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Uvod
.~ AoPOZORWO

Za opozorila in pomembne informacije o izdelku si oglejte navodila Pomembne informacije o varnosti in izdelku v
Skatli izdelka.

Preden zacCnete izvajati ali spreminjati kateri koli program vadbe, se obrnite na svojega zdravnika.

Uvod

Ce uro uporabljate prvi¢, opravite naslednje postopke, da nastavite uro in se seznanite z osnovnimi funkcijami.
1 Pritisnite tipko CTRL, da vklopite uro (Gumbi, stran 1).
2 Upostevajte navodila na zaslonu za dokoncanje zaCetne nastavitve.

Med zacetno nastavitvijo lahko zdruzite pametni telefon z uro, da boste lahko prejemali obvestila,
sinhronizirali svoje dejavnosti in Se mnogo drugega (ZdruZevanje s telefonom, stran 65).

3 Napolnite napravo (Polnjenje ure, stran 86).
4 Zacnite dejavnost (Zacetek dejavnosti, stran 5).

Gumbi

Uvod 1



+ Pritisnite za vklop naprave.
@ + Pritisnite za vklop in izklop osvetlitve zaslona.
LIGHT ° Dvakrat na kratko pritisnite za vklop ali izklop svetilke (Uporaba zaslona kot svetilke, stran 52).
CTRL ° Drzite dve sekundi za ogled menija upravljalnih elementov (Kontrolniki, stran 50).

- Drzite pet sekund za posiljanje zahteve za pomo¢ (Prosnja za pomo¢, stran 74).

+ Pritisnite za izbiro moznosti v meniju.
+ Pritisnite v videzu ure za odpiranje menija programov in dejavnosti (Dejavnosti in programi,

@ stran 5).

- Pritisnite za zacCetek ali ustavitev dejavnosti (Zacetek dejavnosti, stran 5).
START .. . . . . -
ops Drzite za ogled koordinat GPS in shranjevanje lokacije.

OPOMBA: pri modelih Instinct Crossover - Tactical Edition drzite za shranjevanje lokacije v nacinu
Dvojna mreza.

@ « Pritisnite za vrnitev na prejsnji zaslon.

« Pritisnite v videzu ure za kratek premik urinih kazalcev, ¢e je potrebno.
BACK - Med dejavnostjo pritisnite za beleZenje kroga ali pocitka ali nadaljevanje na naslednji korak vadbe.
SET - Drzite za ogled menija ure (Ure, stran 3).

@ + Pritisnite za pomikanje po kolesu hitrih pregledov in menijih (Ogled kolesa hitrih pregledov,

powN  Stran 40).
ABC ° Drzite za ogled zaslona vi§inomera, barometra in kompasa (VBK, ang. kratica ABC).

@ « Pritisnite za pomikanje po kolesu hitrih pregledov in menijih (Ogled kolesa hitrih pregledov,
stran 40).

upP - Pridrzite v videzu ure za dostop do glavnega menija.
MENU . Pridrzite za dostop do prirotnega menija, ¢e je na voljo v izbranem delu uporabniskega vmesnika.

Uporaba ure
+ Drzite tipko CTRL, da se prikaze meni upravljalnih elementov (Kontrolniki, stran 50).

Meni upravljalnih elementov omogoca hiter dostop do pogosto uporabljenih funkcij, kot so vklop nacina Ne
moti, shranjevanje lokacije in izklop ure.

Ce se zelite pomakniti po kolesu hitrih pregledov, v videzu ure pritisnite UP ali DOWN (Hitri pregledi,
stran 37).

Ce Zelite zageti dejavnost ali odpreti program, v videzu ure pritisnite START (Dejavnosti in programi,
stran 5).

Pridrzite tipko MENU, ce zelite prilagoditi videz ure (Prilagajanje videza ure, stran 37) ali nastavitve
(Nastavitve sistema, stran 83), zdruziti brezZi¢ne senzorje (ZdruZevanje z brezZi¢nimi senzorji, stran 60)
in Se vec.

Brisanje uporabniskih podatkov s funkcijo stikala za izklop v sili

OPOMBA: ta funkcija je na voljo samo v modelih Instinct Crossover - Tactical Edition.

Funkcija Stikalo za izkl. v sili hitro odstrani vse shranjene podatke, ki jih je vnesel uporabnik, in ponastavi vse
nastavitve na privzete tovarniske vrednosti.

Pridrzite tipki SET in CTRL.

NAMIG: Ce zelite preklicati funkcijo Stikalo za izkl. v sili, lahko med od$tevanjem 10 sekund pritisnete kateri
koli gumb.

Po 10 sekundah ura izbriSe vse podatke, ki jih je vnesel uporabnik.
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Ure

Nastavljanje alarma

Nastavite lahko vec¢ alarmov. Vsak alarm lahko nastavite tako, da se oglasi le enkrat ali pa se redno ponavlja.

1
2
3

Na katerem koli zaslonu pridrzite tipko SET.

Izberite Alarmi.

Izberite eno od moZnosti:

.« Ce zelite prvi¢ nastaviti in shraniti alarm, vnesite ¢as alarma.

« Ce Zelite nastaviti in shraniti dodatne alarme, izberite Dodaj alarm in vnesite ¢as alarma.

Urejanje alarma

1

2
3
4

Na katerem koli zaslonu pridrzite tipko SET.

Izberite Alarmi > Uredi.

Izberite alarm.

Izberite eno od moznosti:

- Ce zelite vklopiti ali izklopiti alarm, izberite Stanje.

« Ce Zelite spremeniti ¢as alarma, izberite Cas.

- Ce zelite, da se alarm redno ponavlja, izberite Ponovi in izberite, kdaj naj se alarm ponovi.
- Ce zelite izbrati vrsto obvestila alarma, izberite Zvok in vibriranje.

- Ce zelite, da se ob alarmu vklopi ali izklopi osvetlitev zaslona, izberite Osvetlitev.
« Ce zelite izbrati opis alarma, izberite Oznaka.

- Ce zelite izbrisati opozorilo, izberite Izbrisi.

