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Uvod
-~ Ao0POZORWO

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.

Pregled

. ®

©

® Interaktivni gumb: drzite 2 sekundi za vklop ure.
Pritisnite za odpiranje menija dejavnosti in programov.
Drzite 2 sekundi za ogled menija upravljalnih elementov, vklju¢no z napajanjem.
Drzite, dokler ura trikrat ne zavibrira, za posiljanje zahteve za pomoc¢ (Funkcije za varnost in sledenje,
stran 67).

Gumb za vrnitev: pritisnite za vrnitev na prej$nji zaslon, razen med dejavnostjo.
Med dejavnostjo pritisnite za oznacitev novega kroga, zaCetek nove serije ali polozaja ali premik na naslednjo
stopnjo vadbe.
Pridrzite za ogled menija nastavitev in moznosti ure za trenutni zaslon.

© Gumb po meri/gumb za glasovnega pomo¢nika: pritisnite za ogled funkcije bliznjice po meri (Nastavitev
bliznjice, stran 34).
Drzite za vklop glasovnega pomocnika v telefonu.

‘W Zaslon na dotik: podrsnite navzgor, navzdol, levo ali desno za pomikanje med hitrimi pregledi, funkcijami in
meniji (Nasveti za zaslon na dotik, stran 6).

Nasveti za zaslon na dotik

+  Ce se zelite pomakniti po seznamih in menijih, povlecite navzgor ali navzdol.

- Ce se zelite hitro pomakniti, podrsnite navzgor ali navzdol.

+  Ce zelite izbrati element, tapnite.

+  Ce zelite prebuditi uro, tapnite.

+  Ce se zelite pomakniti med hitrimi pregledi v uri, v videzu ure podrsnite navzgor ali navzdol.

- Ce si zelite ogledati dodatne informacije, ki so morda na voljo, tapnite hitri pregled.

+  Ce se zelite vrniti na prej$nji zaslon, podrsnite desno.

- Ce zelite prikazati kontekstualne podatke, ki so morda na voljo, kot so hitri pregledi ali meniji, tapnite in
pridrzite element v videzu ure.

«  Ce si zelite med dejavnostjo ogledati naslednji podatkovni zaslon, podrsnite navzgor ali navzdol.

+  Ce si zelite med dejavnostjo ogledati videz ure in hitre preglede, podrsnite desno, in e se Zelite vrniti na
podatkovna polja dejavnosti, podrsnite levo.

+  Ce si zelite po izbiri dejavnosti ogledati njene nastavitve in moznosti, podrsnite navzgor.

+ Ce so na voljo dodatne moznosti menija, za ogled izberite & ali podrsnite navzgor.

+ Vsaka izbira v meniju naj bo lo¢eno dejanje.
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Zaklepanje in odklepanje zaslona na dotik
Zaslon na dotik in gumbe lahko zaklenete, da preprecite nenamerne dotike zaslona.
OPOMBA: meni upravljalnih elementov lahko prilagajate (Prilagoditev menija upravljalnih elementov, stran 34).
1 Pridrzite ®), da se prikaze meni upravljalnih elementov.
2 Izberite @.
Zaslon na dotik se zaklene in se ne odziva na dotike, dokler ga ne odklenete.
3 Za odklepanje zaslona na dotik pridrzite kateri koli gumb.

lkone

Utripajo&a ikona pomeni, da ura i$¢e signal. Ce ikona ne utripa, to pomeni, da je bil signal najden ali da je
priklopljen senzor. Pre¢rtana ikona pomeni, da je funkcija izklopljena.
Za celoten seznam zdruzljivih senzorjev glejte razdelek BrezzZi¢ni senzorji, stran 52.

Stanje povezave s telefonom
Stanje merilnika srénega utripa
Stanje LiveTrack

Stanje senzorja hitrosti

Stanje senzorja kadence

Stanje kolesarske lu¢i Varia™
Stanje kolesarskega radarja Varia
Stanje pametnega trenazerja

Stanje merilnika moci

C@*b&ﬂ@\g‘e‘f

Stanje senzorja tempe”

Nastavitev ure

Ce Zelite v celoti izkoristiti funkcije ure Venu® 3 series, opravite naslednje.

