y�P�P�I���P�M�Q�M�X�E�^�M�S�R�M���T�I�V���M���Q�I�W�W�E�K�K�M���H�M���X�I�W�X�S��

�� �5�Y�E�R�H�S���¢���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�S���M�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����T�V�I�Q�I�V�I���9�4���S���(�3�;�2 ���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���H�I�P�P�I��
�R�S�X�M�J�M�G�L�I��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P�E���R�S�X�M�J�M�G�E���H�M���Y�R���Q�I�W�W�E�K�K�M�S���H�M���X�I�W�X�S��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�M�W�T�S�R�H�M��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���Q�I�W�W�E�K�K�M�S���H�E�P�P���I�P�I�R�G�S��

�-�P���X�I�P�I�J�S�R�S���M�R�Z�M�E���M�P���Q�I�W�W�E�K�K�M�S���W�I�P�I�^�M�S�R�E�X�S���G�S�Q�I���Q�I�W�W�E�K�K�M�S���H�M���X�I�W�X�S���7�1�7��

Gestione delle notifiche
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I���T�I�V���K�I�W�X�M�V�I���P�I���R�S�X�M�J�M�G�L�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V��

�7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �7�I���W�M���Y�X�M�P�M�^�^�E���Y�R���M�4�L�S�R�I�o�����E�G�G�I�H�I�V�I���E�P�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P�I���R�S�X�M�J�M�G�L�I���H�M���M�3�7�o���T�I�V���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���K�P�M���I�P�I�Q�I�R�X�M���H�E��
�Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�• �7�I���W�M���Y�X�M�P�M�^�^�E���Y�R�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���%�R�H�V�S�M�H�����H�E�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����"���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"��
�2�S�X�M�J�M�G�L�I��

Disattivare la Bluetooth connessione dello smartphone
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���P�E���G�S�R�R�I�W�W�M�S�R�I���H�I�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���H�E�P���Q�I�R�Y���H�I�M���G�S�Q�E�R�H�M��

�2�3�8�%�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���S�T�^�M�S�R�M���E�P���Q�I�R�Y���H�I�M���G�S�Q�E�R�H�M�����4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P���Q�I�R�Y���H�I�M���G�S�Q�E�R�H�M����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���0�-�+�,�8���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M�P���Q�I�R�Y���G�S�Q�E�R�H�M��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����T�I�V���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���P�E���G�S�R�R�I�W�W�M�S�R�I���H�I�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���W�Y�P���X�Y�S���S�V�S�P�S�K�M�S���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V��

�'�S�R�W�Y�P�X�E�V�I���M�P���Q�E�R�Y�E�P�I���Y�X�I�R�X�I���H�I�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���T�I�V���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���P�E���X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���W�Y�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��

�'�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š ����



Attivare e disattivare gli avvisi di connessione dello smartphone
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���E�J�J�M�R�G�L�£���E�Z�Z�M�W�M���P���Y�X�I�R�X�I���U�Y�E�R�H�S���P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���E�W�W�S�G�M�E�X�S���W�M���G�S�R�R�I�X�X�I��
�I���W�M���H�M�W�G�S�R�R�I�X�X�I���Q�I�H�M�E�R�X�I���P�E���X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���&�P�Y�I�X�S�S�X�L��

�2�3�8�%�����K�P�M���E�Z�Z�M�W�M���H�M���G�S�R�R�I�W�W�M�S�R�I���H�I�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���W�S�R�S���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�X�M���T�I�V���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�E��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���'�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š���"���8�I�P�I�J�S�R�S���"���%�Z�Z�M�W�M���G�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š��

Attivazione e disattivazione degli avvisi Trova il mio telefono
�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���2�S�X�M�J�M�G�L�I���I���E�Z�Z�M�W�M���"���%�Z�Z�M�W�M���H�M���W�M�W�X�I�Q�E���"���8�I�P�I�J�S�R�S���"���%�Z�Z�M�W�M���8�V�S�Z�E���M�P���Q�M�S���X�I�P�I�J�S�R�S��

Individuazione di un telefono perso durante un€attivit• GPS
�0���S�V�S�P�S�K�M�S���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���Q�I�Q�S�V�M�^�^�E���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���Y�R�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I���+�4�7���U�Y�E�R�H�S���M�P���X�I�P�I�J�S�R�S���E�F�F�M�R�E�X�S���Z�M�I�R�I��
�W�G�S�P�P�I�K�E�X�S���H�Y�V�E�R�X�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���+�4�7�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���U�Y�I�W�X�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���T�I�V���M�R�H�M�Z�M�H�Y�E�V�I���Y�R���X�I�P�I�J�S�R�S���W�Q�E�V�V�M�X�S��
�H�Y�V�E�R�X�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �%�Z�Z�M�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���+�4�7��

�� �5�Y�E�R�H�S���Z�M�I�R�I���V�M�G�L�M�I�W�X�S���H�M���E�G�G�I�H�I�V�I���E�P�P���Y�P�X�M�Q�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I���R�S�X�E���H�I�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

�� �2�E�Z�M�K�E�V�I���J�M�R�S���E�P�P�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I���W�Y�P�P�E���Q�E�T�T�E�����2�E�Z�M�K�E�^�M�S�R�I���Z�I�V�W�S���Y�R�E���H�I�W�X�M�R�E�^�M�S�R�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���(�3�;�2 ���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���Y�R�E���F�Y�W�W�S�P�E���G�L�I���T�Y�R�X�E���E�P�P�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I�����S�T�^�M�S�R�E�P�I�
��

�� �5�Y�E�R�H�S���P���S�V�S�P�S�K�M�S���W�M���X�V�S�Z�E���R�I�P���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���V�E�K�K�M�S���H���E�^�M�S�R�I���H�I�P���X�I�P�I�J�S�R�S�����P�E���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���T�S�X�I�R�^�E���H�I�P���W�I�K�R�E�P�I���Z�M�I�R�I��
�Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�E���W�Y�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S��

�0�E���T�S�X�I�R�^�E���H�I�P���W�I�K�R�E�P�I���E�Y�Q�I�R�X�E���U�Y�E�R�H�S���G�M���W�M���E�Z�Z�M�G�M�R�E���E�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��

Riproduzione degli avvisi audio durante l€attivit•
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�X�X�M�Z�E�V�I���P�E���V�M�T�V�S�H�Y�^�M�S�R�I���H�M���Q�I�W�W�E�K�K�M���M�R�G�S�V�E�K�K�M�E�R�X�M���H�Y�V�E�R�X�I���Y�R�E���G�S�V�W�E���S���Y�R���E�P�X�V�E���E�X�X�M�Z�M�X�š�����W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��
�*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���Q�Y�W�M�G�������+�P�M���E�Z�Z�M�W�M���E�Y�H�M�S���Z�I�R�K�S�R�S���V�M�T�V�S�H�S�X�X�M���W�Y�K�P�M���E�Y�V�M�G�S�P�E�V�M���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���G�S�R�R�I�W�W�M�����W�I���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M����
�%�P�X�V�M�Q�I�R�X�M�����Z�I�R�K�S�R�S���V�M�T�V�S�H�S�X�X�M���W�Y�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���E�W�W�S�G�M�E�X�S���X�V�E�Q�M�X�I���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����(�Y�V�E�R�X�I���P�E���V�M�T�V�S�H�Y�^�M�S�R�I��
�E�Y�H�M�S�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���S���P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���H�M�W�E�X�X�M�Z�E���P���E�Y�H�M�S���T�V�M�R�G�M�T�E�P�I���T�I�V���V�M�T�V�S�H�Y�V�V�I���M�P���W�Y�K�K�I�V�M�Q�I�R�X�S��

�2�3�8�%�����U�Y�I�W�X�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���R�S�R���¢���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I���T�I�V���X�Y�X�X�I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�Z�Z�M�W�M���E�Y�H�M�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���E�W�G�S�P�X�E�V�I���Y�R���E�Z�Z�M�W�S���T�I�V���S�K�R�M���0�E�T�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�Z�Z�M�W�S���0�E�T��

�• �4�I�V���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���K�P�M���E�Z�Z�M�W�M���G�S�R���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P�P���E�R�H�E�X�Y�V�E���I���P�E���Z�I�P�S�G�M�X�š�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�Z�Z�M�W�S���T�E�W�W�S��
�Z�I�P�S�G�M�X�š��

�• �4�I�V���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���K�P�M���E�Z�Z�M�W�M���G�S�R���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�Z�Z�M�W�S���J�V�I�U�Y�I�R�^�E��
�G�E�V�H�M�E�G�E��

�• �4�I�V���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���K�P�M���E�Z�Z�M�W�M���G�S�R���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P�P�E���T�S�X�I�R�^�E�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�Z�Z�M�W�S���T�S�X�I�R�^�E��

�• �4�I�V���E�W�G�S�P�X�E�V�I���E�Z�Z�M�W�M���U�Y�E�R�H�S���W�M���E�Z�Z�M�E���I���W�M���M�R�X�I�V�V�S�Q�T�I���M�P���X�M�Q�I�V�����M�R�G�P�Y�W�E���P�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���%�Y�X�S���4�E�Y�W�I�o�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I��
�)�Z�I�R�X�M���G�S�R���X�M�Q�I�V��

�• �4�I�V���V�M�T�V�S�H�Y�V�V�I���K�P�M���E�Z�Z�M�W�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���G�S�Q�I���E�Z�Z�M�W�M���E�Y�H�M�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�Z�Z�M�W�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��

�• �4�I�V���E�W�G�S�P�X�E�V�I���K�P�M���E�Z�Z�M�W�M���H�M���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�E���V�M�T�V�S�H�Y�V�V�I���G�S�Q�I���T�V�S�Q�T�X���E�Y�H�M�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�Z�Z�M�W�M���E�X�X�M�Z�M�X�š�����%�Z�Z�M�W�M��
�E�X�X�M�Z�M�X�š�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �4�I�V���E�W�G�S�P�X�E�V�I���Y�R���W�Y�S�R�S���W�Y�F�M�X�S���T�V�M�Q�E���H�M���Y�R���E�Z�Z�M�W�S���S���G�S�Q�E�R�H�S���E�Y�H�M�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���8�S�R�M���E�Y�H�M�S��

�• �4�I�V���Q�S�H�M�J�M�G�E�V�I���P�E���P�M�R�K�Y�E���S���M�P���H�M�E�P�I�X�X�S���H�I�M���G�S�Q�E�R�H�M���Z�S�G�E�P�M�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���0�M�R�K�Y�E��

���� �'�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š



Wi�€Fi Funzioni di connettivit•
�;�M�€�*�M���‡���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I���W�S�P�S���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���Q�Y�W�M�G����
�'�E�V�M�G�E�Q�I�R�X�S���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���W�Y�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���M�R�Z�M�E�V�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�E�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���R�S�R���E�T�T�I�R�E���W�M���J�M�R�M�W�G�I���H�M���V�I�K�M�W�X�V�E�V�P�E��

�'�S�R�X�I�R�Y�X�S���E�Y�H�M�S�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���W�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�V�I���M���G�S�R�X�I�R�Y�X�M���E�Y�H�M�S���H�E���T�V�S�Z�M�H�I�V���H�M���X�I�V�^�I���T�E�V�X�M��

�E�K�K�M�S�V�R�E�Q�I�R�X�M���W�S�J�X�[�E�V�I�������¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�G�E�V�M�G�E�V�I���I���M�R�W�X�E�P�P�E�V�I���M�P���W�S�J�X�[�E�V�I���T�M�°���V�I�G�I�R�X�I��

�%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���I���T�M�E�R�M���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���G�I�V�G�E�V�I���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���I�W�I�V�G�M�^�M���I���T�M�E�R�M���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���W�Y�P���W�M�X�S��
�+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����0�E���T�V�S�W�W�M�Q�E���Z�S�P�X�E���G�L�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���W�X�E�F�M�P�M�V�š���Y�R�E���G�S�R�R�I�W�W�M�S�R�I���;�M�€�*�M�����M���J�M�P�I���Z�I�V�V�E�R�R�S���M�R�Z�M�E�X�M��
�E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

Connessione a una rete Wi�€Fi
�‡���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���G�S�R�R�I�X�X�I�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���E�P�P�E���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���W�Y�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���S���E�P�P���E�T�T�P�M�G�E�^�M�S�R�I���+�E�V�Q�M�R���)�\�T�V�I�W�W��
�W�Y�P���G�S�Q�T�Y�X�I�V���T�V�M�Q�E���H�M���T�S�X�I�V�W�M���G�S�R�R�I�X�X�I�V�I���E���Y�R�E���V�I�X�I���;�M�€�*�M��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���'�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š���"���;�M���*�M���"���6�I�X�M���T�I�V�W�S�R�E�P�M���"���%�K�K�M�Y�R�K�M���V�I�X�I��

�0���S�V�S�P�S�K�M�S���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E���Y�R���I�P�I�R�G�S���H�M���V�I�X�M���;�M�€�*�M���R�I�P�P�I���Z�M�G�M�R�E�R�^�I��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�E���V�I�X�I��

�� �7�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S�����M�R�W�I�V�M�V�I���P�E���T�E�W�W�[�S�V�H���H�M���V�I�X�I��

�0���S�V�S�P�S�K�M�S���W�M���G�S�R�R�I�X�X�I���E�P�P�E���V�I�X�I���I���P�E���E�K�K�M�Y�R�K�I���E�P�P���I�P�I�R�G�S���H�I�P�P�I���V�I�X�M���W�E�P�Z�E�X�I�����0���S�V�S�P�S�K�M�S���W�M���V�M�G�S�R�R�I�X�X�I��
�E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���E���U�Y�I�W�X�E���V�I�X�I���U�Y�E�R�H�S���Z�M�I�R�I���E���X�V�S�Z�E�V�W�M���R�I�P���W�Y�S���V�E�K�K�M�S���H�M���G�S�T�I�V�X�Y�V�E��

App dello smartphone e applicazioni del computer
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���G�S�R�R�I�X�X�I�V�I���P�…�S�V�S�P�S�K�M�S���E���T�M�°���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���W�Y�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���I���E�T�T�P�M�G�E�^�M�S�R�M���H�I�P���G�S�Q�T�Y�X�I�V���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S���P�S��
�W�X�I�W�W�S���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R��

�'�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š ����



Garmin Connect
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���G�S�R�R�I�X�X�I�V�W�M���G�S�R���K�P�M���E�Q�M�G�M���W�Y���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���J�S�V�R�M�W�G�I���K�P�M���W�X�V�Y�Q�I�R�X�M���T�I�V���X�V�E�G�G�M�E�V�I����
�E�R�E�P�M�^�^�E�V�I�����G�S�R�H�M�Z�M�H�I�V�I���I���M�R�G�S�V�E�K�K�M�E�V�W�M���P���Y�R���P���E�P�X�V�S�����6�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�I���H�I�K�P�M���I�Z�I�R�X�M���H�M���Y�R�S���W�X�M�P�I���H�M���Z�M�X�E���E�X�X�M�Z�S�����G�L�I���M�R�G�P�Y�H�I��
�G�S�V�W�E�����G�E�Q�Q�M�R�E�X�E�����G�S�V�W�E���M�R���F�M�G�M�����R�Y�S�X�S�����I�W�G�Y�V�W�M�S�R�M�����X�V�M�E�X�L�P�S�R���I���Q�S�P�X�S���E�P�X�V�S�����4�I�V���G�V�I�E�V�I���Y�R���E�G�G�S�Y�R�X���K�V�E�X�Y�M�X�S�����¢��
�T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�G�E�V�M�G�E�V�I���P���E�T�T���H�E�P�P���E�T�T���W�X�S�V�I���H�I�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I�������S�T�T�Y�V�I���E�R�H�E�V�I���E�P�P���M�R�H�M�V�M�^�^�S���G�S�R�R�I�G�X���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q��

�1�I�Q�S�V�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š�����H�S�T�S���E�Z�I�V���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S���I���W�E�P�Z�E�X�S���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S���P���S�V�S�P�S�K�M�S�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I��
�G�E�V�M�G�E�V�P�E���W�Y�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���I���G�S�R�W�I�V�Z�E�V�P�E���T�I�V���X�Y�X�X�S���M�P���X�I�Q�T�S���G�L�I���W�M���H�I�W�M�H�I�V�E��

�%�R�E�P�M�W�M���H�I�M���H�E�X�M

�4�M�E�R�M�J�M�G�E�^�M�S�R�I���H�I�K�P�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�G�I�K�P�M�I�V�I���Y�R���S�F�M�I�X�X�M�Z�S���H�M���J�M�X�R�I�W�W���I���G�E�V�M�G�E�V�I���Y�R���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��
�K�M�S�V�R�E�P�M�I�V�S���T�M�E�R�M�J�M�G�E�X�S��

�6�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���H�I�M���T�V�S�K�V�I�W�W�M�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���V�M�P�I�Z�E�V�I���M���T�V�S�K�V�I�W�W�M���K�M�S�V�R�E�P�M�I�V�M�����T�E�V�X�I�G�M�T�E�V�I���E���Y�R�E���K�E�V�E���E�Q�M�G�L�I�Z�S�P�I���G�S�R���M��
�T�V�S�T�V�M���G�S�R�X�E�X�X�M���I���V�E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���K�P�M���S�F�M�I�X�X�M�Z�M���M�Q�T�S�W�X�E�X�M��

�'�S�R�H�M�Z�M�W�M�S�R�I���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���I�R�X�V�E�V�I���M�R���G�S�R�X�E�X�X�S���G�S�R���K�P�M���E�Q�M�G�M���T�I�V���W�I�K�Y�M�V�I���P�I���P�S�V�S���E�X�X�M�Z�M�X�š���S���G�S�R�H�M�Z�M�H�I�V�I��
�P�M�R�O���E�P�P�I���X�Y�I��

�+�I�W�X�M�S�R�I���H�I�P�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���Y�X�I�R�X�I��
�W�Y�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

Uso dell€app Garmin Connect
�9�R�E���Z�S�P�X�E���E�W�W�S�G�M�E�X�S���P���S�V�S�P�S�K�M�S���E�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I�����%�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I���H�I�P���X�I�P�I�J�S�R�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P���E�T�T��
�+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���T�I�V���G�E�V�M�G�E�V�I���X�Y�X�X�M���M���H�E�X�M���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���W�Y�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

�� �:�I�V�M�J�M�G�E�V�I���G�L�I���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���W�M�E���M�R���I�W�I�G�Y�^�M�S�R�I���W�Y�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��

�� �8�I�R�I�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���E���Y�R�E���H�M�W�X�E�R�^�E���Q�E�W�W�M�Q�E���H�M�������x�Q�I�X�V�M�����������T�M�I�H�M�
���H�E�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��

�0���S�V�S�P�S�K�M�S���W�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���M���H�E�X�M���G�S�R���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���I���G�S�R���P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