Uporaba odstevalnika casa

1
2
3

Na katerem koli zaslonu pridrzite tipko SET.

Izberite Casovniki.

Izberite eno od moznosti:

- Ce prvié¢ nastavljate odstevalnik, vnesite ¢as z gumboma UP in DOWN.

- Ce zelite nastaviti shranjen asovnik, izberite shranjen éasovnik.

« Ce zelite nastaviti nov odstevalnik, ne da bi ga shranili, izberite Hitri éasovnik in vnesite &as.
- Ce zelite nastaviti in shraniti nov odstevalnik, izberite Dodaj &asovnik in vnesite &as.

Po potrebi izberite moznost:

- Ce zelite shraniti ¢asovnik, pritisnite MENU in izberite Shrani.

- Ce zelite, da se &asovnik po poteku samodejno znova zazene, pritisnite MENU in izberite Samodejni
ponovni zagon.

- Ce zelite prilagoditi obvestilo asovnika, pritisnite MENU in izberite Zvok in vibriranje.
Pritisnite tipko START, da zaZenete ¢asovnik.

Po potrebi izberite moznost:

« Ce zelite ustaviti ¢asovnik, pritisnite START.

- Ce zelite znova zagnati asovnik, pritisnite ABC.
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Brisanje ¢asovnika
1 Na katerem koli zaslonu pridrzite tipko SET.

g h WDN

Izberite Casovniki.
Izberite Casovnik.
Pritisnite tipko UP.
Izberite Izbrisi.

Uporaba Stoparice

1 Na katerem koli zaslonu pridrzite tipko SET.

2 Izberite Stoparica.

3 Pritisnite tipko START, da zazenete casovnik.

4 Pritisnite tipko SET, da znova zaZenete ¢asovnik kroga ().

Skupni &as $toparice 2) se meri $e naprej.
5 Pritisnite tipko START, da zaustavite oba ¢asovnika.
6 Izberite eno od moznosti:

Ce Zelite ponastaviti oba ¢asovnika, pritisnite DOWN.

Ce zelite shraniti ¢as Stoparice kot dejavnost, pritisnite tipko MENU in izberite Shrani dejavnost.

Ce Zelite ponastaviti éasovnike in zapreti $toparico, pritisnite MENU in izberite Konéano.

Ce zelite pregledati ¢asovnika krogov, pritisnite tipko MENU in izberite Pregled.

OPOMBA: moznost Pregled je prikazana samo, ¢e je krogov vec.

Ce se Zelite vrniti v videz ure, ne da bi ponastavili éasovnike, pritisnite MENU in izberite Odpri videz ure.
Ce Zelite omogodéiti ali onemogogiti belezenje krogov, pritisnite MENU in izberite Tipka Lap.

Sinhronizacija ¢asa

Vsakic, ko vklopite napravo in pridobite satelitske signale ali odprete program Garmin Connect” v zdruZenem
telefonu, naprava samodejno zazna vas ¢asovni pas in trenutni ¢as. Ko se premaknete v drug ¢asovni pas ali ko
zelite napravo posodobiti na poletni ¢as, lahko ¢as sinhronizirate tudi roéno.

1 Na katerem koli zaslonu pridrzite tipko SET.
2 Izberite Sinhronizacija ¢asa.

3 Pocakajte, da naprava vzpostavi povezavo z zdruzenim telefonom ali najde satelite (Pridobivanje satelitskih
signalov, stran 92).

NAMIG: Ce Zelite spremeniti vir, lahko pritisnete tipko DOWN.
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Dodajanje drugih casovnih pasov

Trenutni Cas lahko prikazete v dodatnih ¢asovnih pasovih, in sicer v hitrem pregledu drugih ¢asovnih pasov.
Dodate lahko do tri druge ¢asovne pasove.

1 Na katerem koli zaslonu pridrzite tipko SET.

2 Izberite Drugi ¢asovni pasovi.

3 Izberite Dodaj €asovni pas.

4 Izberite Casovni pas.

5 Po potrebi ¢asovni pas preimenuijte.

Nastavitev opozoril

1 Na katerem koli zaslonu pridrzite tipko SET.
2 Izberite Alarmi.

3 Izberite moznost:

Ce Zelite opozorilo nastaviti tako, da se predvaja dolo&eno $tevilo minut ali ur pred dejanskim sonénim
zahodom, izberite Do son€. zah. > Stanje > Vklop, nato pa izberite Cas in vnesite Cas.

- Ce zelite opozorilo nastaviti tako, da se predvaja dologeno $tevilo minut ali ur pred dejanskim sonénim
vzhodom, izberite Do soné. vzh. > Stanje > Vklop, nato pa izberite Cas in vnesite Cas.

Ce Zelite opozorilo nastaviti tako, da se predvaja, ko se pribliZzuje nevihta, izberite Opozorilo o nevihti >
Vklop, izberite Ocena, nato pa izberite hitrost spreminjanja tlaka.

- Ce zelite opozorilo nastaviti tako, da se predvaja vsako uro, izberite Urna > Vklop.

Dejavnosti in programi

Uro lahko uporabljate za dejavnosti v zaprtih prostorih ali na prostem, Sportne dejavnosti in fitnes. Ko pricnete z
dejavnostjo, ura prikaze in zabeleZi podatke senzorja. Ustvarite lahko dejavnosti po meri ali nove dejavnosti na
podlagi privzetih dejavnosti (Ustvarjanje dejavnosti po meri, stran 24). Ko koncate dejavnosti, jih lahko shranite
in delite s skupnostjo Garmin Connect.

Dejavnosti in programe Connect IQ" lahko v uro dodajate tudi z aplikacijo Connect IQ (Funkcije Connect IQ,
stran 68).

Za vec¢ informacij o natancnosti merjenja aktivnosti in parametrov telesne pripravljenosti obiscite spletni naslov
garmin.com/ataccuracy.

Zacetek dejavnosti
Ko zacnete z dejavnostjo, se GPS samodejno vkljuci (e je potrebno).
1 Vvidezu ure pritisnite tipko START.