Zdruzite uro s telefonom v programu Garmin Connect” (Zdruzevanje s telefonom, stran 60).

+ Preverite, ali so na voljo posodobitve programske opreme (Nastavitve sistema, stran 70).
Za najboljso izkusnjo posodabljajte programsko opremo v uri. Posodobitve programske opreme obsegajo
spremembe in izboljSave zasebnosti, varnosti in funkcij.

+ Nastavite omrezja Wi-Fi® (Vzpostavljanje povezave z omrezjem Wi-Fi°, stran 63).

- Nastavite glasbo (Glasba, stran 57).

+ Nastavite denarnico Garmin Pay" (Nastavitev denarnice Garmin Pay", stran 34).

+ Nastavite varnostne funkcije (Funkcije za varnost in sledenje, stran 67).

+ Nastavite uporabniski profil (Profil uporabnika, stran 56).

+ Zanamige o uporabi glasovnega pomocnika obiscite spletno mesto garmin.com/voicefunctionality/tips.

Uvod Druzina Venu® 3
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Programi in dejavnosti

V uri so predhodno nalozeni Stevilni programi in dejavnosti.

Programi: programi omogocajo interaktivne funkcije za uro, kot je shranjevanje lokacije ali klicanje osebe z uro
(Programi, stran 18).

Dejavnosti: v uri so predhodno naloZeni programi za dejavnosti v zaprtih prostorih in na prostem, vklju¢no
s tekom, kolesarjenjem, vadbo za mo¢, golfom in drugimi dejavnostmi. Ko zaénete dejavnost, zaéne ura
prikazovati in beleziti podatke senzorja, ki jih lahko shranite in delite s skupnostjo Garmin Connect™.

Za vet informacij o natan¢nosti merjenja aktivnosti in parametrov telesne pripravljenosti obiscite spletni
naslov garmin.com/ataccuracy.

Programi Connect IQ": uri lahko dodate funkcije tako, da namestite programe iz programa Connect IQ (Prenos
funkcij Connect IQ", stran 65).

Zacetek dejavnosti
Ko zacnete z dejavnostjo, se GPS samodejno vkljuci (e je potrebno).
1 Pritisnite ®.
2 |zberite moznost:
+ lIzberite dejavnost med priljubljenimi.
Izberite e+« in izberite dejavnost na razsirjenem seznamu dejavnosti.

3 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).

4 Pritisnite ®), da zaZenete ¢asovnik dejavnosti.
Ura belezZi podatke o dejavnosti samo, ko deluje ¢asovnik dejavnosti.

Namigi za belezenje dejavnosti
+  Preden zac¢nete dejavnost, napolnite uro (Polnjenje ure, stran 73).
+  Ce zelite beleziti kroge, zageti novo serijo ali poloZaj ali nadaljevati na naslednji korak vadbe, pritisnite ®.

+  Podrsajte navzgor ali navzdol za ogled dodatnih podatkovnih zaslonov (Zaklepanje in odklepanje zaslona na
dotik, stran 7).

Zaustavitev dejavnosti
1 Pritisnite gumb ®.
2 Izberite moznost:
- Ce zelite shraniti dejavnost, izberite +/.
- Ce zelite zavredi dejavnost, izberite W.
+ Zanadaljevanje dejavnosti pritisnite ®.
Ocena dejavnosti
OPOMBA: ta funkcija ni na voljo za vse dejavnosti.
Nastavitev samoocene lahko prilagodite za dolo¢ene dejavnosti (Omogocenje samoocene, stran 39).
1 Po koncani dejavnosti izberite &/ (Zaustavitev dejavnosti, stran 8).
2 Izberite, kako ste se pocutili med dejavnostjo.
3 Izberite vrednost, ki ustreza zaznanemu naporu.
OPOMBA: Ce Zelite preskociti samooceno, lahko izberete Preskogéi.
Ocene si lahko ogledate v programu Garmin Connect™.