Aggiornamento del sof…ware tramite l€app Garmin Connect
�4�I�V���T�S�X�I�V���E�K�K�M�S�V�R�E�V�I���M�P���W�S�J�X�[�E�V�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���H�M�W�T�S�V�V�I���H�M���Y�R��
�E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���I���E�W�W�S�G�M�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���E���Y�R���X�I�P�I�J�S�R�S���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I�����%�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I���H�I�P���X�I�P�I�J�S�R�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�7�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�V�I���M�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���G�S�R���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����7�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�^�M�S�R�I���Q�E�R�Y�E�P�I���H�I�M���H�E�X�M���G�S�R���+�E�V�Q�M�R��
�'�S�R�R�I�G�X�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�5�Y�E�R�H�S���¢���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I���R�Y�S�Z�S���W�S�J�X�[�E�V�I�����P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���M�R�Z�M�E���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���P���E�K�K�M�S�V�R�E�Q�I�R�X�S��
�E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

���� �'�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š

http://connect.garmin.com


Uso di Garmin Connect sul computer
�0���E�T�T�P�M�G�E�^�M�S�R�I���+�E�V�Q�M�R���)�\�T�V�I�W�W���G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���G�S�R�R�I�X�X�I�V�I���M�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���E�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���X�V�E�Q�M�X�I���Y�R��
�G�S�Q�T�Y�X�I�V�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P���E�T�T�P�M�G�E�^�M�S�R�I���+�E�V�Q�M�R���)�\�T�V�I�W�W���T�I�V���G�E�V�M�G�E�V�I���M���H�E�X�M���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š���W�Y�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R��
�'�S�R�R�I�G�X���I���M�R�Z�M�E�V�I���M���H�E�X�M�����G�S�Q�I���I�W�I�V�G�M�^�M���I���T�M�E�R�M���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�����H�E�P���W�M�X�S���[�I�F���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����-�R�S�P�X�V�I����
�W�M���T�S�W�W�S�R�S���W�G�E�V�M�G�E�V�I���F�V�E�R�M���Q�Y�W�M�G�E�P�M���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����(�S�[�R�P�S�E�H���H�M���G�S�R�X�I�R�Y�X�M���E�Y�H�M�S���T�I�V�W�S�R�E�P�M�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����‡���E�R�G�L�I��
�T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�R�W�X�E�P�P�E�V�I���K�P�M���E�K�K�M�S�V�R�E�Q�I�R�X�M���W�S�J�X�[�E�V�I���H�I�P���I���K�I�W�X�M�V�I���P�I���E�T�T���'�S�R�R�I�G�X���-�5��

�� �'�S�P�P�I�K�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���E�P���G�S�Q�T�Y�X�I�V���Y�W�E�R�H�S���M�P���G�E�Z�S���9�7�&��

�� �:�M�W�M�X�E�V�I���M�P���W�M�X�S���;�I�F���[�[�[���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���I�\�T�V�I�W�W��

�� �7�G�E�V�M�G�E�V�I���I���M�R�W�X�E�P�P�E�V�I���P���E�T�T�P�M�G�E�^�M�S�R�I���+�E�V�Q�M�R���)�\�T�V�I�W�W��

�� �%�T�V�M�V�I���P���E�T�T�P�M�G�E�^�M�S�R�I���+�E�V�Q�M�R���)�\�T�V�I�W�W���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�K�K�M�Y�R�K�M���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S��

�� �7�I�K�Y�M�V�I���P�I���M�W�X�V�Y�^�M�S�R�M���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���W�Y�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S��

Aggiornamento del sof…ware mediante Garmin Express
�4�V�M�Q�E���H�M���T�S�X�I�V���E�K�K�M�S�V�R�E�V�I���M�P���W�S�J�X�[�E�V�I���H�I�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���H�M�W�T�S�V�V�I���H�M���Y�R���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���I��
�W�G�E�V�M�G�E�V�I���P���E�T�T�P�M�G�E�^�M�S�R�I�+�E�V�Q�M�R���)�\�T�V�I�W�W��

�� �'�S�P�P�I�K�E�V�I���M�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���E�P���G�S�Q�T�Y�X�I�V���Y�W�E�R�H�S���M�P���G�E�Z�S���9�7�&��

�5�Y�E�R�H�S���Y�R���R�Y�S�Z�S���W�S�J�X�[�E�V�I���¢���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I�����+�E�V�Q�M�R���)�\�T�V�I�W�W���P�S���M�R�Z�M�E���E�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S��

�� �7�I�K�Y�M�V�I���P�I���M�W�X�V�Y�^�M�S�R�M���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���W�Y�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S��

�� �2�S�R���W�G�S�P�P�I�K�E�V�I���M�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���H�E�P���G�S�Q�T�Y�X�I�V���H�Y�V�E�R�X�I���M�P���T�V�S�G�I�W�W�S���H�M���E�K�K�M�S�V�R�E�Q�I�R�X�S��

�2�3�8�%�����W�I���M�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���¢���W�X�E�X�S���K�M�š���G�S�R�J�M�K�Y�V�E�X�S���G�S�R���P�E���G�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š���;�M�€�*�M�����+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���T�Y�«���W�G�E�V�M�G�E�V�I��
�E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���K�P�M���E�K�K�M�S�V�R�E�Q�I�R�X�M���W�S�J�X�[�E�V�I���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M���U�Y�E�R�H�S���W�M���G�S�P�P�I�K�E���Q�I�H�M�E�R�X�I���;�M�€�*�M��

Sincronizzazione manuale dei dati con Garmin Connect
�2�3�8�%�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���S�T�^�M�S�R�M���E�P���Q�I�R�Y���H�I�M���G�S�Q�E�R�H�M�����4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P���Q�I�R�Y���H�I�M���G�S�Q�E�R�H�M����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���0�-�+�,�8���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M�P���Q�I�R�Y���H�I�M���G�S�Q�E�R�H�M��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E��

Funzioni Connect IQ
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���E�T�T���'�S�R�R�I�G�X���-�5�����G�E�Q�T�M���H�E�X�M�����Z�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I�����T�V�S�Z�M�H�I�V���H�M���Q�Y�W�M�G�E���I���U�Y�E�H�V�E�R�X�M��
�X�V�E�Q�M�X�I���P�S���W�X�S�V�I�'�S�R�R�I�G�X���-�5���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���S���H�I�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��

�2�3�8�%�����P���E�G�G�I�W�W�S���E�M���T�V�S�Z�M�H�I�V���Q�Y�W�M�G�E�P�M���I���E���'�S�R�R�I�G�X���-�5���H�E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���¢���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I���W�S�P�S���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V��
�Q�Y�W�M�G����

�5�Y�E�H�V�E�R�X�M���S�V�S�P�S�K�M�S�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P���E�W�T�I�X�X�S���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�%�T�T���H�I�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S�����E�K�K�M�Y�R�K�M���J�Y�R�^�M�S�R�M���M�R�X�I�V�E�X�X�M�Z�I���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����G�S�Q�I���Z�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I���I���R�Y�S�Z�M���X�M�T�M���H�M���E�X�X�M�Z�M�X�š���E�P�P���E�T�I�V�X�S���I��
�H�M���J�M�X�R�I�W�W��

�'�E�Q�T�M���H�E�X�M�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���W�G�E�V�M�G�E�V�I���R�Y�S�Z�M���G�E�Q�T�M���H�E�X�M���G�L�I���T�V�I�W�I�R�X�E�R�S���M���H�E�X�M���H�I�P���W�I�R�W�S�V�I�����H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š���I���H�M���G�V�S�R�S�P�S�K�M�E��
�M�R���Q�S�H�M���R�Y�S�Z�M�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���G�E�Q�T�M���H�E�X�M���'�S�R�R�I�G�X���-�5���E���J�Y�R�^�M�S�R�M���M�R�X�I�K�V�E�X�I���I���T�E�K�M�R�I��

�1�Y�W�M�G�E�����E�K�K�M�Y�R�K�I���T�V�S�Z�M�H�I�V���H�M���Q�Y�W�M�G�E���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���Q�Y�W�M�G����

Download delle funzioni Connect IQ
�4�V�M�Q�E���H�M���T�S�X�I�V���W�G�E�V�M�G�E�V�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���H�E�P�P���E�T�T���'�S�R�R�I�G�X���-�5�������¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���E�W�W�S�G�M�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���G�S�R���M�P���X�Y�S��
�W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I�����%�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I���H�I�P���X�I�P�I�J�S�R�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �(�E�P�P���E�T�T���W�X�S�V�I���W�Y�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I�����M�R�W�X�E�P�P�E�V�I���I���E�T�V�M�V�I���P���E�T�T���'�S�R�R�I�G�X���-�5��

�� �7�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���'�S�R�R�I�G�X���-�5��

�� �7�I�K�Y�M�V�I���P�I���M�W�X�V�Y�^�M�S�R�M���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���W�Y�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S��

�'�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š ����

http://www.garmin.com/express


Download di funzioni Connect IQ dal computer
�� �'�S�P�P�I�K�E�V�I���M�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���E�P���G�S�Q�T�Y�X�I�V���Y�W�E�R�H�S���Y�R���G�E�Z�S���9�7�&��

�� �:�M�W�M�X�E�V�I���M�P���W�M�X�S���;�I�F���E�T�T�W���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q�����I�H���I�J�J�I�X�X�Y�E�V�I���P���E�G�G�I�W�W�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���'�S�R�R�I�G�X���-�5���I���W�G�E�V�M�G�E�V�P�E��

�� �7�I�K�Y�M�V�I���P�I���M�W�X�V�Y�^�M�S�R�M���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���W�Y�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S��

App Garmin Messenger

���%�:�:�)�6�8�)�2�>�%
�4�I�V���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���E�P�G�Y�R�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���M�R�6�I�E�G�L�o���H�I�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���1�I�W�W�I�R�K�I�V�����X�V�E���G�Y�M���7�3�7�����V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���I���1�I�X�I�S���M�R�6�I�E�G�L�����¢��
�V�M�G�L�M�I�W�X�S���Y�R���E�F�F�S�R�E�Q�I�R�X�S���W�E�X�I�P�P�M�X�E�V�I���E�X�X�M�Z�S���I���Y�R���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���M�R�6�I�E�G�L���G�S�R�R�I�W�W�S�����8�I�W�X�E�V�I���W�I�Q�T�V�I���P���E�T�T���T�V�M�Q�E���H�M��
�Y�X�M�P�M�^�^�E�V�P�E���E�P�P���E�T�I�V�X�S��

�'�S�R���Y�R���E�F�F�S�R�E�Q�I�R�X�S���E���M�R�6�I�E�G�L���I���Y�R���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���M�R�6�I�E�G�L���G�S�R�R�I�W�W�S�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R��
�1�I�W�W�I�R�K�I�V���T�I�V���P�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���H�M���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S�����7�3�7���I���1�I�X�I�S���M�R�6�I�E�G�L���I���T�I�V���K�I�W�X�M�V�I���M�P���T�M�E�R�S���H�M���W�I�V�Z�M�^�M�S�����‡���E�R�G�L�I��
�T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P���E�T�T���T�I�V���M�R�Z�M�E�V�I���Q�I�W�W�E�K�K�M���E���Y�X�I�R�X�M���H�M���E�P�X�V�M���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�M���M�R�6�I�E�G�L�����E�Q�M�G�M���I���J�E�Q�M�P�M�E�V�M�����0���E�T�T��
�J�Y�R�^�M�S�R�E���W�M�E���E�X�X�V�E�Z�I�V�W�S���P�E���V�I�X�I���W�E�X�I�P�P�M�X�E�V�I���-�V�M�H�M�Y�Q�o���W�M�E���E�X�X�V�E�Z�I�V�W�S���M�R�X�I�V�R�I�X�����Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S���Y�R�E���G�S�R�R�I�W�W�M�S�R�I���[�M�V�I�P�I�W�W��
�S���M���H�E�X�M���G�I�P�P�Y�P�E�V�M���H�I�P���X�Y�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I�
�����-���Q�I�W�W�E�K�K�M���M�R�Z�M�E�X�M���X�V�E�Q�M�X�I���Y�R�E���G�S�R�R�I�W�W�M�S�R�I���[�M�V�I�P�I�W�W���S���H�E�X�M���G�I�P�P�Y�P�E�V�M��
�W�Y�P���X�I�P�I�J�S�R�S���R�S�R���T�V�I�Z�I�H�S�R�S���E�H�H�I�F�M�X�M���T�I�V���M�P���X�V�E�J�J�M�G�S���H�E�X�M���S���E�P�X�V�M���G�S�W�X�M���E�K�K�M�Y�R�X�M�Z�M���R�I�P�P���E�F�F�S�R�E�Q�I�R�X�S���E���M�R�6�I�E�G�L�����-��
�Q�I�W�W�E�K�K�M���V�M�G�I�Z�Y�X�M���T�S�W�W�S�R�S���G�S�Q�T�S�V�X�E�V�I���G�S�W�X�M���W�I���W�M���X�I�R�X�E���H�M���V�I�G�E�T�M�X�E�V�P�M���W�M�E���W�Y�P�P�E���V�I�X�I���W�E�X�I�P�P�M�X�E�V�I���-�V�M�H�M�Y�Q���G�L�I���W�Y��
�-�R�X�I�V�R�I�X�����7�M���E�T�T�P�M�G�E�R�S���P�I���X�E�V�M�J�J�I���W�X�E�R�H�E�V�H���T�I�V���M���Q�I�W�W�E�K�K�M���H�M���X�I�W�X�S���T�V�I�Z�M�W�X�I���H�E�P���T�M�E�R�S���H�E�X�M���H�I�P�P���S�T�I�V�E�X�S�V�I���G�I�P�P�Y�P�E�V�I��

�%�R�G�L�I���W�I�R�^�E���Y�R���E�F�F�S�R�E�Q�I�R�X�S���E���M�R�6�I�E�G�L�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P���E�T�T���T�I�V���W�G�E�Q�F�M�E�V�I���Q�I�W�W�E�K�K�M���G�S�R���E�Q�M�G�M���I��
�J�E�Q�M�P�M�E�V�M�����'�L�M�Y�R�U�Y�I���T�Y�«���M�R�W�X�E�P�P�E�V�I���P���E�T�T���W�Y�P���T�V�S�T�V�M�S���X�I�P�I�J�S�R�S���I���G�S�Q�Y�R�M�G�E�V�I���G�S�R���E�P�X�V�M���Y�X�I�R�X�M���H�I�P�P���E�T�T���W�Y���-�R�X�I�V�R�I�X��
���R�I�W�W�Y�R���P�S�K�M�R���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S�
�����+�P�M���Y�X�I�R�X�M���H�I�P�P���E�T�T���T�S�W�W�S�R�S���E�R�G�L�I���G�V�I�E�V�I���X�L�V�I�E�H���H�M���Q�I�W�W�E�K�K�M���H�M���K�V�Y�T�T�S���G�S�R���E�P�X�V�M��
�R�Y�Q�I�V�M���H�M���X�I�P�I�J�S�R�S���7�1�7�����-���R�Y�S�Z�M���Q�I�Q�F�V�M���E�K�K�M�Y�R�X�M���E�P���Q�I�W�W�E�K�K�M�S���H�I�P���K�V�Y�T�T�S���T�S�W�W�S�R�S���W�G�E�V�M�G�E�V�I���P���E�T�T���T�I�V���Z�I�H�I�V�I���P�I��
�G�S�R�Z�I�V�W�E�^�M�S�R�M��

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�G�E�V�M�G�E�V�I���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���1�I�W�W�I�R�K�I�V���H�E�P�P���E�T�T���W�X�S�V�I���W�Y�P���T�V�S�T�V�M�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I�����K�E�V�Q�M�R���G�S�Q
���Q�I�W�W�I�R�K�I�V�E�T�T�
��

Uso della funzione Messenger

���%�8�8�)�2�>�-�3�2�)
�0�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���H�M���Q�I�W�W�E�K�K�M�W�X�M�G�E���R�S�R���W�E�X�I�P�P�M�X�E�V�I���H�I�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���1�I�W�W�I�R�K�I�V���M�R���Q�S�H�E�P�M�X�š���E�Y�X�S�R�S�Q�E���R�S�R���H�I�Z�S�R�S��
�I�W�W�I�V�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�X�I���G�S�Q�I���Q�I�X�S�H�S���T�V�M�R�G�M�T�E�P�I���T�I�V���V�M�G�L�M�I�H�I�V�I���E�W�W�M�W�X�I�R�^�E���H�M���I�Q�I�V�K�I�R�^�E��

�%�:�:�-�7�3
�4�I�V���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���1�I�W�W�I�R�K�I�V�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���H�I�Z�I���I�W�W�I�V�I���G�S�R�R�I�W�W�S���E�P�P�����E�T�T���+�E�V�Q�M�R���1�I�W�W�I�R�K�I�V��
�W�Y�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S���P�E���X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���&�P�Y�I�X�S�S�X�L��

�0�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���1�I�W�W�I�R�K�I�V���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I�����G�S�Q�T�S�V�V�I���I���V�M�W�T�S�R�H�I�V�I���E�M���Q�I�W�W�E�K�K�M���H�E�P�P���E�T�T��
�+�E�V�Q�M�R���1�I�W�W�I�R�K�I�V���H�I�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��

�� �(�E�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����T�V�I�Q�I�V�I���9�4���S���(�3�;�2 ���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���H�M���1�I�W�W�I�R�K�I�V��

�7�9�+�+�)�6�-�1�)�2�8�3�����P�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���1�I�W�W�I�R�K�I�V���¢���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I���G�S�Q�I���S�T�^�M�S�R�I���V�E�T�M�H�E�����R�I�P�P���E�T�T���S���X�V�E���M���G�S�Q�E�R�H�M��
�W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8���T�I�V���E�T�V�M�V�I���P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E��

�� �%�P���T�V�M�Q�S���Y�X�M�P�M�^�^�S���H�M���1�I�W�W�I�R�K�I�V�����I�W�I�K�Y�M�V�I���P�E���W�G�E�R�W�M�S�R�I���H�I�P���G�S�H�M�G�I���5�6���G�S�R���P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I�����U�Y�M�R�H�M���W�I�K�Y�M�V�I���P�I��
�M�W�X�V�Y�^�M�S�R�M���W�Y�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S���T�I�V���G�S�Q�T�P�I�X�E�V�I���P���E�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I���I���P�E���T�V�S�G�I�H�Y�V�E���H�M���G�S�R�J�M�K�Y�V�E�^�M�S�R�I��

�� �7�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���G�S�Q�T�S�V�V�I���Y�R���R�Y�S�Z�S���Q�I�W�W�E�K�K�M�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���2�Y�S�Z�S���Q�I�W�W�E�K�K�M�S�����U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���H�I�W�X�M�R�E�X�E�V�M�S���I���Y�R��
�Q�I�W�W�E�K�K�M�S���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�S�����S�T�T�Y�V�I���G�S�Q�T�S�V�R�I���Y�R�S��

�• �4�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���Y�R�E���G�S�R�Z�I�V�W�E�^�M�S�R�I�����T�V�I�Q�I�V�I���9�4���S���(�3�;�2 �����U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�E���G�S�R�Z�I�V�W�E�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���V�M�W�T�S�R�H�I�V�I���E���Y�R���Q�I�W�W�E�K�K�M�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�E���G�S�R�Z�I�V�W�E�^�M�S�R�I�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�M�W�T�S�R�H�M�����U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I��
�Y�R���Q�I�W�W�E�K�K�M�S���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�S���S���G�S�Q�T�S�V�R�I���Y�R�S��

���� �'�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š
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Funzioni di sicurezza e rilevamento
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�0�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���H�M���W�M�G�Y�V�I�^�^�E���I���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���W�S�R�S���J�Y�R�^�M�S�R�M���W�Y�T�T�P�I�Q�I�R�X�E�V�M���I���R�S�R���H�I�Z�S�R�S���I�W�W�I�V�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�X�I���G�S�Q�I��
�Q�I�X�S�H�S���T�V�M�R�G�M�T�E�P�I���T�I�V���V�M�G�L�M�I�H�I�V�I���E�W�W�M�W�X�I�R�^�E���H�M���I�Q�I�V�K�I�R�^�E�����0���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���R�S�R���G�S�R�X�E�X�X�E���M���W�I�V�Z�M�^�M���H�M��
�I�Q�I�V�K�I�R�^�E���T�I�V���G�S�R�X�S���H�I�P�P���Y�X�I�R�X�I��

�%�:�:�-�7�3
�4�I�V���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���H�M���W�M�G�Y�V�I�^�^�E���I���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���H�I�Z�I���I�W�W�I�V�I���G�S�R�R�I�W�W�S���E�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R��
�'�S�R�R�I�G�X���X�V�E�Q�M�X�I���X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���&�P�Y�I�X�S�S�X�L�����0�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���E�W�W�S�G�M�E�X�S���H�I�Z�I���I�W�W�I�V�I���H�S�X�E�X�S���H�M���Y�R���T�M�E�R�S���H�E�X�M���I���X�V�S�Z�E�V�W�M���M�R��
�Y�R���E�V�I�E���H�M���G�S�T�I�V�X�Y�V�E���H�I�P�P�E���V�I�X�I���H�S�Z�I���W�S�R�S���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M���H�E�X�M�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�R�W�I�V�M�V�I���M���G�S�R�X�E�X�X�M���H�M���I�Q�I�V�K�I�R�^�E���W�Y�P�P���E�G�G�S�Y�R�X��
�+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

�4�I�V���Q�E�K�K�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P�P�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���H�M���W�M�G�Y�V�I�^�^�E���I���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S�����Z�M�W�M�X�E�V�I���[�[�[���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���W�E�J�I�X�]��

�%�W�W�M�W�X�I�R�^�E�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���M�R�Z�M�E�V�I���Y�R���Q�I�W�W�E�K�K�M�S���G�S�R���M�P���T�V�S�T�V�M�S���R�S�Q�I�����M�P���P�M�R�O���0�M�Z�I�8�V�E�G�O���I���P�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I���+�4�7�����W�I��
�H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I�
���E�M���G�S�R�X�E�X�X�M���H�M���I�Q�I�V�K�I�R�^�E��

�6�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���M�R�G�M�H�I�R�X�I�����U�Y�E�R�H�S���P���S�V�S�P�S�K�M�S���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���V�M�P�I�Z�E���Y�R���M�R�G�M�H�I�R�X�I���H�Y�V�E�R�X�I���H�I�X�I�V�Q�M�R�E�X�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���E�P�P���E�T�I�V�X�S����
�M�R�Z�M�E���Y�R���Q�I�W�W�E�K�K�M�S���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�S�����Y�R���P�M�R�O���0�M�Z�I�8�V�E�G�O���I���P�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I���+�4�7�����W�I���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I�
���E�M���G�S�R�X�E�X�X�M���H�M��
�I�Q�I�V�K�I�R�^�E��

�0�M�Z�I�8�V�E�G�O�����G�S�R�W�I�R�X�I���E�K�P�M���E�Q�M�G�M���I���E�M���J�E�Q�M�P�M�E�V�M���H�M���W�I�K�Y�M�V�I���P�I���T�V�S�T�V�M�I���G�S�V�W�I���S���K�P�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���M�R���X�I�Q�T�S���V�I�E�P�I�����‡��
�T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�R�Z�M�X�E�V�I���K�P�M���E�Q�M�G�M���X�V�E�Q�M�X�I���M���W�S�G�M�E�P���Q�I�H�M�E���I���G�S�R�W�I�R�X�M�V�I���P�S�V�S���H�M���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M���H�E�X�M���M�R���X�I�Q�T�S���V�I�E�P�I���W�Y���Y�R�E��
�T�E�K�M�R�E���H�M���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S��

Aggiungere contatti di emergenza
�-���R�Y�Q�I�V�M���H�M���X�I�P�I�J�S�R�S���H�I�M���G�S�R�X�E�X�X�M���H�M���I�Q�I�V�K�I�R�^�E���Z�I�R�K�S�R�S���Y�X�M�P�M�^�^�E�X�M���T�I�V���P�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���H�M���W�M�G�Y�V�I�^�^�E���I���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S��

�� �(�E�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�M�G�Y�V�I�^�^�E���
���6�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���"���*�Y�R�^�M�S�R�M���H�M���W�M�G�Y�V�I�^�^�E���"���'�S�R�X�E�X�X�M���H�M���I�Q�I�V�K�I�R�^�E���"���%�K�K�M�Y�R�K�M���G�S�R�X�E�X�X�M���H�M��
�I�Q�I�V�K�I�R�^�E��

�� �7�I�K�Y�M�V�I���P�I���M�W�X�V�Y�^�M�S�R�M���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���W�Y�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S��

�-���G�S�R�X�E�X�X�M���H�M���I�Q�I�V�K�I�R�^�E���V�M�G�I�Z�S�R�S���Y�R�E���R�S�X�M�J�M�G�E���U�Y�E�R�H�S���Z�I�R�K�S�R�S���E�K�K�M�Y�R�X�M���G�S�Q�I���G�S�R�X�E�X�X�S���H�M���I�Q�I�V�K�I�R�^�E���I���T�S�W�W�S�R�S��
�E�G�G�I�X�X�E�V�I���S���V�M�J�M�Y�X�E�V�I���P�E���V�M�G�L�M�I�W�X�E�����7�I���Y�R���G�S�R�X�E�X�X�S���V�M�J�M�Y�X�E���P�E���V�M�G�L�M�I�W�X�E�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���W�G�I�K�P�M�I�V�I���Y�R���E�P�X�V�S���G�S�R�X�E�X�X�S���H�M��
�I�Q�I�V�K�I�R�^�E��

Aggiunta di contatti
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���J�M�R�S���E���������G�S�R�X�E�X�X�M���E�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����+�P�M���M�R�H�M�V�M�^�^�M���I���Q�E�M�P���H�I�M���G�S�R�X�E�X�X�M���T�S�W�W�S�R�S���I�W�W�I�V�I��
�Y�X�M�P�M�^�^�E�X�M���G�S�R���P�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���0�M�Z�I�8�V�E�G�O�����8�V�I���H�M���U�Y�I�W�X�M���G�S�R�X�E�X�X�M���T�S�W�W�S�R�S���I�W�W�I�V�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�X�M���G�S�Q�I���G�S�R�X�E�X�X�M���H�M���I�Q�I�V�K�I�R�^�E��
���%�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���G�S�R�X�E�X�X�M���H�M���I�Q�I�V�K�I�R�^�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �(�E�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���'�S�R�X�E�X�X�M��

�� �7�I�K�Y�M�V�I���P�I���M�W�X�V�Y�^�M�S�R�M���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���W�Y�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S��

�(�S�T�S���E�Z�I�V���E�K�K�M�Y�R�X�S���M���G�S�R�X�E�X�X�M�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���W�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�V�I���M���H�E�X�M���T�I�V���E�T�T�P�M�G�E�V�I���P�I���Q�S�H�M�J�M�G�L�I���E�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S��
�*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V�����7�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�^�M�S�R�I���Q�E�R�Y�E�P�I���H�I�M���H�E�X�M���G�S�R���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�*�Y�R�^�M�S�R�M���H�M���W�M�G�Y�V�I�^�^�E���I���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S ����
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Attivazione e disattivazione della funzione di rilevamento incidenti
���%�8�8�)�2�>�-�3�2�)

�6�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���-�R�G�M�H�I�R�X�I���¢���Y�R�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���W�Y�T�T�P�I�Q�I�R�X�E�V�I���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I���W�S�P�S���T�I�V���E�P�G�Y�R�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���E�P�P���E�T�I�V�X�S�����6�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S��
�-�R�G�M�H�I�R�X�I���R�S�R���H�I�Z�I���I�W�W�I�V�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�X�E���G�S�Q�I���Q�I�X�S�H�S���T�V�M�R�G�M�T�E�P�I���T�I�V���V�M�G�I�Z�I�V�I���E�W�W�M�W�X�I�R�^�E���H�M���I�Q�I�V�K�I�R�^�E�����0���E�T�T��
�+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���R�S�R���G�S�R�X�E�X�X�E���M���W�I�V�Z�M�^�M���H�M���I�Q�I�V�K�I�R�^�E���T�I�V���G�S�R�X�S���H�I�P�P���Y�X�I�R�X�I��

�%�:�:�-�7�3
�4�V�M�Q�E���H�M���E�X�X�M�Z�E�V�I���M�P���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���M�R�G�M�H�I�R�X�I���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���M���G�S�R�X�E�X�X�M���H�M���I�Q�I�V�K�I�R�^�E���R�I�P�P���E�T�T��
�+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����%�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���G�S�R�X�E�X�X�M���H�M���I�Q�I�V�K�I�R�^�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����0�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���E�W�W�S�G�M�E�X�S���H�I�Z�I���I�W�W�I�V�I���H�S�X�E�X�S��
�H�M���Y�R���T�M�E�R�S���H�E�X�M���I���X�V�S�Z�E�V�W�M���M�R���Y�R���E�V�I�E���H�M���G�S�T�I�V�X�Y�V�E���H�I�P�P�E���V�I�X�I���H�S�Z�I���W�S�R�S���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M���H�E�X�M�����-���G�S�R�X�E�X�X�M���H�M���I�Q�I�V�K�I�R�^�E��
�H�I�Z�S�R�S���T�S�X�I�V���V�M�G�I�Z�I�V�I���P�I���I���Q�E�M�P���S���K�P�M���7�1�7�����X�E�V�M�J�J�I���7�1�7���W�X�E�R�H�E�V�H���E�T�T�P�M�G�E�F�M�P�M�
��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�M�G�Y�V�I�^�^�E���"���6�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���M�R�G�M�H�I�R�X�I��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���+�4�7��

�2�3�8�%�����M�P���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���H�I�K�P�M���M�R�G�M�H�I�R�X�M���¢���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I���W�S�P�S���T�I�V���E�P�G�Y�R�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���E�P�P���E�T�I�V�X�S��

�5�Y�E�R�H�S���P���S�V�S�P�S�K�M�S���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���V�M�P�I�Z�E���Y�R���M�R�G�M�H�I�R�X�I���Q�I�R�X�V�I���¢���G�S�R�R�I�W�W�S���E�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I�����P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���T�Y�«��
�M�R�Z�M�E�V�I���E�M���G�S�R�X�E�X�X�M���H�M���I�Q�I�V�K�I�R�^�E���Y�R���7�1�7���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�S���I���Y�R�E���I���Q�E�M�P���G�S�R���M�P���R�S�Q�I���I���P�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I���+�4�7���H�I�P�P���Y�X�I�R�X�I��
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�Q�I�W�W�E�K�K�M�S���H�M���I�Q�I�V�K�I�R�^�E���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�S��

Richiesta di assistenza
���%�8�8�)�2�>�-�3�2�)

�0���E�W�W�M�W�X�I�R�^�E���¢���Y�R�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���W�Y�T�T�P�I�Q�I�R�X�E�V�I���I���R�S�R���H�I�Z�I���I�W�W�I�V�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�X�E���G�S�Q�I���Q�I�X�S�H�S���T�V�M�R�G�M�T�E�P�I���T�I�V���V�M�G�L�M�I�H�I�V�I��
�E�W�W�M�W�X�I�R�^�E���H�M���I�Q�I�V�K�I�R�^�E�����0���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���R�S�R���G�S�R�X�E�X�X�E���M���W�I�V�Z�M�^�M���H�M���I�Q�I�V�K�I�R�^�E���T�I�V���G�S�R�X�S���H�I�P�P���Y�X�I�R�X�I��

�%�:�:�-�7�3
�4�V�M�Q�E���H�M���V�M�G�L�M�I�H�I�V�I���E�W�W�M�W�X�I�R�^�E�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���M���G�S�R�X�E�X�X�M���H�M���I�Q�I�V�K�I�R�^�E���R�I�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��
���%�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���G�S�R�X�E�X�X�M���H�M���I�Q�I�V�K�I�R�^�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����0�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���E�W�W�S�G�M�E�X�S���H�I�Z�I���I�W�W�I�V�I���H�S�X�E�X�S���H�M���Y�R���T�M�E�R�S���H�E�X�M��
�I���X�V�S�Z�E�V�W�M���M�R���Y�R���E�V�I�E���H�M���G�S�T�I�V�X�Y�V�E���H�I�P�P�E���V�I�X�I���H�S�Z�I���W�S�R�S���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M���H�E�X�M�����-���G�S�R�X�E�X�X�M���H�M���I�Q�I�V�K�I�R�^�E���H�I�Z�S�R�S���T�S�X�I�V��
�V�M�G�I�Z�I�V�I���P�I���I���Q�E�M�P���S���K�P�M���7�1�7�����X�E�V�M�J�J�I���7�1�7���W�X�E�R�H�E�V�H���E�T�T�P�M�G�E�F�M�P�M�
��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���0�-�+�,�8��

�� �5�Y�E�R�H�S���Z�I�R�K�S�R�S���I�Q�I�W�W�I���X�V�I���Z�M�F�V�E�^�M�S�R�M�����V�M�P�E�W�G�M�E�V�I���M�P���T�Y�P�W�E�R�X�I���T�I�V���E�X�X�M�Z�E�V�I���P�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���E�W�W�M�W�X�I�R�^�E��

�:�M�I�R�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�E���P�E���W�G�L�I�V�Q�E�X�E���H�I�P���G�S�R�X�V�S���E�P�P�E���V�S�Z�I�W�G�M�E��

�7�9�+�+�)�6�-�1�)�2�8�3�����T�V�M�Q�E���G�L�I���X�I�V�Q�M�R�M���M�P���G�S�R�X�S���E�P�P�E���V�S�Z�I�W�G�M�E�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���U�Y�E�P�W�M�E�W�M���T�Y�P�W�E�R�X�I���T�I�V��
�E�R�R�Y�P�P�E�V�I���M�P���Q�I�W�W�E�K�K�M�S��

Condivisione evento in tempo reale
�0�E���G�S�R�H�M�Z�M�W�M�S�R�I���I�Z�I�R�X�M���M�R���X�I�Q�T�S���V�I�E�P�I���G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���M�R�Z�M�E�V�I���Q�I�W�W�E�K�K�M���E�H���E�Q�M�G�M���I���J�E�Q�M�P�M�E�V�M���H�Y�V�E�R�X�I���Y�R���I�Z�I�R�X�S����
�J�S�V�R�I�R�H�S���P�S�V�S���E�K�K�M�S�V�R�E�Q�I�R�X�M���M�R���X�I�Q�T�S���V�I�E�P�I���V�I�P�E�X�M�Z�E�Q�I�R�X�I���E���X�I�Q�T�S���G�S�Q�T�P�I�W�W�M�Z�S�����X�I�Q�T�S���H�I�P�P���Y�P�X�M�Q�S���P�E�T���I���E�P�X�V�S����
�4�V�M�Q�E���H�I�P�P���I�Z�I�R�X�S�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P���I�P�I�R�G�S���H�I�M���H�I�W�X�M�R�E�X�E�V�M���I���M�P���G�S�R�X�I�R�Y�X�S���H�I�P���Q�I�W�W�E�K�K�M�S���R�I�P�P���E�T�T��
�+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

���� �*�Y�R�^�M�S�R�M���H�M���W�M�G�Y�V�I�^�^�E���I���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S



Attivazione della condivisione eventi in tempo reale
�4�I�V���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P�E���G�S�R�H�M�Z�M�W�M�S�R�I���I�Z�I�R�X�M���M�R���X�I�Q�T�S���V�I�E�P�I���¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���G�S�R�J�M�K�Y�V�E�V�I���P�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���0�M�Z�I�8�V�E�G�O���R�I�P�P���E�T�T��
�+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

�2�3�8�%�����P�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���0�M�Z�I�8�V�E�G�O���W�S�R�S���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M���U�Y�E�R�H�S���P���S�V�S�P�S�K�M�S���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���¢���G�S�R�R�I�W�W�S���E�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��
�X�V�E�Q�M�X�I���P�E���X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���&�P�Y�I�X�S�S�X�L�����S�T�T�Y�V�I���E���Y�R�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���%�R�H�V�S�M�H���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I��

�� �2�I�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����H�E�P���Q�I�R�Y���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�M�G�Y�V�I�^�^�E���
���6�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���"���'�S�R�H�M�Z�M�W�M�S�R�I��
�I�Z�I�R�X�S���M�R���X�I�Q�T�S���V�I�E�P�I��

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���M���W�I�K�R�E�P�M���I���P�I���S�T�^�M�S�R�M���H�I�M���Q�I�W�W�E�K�K�M��

�� �9�W�G�M�V�I���E�P�P���E�T�I�V�X�S���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���+�4�7���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V��

�2�3�8�%�����U�Y�I�W�X�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���R�S�R���¢���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I���T�I�V���X�Y�X�X�I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����"���'�S�R�H�M�Z�M�W�M�S�R�I���I�Z�I�R�X�S���M�R���X�I�Q�T�S���V�I�E�P�I���"���'�S�R�H�M�Z�M�W�M�S�R�I��

�0�E���G�S�R�H�M�Z�M�W�M�S�R�I���I�Z�I�R�X�M���M�R���X�I�Q�T�S���V�I�E�P�I���¢���E�X�X�M�Z�E���T�I�V���������S�V�I��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���'�S�R�H�M�Z�M�W�M�S�R�I���I�Z�I�R�X�S���M�R���X�I�Q�T�S���V�I�E�P�I���T�I�V���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���T�I�V�W�S�R�I���H�E�M���T�V�S�T�V�M���G�S�R�X�E�X�X�M��

Orologi

Impostare un allarme
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���T�M�°���E�P�P�E�V�Q�M��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���3�V�S�P�S�K�M���"���%�P�P�E�V�Q�M���"���%�K�K�M�Y�R�K�M���W�Z�I�K�P�M�E��

�� �-�Q�Q�I�X�X�I�V�I���P���S�V�E���E�P�P�E�V�Q�I��

Modifica di un allarme
�� �(�E�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���3�V�S�P�S�K�M���"���%�P�P�E�V�Q�M��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���E�P�P�E�V�Q�I��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���E�X�X�M�Z�E�V�I���S���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���P���E�P�P�E�V�Q�I�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�X�E�X�S��

�• �4�I�V���Q�S�H�M�J�M�G�E�V�I���P���S�V�E���H�I�P�P���E�P�P�E�V�Q�I�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���3�V�E��

�• �4�I�V���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P�E���V�M�T�I�X�M�^�M�S�R�I���V�I�K�S�P�E�V�I���H�I�P�P���E�P�P�E�V�Q�I�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�M�T�I�X�M�����U�Y�M�R�H�M���W�G�I�K�P�M�I�V�I���U�Y�E�R�H�S���P���E�P�P�E�V�Q�I��
�H�I�Z�I���V�M�T�I�X�I�V�W�M��

�• �4�I�V���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���M�P���X�M�T�S���H�M���R�S�X�M�J�M�G�E���H�I�P�P���E�P�P�E�V�Q�I�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���8�S�R�M��

�• �4�I�V���E�X�X�M�Z�E�V�I���S���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���P�S���W�G�L�I�V�Q�S���G�S�R���M�P���W�I�K�R�E�P�I���E�G�Y�W�X�M�G�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�I�X�V�S�M�P�P�Y�Q�M�R�E�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�E���H�I�W�G�V�M�^�M�S�R�I���T�I�V���P���E�P�P�E�V�Q�I�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���)�X�M�G�L�I�X�X�E��

�• �4�I�V���I�P�M�Q�M�R�E�V�I���P���E�P�P�E�V�Q�I�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���)�P�M�Q�M�R�E��

�3�V�S�P�S�K�M ����



Utilizzare il cronometro
�� �2�I�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���3�V�S�P�S�K�M���"���'�V�S�R�S�Q�I�X�V�S��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8���T�I�V���E�Z�Z�M�E�V�I���M�P���X�M�Q�I�V��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���&�%�'�/���T�I�V���V�M�E�Z�Z�M�E�V�I���M�P���X�M�Q�I�V���H�I�M���0�E�T����

�-�P���X�I�Q�T�S���W�I�K�R�E�X�S���H�E�P���G�V�S�R�S�Q�I�X�V�S�����G�S�R�X�M�R�Y�E���P���I�W�I�G�Y�^�M�S�R�I��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�3�4���T�I�V���M�R�X�I�V�V�S�Q�T�I�V�I���I�R�X�V�E�Q�F�M���M���X�M�Q�I�V��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���V�I�M�Q�T�S�W�X�E�V�I���I�R�X�V�E�Q�F�M���M���X�M�Q�I�V�����T�V�I�Q�I�V�I���(�3�;�2 ��

�• �4�I�V���W�E�P�Z�E�V�I���M�P���X�I�Q�T�S���H�I�P���G�V�S�R�S�Q�I�X�V�S���G�S�Q�I���E�X�X�M�Z�M�X�š�����T�V�I�Q�I�V�I���9�4���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�E�P�Z�E���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�• �4�I�V���E�^�^�I�V�E�V�I���M���X�M�Q�I�V���I���Y�W�G�M�V�I���H�E�P���G�V�S�R�S�Q�I�X�V�S�����T�V�I�Q�I�V�I���9�4�����U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���*�E�X�X�S��

�• �4�I�V���I�W�E�Q�M�R�E�V�I���M���X�M�Q�I�V���H�I�M���0�E�T�����T�V�I�Q�I�V�I���9�4���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���'�S�R�X�V�S�P�P�E��

�2�3�8�%�����P���S�T�^�M�S�R�I���'�S�R�X�V�S�P�P�E���G�S�Q�T�E�V�I���W�S�P�S���W�I���M�R���T�V�I�W�I�R�^�E���H�M���Q�S�P�X�I�T�P�M�G�M���0�E�T��

�• �4�I�V���X�S�V�R�E�V�I���E�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���W�I�R�^�E���E�^�^�I�V�E�V�I���M���X�M�Q�I�V�����T�V�I�Q�I�V�I���9�4���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���:�E�M���E�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I��
�H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�• �4�I�V���E�X�X�M�Z�E�V�I���S���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���P�E���V�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�I���H�I�M���0�E�T�����T�V�I�Q�I�V�I���9�4�����U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���8�E�W�X�S���0�E�T��

Avvio del timer per il conto alla rovescia
�� �2�I�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���3�V�S�P�S�K�M���"���8�M�Q�I�V��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���I���W�E�P�Z�E�V�I���Y�R���X�M�Q�I�V���T�I�V���M�P���G�S�R�X�S���E�P�P�E���V�S�Z�I�W�G�M�E���T�I�V���P�E���T�V�M�Q�E���Z�S�P�X�E�����M�Q�Q�I�X�X�I�V�I���M�P���X�I�Q�T�S�����T�V�I�Q�I�V�I��
�9�4���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�E�P�Z�E���X�M�Q�I�V��

�• �4�I�V���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���I���W�E�P�Z�E�V�I���E�P�X�V�M���X�M�Q�I�V���T�I�V���M�P���G�S�R�X�S���E�P�P�E���V�S�Z�I�W�G�M�E�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�K�K�M�Y�R�K�M���X�M�Q�I�V���I���M�Q�Q�I�X�X�I�V�I���M�P��
�X�I�Q�T�S��

�• �4�I�V���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���Y�R���X�M�Q�I�V���T�I�V���M�P���G�S�R�X�S���E�P�P�E���V�S�Z�I�W�G�M�E���W�I�R�^�E���W�E�P�Z�E�V�P�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���8�M�Q�I�V���V�E�T�M�H�S���I���M�Q�Q�I�X�X�I�V�I���M�P��
�X�I�Q�T�S��

�� �7�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S�����T�V�I�Q�I�V�I���9�4�����U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���3�V�E���T�I�V���Q�S�H�M�J�M�G�E�V�I���M�P���X�I�Q�T�S��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�M�E�Z�Z�M�E���"���3�R���T�I�V���V�M�E�Z�Z�M�E�V�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���M�P���X�M�Q�I�V���H�S�T�S���P�E���W�G�E�H�I�R�^�E��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���8�S�R�M�����U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���X�M�T�S���H�M���R�S�X�M�J�M�G�E��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8���T�I�V���E�Z�Z�M�E�V�I���M�P���X�M�Q�I�V��

���� �3�V�S�P�S�K�M



Eliminazione di un timer
�� �2�I�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���3�V�S�P�S�K�M���"���8�M�Q�I�V��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���X�M�Q�I�V��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���9�4�����U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���)�P�M�Q�M�R�E��

Sincronizzazione dell€ora con il GPS
�3�K�R�M���Z�S�P�X�E���G�L�I���W�M���E�G�G�I�R�H�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���I���W�M���E�G�U�Y�M�W�M�W�G�I���M�P���W�I�K�R�E�P�I���W�E�X�I�P�P�M�X�E�V�I�����M�P���J�Y�W�S���S�V�E�V�M�S���I���P���S�V�E���H�I�P���K�M�S�V�R�S���G�S�V�V�I�R�X�I��
�Z�I�R�K�S�R�S���V�M�P�I�Z�E�X�M���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I�����‡���E�R�G�L�I���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�V�I���Q�E�R�Y�E�P�Q�I�R�X�I���P���S�V�E���G�S�R���M�P���+�4�7���U�Y�E�R�H�S���W�M��
�G�E�Q�F�M�E���J�Y�W�S���S�V�E�V�M�S���I���T�I�V���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P���S�V�E���P�I�K�E�P�I��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�M�W�X�I�Q�E���"���3�V�E���"���7�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E���G�S�R���+�4�7��

�� �%�X�X�I�R�H�I�V�I���P���E�G�U�Y�M�W�M�^�M�S�R�I���H�I�M���W�E�X�I�P�P�M�X�M�����%�G�U�Y�M�W�M�^�M�S�R�I���H�I�P���W�I�K�R�E�P�I���W�E�X�I�P�P�M�X�E�V�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Impostare manualmente l€ora
�� �2�I�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�M�W�X�I�Q�E���"���3�V�E���"���-�Q�T�S�W�X�E���S�V�E���"���1�E�R�Y�E�P�I��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���3�V�E���I���W�T�I�G�M�J�M�G�E�V�I���P���S�V�E���H�I�P���K�M�S�V�R�S��

Aggiunta di fusi orari alternativi
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E���P���S�V�E���G�S�V�V�I�R�X�I���H�I�P���K�M�S�V�R�S���M�R���E�P�X�V�M���J�Y�W�M���S�V�E�V�M��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���3�V�S�P�S�K�M���"���*�Y�W�M���S�V�E�V�M���E�P�X�I�V�R�E�X�M�Z�M���*�Y�W�M���S�V�E�V�M���E�P�X�I�V�R�E�X�M�Z�M���"���%�K�K�M�Y�R�K�M���^�S�R�E��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���9�4���S���(�3�;�2 ���T�I�V���I�Z�M�H�I�R�^�M�E�V�I���Y�R�E���V�I�K�M�S�R�I�����U�Y�M�R�H�M���T�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8���T�I�V���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�P�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���J�Y�W�S���S�V�E�V�M�S��

�� �7�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S�����V�M�R�S�Q�M�R�E�V�I���P�E���^�S�R�E��

Modifica di un fuso orario alternativo
�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���3�V�S�P�S�K�M���"���*�Y�W�M���S�V�E�V�M���E�P�X�I�V�R�E�X�M�Z�M���*�Y�W�M���S�V�E�V�M���E�P�X�I�V�R�E�X�M�Z�M��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���J�Y�W�S���S�V�E�V�M�S��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���7�8�%�6�8��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���M�P���J�Y�W�S���S�V�E�V�M�S���H�E���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���R�I�P���P�S�S�T���H�M���W�M�R�X�I�W�M�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E���G�S�Q�I���T�V�I�J�I�V�M�X�E��

�• �4�I�V���M�R�W�I�V�M�V�I���Y�R���R�S�Q�I���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�S���T�I�V���M�P���J�Y�W�S���S�V�E�V�M�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�M�R�S�Q�M�R�E��

�• �4�I�V���M�R�W�I�V�M�V�I���Y�R���E�F�F�V�I�Z�M�E�^�M�S�R�I���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�E���T�I�V���M�P���J�Y�W�S���S�V�E�V�M�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�F�F�V�I�Z�M�E�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���Q�S�H�M�J�M�G�E�V�I���M�P���J�Y�W�S���S�V�E�V�M�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���'�E�Q�F�M�E���^�S�R�E��

�• �4�I�V���I�P�M�Q�M�R�E�V�I���M�P���J�Y�W�S���S�V�E�V�M�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���)�P�M�Q�M�R�E��

�3�V�S�P�S�K�M ����



Personalizzazione dell€orologio

Impostazioni delle attivit• e delle app
�5�Y�I�W�X�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���G�S�R�W�I�R�X�S�R�S���H�M���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���S�K�R�M���E�T�T���T�V�I�G�E�V�M�G�E�X�E���M�R���F�E�W�I���E�P�P�I���T�V�S�T�V�M�I���I�W�M�K�I�R�^�I�����%�H��
�I�W�I�Q�T�M�S�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���T�E�K�M�R�I���H�E�X�M���I���E�X�X�M�Z�E�V�I���K�P�M���E�Z�Z�M�W�M���I���P�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���2�S�R���X�Y�X�X�I���P�I��
�M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���W�S�R�S���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M���T�I�V���X�Y�X�X�M���M���X�M�T�M���H�M���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�X�X�M�Z�M�X�š���I���E�T�T�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š�����U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M��
�H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�8�S�R�E�P�M�X�š���G�S�P�S�V�I�����M�Q�T�S�W�X�E���P�E���X�S�R�E�P�M�X�š���G�S�P�S�V�I���H�M���S�K�R�M���E�X�X�M�Z�M�X�š���T�I�V���G�S�R�W�I�R�X�M�V�I���H�M���M�H�I�R�X�M�J�M�G�E�V�I���U�Y�I�P�P�E���E�X�X�M�Z�E��

�%�Z�Z�M�W�M�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���K�P�M���E�Z�Z�M�W�M���H�M���R�E�Z�M�K�E�^�M�S�R�I���S���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���T�I�V���P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����%�Z�Z�M�W�M���E�X�X�M�Z�M�X�š�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�%�Y�X�S���4�E�Y�W�I�����M�Q�T�S�W�X�E���P�I���S�T�^�M�S�R�M���H�I�P�P�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���%�Y�X�S���4�E�Y�W�I���M�R���Q�S�H�S���H�E���M�R�X�I�V�V�S�Q�T�I�V�I���P�E���V�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�I���H�I�M���H�E�X�M���W�Y�P��
�H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���U�Y�E�R�H�S���G�M���W�M���J�I�V�Q�E���S���U�Y�E�R�H�S���W�M���W�G�I�R�H�I���E�P���H�M���W�S�X�X�S���H�M���Y�R�E���Z�I�P�S�G�M�X�š���W�X�E�F�M�P�M�X�E�����5�Y�I�W�X�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���¢���Y�X�M�P�I��
�W�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���M�R�G�P�Y�H�I���W�I�Q�E�J�S�V�M���S���E�P�X�V�M���P�Y�S�K�L�M���M�R���G�Y�M���¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���J�I�V�Q�E�V�W�M��

�%�Y�X�S���V�I�G�Y�T�I�V�S�����G�S�R�W�I�R�X�I���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���H�M���G�V�I�E�V�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���Y�R���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�S���H�M���V�M�T�S�W�S���U�Y�E�R�H�S���W�M���M�R�X�I�V�V�S�Q�T�I���M�P��
�Q�S�Z�M�Q�I�R�X�S�����6�I�G�Y�T�I�V�S���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�S���I���V�I�G�Y�T�I�V�S���Q�E�R�Y�E�P�I�����T�E�K�M�R�E�x���
��

�7�I�V�M�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�����G�S�R�W�I�R�X�I���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���H�M���E�Z�Z�M�E�V�I���I���M�R�X�I�V�V�S�Q�T�I�V�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���P�I���W�I�V�M�I���H�M���I�W�I�V�G�M�^�M���H�Y�V�E�R�X�I��
�Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���H�M���*�S�V�^�E���*�Y�R�^�M�S�R�E�P�I��

�8�V�E�W�Q�I�X�X�M���*�'�����E�X�X�M�Z�E���P�E���X�V�E�W�Q�M�W�W�M�S�R�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E���H�I�M���H�E�X�M���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E�P�P���E�Z�Z�M�S���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š��
���8�V�E�W�Q�M�W�W�M�S�R�I���H�I�M���H�E�X�M���W�Y�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�%�Z�Z�M�S���G�S�R�X�S���E���V�S�Z�������E�Z�Z�M�E���Y�R���G�S�R�X�S���E�P�P�E���V�S�Z�I�W�G�M�E���T�I�V���W�X�E�F�M�P�M�V�I���K�P�M���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�M���H�M���R�Y�S�X�S���M�R���T�M�W�G�M�R�E��

�4�E�K�M�R�I���(�E�X�M�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���W�G�L�I�V�Q�E�X�I���H�E�X�M���I���H�M���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�R�I���H�M���R�Y�S�Z�I���T�I�V���P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I��
�P�I���W�G�L�I�V�Q�E�X�I���H�E�X�M�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�1�S�H�M�J�M�G�E���T�I�W�S�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���M�P���T�I�W�S���Y�W�E�X�S���T�I�V���Y�R�E���W�I�V�M�I���H�M���I�W�I�V�G�M�^�M���H�Y�V�E�R�X�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��
�H�I�P�P�E���J�S�V�^�E���J�Y�R�^�M�S�R�E�P�I���S���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�E�V�H�M�S��

�2�Y�Q�I�V�S���G�S�V�W�M�E�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���M�P���R�Y�Q�I�V�S���H�M���G�S�V�W�M�E���T�I�V���P�E���G�S�V�W�E���W�Y���T�M�W�X�E��

�8�E�W�X�S���0�E�T�����E�X�X�M�Z�E���S���H�M�W�E�X�X�M�Z�E���M�P���T�Y�P�W�E�R�X�I���&�%�'�/���T�I�V���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���Y�R���0�E�T���S���Y�R���V�M�T�S�W�S���H�Y�V�E�R�X�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�0�E�T�����M�Q�T�S�W�X�E���P�I���S�T�^�M�S�R�M���T�I�V���P�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���%�Y�X�S���0�E�T���M�R���Q�S�H�S���H�E���G�S�R�X�V�E�W�W�I�K�R�E�V�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���M���0�E�T����
�0���S�T�^�M�S�R�I���(�M�W�X�E�R�^�E���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E���G�S�R�X�V�E�W�W�I�K�R�E���M���0�E�T���E���Y�R�E���H�M�W�X�E�R�^�E���W�T�I�G�M�J�M�G�E�����9�R�E���Z�S�P�X�E���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S���Y�R���0�E�T����
�Z�M�I�R�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�S���Y�R���Q�I�W�W�E�K�K�M�S���H�M���E�Z�Z�M�W�S���P�E�T���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�F�M�P�I�����5�Y�I�W�X�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���¢���Y�X�M�P�I���T�I�V���G�S�R�J�V�S�R�X�E�V�I���P�I��
�T�V�I�W�X�E�^�M�S�R�M���M�R���T�Y�R�X�M���H�M�Z�I�V�W�M���H�M���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�&�P�S�G�G�E���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S�����F�P�S�G�G�E���M�P���X�S�Y�G�L���W�G�V�I�I�R���I���M���T�Y�P�W�E�R�X�M���H�Y�V�E�R�X�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���Q�Y�P�X�M�W�T�S�V�X���T�I�V���I�Z�M�X�E�V�I���P�E���T�V�I�W�W�M�S�R�I��
�M�R�Z�S�P�S�R�X�E�V�M�E���H�I�M���T�Y�P�W�E�R�X�M���I���P�S���W�G�S�V�V�M�Q�I�R�X�S���H�I�P���X�S�Y�G�L���W�G�V�I�I�R��

�(�M�Q�I�R�W�M�S�R�M���T�M�W�G�M�R�E�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P�E���Z�E�W�G�E���T�I�V���M�P���R�Y�S�X�S���M�R���T�M�W�G�M�R�E��

�8�M�Q�I�S�Y�X���V�M�W�T�E�V�Q�M�S���I�R�I�V�K�I�X�M�G�S�����M�Q�T�S�W�X�E���P���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�S���H�M���X�M�Q�I�S�Y�X���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���M�R���Q�S�H�E�P�M�X�š���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���T�E�W�W�E�X�S��
�M�P���U�Y�E�P�I���I�R�X�V�E���M�R���Q�S�H�E�P�M�X�š���V�M�W�T�E�V�Q�M�S���I�R�I�V�K�I�X�M�G�S�����E�H���I�W�I�Q�T�M�S���U�Y�E�R�H�S���W�M���¢���M�R���E�X�X�I�W�E���H�I�P�P���M�R�M�^�M�S���H�M���Y�R�E���K�E�V�E����
�0���S�T�^�M�S�R�I���2�S�V�Q�E�P�I���G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���V�M�W�T�E�V�Q�M�S���I�R�I�V�K�I�X�M�G�S���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���H�S�T�S�������Q�M�R�Y�X�M���H�M��
�M�R�E�X�X�M�Z�M�X�š�����0���S�T�^�M�S�R�I���4�V�S�P�Y�R�K�E�X�S���G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���V�M�W�T�E�V�Q�M�S���I�R�I�V�K�I�X�M�G�S���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���H�S�T�S��������
�Q�M�R�Y�X�M���H�M���M�R�E�X�X�M�Z�M�X�š�����0���S�T�^�M�S�R�I���4�V�S�P�Y�R�K�E�X�S���T�Y�«���V�M�H�Y�V�V�I���P�E���H�Y�V�E�X�E���H�I�P�P�E���F�E�X�X�I�V�M�E���X�V�E���Y�R�E���V�M�G�E�V�M�G�E���I���P���E�P�X�V�E��

�6�I�K�M�W�X�V�E���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E�����V�I�K�M�W�X�V�E���P�E���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E���H�I�P�P���E�Q�F�M�I�R�X�I���E�X�X�S�V�R�S���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���H�Y�V�E�R�X�I���H�I�X�I�V�Q�M�R�E�X�I���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�6�I�K�M�W�X�V�E���:�3�����Q�E�\�����G�S�R�W�I�R�X�I���P�E���V�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�I���H�M���:�3�����Q�E�\�����T�I�V���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���X�V�E�M�P���V�Y�R�R�M�R�K���I���H�M���Y�P�X�V�E���V�Y�R��

�6�M�R�S�Q�M�R�E�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���M�P���R�S�Q�I���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�'�S�R�X�E���V�M�T�I�X�M�^�M�S�R�M�����E�X�X�M�Z�E���S���H�M�W�E�X�X�M�Z�E���M�P���G�S�R�X�I�K�K�M�S���H�I�P�P�I���V�M�T�I�X�M�^�M�S�R�M���H�Y�V�E�R�X�I���Y�R���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�����0���S�T�^�M�S�R�I�7�S�P�S��
�E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���G�S�R�X�E�V�I���P�E���V�M�T�I�X�M�^�M�S�R�M���W�S�P�S���H�Y�V�E�R�X�I���K�P�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���K�Y�M�H�E�X�M��

�6�M�T�V�M�W�X�M�R�E���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�M�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���V�M�T�V�M�W�X�M�R�E�V�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�6�Y�R�R�M�R�K���4�S�[�I�V�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���M���H�E�X�M���H�I�P�P�E���T�S�X�I�R�^�E���H�I�P�P�E���G�S�V�W�E���I���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M��
���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�M���T�S�X�I�R�^�E���H�I�P�P�E���G�S�V�W�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�7�E�X�I�P�P�M�X�M�����M�Q�T�S�W�X�E���M�P���W�M�W�X�I�Q�E���W�E�X�I�P�P�M�X�E�V�I���H�E���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���T�I�V���P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���H�I�M���W�E�X�I�P�P�M�X�M�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�%�Y�X�S�Z�E�P�Y�X�E�^�M�S�R�I�����M�Q�T�S�W�X�E���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���H�I�P�P�I���Z�E�P�Y�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P�S���W�J�S�V�^�S���T�I�V�G�I�T�M�X�S���T�I�V���P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����:�E�P�Y�X�E�^�M�S�R�I���H�M��
�Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š�����T�E�K�M�R�E�x���
��

�6�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���F�V�E�G�G�M�E�X�E�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���E�X�X�M�Z�E�V�I���M�P���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���H�I�P�P�I���F�V�E�G�G�M�E�X�I���T�I�V���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���M�R���T�M�W�G�M�R�E��

���� �4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S



�8�S�Y�G�L�W�G�V�I�I�R�����E�F�M�P�M�X�E���S���H�M�W�E�F�M�P�M�X�E���M�P���X�S�Y�G�L���W�G�V�I�I�R���H�Y�V�E�R�X�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�%�Z�Z�M�W�M���G�S�R���Z�M�F�V�E�^�M�S�R�I�����E�X�X�M�Z�E���K�P�M���E�Z�Z�M�W�M���G�L�I���M�R�J�S�V�Q�E�R�S���P���Y�X�I�R�X�I���H�M���M�R�W�T�M�V�E�V�I���S���I�W�T�M�V�E�V�I���H�Y�V�E�R�X�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M��
�V�I�W�T�M�V�E�^�M�S�R�I��

Personalizzare le schermate dati
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I�����R�E�W�G�S�R�H�I�V�I���I���Q�S�H�M�J�M�G�E�V�I���M�P���P�E�]�S�Y�X���I���M���G�S�R�X�I�R�Y�X�M���H�I�P�P�I���W�G�L�I�V�Q�E�X�I���H�E�X�M���T�I�V���G�M�E�W�G�Y�R�E��
�E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�X�X�M�Z�M�X�š���I���E�T�T��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�L�I���W�M���H�I�W�M�H�I�V�E���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���4�E�K�M�R�I���(�E�X�M��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�E���W�G�L�I�V�Q�E�X�E���H�E�X�M���H�E���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���0�E�]�S�Y�X���T�I�V���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���M�P���R�Y�Q�I�V�S���H�M���G�E�Q�T�M���H�E�X�M���R�I�P�P�E���W�G�L�I�V�Q�E�X�E��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���'�E�Q�T�M���H�E�X�M�����U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���G�E�Q�T�S���T�I�V���Q�S�H�M�J�M�G�E�V�R�I���M�P���G�S�R�X�I�R�Y�X�S��

�7�9�+�+�)�6�-�1�)�2�8�3�����T�I�V���Y�R���I�P�I�R�G�S���H�M���X�Y�X�X�M���M���G�E�Q�T�M���H�E�X�M���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M�����G�S�R�W�Y�P�X�E�V�I���'�E�Q�T�M���H�E�X�M�����T�E�K�M�R�E�x���� �����%�P�G�Y�R�M��
�G�E�Q�T�M���H�E�X�M���T�S�X�V�I�F�F�I�V�S���R�S�R���I�W�W�I�V�I���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M���T�I�V���E�P�G�Y�R�M���X�M�T�M���H�M���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�M�S�V�H�M�R�E���T�I�V���Q�S�H�M�J�M�G�E�V�I���P�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I���H�I�P�P�E���T�E�K�M�R�E���H�E�X�M���R�I�P�P�E���W�I�U�Y�I�R�^�E��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�M�Q�Y�S�Z�M���T�I�V���V�M�Q�Y�S�Z�I�V�I���P�E���T�E�K�M�R�E���H�E�X�M���H�E�P�P�E���W�I�U�Y�I�R�^�E��

�� �7�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�K�K�M�Y�R�K�M���R�Y�S�Z�S���T�I�V���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���Y�R�E���T�E�K�M�R�E���H�E�X�M���E�P�P�E���W�I�U�Y�I�R�^�E��

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���Y�R�E���T�E�K�M�R�E���H�E�X�M���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�E���S�T�T�Y�V�I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�E���H�I�P�P�I���T�E�K�M�R�I���H�E�X�M���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�E��

Aggiungere una mappa a un€attivit•
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���P�E���Q�E�T�T�E���E�P�P�E���W�I�U�Y�I�R�^�E���H�I�P�P�I���W�G�L�I�V�Q�E�X�I���H�E�X�M���T�I�V���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�X�X�M�Z�M�X�š���I���E�T�T��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�L�I���W�M���H�I�W�M�H�I�V�E���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���4�E�K�M�R�I���(�E�X�M���"���%�K�K�M�Y�R�K�M���R�Y�S�Z�S���"���1�E�T�T�E��

�4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S ����



Avvisi attivit•
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���K�P�M���E�Z�Z�M�W�M���T�I�V���S�K�R�M���E�X�X�M�Z�M�X�š�����M�R���Q�S�H�S���H�E���E�P�P�I�R�E�V�W�M���M�R���F�E�W�I���E���S�F�M�I�X�X�M�Z�M���W�T�I�G�M�J�M�G�M�����E�Y�Q�I�R�X�E�V�I��
�P�E���G�S�R�W�E�T�I�Z�S�P�I�^�^�E���H�I�P�P���E�Q�F�M�I�R�X�I���G�M�V�G�S�W�X�E�R�X�I���I���R�E�Z�M�K�E�V�I���Z�I�V�W�S���P�E���H�I�W�X�M�R�E�^�M�S�R�I���H�I�W�M�H�I�V�E�X�E�����%�P�G�Y�R�M���E�Z�Z�M�W�M���W�S�R�S��
�H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M���W�S�P�S���T�I�V���E�X�X�M�Z�M�X�š���W�T�I�G�M�J�M�G�L�I�����7�S�R�S���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M���X�V�I���X�M�T�M���H�M���E�Z�Z�M�W�M�����E�Z�Z�M�W�M���H�M���I�Z�I�R�X�M�����E�Z�Z�M�W�M���H�M���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�S���I��
�E�Z�Z�M�W�M���V�M�T�I�X�Y�X�M��

�%�Z�Z�M�W�S���H�M���I�Z�I�R�X�M�����Y�R���E�Z�Z�M�W�S���I�Z�I�R�X�M���M�R�J�S�V�Q�E���P���Y�X�I�R�X�I���Y�R�E���Z�S�P�X�E�����0���I�Z�I�R�X�S���G�S�R�W�M�W�X�I���M�R���Y�R���Z�E�P�S�V�I���W�T�I�G�M�J�M�G�S�����%�H��
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Info sul dispositivo
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���H�I�P�P���9�R�M�S�R�I���I�Y�V�S�T�I�E�����9�)�
�������x�+�,�^���E���������������H�&�Q���Q�E�W�W�M�Q�S

�:�E�P�S�V�M���7�%�6���9�) �����������;���O�K���X�V�S�R�G�S���������������;���O�K���E�V�X�S

�����-�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���V�I�W�M�W�X�I���E���Y�R�E���T�V�I�W�W�M�S�R�I���I�U�Y�M�Z�E�P�I�R�X�I���E���Y�R�E���T�V�S�J�S�R�H�M�X�š���H�M�������x�Q�����4�I�V���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M�����Z�M�W�M�X�E�V�I���M�P���W�M�X�S���;�I�F���[�[�[���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���[�E�X�I�V�V�E�X�M�R�K��

�-�R�J�S���W�Y�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S ����

http://www.garmin.com/fitandcare
http://www.garmin.com/waterrating


Informazioni sulla durata della batteria
�0�E���H�Y�V�E�X�E���I�J�J�I�X�X�M�Z�E���H�I�P�P�E���F�E�X�X�I�V�M�E���H�M�T�I�R�H�I���H�E�P�P�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���E�X�X�M�Z�E�X�I���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����G�S�Q�I���M�P���Q�S�R�M�X�S�V�E�K�K�M�S���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š����
�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E�P���T�S�P�W�S�����P�I���R�S�X�M�J�M�G�L�I���H�I�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I�����M�P���+�4�7���I���M���W�I�R�W�S�V�M���G�S�R�R�I�W�W�M��

�1�S�H�S �(�Y�V�E�X�E���H�I�P�P�E���F�E�X�X�I�V�M�E

�1�S�H�E�P�M�X�š���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�S�R���7�S�P�S���+�4�7 �*�M�R�S���E���������S�V�I

�1�S�H�E�P�M�X�š���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�S�R���Q�S�H�E�P�M�X�š���+�4�7���8�Y�X�X�M���M���W�M�W�X�I�Q�M�*�M�R�S���E���������S�V�I

�1�S�H�E�P�M�X�š���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�S�R���7�S�P�S���+�4�7���I���V�M�T�V�S�H�Y�^�M�S�R�I��
�Q�Y�W�M�G�E�P�I

�*�M�R�S���E�����x�S�V�I

�1�S�H�E�P�M�X�š���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�S�R���Q�S�H�E�P�M�X�š���+�4�7���8�Y�X�X�M���M���W�M�W�X�I�Q�M���I��
�V�M�T�V�S�H�Y�^�M�S�R�I���Q�Y�W�M�G�E�P�I

�*�M�R�S���E���������x�S�V�I

�1�S�H�E�P�M�X�š���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�S�R���Q�S�H�E�P�M�X�š���+�4�7���9�P�X�V�E�8�V�E�G �*�M�R�S���E���������S�V�I

�1�S�H�E�P�M�X�š���W�Q�E�V�X�[�E�X�G�L���G�S�R���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š����
�R�S�X�M�J�M�G�L�I���H�I�P���X�I�P�I�J�S�R�S���I���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E�P���T�S�P�W�S

�*�M�R�S���E���������K�M�S�V�R�M

†isoluzione dei problemi

Aggiornamenti del prodotto
�-�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���Z�I�V�M�J�M�G�E���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���P�E���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M�X�š���H�M���E�K�K�M�S�V�R�E�Q�I�R�X�M���U�Y�E�R�H�S���¢���G�S�P�P�I�K�E�X�S���E���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���S���;�M�€�*�M����
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�I�V�M�J�M�G�E�V�I���Q�E�R�Y�E�P�Q�I�R�X�I���P�E���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M�X�š���H�M���E�K�K�M�S�V�R�E�Q�I�R�X�M���H�E�P�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�M���W�M�W�X�I�Q�E�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M��
�H�M���W�M�W�X�I�Q�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����7�Y�P���G�S�Q�T�Y�X�I�V�����M�R�W�X�E�P�P�E�V�I���+�E�V�Q�M�R���)�\�T�V�I�W�W�����K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���I�\�T�V�I�W�W�
��

�'�M�«���G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���E�G�G�I�H�I�V�I���M�R���Q�S�H�S���W�I�Q�T�P�M�G�I���E���U�Y�I�W�X�M���W�I�V�Z�M�^�M���T�I�V���M���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�M���+�E�V�Q�M�R��

�• �E�K�K�M�S�V�R�E�Q�I�R�X�M���W�S�J�X�[�E�V�I��

�• �V�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�I���H�I�P���T�V�S�H�S�X�X�S��

Impostazione di Garmin Express
�� �'�S�P�P�I�K�E�V�I���M�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���E�P���G�S�Q�T�Y�X�I�V���Y�W�E�R�H�S���Y�R���G�E�Z�S���9�7�&��

�� �:�M�W�M�X�E�V�I���M�P���W�M�X�S���;�I�F���[�[�[���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���I�\�T�V�I�W�W��

�� �7�I�K�Y�M�V�I���P�I���M�W�X�V�Y�^�M�S�R�M���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���W�Y�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S��

Ulteriori informazioni
�• �:�M�W�M�X�E�V�I���M�P���W�M�X�S���;�I�F���W�Y�T�T�S�V�X���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���T�I�V���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���Q�E�R�Y�E�P�M�����E�V�X�M�G�S�P�M���I���E�K�K�M�S�V�R�E�Q�I�R�X�M���W�S�J�X�[�E�V�I��

�• �:�M�W�M�X�E�V�I���M�P���W�M�X�S���;�I�F���F�Y�]���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���S�T�T�Y�V�I���G�S�R�X�E�X�X�E�V�I���M�P���T�V�S�T�V�M�S���V�M�Z�I�R�H�M�X�S�V�I���+�E�V�Q�M�R���T�I�V���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�K�P�M��
�E�G�G�I�W�W�S�V�M���S�T�^�M�S�R�E�P�M���I���W�Y�P�P�I���T�E�V�X�M���H�M���V�M�G�E�Q�F�M�S��

�• �:�M�W�M�X�E�V�I���M�P���W�M�X�S���;�I�F���[�[�[���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���E�X�E�G�G�Y�V�E�G�]��

�5�Y�I�W�X�S���R�S�R���¢���Y�R���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���Q�I�H�M�G�S�����0�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���H�M���T�Y�P�W�S�W�W�M�Q�I�X�V�S���R�S�R���¢���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I���M�R���X�Y�X�X�M���M���4�E�I�W�M��

Come si pu‡ annullare una pressione del pulsante Lap?
�(�Y�V�E�R�X�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���G�L�I���Z�I�R�K�E���T�V�I�Q�Y�X�S���E�G�G�M�H�I�R�X�E�P�Q�I�R�X�I���M�P���X�E�W�X�S���0�E�T�����2�I�P�P�E���Q�E�K�K�M�S�V���T�E�V�X�I���H�I�M���G�E�W�M����
�W�Y�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S���Z�M�I�R�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�S�����I���W�M���L�E�R�R�S���E���H�M�W�T�S�W�M�^�M�S�R�I���E�P�G�Y�R�M���W�I�G�S�R�H�M���T�I�V���I�P�M�Q�M�R�E�V�I���M�P���G�E�Q�F�M�S���H�M���K�M�V�S���S��
�W�T�S�V�X���T�M�°���V�I�G�I�R�X�I�����0�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���H�M���E�R�R�Y�P�P�E�Q�I�R�X�S���H�I�P���K�M�V�S���¢���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I���T�I�V���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�L�I���W�Y�T�T�S�V�X�E�R�S���P�E�T���Q�E�R�Y�E�P�M����
�G�E�Q�F�M���H�M���W�T�S�V�X���Q�E�R�Y�E�P�M���I���G�E�Q�F�M���H�M���W�T�S�V�X���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�M�����0�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���H�M���E�R�R�Y�P�P�E�Q�I�R�X�S���H�I�P���K�M�V�S���R�S�R���¢���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I��
�T�I�V���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�L�I���E�X�X�M�Z�E�R�S���K�M�V�M�����G�S�V�W�I�����W�S�W�X�I���S���T�E�Y�W�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�L�I�����G�S�Q�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���M�R���T�E�P�I�W�X�V�E�����R�Y�S�X�S���M�R���T�M�W�G�M�R�E���I��
�E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M��

���� �6�M�W�S�P�Y�^�M�S�R�I���H�I�M���T�V�S�F�P�I�Q�M

http://www.garmin.com/express
http://www.garmin.com/express
http://support.garmin.com
http://buy.garmin.com
http://www.garmin.com/ataccuracy


Rilevamento delle attivit•
�4�I�V���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P�P�E���T�V�I�G�M�W�M�S�R�I���H�I�P���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����Z�M�W�M�X�E�V�I���M�P���W�M�X�S���;�I�F���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q
���E�X�E�G�G�Y�V�E�G�]��

Il numero di passi giornalieri non viene visualizzato
�-�P���R�Y�Q�I�V�S���H�M���T�E�W�W�M���K�M�S�V�R�E�P�M�I�V�M���Z�M�I�R�I���V�I�M�Q�T�S�W�X�E�X�S���S�K�R�M���R�S�X�X�I���E���Q�I�^�^�E�R�S�X�X�I��

�7�I���Z�I�R�K�S�R�S���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�M���H�I�M���X�V�E�X�X�M�R�M���E�P���T�S�W�X�S���H�I�P���R�Y�Q�I�V�S���H�M���T�E�W�W�M�����G�S�R�W�I�R�X�M�V�I���E�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���H�M���E�G�U�Y�M�W�M�V�I���W�I�K�R�E�P�M��
�W�E�X�I�P�P�M�X�E�V�M���I���H�M���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P���S�V�E���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I��

Il conteggio dei passi ˆ impreciso
�7�I�K�Y�M�V�I���U�Y�I�W�X�M���W�Y�K�K�I�V�M�Q�I�R�X�M���W�I���M�P���G�S�R�X�I�K�K�M�S���H�I�M���T�E�W�W�M���¢���M�Q�T�V�I�G�M�W�S��

�• �-�R�H�S�W�W�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���W�Y�P���T�S�P�W�S���R�S�R���H�S�Q�M�R�E�R�X�I��

�• �6�M�T�S�V�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���M�R���X�E�W�G�E���U�Y�E�R�H�S���W�M���W�T�M�R�K�I���Y�R���T�E�W�W�I�K�K�M�R�S���S���Y�R���X�E�K�P�M�E�I�V�F�E��

�• �6�M�T�S�V�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���M�R���X�E�W�G�E���U�Y�E�R�H�S���W�M���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�S���E�X�X�M�Z�E�Q�I�R�X�I���W�S�P�S���P�I���Q�E�R�M���S���P�I���F�V�E�G�G�M�E��

�2�3�8�%�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���T�S�X�V�I�F�F�I���M�R�X�I�V�T�V�I�X�E�V�I���G�S�Q�I���T�E�W�W�M���E�P�G�Y�R�M���Q�S�Z�M�Q�I�R�X�M���V�M�T�I�X�M�X�M�Z�M�����G�S�Q�I���P�E�Z�E�V�I���M���T�M�E�X�X�M�����T�M�I�K�E�V�I���P�E��
�F�M�E�R�G�L�I�V�M�E���S���E�T�T�P�E�Y�H�M�V�I��

I passi sull€orologio e sull€account Garmin Connect non corrispondono
�-�P���G�S�R�X�I�K�K�M�S���H�I�M���T�E�W�W�M���W�Y�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���Z�M�I�R�I���E�K�K�M�S�V�R�E�X�S���U�Y�E�R�H�S���W�M���W�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E���P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �7�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�V�I���M�P���G�S�R�X�I�K�K�M�S���H�I�M���T�E�W�W�M���G�S�R���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���)�\�T�V�I�W�W���������9�W�S���H�M���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���W�Y�P���G�S�Q�T�Y�X�I�V����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
�
��

�• �7�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�V�I���M�P���G�S�R�X�I�K�K�M�S���H�I�M���T�E�W�W�M���G�S�R���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���������7�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�^�M�S�R�I���Q�E�R�Y�E�P�I���H�I�M���H�E�X�M���G�S�R��
�+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �%�X�X�I�R�H�I�V�I���G�L�I���M���H�E�X�M���Z�I�R�K�E�R�S���W�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�X�M��

�0�E���W�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�^�M�S�R�I���T�Y�«���V�M�G�L�M�I�H�I�V�I���E�P�G�Y�R�M���Q�M�R�Y�X�M��

�2�3�8�%�����P���E�K�K�M�S�V�R�E�Q�I�R�X�S���H�I�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���S���H�I�P�P���E�T�T�P�M�G�E�^�M�S�R�I���+�E�V�Q�M�R���)�\�T�V�I�W�W���R�S�R���W�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E���M���H�E�X�M���R�£��
�E�K�K�M�S�V�R�E���M�P���R�Y�Q�I�V�S���H�M���T�E�W�W�M��

Il numero di piani saliti non ˆ preciso
�0���S�V�S�P�S�K�M�S���Y�X�M�P�M�^�^�E���Y�R���F�E�V�S�Q�I�X�V�S���M�R�X�I�V�R�S���T�I�V���Q�M�W�Y�V�E�V�I���P�I���Z�E�V�M�E�^�M�S�R�M���H�M���U�Y�S�X�E���Q�I�R�X�V�I���W�M���W�E�P�K�S�R�S���P�I���W�G�E�P�I�����9�R���T�M�E�R�S��
�I�U�Y�M�Z�E�P�I���E���W�E�P�M�V�I���H�M�����x�Q���������x�T�M�I�H�M�
��

�• �-�R�H�M�Z�M�H�Y�E�V�I���M���T�M�G�G�S�P�M���J�S�V�M���H�I�P���F�E�V�S�Q�I�X�V�S���W�Y�P���V�I�X�V�S���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����Z�M�G�M�R�S���E�M���G�S�R�X�E�X�X�M���H�M���V�M�G�E�V�M�G�E�����U�Y�M�R�H�M���T�Y�P�M�V�I���P���E�V�I�E��
�M�R�X�S�V�R�S���E�M���G�S�R�X�E�X�X�M��

�0�I���T�V�I�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P���F�E�V�S�Q�I�X�V�S���T�S�X�V�I�F�F�I�V�S���V�M�H�Y�V�W�M���W�I���M���J�S�V�M���H�I�P���F�E�V�S�Q�I�X�V�S���W�S�R�S���S�W�X�V�Y�M�X�M�����4�I�V���T�Y�P�M�V�I���P���E�V�I�E���¢��
�T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�G�M�E�G�U�Y�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���G�S�R���E�G�U�Y�E��

�(�S�T�S���P�E���T�Y�P�M�^�M�E�����P�E�W�G�M�E�V�I���E�W�G�M�Y�K�E�V�I���G�S�Q�T�P�I�X�E�Q�I�R�X�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�• �2�S�R���E�T�T�S�K�K�M�E�V�W�M���E�M���G�S�V�V�M�Q�E�R�S���R�£���W�E�P�X�E�V�I���K�P�M���W�G�E�P�M�R�M���Q�I�R�X�V�I���W�M���W�E�P�K�S�R�S���P�I���W�G�E�P�I��

�• �-�R���E�Q�F�M�I�R�X�M���Z�I�R�X�S�W�M�����G�S�T�V�M�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���G�S�R���P�E���Q�E�R�M�G�E���S���P�E���K�M�E�G�G�E�����T�S�M�G�L�£���P�I���V�E�J�J�M�G�L�I���H�M���Z�I�R�X�S���T�S�W�W�S�R�S���G�E�Y�W�E�V�I��
�P�I�X�X�Y�V�I���I�V�V�E�X�I��

I minuti di intensit• lampeggiano
�5�Y�E�R�H�S���G�M���W�M���E�P�P�I�R�E���W�Y���Y�R���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���M�R�X�I�R�W�M�X�š���Z�M�G�M�R�S���E�P�P���S�F�M�I�X�X�M�Z�S���T�V�I�J�M�W�W�E�X�S�����M���Q�M�R�Y�X�M���H�M���M�R�X�I�R�W�M�X�š���P�E�Q�T�I�K�K�M�E�R�S��

�6�M�W�S�P�Y�^�M�S�R�I���H�I�M���T�V�S�F�P�I�Q�M ����

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


Acquisizione del segnale satellitare
�-�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���T�S�X�V�I�F�F�I���E�Z�I�V���F�M�W�S�K�R�S���H�M���Y�R�E���Z�M�W�Y�E�P�I���G�S�Q�T�P�I�X�E�Q�I�R�X�I���P�M�F�I�V�E���H�I�P���G�M�I�P�S���T�I�V���E�G�U�Y�M�W�M�V�I���M�P���W�I�K�R�E�P�I��
�W�E�X�I�P�P�M�X�E�V�I�����0�E���H�E�X�E���I���P���S�V�E���Z�I�R�K�S�R�S���M�Q�T�S�W�X�E�X�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���M�R���F�E�W�I���E�P�P�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I���+�4�7��

�7�9�+�+�)�6�-�1�)�2�8�3�����T�I�V���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P���+�4�7�����Z�M�W�M�X�E�V�I���M�P���W�M�X�S���;�I�F���[�[�[���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���E�F�S�Y�X�+�4�7��

�� �6�I�G�E�V�W�M���M�R���Y�R���E�V�I�E���E�P�P���E�T�I�V�X�S��

�0�E���T�E�V�X�I���E�R�X�I�V�M�S�V�I���H�I�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���H�I�Z�I���I�W�W�I�V�I���V�M�Z�S�P�X�E���Z�I�V�W�S���M�P���G�M�I�P�S��

�� �%�X�X�I�R�H�I�V�I���G�L�I���M�P���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���H�I�M���W�E�X�I�P�P�M�X�M���W�M�E���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S��

�3�G�G�S�V�V�S�R�S���H�E�M���������E�M���������W�I�G�S�R�H�M���T�I�V���E�G�U�Y�M�W�M�V�I���M�P���W�I�K�R�E�P�I���W�E�X�I�P�P�M�X�E�V�I��

Miglioramento della ricezione dei satelliti GPS
�• �7�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�V�I���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�X�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���W�Y�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R��

�× �'�S�P�P�I�K�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���E���Y�R���G�S�Q�T�Y�X�I�V���X�V�E�Q�M�X�I���M�P���G�E�Z�S���9�7�&���I���P���E�T�T�P�M�G�E�^�M�S�R�I���+�E�V�Q�M�R���)�\�T�V�I�W�W��

�× �7�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���W�Y�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S���P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���G�S�R���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���E�X�X�M�Z�E�X�S��

�× �'�S�R�R�I�X�X�I�V�I�����S�V�S�P�S�K�M�S���E�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���X�V�E�Q�M�X�I���Y�R�E���V�I�X�I���[�M�V�I�P�I�W�W���;�M�€�*�M��

�1�I�R�X�V�I���¢���G�S�R�R�I�W�W�S���E�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���W�G�E�V�M�G�E���H�M�Z�I�V�W�M���K�M�S�V�R�M���H�M���H�E�X�M���W�E�X�I�P�P�M�X�E�V�M�����G�S�R�W�I�R�X�I�R�H�S���P�E��
�P�S�G�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���V�E�T�M�H�E���H�I�M���W�I�K�R�E�P�M���W�E�X�I�P�P�M�X�E�V�M��

�• �4�S�V�X�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���E�P�P���E�T�I�V�X�S�����M�R���Y�R���E�V�I�E���P�S�R�X�E�R�E���H�E���I�H�M�J�M�G�M���S���E�P�F�I�V�M���E�P�X�M��

�• �6�M�Q�E�R�I�V�I���M�Q�Q�S�F�M�P�M���T�I�V���E�P�G�Y�R�M���Q�M�R�Y�X�M��

Riavvio dell€orologio
�7�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���W�Q�I�X�X�I���H�M���V�M�W�T�S�R�H�I�V�I�����T�S�X�V�I�F�F�I���I�W�W�I�V�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���V�M�E�Z�Z�M�E�V�P�S��

�2�3�8�%�����M�P���V�M�E�Z�Z�M�S���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���T�Y�«���I�P�M�Q�M�R�E�V�I���M���H�E�X�M���S���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���0�-�+�,�8���T�I�V���������W�I�G�S�R�H�M��

�0���S�V�S�P�S�K�M�S���W�M���W�T�I�K�R�I��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���0�-�+�,�8���T�I�V���Y�R���W�I�G�S�R�H�S���T�I�V���E�G�G�I�R�H�I�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S��

Ripristino di tutte le impostazioni predefinite
�4�V�M�Q�E���H�M���V�M�T�V�M�W�X�M�R�E�V�I���X�Y�X�X�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�I�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���W�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���G�S�R���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R��
�'�S�R�R�I�G�X���T�I�V���G�E�V�M�G�E�V�I���M���H�E�X�M���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���V�M�T�V�M�W�X�M�R�E�V�I���X�Y�X�X�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���E�M���Z�E�P�S�V�M���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�M��

�� �2�I�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�M�W�X�I�Q�E���"���6�I�M�Q�T�S�W�X�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���V�M�T�V�M�W�X�M�R�E�V�I���X�Y�X�X�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���I���W�E�P�Z�E�V�I���X�Y�X�X�I���P�I���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���I���P�E���G�V�S�R�S�P�S�K�M�E��
�H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���M�R�W�I�V�M�X�I���H�E�P�P���Y�X�I�R�X�I�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�M�T�V�M�W�X�M�R�E���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�I��

�• �4�I�V���I�P�M�Q�M�R�E�V�I���X�Y�X�X�I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�E�P�P�E���G�V�S�R�S�P�S�K�M�E�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���)�P�M�Q�M�R�E���X�Y�X�X�I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�• �4�I�V���V�I�M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���I���M�P���X�I�Q�T�S���X�S�X�E�P�M�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�I�M�Q�T�S�W�X�E���X�S�X�E�P�M��

�• �4�I�V���V�M�T�V�M�W�X�M�R�E�V�I���X�Y�X�X�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���E�M���Z�E�P�S�V�M���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�M���I�H���I�P�M�Q�M�R�E�V�I���X�Y�X�X�I���P�I���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���I���P�E��
�G�V�S�R�S�P�S�K�M�E���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���M�R�W�I�V�M�X�I���H�E�P�P���Y�X�I�R�X�I�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���)�P�M�Q�M�R�E���H�E�X�M���I���V�M�T�V�M�W�X�M�R�E���M�Q�T�S�W�X�E�^����

�2�3�8�%�����W�I���¢���W�X�E�X�S���G�S�R�J�M�K�Y�V�E�X�S���Y�R���[�E�P�P�I�X���+�E�V�Q�M�R�x�4�E�]�����U�Y�I�W�X�E���S�T�^�M�S�R�I���I�P�M�Q�M�R�E���M�P���[�E�P�P�I�X���H�E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����7�I���W�S�R�S��
�W�X�E�X�M���E�V�G�L�M�Z�M�E�X�M���F�V�E�R�M���Q�Y�W�M�G�E�P�M���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����U�Y�I�W�X�E���S�T�^�M�S�R�I���I�P�M�Q�M�R�E���P�E���Q�Y�W�M�G�E���E�V�G�L�M�Z�M�E�X�E��

���� �6�M�W�S�P�Y�^�M�S�R�I���H�I�M���T�V�S�F�P�I�Q�M

https://www.garmin.com/aboutGPS


Ottimizzazione della durata della batteria
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�Y�Q�I�R�X�E�V�I���P�E���H�Y�V�E�X�E���H�I�P�P�E���F�E�X�X�I�V�M�E���M�R���Z�E�V�M���Q�S�H�M��

�• �7�T�I�K�R�I�V�I���P�E���Q�Y�W�M�G�E��

�• �6�M�H�Y�V�V�I���P�E���P�Y�Q�M�R�S�W�M�X�š���H�I�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S���I���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���P���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���7�G�L�I�V�Q�S���W�I�Q�T�V�I���E�G�G�I�W�S�����1�S�H�M�J�M�G�E���H�I�P�P�I��
�M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�M���V�I�X�V�S�M�P�P�Y�Q�M�R�E�^�M�S�R�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �-�Q�T�S�W�X�E�V�I���P�I���T�V�I�J�I�V�I�R�^�I���T�I�V���M�P���V�M�W�T�E�V�Q�M�S���I�R�I�V�K�I�X�M�G�S���M�R���+�I�W�X�M�S�R�I���F�E�X�X�I�V�M�E�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�M���K�I�W�X�M�S�R�I���H�I�P�P�E��
�F�E�X�X�I�V�M�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �(�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���P�E���X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���U�Y�E�R�H�S���R�S�R���W�M���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�S���P�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���H�M���G�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š�����*�Y�R�^�M�S�R�M���H�M���G�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š��
�E�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �6�M�H�Y�V�V�I���M�P���X�M�Q�I�S�Y�X���H�I�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S�����1�S�H�M�J�M�G�E���H�I�P�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�M���V�I�X�V�S�M�P�P�Y�Q�M�R�E�^�M�S�R�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �-�R�X�I�V�V�S�Q�T�I�V�I���P�E���X�V�E�W�Q�M�W�W�M�S�R�I���H�I�M���H�E�X�M���W�Y�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E�M���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�M���+�E�V�Q�M�R���E�W�W�S�G�M�E�X�M�����8�V�E�W�Q�M�W�W�M�S�R�I��
�H�I�M���H�E�X�M���W�Y�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �(�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���M�P���Q�S�R�M�X�S�V�E�K�K�M�S���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E�P���T�S�P�W�S�����(�M�W�E�X�X�M�Z�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E�P���T�S�P�W�S����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�2�3�8�%�����M�P���Q�S�R�M�X�S�V�E�K�K�M�S���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���H�E�P���T�S�P�W�S���Z�M�I�R�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�X�S���T�I�V���G�E�P�G�S�P�E�V�I���M���Q�M�R�Y�X�M���H�M���E�X�X�M�Z�M�X�š��
�M�R�X�I�R�W�E���I���P�I���G�E�P�S�V�M�I���F�V�Y�G�M�E�X�I��

�• �0�M�Q�M�X�E�V�I���P�I���R�S�X�M�J�M�G�L�I���H�I�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���H�E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����+�I�W�X�M�S�R�I���H�I�P�P�I���R�S�X�M�J�M�G�L�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �(�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���P�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���T�Y�P�W�S�W�W�M�Q�I�X�V�S�����(�M�W�E�X�X�M�Z�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E�P���T�S�P�W�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �5�Y�E�R�H�S���W�M���W�S�W�T�I�R�H�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���T�I�V���Y�R���T�I�V�M�S�H�S���H�M���X�I�Q�T�S���T�V�S�P�Y�R�K�E�X�S�����Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P���S�T�^�M�S�R�I���6�M�T�V�I�R�H�M���H�S�T�S��
���-�R�X�I�V�V�S�Q�T�I�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š�����T�E�K�M�R�E�x���
��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�S���H�M���V�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�I���7�Q�E�V�X�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�M���W�M�W�X�I�Q�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �9�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���+�4�7���9�P�X�V�E�8�V�E�G���T�I�V���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���H�I�M���W�E�X�I�P�P�M�X�M�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �9�X�M�P�M�^�^�E�V�I���Y�R���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���G�L�I���R�S�R���W�M���E�K�K�M�S�V�R�M���S�K�R�M���W�I�G�S�R�H�S��

�%�H���I�W�I�Q�T�M�S�����Y�W�E�V�I���Y�R���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���W�I�R�^�E���P�E�R�G�I�X�X�E���H�I�M���W�I�G�S�R�H�M�����4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���M�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Il dispositivo visualizza la lingua errata
�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�G�S�V�V�I�V�I���Z�I�V�W�S���M�P���F�E�W�W�S���J�M�R�S���E�P�P���Y�P�X�M�Q�E���Z�S�G�I���R�I�P�P���I�P�I�R�G�S���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�P�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P�E���T�V�M�Q�E���Z�S�G�I���R�I�P�P���I�P�I�R�G�S��

�� �9�X�M�P�M�^�^�E�V�I���9�4���I���(�3�;�2 ���T�I�V���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P�E���P�M�R�K�Y�E��

Uscita dalla modalit• demo
�0�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���H�I�Q�S���Q�S�W�X�V�E���Y�R���E�R�X�I�T�V�M�Q�E���H�I�P�P�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�� �4�V�I�Q�I�V�I���0�-�+�,�8���S�X�X�S���Z�S�P�X�I��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