2 Ce prvi¢ zagenjate dejavnosti, izberite potrditveno polje poleg posamezne dejavnosti, ki jo Zelite dodati med
priljubljene, in izberite Kon€ano.

3 Izberite moznost:
Izberite dejavnost med priljubljenimi.
- Izberite 9 in izberite dejavnost na razsirjenem seznamu dejavnosti.

4 Ce so za dejavnost potrebni signali GPS, se odpravite na prosto na obmogje z neoviranim pogledom na nebo
in poCakajte, dokler ura ni pripravljena.

Ura je pripravljena, ko dolo¢i vas sréni utrip, pridobi signale GPS (Ce so potrebni) in vzpostavi povezavo z
brezzi¢nimi senzorji (Ce so potrebni).

5 Pritisnite tipko START, da vklopite ¢asovnik dejavnosti.
Ura belezi podatke o dejavnosti samo, ko deluje ¢asovnik dejavnosti.
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Namigi za belezenje dejavnosti
+ Preden zac¢nete dejavnost, napolnite uro (Polnjenje ure, stran 86).

- Ce zelite beleZiti kroge, za&eti novo serijo ali polozaj ali nadaljevati na naslednji korak vadbe, pritisnite gumb
SET.

« Ce si zelite ogledati dodatne podatkovne zaslone, pritisnite tipko UP ali DOWN.

- Ce zelite z na¢inom napajanja podalj$ati trajanje napajanja z baterijo, pridrzite tipko MENU in izberite Naéin
napajanja (Prilagoditev nacinov napajanja, stran 82).

Zaustavitev dejavnosti
1 Pritisnite tipko START.
2 Izberite moznost:
« Ce zelite nadaljevati z dejavnostjo, izberite Nadaljuj.
+ Za shranjevanje dejavnosti in ogled podrobnosti izberite Shrani, pritisnite START in izberite moznost.
OPOMBA: ko dejavnost shranite, lahko vnesete podatke za samoocenjevanje.
« Ce Zelite zadasno zaustaviti dejavnost in jo nadaljevati kasneje, izberite Nadaljuj pozneje.
« Ce Zelite oznagiti krog, izberite Krog.

« Ce zelite uporabiti navigacijo nazaj do zaGetne tocke dejavnosti po poti, ki ste jo opravili, izberite Nazaj na
zacetek > TracBack.

OPOMBA: funkcija je na voljo le za dejavnosti, ki uporabljajo GPS.

« Ce zelite uporabiti navigacijo nazaj do zacetne tocke dejavnosti po najbolj neposredni poti, izberite Nazaj
na zacetek > Ravna Crta.

OPOMBA: funkcija je na voljo le za dejavnosti, ki uporabljajo GPS.

« Ce zelite izmeriti razliko med srénim utripom ob koncu dejavnosti in srénim utripom dve minuti pozneje,
izberite SU med regener. in pocCakajte, da Casovnik odsteje Cas.

« Ce zelite zavregi dejavnost, izberite Zavrzi.
OPOMBA: ko zaustavite dejavnost, jo ura samodejno shrani po 30 minutah.

Tek

Tek po atletski stezi

Preden se odpravite na tek po atletski stezi, se prepricajte, da boste tekli po atletski stezi standardne oblike in
dolzine 400 m.

Z dejavnostjo teka po stezi lahko belezite podatke o stezi na prostem, vklju¢no z razdaljo v metrih in vmesnimi
Casi krogov.

Postavite se na stezo na prostem.
V videzu ure pritisnite START.
Izberite Tek po stezi.
Pocakajte, da ura poisce satelite.
Ce teGete na 1. stezi, preskogite na korak 11.
Pritisnite MENU.
Izberite nastavitve dejavnosti.
Izberite Stevilka steze.
9 lIzberite Stevilko steze.
10 Dvakrat pritisnite BACK, da se vrnete v ¢asovnik dejavnosti.
11 Pritisnite START.
12 Tecite po stezi.
Ko pretecete 3 kroge, ura zabelezi mere atletske steze in umeri njeno razdaljo.
13 Ko koncate dejavnost, pritisnite tipko START in izberite Shrani.
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Namigi za belezenje teka po atletski stezi

+ Preden zacnete tek po atletski stezi, pocakajte, da se indikator stanja GPS obarva zeleno.

+ Med prvim tekom po neznani atletski stezi, pretecite najmanj 3 kroge, da umerite razdaljo atletske steze.
Za dokoncanje kroga tecite nekoliko naprej od zaCetne tocke.

+ Vsak krog pretecite po isti stezi.
OPOMBA: privzeta razdalja funkcije Auto Lap® je 1600 m ali 4 kroge po stezi.

- Ce tecete po stezi, ki ni prva, v nastavitvah dejavnosti nastavite $tevilko steze.

Virtualni tek

Uro lahko zdruzite z zdruzljivim programom drugega ponudnika za poSiljanje podatkov o tempu, srcnem utripu
ali kadenci.

1 Vvidezu ure pritisnite tipko START.
2 |zberite Virtualni tek.

3 Vtablicnem racunalniku, prenosnem racunalniku ali pametnem telefonu odprite program Zwift" ali drug
program za virtualno vadbo.

4 Upostevajte navodila na zaslonu za zacetek dejavnosti teka in zdruzitev naprave.
5 Pritisnite START, da zaZenete ¢asovnik dejavnosti.
6 Ko koncate dejavnost, pritisnite tipko START in izberite Shrani.

Umerjanje razdalje na tekalni stezi

Za natancnejSe meritve razdalje pri teku na tekalni stezi lahko umerite razdaljo na tekalni stezi, ko na njej
pretecete vsaj 1,5 km (1 mi). Pri uporabi razli¢nih tekalnih stez lahko ro¢no umerite razdaljo na vsaki tekalni
stezi ali po vsakem teku.