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 20).

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.

8 Druzina Venu® 3 Programi in dejavnosti
Priro¢nik za uporabo


http://garmin.com/ataccuracy

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 mo¢

Belezite lahko serije dejavnosti vadbe za moc. Serija je sestavljena iz ve€ ponovitev enega giba.

1

2
3
4

O 00N O

Pritisnite ®.

Izberite Mo¢.

Pritisnite ®, da zazenete ¢asovnik dejavnosti.
Zacnite prvo serijo.

Ura privzeto $teje ponovitve. Stevilo ponovitev je prikazano, ko izvedete najman;j $tiri ponovitve. Stetje
ponovitev lahko onemogocite v nastavitvah dejavnosti (Nastavitve dejavnosti in programov, stran 20).

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

Ce Zelite kon&ati serijo, pritisnite gumb ®.

Ura prikaze vse ponovitve za serijo. Po nekaj sekundah se prikaze ¢asovnik pocitka.

Po potrebi uredite Stevilo ponovitev in izberite #°, da dodate utez, uporabljeno za serijo.
Ko koncate pocitek, pritisnite gumb ®) za zaCetek naslednje serije.

Ponavljajte serije vadb za moc, dokler dejavnost ni zakljucena.

Ko koncate dejavnost, pritisnite ® in izberite &/.

Namigi za belezenje dejavnosti vadbe za mo¢

Med izvajanjem ponovitev ne glejte na uro.

Uro uporabljajte na zacetku in na koncu posamezne serije ter med pocitki.

Med izvajanjem ponovitev se osredotocite na drzo.

Izvajajte vaje z lastno tezo ali vaje s prostimi utezmi.

Ponovitve izvajajte z doslednim, Sirokim obsegom gibanja.

Posamezna ponovitev se zabelezi, ko se roka, na kateri imate uro, vrne v zacetni polozaj.
OPOMBA: vaje za noge se morda ne bodo zabelezile.

Vklopite samodejno zaznavanje serij za vklop in izklop serij.

Dejavnost vadbe za mo¢ shranite in posljite v svoj racun Garmin Connect™.

Podatke o dejavnosti si lahko ogledate in urejate z orodji v racunu Garmin Connect.

Belezenje dejavnosti HIIT
Dejavnost visokointenzivne intervalne vadbe (HIIT) lahko belezite s posebnimi ¢asovniki.

1
2
3

Pritisnite ®.

Izberite HIIT.

Izberite moznost:

. (Z)e zelite zabeleziti odprto, nestrukturirano dejavnost vadbe HIIT, ivzberite Prosto.

+  Ce Zelite zabeleziti ¢im veC ponovitev v dolocenem Casu, 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 pogitka, stevilo gibov in tevilo krogov, izberite Casovniki dejavnosti
I:IIIT > Po meri.

+ Ce zelite slediti shranjeni vadbi, izberite Vadbe.

Po potrebi upostevajte navodila na zaslonu.

Za zacetek prvega kroga pritisnite ®.

V uri se prikazeta odstevalnik in trenutni srcni utrip.

Po potrebi pritisnite ®), da se ro¢no premaknete na naslednji krog ali poditek.

Ko kongate dejavnost, pritisnite ®, da ustavite asovnik dejavnosti.

[zberite &/.
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Belezenje dejavnosti meditacije
Uporabite lahko vodeno sejo ali ustvarite svojo dejavnost meditacije.
1 Pritisnite ®.
2 Izberite Meditacija.
3 Izberite eno od moznosti:
(I)e zelite zabeleziti odprto, nestrukturirano dejavnost meditacije, izberite Prosto.
- Ce zelite slediti vodeni seji z zvokom, izberite Seja.
+ Ce zelite ustvariti sejo z zvokom po meri, izberite Po meri.
4 Po potrebi pritisnite ® ali uposStevajte navodila na zaslonu.
5 Pritisnite ®), da zaZzenete ¢asovnik dejavnosti.
V uri se prikaze odStevalnik ali namen.
6 lzberite eno od moznosti:

+  Ce zelite meditativni zvok poslusati v zunanjem zvoc¢niku in nastaviti glasnost zvoc¢nika, izberite o).