Lo smartphone ˆ compatibile con l€orologio?
�0���S�V�S�P�S�K�M�S���*�S�V�I�V�Y�R�R�I�V���¢���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I���G�S�R���K�P�M���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���G�L�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�S���P�E���X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���[�M�V�I�P�I�W�W���&�P�Y�I�X�S�S�X�L��

�4�I�V���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P�P�E���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M�X�š���&�P�Y�I�X�S�S�X�L�����G�S�R�W�Y�P�X�E�V�I���P�E���T�E�K�M�R�E���[�[�[���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���F�P�I��

�6�M�W�S�P�Y�^�M�S�R�I���H�I�M���T�V�S�F�P�I�Q�M ����

http://www.garmin.com/ble


Lo smartphone non si connette all€orologio
�7�I���P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���R�S�R���W�M���G�S�R�R�I�X�X�I���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���T�V�S�Z�E�V�I���E���W�I�K�Y�M�V�I���U�Y�I�W�X�M���W�Y�K�K�I�V�M�Q�I�R�X�M��

�• �7�T�I�K�R�I�V�I���I���V�M�E�G�G�I�R�H�I�V�I���P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���I���P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�• �%�X�X�M�Z�E�V�I���P�E���X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���W�Y�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��

�• �%�K�K�M�S�V�R�E�V�I���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�P�P�E���Z�I�V�W�M�S�R�I���T�M�°���V�I�G�I�R�X�I��

�• �6�M�Q�Y�S�Z�I�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���H�E�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���W�Y�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���T�I�V���V�M�X�I�R�X�E�V�I���M�P��
�T�V�S�G�I�W�W�S���H�M���E�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I��

�• �7�I���¢���W�X�E�X�S���E�G�U�Y�M�W�X�E�X�S���Y�R���R�Y�S�Z�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I�����V�M�Q�Y�S�Z�I�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���H�E�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���W�Y�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��
�G�L�I���R�S�R���W�M���H�I�W�M�H�I�V�E���T�M�°���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I��

�• �1�E�R�X�I�R�I�V�I���M�P���X�I�P�I�J�S�R�S���E���Y�R�E���H�M�W�X�E�R�^�E���Q�E�W�W�M�Q�E���H�M�������x�Q���������x�T�M�I�H�M�
���H�E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�• �7�Y�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I�����E�T�V�M�V�I���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����"���(�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�M���+�E�V�Q�M�R���"���%�K�K�M�Y�R�K�M���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S��
�T�I�V���E�G�G�I�H�I�V�I���E�P�P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���H�M���E�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I��

�• �(�E�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���'�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š���"���8�I�P�I�J�S�R�S���"���%�W�W�S�G�M�E���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��

Frequenza cardiaca sull€orologio non precisa
�4�I�V���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P���W�I�R�W�S�V�I���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E�����Z�M�W�M�X�E�V�I���P�E���T�E�K�M�R�E���[�[�[���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���L�I�E�V�X�V�E�X�I��

La lettura della temperatura durante un€attivit• ˆ imprecisa
�0�E���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E���G�S�V�T�S�V�I�E���M�R�J�P�Y�M�W�G�I���W�Y�P�P�E���P�I�X�X�Y�V�E���H�I�P�P�E���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E���H�E���T�E�V�X�I���H�I�P���V�I�P�E�X�M�Z�S���W�I�R�W�S�V�I���M�R�X�I�V�R�S�����4�I�V��
�S�X�X�I�R�I�V�I���P�E���P�I�X�X�Y�V�E���H�I�P�P�E���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E���T�M�°���T�V�I�G�M�W�E�����V�M�Q�Y�S�Z�I�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���H�E�P���T�S�P�W�S���I���E�X�X�I�R�H�I�V�I���������������Q�M�R�Y�X�M��

�‡���E�R�G�L�I���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���Y�R���W�I�R�W�S�V�I���H�I�P�P�E���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E���I�W�X�I�V�R�S���X�I�Q�T�I���S�T�^�M�S�R�E�P�I���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I�X�X�Y�V�I��
�T�V�I�G�M�W�I���H�I�P�P�E���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E���E�Q�F�M�I�R�X�E�P�I���Q�I�R�X�V�I���W�M���M�R�H�S�W�W�E���P���S�V�S�P�S�K�M�S����

Come si associano manualmente i sensori?
�0�E���T�V�M�Q�E���Z�S�P�X�E���G�L�I���W�M���G�S�P�P�I�K�E���Y�R���W�I�R�W�S�V�I���[�M�V�I�P�I�W�W���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S���P�E���X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���%�2�8�����S���&�P�Y�I�X�S�S�X�L�����¢��
�R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���E�W�W�S�G�M�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���E�P���W�I�R�W�S�V�I�����7�I���M�P���W�I�R�W�S�V�I���H�M�W�T�S�R�I���H�M���I�R�X�V�E�Q�F�I���P�I���X�I�G�R�S�P�S�K�M�I���%�2�8�����I���&�P�Y�I�X�S�S�X�L����
�+�E�V�Q�M�R���G�S�R�W�M�K�P�M�E���H�M���I�W�I�K�Y�M�V�I���P���E�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S���P�E���X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���%�2�8�������9�R�E���Z�S�P�X�E���E�W�W�S�G�M�E�X�M�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���W�M��
�G�S�R�R�I�X�X�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���E�P���W�I�R�W�S�V�I���U�Y�E�R�H�S���W�M���E�Z�Z�M�E���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���I���M�P���W�I�R�W�S�V�I���¢���E�X�X�M�Z�S���I���R�I�P�P���E�V�I�E���H�M���G�S�T�I�V�X�Y�V�E��

�� �4�S�V�X�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���I�R�X�V�S�����x�Q���������x�T�M�I�H�M�
���H�E�P���W�I�R�W�S�V�I��

�2�3�8�%�����Q�E�R�X�I�R�I�V�W�M���E���������Q�����������T�M�I�H�M�
���H�E���E�P�X�V�M���W�I�R�W�S�V�M���[�M�V�I�P�I�W�W���H�Y�V�E�R�X�I���P���E�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I��

�� �(�Y�V�E�R�X�I���P���E�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I���H�M���Y�R�E���J�E�W�G�M�E���G�E�V�H�M�S�����M�R�H�S�W�W�E�V�P�E��

�0�E���J�E�W�G�M�E���G�E�V�H�M�S���R�S�R���M�R�Z�M�E���R�£���V�M�G�I�Z�I���H�E�X�M���J�M�R�G�L�£���R�S�R���Z�M�I�R�I���M�R�H�S�W�W�E�X�E��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�I�R�W�S�V�M���I���E�G�G�I�W�W�S�V�M���"���%�K�K�M�Y�R�K�M���R�Y�S�Z�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�M�G�I�V�G�E���X�Y�X�X�S��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���M�P���X�M�T�S���H�M���W�I�R�W�S�V�I���M�R���Y�W�S��

�9�R�E���Z�S�P�X�E���E�W�W�S�G�M�E�X�S���M�P���W�I�R�W�S�V�I���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����P�S���W�X�E�X�S���H�I�P���W�I�R�W�S�V�I���T�E�W�W�E���H�E���6�M�G�I�V�G�E���E���'�S�R�R�I�W�W�S�����-���H�E�X�M���H�I�P��
�W�I�R�W�S�V�I���Z�I�R�K�S�R�S���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�M���R�I�P�P�E���W�I�U�Y�I�R�^�E���H�I�P�P�I���T�E�K�M�R�I���H�E�X�M���S���M�R���Y�R���G�E�Q�T�S���H�E�X�M���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�S��

���� �6�M�W�S�P�Y�^�M�S�R�I���H�I�M���T�V�S�F�P�I�Q�M

http://www.garmin.com/heartrate


‰ possibile utilizzare il sensore Bluetooth con l€orologio?
�0���S�V�S�P�S�K�M�S���¢���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I���G�S�R���E�P�G�Y�R�M���W�I�R�W�S�V�M���&�P�Y�I�X�S�S�X�L�����0�E���T�V�M�Q�E���Z�S�P�X�E���G�L�I���W�M���G�S�P�P�I�K�E���Y�R���W�I�R�W�S�V�I���[�M�V�I�P�I�W�W��
�E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���+�E�V�Q�M�R�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���E�W�W�S�G�M�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���E�P���W�I�R�W�S�V�I�����9�R�E���Z�S�P�X�E���E�W�W�S�G�M�E�X�M�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���W�M���G�S�R�R�I�X�X�I��
�E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���E�P���W�I�R�W�S�V�I���U�Y�E�R�H�S���W�M���E�Z�Z�M�E���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���I���M�P���W�I�R�W�S�V�I���¢���E�X�X�M�Z�S���I���R�I�P�P���E�V�I�E���H�M���G�S�T�I�V�X�Y�V�E��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���9�4��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�I�R�W�S�V�M���I���E�G�G�I�W�W�S�V�M���"���%�K�K�M�Y�R�K�M���R�Y�S�Z�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�M�G�I�V�G�E���X�Y�X�X�S��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���M�P���X�M�T�S���H�M���W�I�R�W�S�V�I���M�R���Y�W�S��

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���M���G�E�Q�T�M���H�E�X�M���S�T�^�M�S�R�E�P�M�����4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���W�G�L�I�V�Q�E�X�I���H�E�X�M�����T�E�K�M�R�E�x���� �
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�:�M�W�X�E���[�M�H�K�I�X �'�S�V�W�E�����9�R���M�R�H�M�G�E�X�S�V�I���G�S�P�S�V�E�X�S���Q�S�W�X�V�E���M�P���V�E�R�K�I���E�X�X�Y�E�P�I���H�I�P�P�E���G�E�H�I�R�^�E��

�-�R�H�M�G�E�X�����X�I�Q�T�S���G�S�R�X�E�X�X�S���W�Y�S�P�S
�9�R���M�R�H�M�G�E�X�S�V�I���G�S�P�S�V�E�X�S���G�L�I���Q�S�W�X�V�E���M�P���X�I�Q�T�S���H�M���G�S�R�X�E�X�X�S���H�M���S�K�R�M���T�E�W�W�S���G�S�R���M�P��
�W�Y�S�P�S���H�Y�V�E�R�X�I���P�E���G�S�V�W�E�����Q�M�W�Y�V�E�X�S���M�R���Q�M�P�P�M�W�I�G�S�R�H�M��

�-�R�H�M�G�E�X�S�V�I���4�E�G�I�4�V�S�'�S�V�W�E�����0�E���X�Y�E���E�R�H�E�X�Y�V�E���E�X�X�Y�E�P�I���R�I�P�P�S���W�T�P�M�X���I���P���S�F�M�I�X�X�M�Z�S���H�M���E�R�H�E�X�Y�V�E���T�I�V���P�S���W�T�P�M�X��

�-�2�(�-�'�%�8�3�6�)���(�-���4�3�8�)�2�>�%�9�R���M�R�H�M�G�E�X�S�V�I���G�S�P�S�V�E�X�S���G�L�I���Q�S�W�X�V�E���P���E�X�X�Y�E�P�I���^�S�R�E���H�M���T�S�X�I�R�^�E��

�-�R�H�M�G�E�X�S�V�I���8�V�E�M�R�M�R�K���)�J�J�I�G�X�0���M�Q�T�E�X�X�S���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�S�V�V�I�R�X�I���W�Y�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���J�M�X�R�I�W�W���E�I�V�S�F�M�G�S���I���E�R�E�I�V�S�F�M�G�S��

�-�R�H�M�G�E�X�S�V�I���S�W�G�M�P�P�E�^�M�S�R�I��
�Z�I�V�X�M�G�E�P�I

�9�R���M�R�H�M�G�E�X�S�V�I���G�S�P�S�V�E�X�S���G�L�I���Q�S�W�X�V�E���P���E�Q�Q�S�R�X�E�V�I���H�I�P���V�M�Q�F�E�P�^�S���H�Y�V�E�R�X�I���P�E���G�S�V�W�E��

�-�R�H�M�G�E�X�S�V�I���V�E�T�T�S�V�X�S���Z�I�V�X�M�G�E�P�I
�9�R���M�R�H�M�G�E�X�S�V�I���G�S�P�S�V�E�X�S���G�L�I���Q�S�W�X�V�E���M�P���V�E�T�T�S�V�X�S���X�V�E���S�W�G�M�P�P�E�^�M�S�R�I���Z�I�V�X�M�G�E�P�I���I��
�P�Y�R�K�L�I�^�^�E���H�I�M���T�E�W�W�M��

�%�T�T�I�R�H�M�G�I ����



Campi frequenza cardiaca

�2�S�Q�I �(�I�W�G�V�M�^�M�S�R�I

�	���V�M�W�I�V�Z�E���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E��
�G�E�V�H�M�E�G�E

�0�E���T�I�V�G�I�R�X�Y�E�P�I���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���H�M���V�M�W�I�V�Z�E�����J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E��
�Q�E�W�W�M�Q�E���Q�I�R�S���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E���V�M�T�S�W�S�
��

�8�V�E�M�R�M�R�K���)�J�J�I�G�X���E�X�X�M�Z�M�X�š��
�E�I�V�S�F�M�G�E

�0���M�Q�T�E�X�X�S���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�S�V�V�I�R�X�I���W�Y�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���J�M�X�R�I�W�W���E�I�V�S�F�M�G�S��

�8�)���E�X�X�M�Z�M�X�š���E�R�E�I�V�S�F�M�G�E�0���M�Q�T�E�X�X�S���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�S�V�V�I�R�X�I���W�Y�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���J�M�X�R�I�W�W���E�R�E�I�V�S�F�M�G�S��

�*�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�I�H�M�E�0�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�I�H�M�E���T�I�V���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�S�V�V�I�R�X�I��

�	���Q�I�H�M�E���V�M�W�I�V�Z�E���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E��
�G�E�V�H�M�E�G�E

�0�E���T�I�V�G�I�R�X�Y�E�P�I���Q�I�H�M�E���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���H�M���V�M�W�I�V�Z�E�����J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E��
�Q�E�W�W�M�Q�E���Q�I�R�S���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E���V�M�T�S�W�S�
���T�I�V���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�S�V�V�I�R�X�I��

�	�1�E�\�����J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E��
�Q�I�H�M�E

�0�E���T�I�V�G�I�R�X�Y�E�P�I���Q�I�H�M�E���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E���G�E�P�G�S�P�E�X�E���T�I�V���P���E�X�X�M�Z�M�X�š��
�G�S�V�V�I�R�X�I��

�*�V�I�U�����G�E�V�H�M�E�G�E
�0�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���M�R���F�E�X�X�M�X�M���E�P���Q�M�R�Y�X�S�����F�T�Q�
�����-�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���H�I�Z�I���T�S�X�I�V��
�Q�M�W�Y�V�E�V�I���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E�P���T�S�P�W�S���S���I�W�W�I�V�I���G�S�R�R�I�W�W�S���E���Y�R�E���J�E�W�G�M�E���G�E�V�H�M�S��
�G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I��

�	�1�E�\�����J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E�0�E���T�I�V�G�I�R�X�Y�E�P�I���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E��

�>�S�R�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E
�0���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�S���G�S�V�V�I�R�X�I���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E�����H�E�������E�����
�����0�I���^�S�R�I���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�I���W�M��
�F�E�W�E�R�S���W�Y�P���T�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I���I���W�Y�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E�������������Q�I�R�S���P���I�X�š�
��

�1�I�H�M�E���	�*�'�6���V�M�T�I�X�Y�X�E
�0�E���T�I�V�G�I�R�X�Y�E�P�I���Q�I�H�M�E���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���H�M���V�M�W�I�V�Z�E�����J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E��
�Q�E�W�W�M�Q�E���Q�I�R�S���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E���V�M�T�S�W�S�
���T�I�V���P�E���V�M�T�I�X�Y�X�E���G�S�V�V�I�R�X�I��

�1�I�H�M�E���	�1�E�\���V�M�T�I�X�Y�X�E
�0�E���T�I�V�G�I�R�X�Y�E�P�I���Q�I�H�M�E���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E���G�E�P�G�S�P�E�X�E���T�I�V���P�E��
�V�M�T�I�X�Y�X�E���G�S�V�V�I�R�X�I��

�*�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�I�H�M�E��
�V�M�T�I�X�Y�X�E

�0�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�I�H�M�E���T�I�V���P�E���V�M�T�I�X�Y�X�E���G�S�V�V�I�R�X�I��

�	�*�'�6���Q�E�W�W�M�Q�E���V�M�T�I�X�Y�X�E
�0�E���T�I�V�G�I�R�X�Y�E�P�I���Q�E�W�W�M�Q�E���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���H�M���V�M�W�I�V�Z�E�����J�V�I�U�Y�I�R�^�E��
�G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E���Q�I�R�S���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E���V�M�T�S�W�S�
���T�I�V���P�E���V�M�T�I�X�Y�X�E���G�S�V�V�I�R�X�I��

�	�1�E�\���Q�E�W�W�M�Q�E���V�M�T�I�X�Y�X�E
�0�E���T�I�V�G�I�R�X�Y�E�P�I���Q�E�W�W�M�Q�E���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E���G�E�P�G�S�P�E�X�E���T�I�V���P�E��
�V�M�T�I�X�Y�X�E���G�S�V�V�I�R�X�I��

�*�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E��
�Q�E�W�W�M�Q�E���V�M�T�I�X�Y�X�E

�0�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�I�H�M�E���T�I�V���P�E���V�M�T�I�X�Y�X�E���H�M���R�Y�S�X�S���G�S�V�V�I�R�X�I��

�	���V�M�W�I�V�Z�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E��
�0�E�T

�0�E���T�I�V�G�I�R�X�Y�E�P�I���Q�I�H�M�E���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���H�M���V�M�W�I�V�Z�E�����J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E��
�Q�E�W�W�M�Q�E���Q�I�R�S���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E���V�M�T�S�W�S�
���T�I�V���M�P���0�E�T���G�S�V�V�I�R�X�I��

�*�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���0�E�T�0�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�I�H�M�E���T�I�V���M�P���0�E�T���G�S�V�V�I�R�X�I��

�	�1�E�\�����J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E��
�0�E�T

�0�E���T�I�V�G�I�R�X�Y�E�P�I���Q�I�H�M�E���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���G�E�P�G�S�P�E�X�E���W�Y�P�P�E���Q�E�W�W�M�Q�E���T�I�V���M�P��
�0�E�T���G�S�V�V�I�R�X�I��

�	�*�'�6���Y�P�X�M�Q�S���0�E�T
�0�E���T�I�V�G�I�R�X�Y�E�P�I���Q�I�H�M�E���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���H�M���V�M�W�I�V�Z�E�����J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E��
�Q�E�W�W�M�Q�E���Q�I�R�S���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E���V�M�T�S�W�S�
���T�I�V���P���Y�P�X�M�Q�S���0�E�T���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S��

�*�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Y�P�X�M�Q�S��
�0�E�T

�0�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�I�H�M�E���T�I�V���P���Y�P�X�M�Q�S���0�E�T���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S��

�	�1�E�\���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E��
�Y�P�X�M�Q�S���0�E�T

�0�E���T�I�V�G�I�R�X�Y�E�P�I���Q�I�H�M�E���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E���G�E�P�G�S�P�E�X�E���T�I�V���P���Y�P�X�M�Q�S��
�0�E�T���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S��

���� �%�T�T�I�R�H�M�G�I



�2�S�Q�I �(�I�W�G�V�M�^�M�S�R�I

�	�*�'�6���Y�P�X�M�Q�S���I�W�I�V�G�M�^�M�S
�0�E���T�I�V�G�I�R�X�Y�E�P�I���Q�I�H�M�E���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���H�M���V�M�W�I�V�Z�E�����J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E��
�Q�E�W�W�M�Q�E���Q�I�R�S���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E���V�M�T�S�W�S�
���T�I�V���P���Y�P�X�M�Q�S���I�W�I�V�G�M�^�M�S���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S��

�*�'���Y�P�X�M�Q�S���I�W�I�V�G�M�^�M�S�0�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�I�H�M�E���T�I�V���P���Y�P�X�M�Q�S���I�W�I�V�G�M�^�M�S��

�	�1�E�\�����*�'���Y�P�X�����I�W�I�V�G�M�^�M�S
�0�E���T�I�V�G�I�R�X�Y�E�P�I���Q�I�H�M�E���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E���G�E�P�G�S�P�E�X�E���T�I�V���P���Y�P�X�M�Q�S��
�I�W�I�V�G�M�^�M�S���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S��

�	�*�'�6���I�W�I�V�G�M�^�M�S
�0�E���T�I�V�G�I�R�X�Y�E�P�I���Q�I�H�M�E���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���H�M���V�M�W�I�V�Z�E�����J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E��
�Q�E�W�W�M�Q�E���Q�I�R�S���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E���V�M�T�S�W�S�
���T�I�V���P���I�W�I�V�G�M�^�M�S���G�S�V�V�I�R�X�I��

�*�'���I�W�I�V�G�M�^�M�S �0�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�I�H�M�E���T�I�V���P���I�W�I�V�G�M�^�M�S���G�S�V�V�I�R�X�I��

�	�1�E�\���*�'���I�W�I�V�G�M�^�M�S
�0�E���T�I�V�G�I�R�X�Y�E�P�I���Q�I�H�M�E���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E���T�I�V���P���I�W�I�V�G�M�^�M�S��
�G�S�V�V�I�R�X�I��

�8�I�Q�T�S���M�R���^�S�R�E �-�P���X�I�Q�T�S���X�V�E�W�G�S�V�W�S���M�R���S�K�R�M���^�S�R�E���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E��

Campi vasche

�2�S�Q�I �(�I�W�G�V�M�^�M�S�R�I
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�+�V�E�J�M�G�S���H�I�P�P�E���Z�I�P�S�G�M�X�š�9�R���K�V�E�J�M�G�S���G�L�I���Q�S�W�X�V�E���P�E���Z�I�P�S�G�M�X�š���G�S�V�V�I�R�X�I��

�%�T�T�I�R�H�M�G�I ����



Campi bracciate

�2�S�Q�I �(�I�W�G�V�M�^�M�S�R�I

�(�M�W�X�E�R�^�E���Q�I�H�M�E���T�I�V���F�V�E�G�G�M�E�X�E
�2�Y�S�X�S�����0�E���H�M�W�X�E�R�^�E���Q�I�H�M�E���T�I�V�G�S�V�W�E���T�I�V���F�V�E�G�G�M�E�X�E���Z�S�K�E�X�E���H�Y�V�E�R�X�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š��
�G�S�V�V�I�R�X�I��

�*�V�I�U�Y�I�R�^�E���Q�I�H�M�E���Z�S�K�E�X�I�-�P���R�Y�Q�I�V�S���Q�I�H�M�S���H�M���F�V�E�G�G�M�E�X�I���E�P���Q�M�R�Y�X�S�����F�T�Q�
���T�I�V���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�S�V�V�I�R�X�I��

�1�I�H�M�E���F�V�E�G�G�M�E�X�I���T�I�V���Z�E�W�G�E�-�P���R�Y�Q�I�V�S���Q�I�H�M�S���H�M���F�V�E�G�G�M�E�X�I���T�I�V���Z�E�W�G�E���T�I�V���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�S�V�V�I�R�X�I��

�&�V�E�G�G�����T�I�V���Z�E�W�G�E���M�R���V�M�T�I�X�Y�X�E�-�P���R�Y�Q�I�V�S���Q�I�H�M�S���H�M���F�V�E�G�G�M�E�X�I���T�I�V���Z�E�W�G�E���T�I�V���P�E���V�M�T�I�X�Y�X�E���G�S�V�V�I�R�X�I��

�7�X�M�P�I���V�M�T�I�X�Y�X�E �-�P���X�M�T�S���H�M���F�V�E�G�G�M�E�X�E���G�S�V�V�I�R�X�I���T�I�V���P�E���V�M�T�I�X�Y�X�E��

�(�M�W�X�E�R�^�E���T�I�V���F�V�E�G�G�M�E�X�E���M�R���0�E�T�2�Y�S�X�S�����0�E���H�M�W�X�E�R�^�E���Q�I�H�M�E���T�I�V���Z�S�K�E�X�E���H�Y�V�E�R�X�I���M�P���0�E�T���G�S�V�V�I�R�X�I��

�*�V�I�U�Y�I�R�^�E���F�V�E�G�G�M�E�X�I���M�R���0�E�T�2�Y�S�X�S�����-�P���R�Y�Q�I�V�S���Q�I�H�M�S���H�M���F�V�E�G�G�M�E�X�I���E�P���Q�M�R�Y�X�S�����F�T�Q�
���T�I�V���M�P���0�E�T���G�S�V�V�I�R�X�I��

�&�V�E�G�G�M�E�X�I���0�E�T �2�Y�S�X�S�����-�P���R�Y�Q�I�V�S���X�S�X�E�P�I���H�M���F�V�E�G�G�M�E�X�I���T�I�V���M�P���0�E�T���G�S�V�V�I�R�X�I��

�(�M�W�X�����F�V�E�G�G�����Y�P�X�M�Q�S���0�E�T
�2�Y�S�X�S�����0�E���H�M�W�X�E�R�^�E���Q�I�H�M�E���T�I�V�G�S�V�W�E���T�I�V���F�V�E�G�G�M�E�X�E���H�Y�V�E�R�X�I���P���Y�P�X�M�Q�S���0�E�T��
�G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S��

�*�V�I�U�Y�I�R�^�E���F�V�E�G�G�M�E�X�I���Y�P�X�M�Q�S���0�E�T
�2�Y�S�X�S�����-�P���R�Y�Q�I�V�S���Q�I�H�M�S���H�M���Z�S�K�E�X�I���E�P���Q�M�R�Y�X�S�����F�T�Q�
���T�I�V���P���Y�P�X�M�Q�S���0�E�T���G�S�Q�T�P�I�y
�X�E�X�S��

�&�V�E�G�G�M�E�X�I���Y�P�X�M�Q�S���0�E�T�2�Y�S�X�S�����-�P���R�Y�Q�I�V�S���X�S�X�E�P�I���H�M���Z�S�K�E�X�I���T�I�V���P���Y�P�X�M�Q�S���0�E�T���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S��

�&�V�E�G�G�M�E�X�I���Y�P�X�M�Q�E���Z�E�W�G�E�-�P���R�Y�Q�I�V�S���X�S�X�E�P�I���H�M���F�V�E�G�G�M�E�X�I���T�I�V���P���Y�P�X�M�Q�E���Z�E�W�G�E���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�E��

�7�X�M�P�I���F�V�E�G�G�M�E�X�I���Y�P�X�M�Q�E���Z�E�W�G�E�0�S���W�X�M�P�I���H�M���R�Y�S�X�S���Y�X�M�P�M�^�^�E�X�S���H�Y�V�E�R�X�I���P���Y�P�X�M�Q�E���Z�E�W�G�E���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�E��

�*�V�I�U�Y�I�R�^�E���F�V�E�G�G�M�E�X�I�2�Y�S�X�S�����-�P���R�Y�Q�I�V�S���H�M���Z�S�K�E�X�I���E�P���Q�M�R�Y�X�S�����F�T�Q�
��

�&�V�E�G�G�M�E�X�I �2�Y�S�X�S�����-�P���R�Y�Q�I�V�S���X�S�X�E�P�I���H�M���Z�S�K�E�X�I���T�I�V���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�S�V�V�I�R�X�I��

Campi Swolf

�2�S�Q�I �(�I�W�G�V�M�^�M�S�R�I

�7�[�S�P�J���Q�I�H�M�S

�-�P���T�Y�R�X�I�K�K�M�S���W�[�S�P�J���Q�I�H�M�S���T�I�V���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�S�V�V�I�R�X�I�����-�P���T�Y�R�X�I�K�K�M�S���W�[�S�P�J���¢���P�E���W�S�Q�Q�E���H�I�P���X�I�Q�T�S��
�R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���T�I�V���G�S�Q�T�P�I�X�E�V�I���Y�R�E���Z�E�W�G�E���I���H�I�P���R�Y�Q�I�V�S���H�M���F�V�E�G�G�M�E�X�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�I���T�I�V���T�I�V�G�S�V�V�I�V�P�E��
���8�I�V�Q�M�R�S�P�S�K�M�E���V�I�P�E�X�M�Z�E���E�P���R�Y�S�X�S�����T�E�K�M�R�E�x���
�����4�I�V���M�P���R�Y�S�X�S���M�R���E�G�U�Y�I���P�M�F�I�V�I�����M�P���T�Y�R�X�I�K�K�M�S���W�[�S�P�J��
�Z�M�I�R�I���G�E�P�G�S�P�E�X�S���W�Y���������Q�I�X�V�M��

�7�[�S�P�J���V�M�T�I�X�Y�X�E�-�P���T�Y�R�X�I�K�K�M�S���W�[�S�P�J���Q�I�H�M�S���T�I�V���P�E���V�M�T�I�X�Y�X�E���G�S�V�V�I�R�X�I��

�7�[�S�P�J���0�E�T �-�P���T�Y�R�X�I�K�K�M�S���W�[�S�P�J���T�I�V���M�P���0�E�T���G�S�V�V�I�R�X�I��

�7�[�S�P�J���Y�P�X�M�Q�S���0�E�T�-�P���T�Y�R�X�I�K�K�M�S���W�[�S�P�J���T�I�V���P���Y�P�X�M�Q�S���0�E�T���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S��

�7�[�S�P�J���Y�P�X�M�Q�E���Z�E�W�G�E�-�P���T�Y�R�X�I�K�K�M�S���W�[�S�P�J���T�I�V���P���Y�P�X�M�Q�E���Z�E�W�G�E���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�E��

������ �%�T�T�I�R�H�M�G�I



Campi temperatura

�2�S�Q�I �(�I�W�G�V�M�^�M�S�R�I

�1�E�W�W�M�Q�E���������S�V�I
�0�E���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E���Q�E�W�W�M�Q�E���V�I�K�M�W�X�V�E�X�E���R�I�P�P�I���Y�P�X�M�Q�I���������S�V�I���H�E���Y�R���W�I�R�W�S�V�I���H�M���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E���G�S�Q�T�E�y
�X�M�F�M�P�I��

�1�M�R�M�Q�E���������S�V�I
�0�E���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E���Q�M�R�M�Q�E���V�I�K�M�W�X�V�E�X�E���R�I�P�P�I���Y�P�X�M�Q�I���������S�V�I���H�E���Y�R���W�I�R�W�S�V�I���H�I�P�P�E���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E��
�G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I��

�8�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E
�0�E���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E���H�I�P�P���E�V�M�E�����0�E���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E���H�I�P���G�S�V�T�S���M�R�J�P�Y�M�W�G�I���W�Y�P���W�I�R�W�S�V�I���H�I�P�P�E���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E�����‡��
�T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�W�W�S�G�M�E�V�I���Y�R���W�I�R�W�S�V�I���X�I�Q�T�I���E�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���T�I�V���T�S�X�I�V���H�M�W�T�S�V�V�I���H�M���Y�R�E���J�S�R�X�I���E�G�G�Y�V�E�X�E��
�H�M���H�E�X�M���H�M���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E��

Campi timer

�2�S�Q�I �(�I�W�G�V�M�^�M�S�R�I

�8�I�Q�T�S���Q�I�H�M�S���W�Y���0�E�T�-�P���X�I�Q�T�S���Q�I�H�M�S���T�I�V���0�E�T���T�I�V���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�S�V�V�I�R�X�I��

�(�Y�V�E�X�E���Q�I�H�M�E���I�W�I�V�G�M�^�M�S�0�E���H�Y�V�E�X�E���Q�I�H�M�E���H�I�P�P���I�W�I�V�G�M�^�M�S���T�I�V���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�S�V�V�I�R�X�I��

�8�I�Q�T�S���Q�I�H�M�S���T�S�W�M�^�M�S�R�I�0�E���H�Y�V�E�X�E���Q�I�H�M�E���H�I�P�P�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I���T�I�V���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�S�V�V�I�R�X�I��

�8�I�Q�T�S���X�V�E�W�G�S�V�W�S
�-�P���X�I�Q�T�S���V�I�K�M�W�X�V�E�X�S���X�S�X�E�P�I�����%�H���I�W�I�Q�T�M�S�����W�I���W�M���E�Z�Z�M�E���M�P���X�M�Q�I�V���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š���I���W�M���G�S�V�V�I���T�I�V��������
�Q�M�R�Y�X�M�����U�Y�M�R�H�M���W�M���E�V�V�I�W�X�E���M�P���X�M�Q�I�V���T�I�V�������Q�M�R�Y�X�M���I���W�M���V�M�E�Z�Z�M�E���R�Y�S�Z�E�Q�I�R�X�I���M�P���X�M�Q�I�V���I���W�M���G�S�V�V�I��
�T�I�V���������Q�M�R�Y�X�M�����M�P���X�I�Q�T�S���X�V�E�W�G�S�V�W�S���¢���H�M���������Q�M�R�Y�X�M��

�3�V�E���H�M���J�M�R�I���W�X�M�Q�E�X�E�0���S�V�E���H�M���J�M�R�I���W�X�M�Q�E�X�E���T�I�V���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�S�V�V�I�R�X�I��

�8�I�Q�T�S���V�M�T�I�X�Y�X�E�-�P���X�I�Q�T�S���M�Q�T�M�I�K�E�X�S���T�I�V���P�E���V�M�T�I�X�Y�X�E���G�S�V�V�I�R�X�I��

�8�I�Q�T�S���0�E�T �-�P���X�I�Q�T�S���M�Q�T�M�I�K�E�X�S���T�I�V���M�P���0�E�T���G�S�V�V�I�R�X�I��

�8�I�Q�T�S���Y�P�X�M�Q�S���0�E�T�-�P���X�I�Q�T�S���M�Q�T�M�I�K�E�X�S���T�I�V���P���Y�P�X�M�Q�S���0�E�T���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S��

�(�Y�V�E�X�E���Y�P�X�M�Q�S���I�W�I�V�G�M�^�M�S�-�P���X�I�Q�T�S���M�Q�T�M�I�K�E�X�S���T�I�V���P���Y�P�X�M�Q�S���I�W�I�V�G�M�^�M�S���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S��

�8�I�Q�T�S���Y�P�X�M�Q�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I�-�P���X�I�Q�T�S���M�Q�T�M�I�K�E�X�S���T�I�V���P���Y�P�X�M�Q�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�E��

�8�I�Q�T�S���I�W�I�V�G�M�^�M�S�-�P���X�I�Q�T�S���M�Q�T�M�I�K�E�X�S���T�I�V���P���I�W�I�V�G�M�^�M�S���G�S�V�V�I�R�X�I��

�-�R���Q�S�Z�M�Q�I�R�X�S �-�P���X�I�Q�T�S���X�S�X�E�P�I���M�R���Q�S�Z�M�Q�I�R�X�S���T�I�V���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�S�V�V�I�R�X�I��

�%�Z�E�R�X�M���H�M�I�X�V�S���X�S�X�E�P�I�-�P���X�I�Q�T�S���G�S�Q�T�P�I�W�W�M�Z�S���W�Y�T�I�V�M�S�V�I���S���M�R�J�I�V�M�S�V�I���E�P�P���E�R�H�E�X�Y�V�E���S�F�M�I�X�X�M�Z�S��

�8�I�Q�T�S���T�S�W�M�^�M�S�R�I�-�P���X�I�Q�T�S���M�Q�T�M�I�K�E�X�S���T�I�V���P�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I���G�S�V�V�I�R�X�I��

�8�M�Q�I�V���7�I�V�M�I
�(�Y�V�E�R�X�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���H�I�P�P�E���J�S�V�^�E���J�Y�R�^�M�S�R�E�P�I�����M�P���X�I�Q�T�S���X�V�E�W�G�S�V�W�S���R�I�P�P�E��
�W�I�V�M�I���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���G�S�V�V�I�R�X�I��

�8�I�Q�T�S���M�R���W�S�W�X�E�-�P���X�I�Q�T�S���X�S�X�E�P�I���M�R���W�S�W�X�E���T�I�V���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�S�V�V�I�R�X�I��

�8�I�Q�T�S���H�M���R�Y�S�X�S�0�E���H�Y�V�E�X�E���H�I�P�P�E���W�I�W�W�M�S�R�I���H�M���R�Y�S�X�S���T�I�V���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�S�V�V�I�R�X�I�����I�W�G�P�Y�W�S���M�P���X�I�Q�T�S���H�M���V�I�G�Y�T�I�V�S��

�8�M�Q�I�V �0���S�V�E���G�S�V�V�I�R�X�I���H�I�P���X�M�Q�I�V���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�%�T�T�I�R�H�M�G�I ������



Campi allenamento

�2�S�Q�I �(�I�W�G�V�M�^�M�S�R�I

�6�M�T�I�X�M�^�M�S�R�M���V�M�Q�E�R�I�R�X�M�(�Y�V�E�R�X�I���Y�R���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�����P�I���V�M�T�I�X�Y�X�I���V�I�W�X�E�R�X�M��

�(�Y�V�E�X�E���J�E�W�I �-�P���X�I�Q�T�S���S���P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���V�M�Q�E�R�I�R�X�I���R�I�P�P�E���J�E�W�I���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��

�4�E�W�W�S���J�E�W�I �-�P���T�E�W�W�S���G�S�V�V�I�R�X�I���H�Y�V�E�R�X�I���P�E���J�E�W�I���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��

�:�I�P�S�G�M�X�š���J�E�W�I �0�E���Z�I�P�S�G�M�X�š���G�S�V�V�I�R�X�I���H�Y�V�E�R�X�I���P�E���J�E�W�I���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��

�8�I�Q�T�S���J�E�W�I �-�P���X�I�Q�T�S���X�V�E�W�G�S�V�W�S���R�I�P�P�E���J�E�W�I���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��
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