1 Zacnite dejavnost teka na tekalni stezi (Zacetek dejavnosti, stran 5).
2 Tecite na tekalni stezi, dokler ura ne zabelezi razdalje najmanj 1,5 km (1 mi).
3 Ko koncate dejavnost, pritisnite START, da ustavite ¢asovnik dejavnosti.
4 |zberite moznost:
- Ce razdaljo na tekalni stezi umerjate prvi¢, izberite Shrani.
Naprava vas pozove k dokoncanju umerjanja tekalne steze.
- Ce zelite razdaljo na tekalni stezi umeriti roéno po opravljenem prvem umerjaniju, izberite Umeri in shrani >

5 Na zaslonu tekalne steze si oglejte opravljeno razdaljo in jo vnesite v uro.

Belezenje dejavnosti premagovanja ovir

Ce se udeleZite tekmovanja v premagovanju ovir, lahko z dejavnostjo Premag. ovir beleZite ¢as premagovanja
posamezne ovire in ¢as teka med ovirami.

1 Vvidezu ure pritisnite tipko START.

2 Izberite Premag. ovir.

3 Pritisnite tipko START, da vklopite ¢asovnik dejavnosti.

4 Zarocno oznacitev zaCetka in konca posamezne ovire pritisnite SET.

OPOMBA: nastavitev Belezenje ovir lahko konfigurirate tako, da se shranijo lokacije ovir v prvem krogu
proge. Ob ponovljenih krogih proge ura na podlagi shranjenih lokacij preklaplja med intervali ovir in teka.

5 Ko koncate dejavnost, pritisnite tipko START in izberite Shrani.
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Plavanje

OBVESTILO

Ta naprava je namenjena plavanju po povrsini. Ce se z napravo potapljate, jo lahko poskodujete in tako iznigite
jamstvo.

OPOMBA: v uri je za dejavnosti plavanja omogoceno merjenje srénega utripa na zapestju.

Plavalna terminologija

Dolzina: ena dolzina bazena.

Interval: ena ali ve¢ zaporednih dolzin. Po pocitku se zacne nov interval.

Zamahi: zamah se Steje vsakic, ko z roko, na kateri imate napravo, naredite celoten krog.

Swolf: vas rezultat swolf je vsota ¢asa ene dolzine bazena in $tevila zamahov za to dolzino. Cas 30 sekund in
15 zamahov na primer pomenita oceno swolf 45. Pri plavanju v odprtih vodah se swolf izraCuna za vsakih 25
metrov. Swolf je meritev plavalne ucinkovitost. Podobno kot pri golfu je nizji rezultat boljsi.

Vrsta zavesljajev

Prepoznavanje vrste zavesljajev je na voljo samo za plavanje v bazenu. Vrsta zavesljajev se prepozna na koncu
dolzine. Vrste zavesljajev so prikazane v zgodovini plavanja in ra¢unu Garmin Connect. Vrsto zavesljajev lahko
izberete tudi kot podatkovno polje po meri (Prilagajanje podatkovnih zaslonov, stran 24).

Prosto Prosto

Nazaj Hrbtno

Prsno Prsno

Metulj Delfin

MesSano Vet kot ena vrsta zavesljajev na intervalu

Vadba Uporablja se pri belezenju vadbe (Vadba z dnevnikom, stran 9)

Namigi za dejavnosti plavanja
« Ce zelite zabeleziti interval med plavanjem v odprtih vodah, pritisnite tipko SET.

+ Preden zacnete dejavnost plavanja v bazenu, upostevajte navodila na zaslonu za izbiro velikosti bazena ali
vnos velikosti po meri.

Ura meri in belezi razdaljo na osnovi preplavanih dolzin bazena. Za prikazovanje to¢ne razdalje mora biti
velikost bazena pravilna. Ko naslednji¢ zazenete dejavnost plavanja v bazenu, ura uporabi to velikost bazena.
Ce zelite spremeniti velikost, drzite tipko MENU, izberite nastavitve dejavnosti, nato pa izberite Velikost
bazena.

+ Zanatancne rezultate preplavajte celotno dolzino bazena in za celotno dolzino uporabite eno vrsto zamaha.
Med pocivanjem zacasno ustavite ¢asovnik dejavnosti.

+ Ce zelite med plavanjem v bazenu zabeleziti pogitek, pritisnite SET (Samodejni in roéni poditek, stran 9).
Ura pri plavanju v bazenu samodejno belezZi intervale in dolzine plavanja.
+ Dabo ura lazje Stela dolzine, se moc¢no odrinite od stene in drsite, preden prvi¢ zamahnete.

+ Med vadbami zaCasno ustavite Casovnik dejavnosti ali uporabite funkcijo belezenja vadb (Vadba z
dnevnikom, stran 9).
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Samodejni in rocni pocitek
OPOMBA: podatki o plavanju se med pocitkom ne belezijo. Ce si Zelite ogledati ostale podatkovne zaslone,
pritisnite UP ali DOWN.

Funkcija samodejnega pocitka je na voljo samo za plavanje v bazenu. Ura samodejno zazna, da pocivate, in
prikaze zaslon poéitka. Ce pogivate dlje kot 15 sekund, ura samodejno ustvari interval pogitka. Ko nadaljujete
plavanje, ura samodejno zac¢ne nov interval plavanja. Funkcijo samodejnega pocitka lahko vklopite v moznostih
dejavnosti (Nastavitve dejavnosti in programov, stran 25).

NAMIG: za najboljse rezultate pri uporabi funkcije samodejnega pocitka med pocitkom ¢im manj premikajte
roke.

Med dejavnostjo plavanja v bazenu ali v odprtih vodah, lahko roéno oznacite interval pocitka, tako da pritisnete
SET.

Vadba z dnevnikom

Dnevnik vadbe je na voljo samo za plavanje v bazenu. Z dnevnikom vadbe lahko ro¢no belezite nozne serije,
plavanje z eno roko ali katero koli vrsto plavanja, ki ne spada v enega od stirih glavnih slogov.

1 Ce zelite prikazati zaslon z dnevnikom vadbe, med plavanjem v bazenu pritisnite tipko UP ali DOWN.
2 Pritisnite tipko SET, da sprozite Casovnik vadbe.
3 Ko koncate interval vadbe, pritisnite tipko SET.
Casovnik vadbe se ustavi, asovnik dejavnosti pa $e naprej belezi celotno vadbo.
4 |zberite razdaljo zakljucene vadbe.
Razdaljo lahko povecujete po korakih, ki temeljijo na velikosti bazena, izbrani v profilu dejavnosti.
5 lzberite moznost:
- Ce zelite zageti drug interval vadbe, pritisnite tipko SET.
- Ce zelite zageti interval plavanja, pritisnite tipko UP ali DOWN, da se vrnete na zaslone za plavalno vadbo.

Vec Sportov

Triatlonci, duatlonci in drugi tekmovalci v ve¢ Sportih lahko izkoristijo dejavnosti z vec¢ Sporti, kot so Triatlon ali
Plavanje/tek. Med dejavnostjo z ve¢ Sporti lahko prehajate med dejavnostmi in $e naprej prikazujete skupni ¢as.
Preklopite lahko na primer s kolesarjenja na tek ter med celotno dejavnostjo z vec Sporti prikazujete skupni ¢as
za kolesarjenje in tek.

Dejavnost z vec Sporti lahko prilagodite ali pa uporabljate privzeto dejavnost triatlona, ki je nastavljena za
standardni triatlon.

Vadba za triatlon

Pri sodelovanju na triatlonu lahko z dejavnostjo triatlona hitro preklopite na posamezno Sportno disciplino,
merite Cas posameznega dela in shranite dejavnost.

1 Vvidezu ure pritisnite tipko START.

2 Izberite Triatlon.

3 Pritisnite tipko START, da vklopite ¢asovnik dejavnosti.
4 Pritisnite SET na zacetku in koncu vsakega prehoda.

Funkcija prehoda je privzeto vklopljena, ¢as prehoda pa se belezi loceno od ¢asa dejavnosti. Funkcijo
prehoda lahko vklopite ali izklopite v nastavitvah dejavnosti triatlona. Ce so prehodi izklopljeni, pritisnite SET
in spremenite Sport.

5 Ko koncate dejavnost, pritisnite tipko START in izberite Shrani.
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Ustvarjanje dejavnosti z ve¢ Sporti

1 Vvidezu ure pritisnite tipko START.

2 Izberite Dodaj > Ve¢ Sportov.

3 Izberite vrsto dejavnosti z vec Sporti ali vnesite ime po meri.
Podvojena imena dejavnosti vkljucujejo Stevilko. Na primer Triatlon(2).

4 Izberite dve ali veC dejavnosti.

5 Izberite moznost:

Ce zelite prilagoditi dolo&ene nastavitve dejavnosti, izberite eno od moznosti. Izberete lahko na primer
vkljucitev prehodov.

Ce Zelite shraniti in uporabljati dejavnost z veé $porti, izberite Konéano.
6 Ce Zelite dejavnost dodati na seznam priljubljenih, izberite V.

Dejavnosti v zaprtih prostorih

Uro lahko uporabljate za vadbo v zaprtih prostorih, denimo za tek na stezi v zaprtem prostoru ali kolesarjenje
na sobnem kolesu. Sprejemnik GPS je med dejavnostmi v zaprtem prostoru izklopljen (Nastavitve dejavnosti in
programov, stran 25).

Ko tecete ali hodite z izklopljenim GPS-om, se hitrost in razdalja izracunata na podlagi merilnika pospeskov v
uri. Merilnik pospeska se sam umerja. Natan¢nost podatkov o hitrosti in razdalji se izboljSa po nekaj tekih ali
sprehodih na prostem z uporabo sistema GPS.

NAMIG: Ce se drzite za ograjo tekalne steze, je natancnost manjsa.

Ce je GPS med kolesarjenjem izklopljen, podatki o hitrosti in razdalji niso na voljo, e nimate izbirnega senzorja,
ki te podatke posilja v uro, kot je senzor hitrosti ali kadence.

Belezenje dejavnosti vadbe za moc

Belezite lahko serije dejavnosti vadbe za moc. Serija je sestavljena iz ve€ ponovitev enega giba.
V videzu ure pritisnite tipko START.

Izberite Mo¢.

Izberite vadbo (Sledenje vadbi iz storitve Garmin Connect, stran 30).

Izberite Podrobnosti za ogled seznama korakov vadbe (izbirno).

Izberite \/ .

Pritisnite tipko START in izberite Zacni vadbo, da zazenete Casovnik serije.

Zacnite prvo serijo.

Ura $teje ponovitve. Stevilo ponovitev je prikazano, ko izvedete najmanj $tiri ponovitve.

NAMIG: ura lahko Steje samo ponovitve enega giba pri vsaki seriji. Ko zelite spremeniti gibe, morate zakljuciti
serijo in zaceti novo.

8 Pritisnite tipko SET, da koncate serijo in se premaknete na naslednjo vajo, Ce je na voljo.
Ura prikaze vse ponovitve za serijo. Po nekaj sekundah se prikaze ¢asovnik pocitka.

9 Po potrebi pritisnite tipko START in uredite Stevilo ponovitev.
NAMIG: dodate lahko tudi utez, ki ste jo uporabili za serijo.

10 Ko koncate pocitek, pritisnite tipko SET za zacetek naslednje serije.

11 Ponavljajte serije vadb za moc, dokler dejavnost ni zaklju¢ena.

12 Po zadniji seriji pritisnite tipko START in izberite Prekini vadbo, da ustavite Casovnik serije.

13 Izberite Shrani.

NOo g b WON =
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Belezenje dejavnosti HIIT
Dejavnost visokointenzivne intervalne vadbe (HIIT) lahko belezite s posebnimi ¢asovniki.
1 Vvidezu ure pritisnite tipko START.
2 Izberite HIT.
3 Izberite moznost:
. Ce zelite zabeleziti odprto, nestrukturirano dejavnost vadbe HIIT, izberite Prosto.
« Ce zelite zabeleziti &im veé ponovitev v dolo¢enem &asu, izberite Casovniki dejavnosti HIIT > AMRAP.

« Ce zelite zabeleziti nastavljeno $tevilo gibov med vadbo, razdeljeno po minutah, izberite Casovniki
dejavnosti HIIT > EMOM.

« Ce Zelite uporabiti izmenjujoCe se 20-sekundne intervale pri najvecjem naprezanju in 10-sekundne
intervale pocitka, izberite Casovniki dejavnosti HIIT > Tabata.

- Ce zelite nastaviti ¢as gibanja, ¢as pocitka, stevilo gibov in tevilo krogov, izberite Casovniki dejavnosti
HIIT > Po meri.

- Ce zelite slediti shranjeni vadbi, izberite Vaje.
4 Po potrebi upostevajte navodila na zaslonu.
5 Za zacCetek prvega kroga pritisnite START.
V uri se prikazeta odstevalnik in trenutni srcni utrip.
6 Po potrebi pritisnite SET, da se ro¢no premaknete na nasledniji krog ali pocitek.
7 Ko koncate dejavnost, pritisnite START, da ustavite Casovnik dejavnosti.
8 Izberite Shrani.

Uporaba notranjega trenazerja

Preden lahko uporabite zdruZljiv notranji trenazer, ga morate prek tehnologije ANT+" zdruZiti z uro (ZdruZevanje
z brezZi¢nimi senzorji, stran 60).

Uro lahko uporabljate skupaj z notranjim trenazerjem za simulacijo upora med sledenjem progi, vozniji ali vadbi.
Pri uporabi notranjega trenazerja se GPS samodejno izklopi.

1 Vvidezu ure pritisnite tipko START.

2 Izberite Notranje kolo.

3 Pridrzite MENU.

4 Izberite MoZn. pametn. trenaz..
5 Izberite moznost:

- Ce zelite zaceti voznjo, izberite Prosta voznja.
- Ce zelite slediti shranjeni vadbi, izberite Sledenje vadbi (Vadbe, stran 30).
- Ce zelite slediti shranjeni progi, izberite Sledi progi (Proge, stran 79).
« Ce zelite nastaviti vrednost ciljne mogi, izberite Nastavitev mogi.
« Ce zelite nastaviti vrednost simuliranega naklona, izberite Nastavi naklon.
- Ce Zelite nastauviti silo upora na trenazerju, izberite Nast. upora.
6 Pritisnite START, da zazenete Casovnik dejavnosti.
TrenaZer poveca ali zmanj$a upor na podlagi informacij o nadmorski visini na progi ali voznji.
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Igranje iger
Uporaba programa Garmin GameOn"

Ko uro zdruzite z racunalnikom, lahko v uri belezite dejavnost igranja iger in spremljate sprotne parametre
zmogljivosti v racunalniku.

1

2
3

V racunalniku obiscite spletni naslov www.overwolf.com/app/Garmin-Garmin_GameOn in prenesite program
Garmin GameOn.

Za dokoncanje namestitve sledite navodilom na zaslonu.
Zazenite program Garmin GameOn.

Ko vas program Garmin GameOn pozove, da opravite zdruzitev z uro, na uri pritisnite START in izberite
Igranje iger.

OPOMBA: ko je ura povezana s programom Garmin GameOn, so obvestila in druge funkcije Bluetooth® v njej
onemogoceni.

Izberite Zdruzi zdaj.
Na seznamu izberite uro in upostevajte navodila na zaslonu.

NAMIG: Ce zelite prilagoditi nastavitve, znova prebrati vadnico ali odstraniti uro, lahko kliknete —_—
Nastavitve. Ob naslednjem odpiranju programa Garmin GameOn so ura in nastavitve Ze shranjene v njem. Po
potrebi lahko uro zdruzite z drugim racunalnikom (ZdruZevanje z brezzicnimi senzorji, stran 60).

Izberite moznost:
+ Vracunalniku zazenite podprto igro za samodejni zacetek dejavnosti igranja iger.
+V uri za¢nite rocno dejavnost igranja iger (BeleZenje ro¢ne dejavnosti igranja iger, stran 12).

Program Garmin GameOn prikazuje sprotne parametre zmogljivosti. Ko koncate dejavnost, program Garmin
GameOn prikaze povzetek dejavnosti igranja iger in podatke o tekmabh.

Belezenje rocne dejavnosti igranja iger
V uri lahko zabelezite dejavnost igranja iger in rocno vnesete statistiCne podatke za posamezno tekmo.

1
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V videzu ure pritisnite tipko START.

Izberite Igranje iger.

Pritisnite DOWN in izberite vrsto igre.

Pritisnite tipko START, da vklopite Casovnik dejavnosti.

Po koncu tekme pritisnite gumb SET, da zabeleZite rezultat tekme ali razvrstitev na tekmi.
Za zacCetek nove tekme pritisnite SET.

Ko koncate dejavnost, pritisnite tipko START in izberite Shrani.

12
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Plezalni Sporti

Belezenje dejavnosti dvoranskega plezanja
BeleZite lahko smeri med dejavnostjo dvoranskega plezanja. Smer je pot plezanja po dvoranski steni.

1

2
3
4
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V videzu ure pritisnite tipko START.

Izberite Dvoransko plezanje.

Izberite \/, da zabelezite statistiCne podatke o smeri.
Izberite sistem ocen.

OPOMBA: ko nasledniji¢ zazenete dejavnost dvoranskega plezanja, naprava uporabi ta sistem ocen. Ce Zelite
spremeniti sistem, drzite tipko MENU, izberite nastavitve dejavnosti, nato pa izberite Sistem ocen.

Izberite tezavnost smeri.
Pritisnite START.
Zacnite plezati prvo smer.

OPOMBA: med delovanjem ¢asovnika smeri naprava samodejno zaklene gumbe, s Cimer se prepreci
nenamerno pritiskanje gumbov. Za odklepanje ure pridrzite kateri koli gumb.

Ko koncate nacrtovano pot, se spustite na tla.

Casovnik pogitka se zazene samodejno, ko ste na tleh.

OPOMBA: po potrebi lahko pritisnete tipko SET, da kon¢ate naértovano pot.
Izberite moznost:

« Ce Zelite shraniti uspe$no opravljeno smer, izberite Konéano.

« Ce zelite shraniti neuspe$no opravljeno smer, izberite Poskusena.

- Ce zelite izbrisati smer, izberite Zavrzi.

10 Vnesite Stevilo padcev za smer.

11 Ko koncate pocitek, pritisnite tipko SET in zacnite naslednjo smer.
12 Ponovite postopek za vsako smer, dokler ne dokoncate dejavnosti.
13 Pritisnite START.

14 Izberite Shrani.
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Belezenje dejavnosti balvanskega plezanja

Belezite lahko smeri med dejavnostjo balvanskega plezanja. Smer je pot plezanja po balvanu ali manjsi skalni
steni.

1 Vvidezu ure pritisnite tipko START.
2 Izberite Balvansko plezanje.
3 Izberite sistem ocen.

OPOMBA: ko naslednji¢ zazenete dejavnost balvanskega plezanja, ura uporabi ta sistem ocen. Ce Zelite
spremeniti sistem, pridrzite MENU, izberite nastavitve dejavnosti, nato pa izberite Sistem ocen.

Izberite tezavnost smeri.

Pritisnite START, da zazenete ¢asovnik smeri.

Zacnite plezati prvo smer.

Za dokoncanje smeri pritisnite SET.

Izberite moznost:

« Ce zelite shraniti uspe$no opravljeno smer, izberite Konéano.

« Ce zelite shraniti neuspe$no opravljeno smer, izberite Poskusena.
+ Ce zelite izbrisati smer, izberite Zavrzi.

9 Ko koncate pocitek, pritisnite SET za zaCetek naslednje smeri.

10 Ponovite postopek za vsako smer, dokler ne dokoncate dejavnosti.
11 Po zadnji smeri pritisnite START, da ustavite ¢asovnik smeri.

12 Izberite Shrani.

0 N o g b

Zacetek odprave

S programom Odprava lahko podaljSate Cas napajanja z baterijo, ko belezite veCcdnevno dejavnost.
1 Vvidezu ure pritisnite tipko START.

2 Izberite Odprava.

3 Pritisnite tipko START, da vklopite ¢asovnik dejavnosti.

Naprava preklopi v nacin nizke porabe in zbira tocke sledi GPS enkrat na uro. Zaradi podaljSanja Casa
napajanja z baterijo naprava izklopi vse senzorje in dodatno opremo, vklju¢no s povezavo s pametnim
telefonom.

Rocno belezenje tocke sledi

Med odpravo se tocCke sledi belezijo samodejno na podlagi izbranega intervala belezenja. Kadar koli lahko ro¢no
zabelezZite tocko sledi.

1 Med odpravo pritisnite START.
2 Izberite Dodaj tocko.

Ogled tock sledi
1 Med odpravo pritisnite START.
2 Izberite Ogled tock.
3 Na seznamu izberite tocko sledi.
4 Izberite moznost:
Za zacetek navigacije do tocCke sledi izberite Pojdi.
+ Za ogled podrobnih informacij o tocki sledi izberite Podrobnosti.
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Lov

Shranite lahko lokacije, ki se nanasajo na vas lov, in si ogledate zemljevid shranjenih lokacij. Naprava med
dejavnostjo lova uporablja nac¢in GNSS, ki varcuje z baterijo.

1

2
3
4

V videzu ure pritisnite tipko START.
Izberite Lov.

Pritisnite START in izberite Zacni lov.
Pritisnite START in izberite moznost:

- Ce zelite uporabljati navigacijo nazaj do zacetne tocke dejavnosti, izberite Nazaj na zagetek in nato
moznost.

Ce Zelite shraniti trenutno lokacijo, izberite Shrani polozaj.
- Ce si zelite ogledati lokacije, shranjene med tem lovom, izberite Lokacije lova.

Ce si zelite ogledati vse predhodno shranjene lokacije, izberite Shranjene lokacije.
« Ce zelite uporabiti navigacijo do cilja, izberite Navigacija in izberite moznost.

5 Ko koncate lov, pritisnite tipko START in izberite Kon€aj lov.
Ribolov
1 Vvidezu ure pritisnite tipko START.
2 Izberite Ribolov.
3 Pritisnite START > Zacni ribolov.
4 Pritisnite START in izberite moznost:
Ce Zelite ulov dodati $tevilu ulovljenih rib in shraniti lokacijo, izberite ZabeleZi ulov.
« Ce zelite shraniti trenutno lokacijo, izberite Shrani polozaj.
(i)e zelite nastaviti Casovnik intervala, konc¢ni ¢as ali opomnik za kon¢ni ¢as za dejavnost, izberite moznost
Casovn. ribolova.
- Ce Zelite uporabljati navigacijo nazaj do zacetne tocke dejavnosti, izberite Nazaj na zaéetek in nato
moznost.
Ce si zelite ogledati vse shranjene lokacije, izberite Shranjene lokacije.
- Ce Zelite navigirati do cilja, izberite Navigacija in neto moznost.
Ce Zelite urediti nastavitve dejavnosti, izberite Nastavitve in nato moznost (Nastavitve dejavnosti in
programov, stran 25).
5 Ko koncate dejavnost, pritisnite START in izberite Kon€aj ribolov.
Smucanje

Ogled smucarskih vozenj

Ura belezi podrobnosti o vsaki smucarski ali deskarski voznji s funkcijo samodejnega zaznavanja vozenj. Ta
funkcija je privzeto vklopljena za alpsko smucanje in deskanje na snegu. Samodejno belezi nove smucarske
voznje, ko se zacnete premikati navzdol.

1

2
3
4

Zacnite smucati ali deskati.

Pridrzite MENU.

Izberite Prikazi teke.

Ce si zelite ogledati podrobnosti zadnje, trenutne in vseh vozenj, pritisnite UP in DOWN.

Zasloni z voznjami vkljucujejo ¢as, prevozeno razdaljo, najvisjo ter povprec¢no hitrost in skupni spust.
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Belezenje dejavnosti turnega smucanja ali deskanja na snegu

Dejavnost turnega smucanja ali deskanja na snegu omogoca, da preklapljate med nacinoma belezenja
vzpenjanja in spuscanja, s Cimer lahko natancno belezite statisticne podatke. Nastavitev Belezenje nacinov
lahko nastavite na samodejno ali ro¢no preklapljanje med nac¢inoma beleZenja (Nastavitve dejavnosti in
programov, stran 25).

1 Vvidezu ure pritisnite tipko START.
2 Izberite Turna smuka ali Turno deskanje na snegu.
3 Izberite moznost:
« Ce se dejavnost zaéne z vzponom, izberite Vzpenjanje.
« Ce se dejavnost zaéne s spustom, izberite Spuséanje.
4 Pritisnite START, da zazenete Casovnik dejavnosti.
5 Po potrebi pritisnite SET, da preklopite med na¢inoma beleZenja vzpenjanja in spusc¢anja.
6 Ko koncate dejavnost, pritisnite tipko START in izberite Shrani.
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Golf

Igranje golfa

Preden lahko prvic igrate na igriSéu, morate igriS¢e prenesti iz programa Garmin Connect (Garmin Connect,
stran 67). IgriSca, prenesena iz programa Garmin Connect, se samodejno posodabljajo.

Pred igranjem golfa napolnite uro (Polnjenje ure, stran 86).

1
2
3
4
5
6

V videzu ure pritisnite tipko START.

Izberite Golf.

Pojdite na prosto in po¢akajte, da ura poisce satelite.
Izberite igrisCe na seznamu bliznjih igrisc.

Za beleZenje rezultatov izberite v

Izberite udarjalisce.

PrikaZe se zaslon z informacijami o luknjah.

Razdalja do sprednjega, srednjega in zadnjega dela zelenice
Par za luknjo

Stevilka trenutne luknje

CHONCHS

Zemljevid zelenice

OPOMBA: lokacije zastavic se spreminjajo, zato ura izracuna razdaljo do sprednjega, srednjega ter zadnjega
dela zelenice in ne do dejanske lokacije zastavice.

Izberite moznost:

« Ce si zelite ogledati lokacijo in razdaljo do predlozka ali sprednjega in zadnjega dela ovire, pritisnite UP ali
DOWN.

Pritisnite START, da odprete meni za golf (Meni za golf, stran 18).

Dejavnosti in programi 17



Meni za golf

Med krogom lahko s pritiskom tipke START odprete dodatne funkcije v meniju za golf.

Koncni krog: konca trenutni krog.

Zacasno ustavi kr.: zacasno ustavi trenutni krog. Krog lahko kadarkoli nadaljujete z zagonom dejavnosti Golf.

Spremeni luknjo: omogoca ro¢no spreminjanje luknje.

Premakni zastav.: omogoca premikanje lokacije zastavice za natan¢nejSe merjenje razdalje (Premikanje
zastavice, stran 19).

Merjenje udarca: prikaze razdaljo vasega prejSnjega udarca, zabeleZenega s funkcijo Garmin AutoShot” (Ogled
izmerjenih udarcev, stran 19). Udarec lahko zabeleZite tudi rocno (Ro¢no merjenje udarca, stran 19).

Kartica z rezultati: odpre kartico z rezultati za krog (BeleZenje rezultatov, stran 20).

Merilnik oprav. poti: prikaZe zabelezen ¢as, razdaljo in prehojene korake. Merilnik opravljene poti se samodejno
zazene in zaustavi ob zacetku ali koncu igralnega kroga. Merilnik opravljene poti lahko ponastavite med
krogom.

Statisticni podatki o palicah: prikaZe vase statisti¢ne podatke o vsaki palici za golf, na primer podatke o razdalji
in natancnosti. Pojavi se, ko opravite zdruZitev s senzorji Approach® CT10.

Nastavitve: omogoca prilagajanje nastavitev za dejavnost golfa (Nastavitve dejavnosti in programov, stran 25).

Ogled ovir

Ogledate si lahko razdalje do ovir na Cistini pri luknjah par 4 in 5. Ovire, ki vplivajo na izbiro udarca, so prikazane
posamicno ali v skupinah, da laze dolocite dolzino predlozka ali prenosa.

1 Ce si zelite ogledati informacije o oviri, na zaslonu z informacijami o lukniji pritisnite tipko UP ali DOWN.

Na zaslonu je navedena vrsta ovire (1.

+ Qvire @ so oznacene s crkami po vrstnem redu na lukniji, prikazane pa so pod zelenico na pribliznih
lokacijah glede na Cistino.

Zelenica je prikazana kot polkrog () na vrhu zaslona.
+ Na zaslonu se prikazejo razdalje do sprednjega in zadnjega dela @ najblizje ovire.
2 Ce zelite prikazati druge ovire pri trenutni luknji, pritisnite tipko UP ali DOWN.

18 Dejavnosti in programi



Premikanje zastavice

Zelenico si lahko natancneje ogledate in premaknete lokacijo zastavice.
1 Na zaslonu z informacijami o luknji pritisnite START.

2 Izberite Premakni zastav..

3 Pritisnite UP ali DOWN, da premaknete lokacijo zastavice.

4 Pritisnite tipko START.

Razdalje na zaslonu z informacijami o luknji se posodobijo in prikazujejo novo lokacijo zastavice. Lokacija
zastavice se shrani samo za trenutni krog.

Spreminjanje lukenj

Luknje lahko ro¢no spremenite na zaslonu pogleda luknje.
1 Med igranjem golfa pritisnite tipko START.

2 Izberite Spremeni luknjo.

3 Izberite luknjo.

Ogled izmerjenih udarcev
Preden lahko naprava samodejno zazna in izmeri udarce, morate omogociti belezenje rezultatov.

Naprava omogoca samodejno zaznavanje in belezenje udarcev. Ob vsakem udarcu na Cistini naprava zabelezi
dolzino udarca, ki so jo lahko ogledate pozneje.

NAM