+ Za poslus$anje meditativnega zvoka vzpostavite povezavo s slusalkami (Vzpostavitev povezave s
slusalkami Bluetooth®, stran 58).

OPOMBA: med dejavnostjo meditacije so obvestila onemogocena.
7 Ko kon&ate dejavnost, pritisnite @ in izberite V.
Belezenje dejavnosti dihalnih vaj
1 Pritisnite ®.
2 Izberite Dihalne vaje.
3 Izberite eno od moznosti:
(?e zelite doseci stanje umirjene pozornosti, izberite Koherenca.
- Cesi zelite sprostiti telo in osredotociti misli, izberite Sprost. in osredot..
- Cesi Zelite sprostiti telo in osredotociti misli v krajSem ¢asu, izberite Spros. in osred. (kratko).
+ Ce Zelite znizati raven stresa in se pripraviti na spanje, izberite Spokojnost.
4 Pritisnite ®), da zacnete dejavnost.
Upostevajte navodila na zaslonu, s katerimi vas ura vodi po dihalnih vajah.
6 Ko koncate dejavnost, pritisnite @ in izberite ¥/.
Prikazeta se sprememba ravni stresa in Stevilo dihov na minuto.

Umerjanje razdalje na tekalni stezi

Za natancnejSe meritve razdalje pri teku na tekalni stezi lahko umerite razdaljo na tekalni stezi, ko na njej
pretecCete vsaj 2,4 km (1,5 mi). Pri uporabi razlicnih tekalnih stez lahko rocno umerite razdaljo na vsaki tekalni
stezi ali po vsakem teku.

1 Zacnite dejavnost teka na tekalni stezi (Zacetek dejavnosti, stran 8).

Tecite na tekalni stezi, dokler ura Venu® 3 series ne zabelezi razdalje najmanj 2,4 km (1,5 mi).
Ko koncate tek, pritisnite gumb @®.

Na zaslonu tekalne steze si oglejte, koliko ste pretekli.

Izberite moznost:

« Zaprvo umerjanje v uro vnesite razdaljo na tekalni stezi.

Za ro¢no umerjanje po prvem umerjanju podrsnite navzgor, izberite Umeri in shrani in v uro vnesite
razdaljo na tekalni stezi.

Igranje iger

a

a b WN

Uporaba programa Garmin GameOn™

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

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

2 Zadokoncanje namestitve sledite navodilom na zaslonu.
3 Zazenite program Garmin GameOn.
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4 Ko vas program Garmin GameOn pozove, da opravite zdruzitev z uro, na uri pritisnite ® in izberite Igranje
iger.
OPOMBA: ko je ura povezana s programom Garmin GameOn, so obvestila in druge funkcije Bluetooth® v njej
onemogoceni.

5 lzberite Zdruzi zdaj.
6 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 52).

7 Izberite moznost:
« Vracunalniku zaZenite podprto igro za samodejni zacetek dejavnosti igranja iger.
V uri zacnite ro¢no dejavnost igranja iger (BeleZenje rocne dejavnosti igranja iger, stran 11).

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

Belezenje rocne dejavnosti igranja iger

V uri lahko zabelezite dejavnost igranja iger in rocno vnesete statistiCne podatke za posamezno tekmo.
1 Pritisnite ®.

Izberite Igranje iger.

Izberite Preskoci.

Izberite vrsto igre.

Pritisnite ®, da zazenete ¢asovnik dejavnosti.

Po koncu tekme pritisnite gumb ®), da zabelezite rezultat tekme ali razvrstitev na tekmi.
Za zatetek nove tekme pritisnite gumb ®.

Ko koncate dejavnost, pritisnite @ in izberite &/.

Plavanje v bazenu

OPOMBA: zaslon na dotik ni na voljo med dejavnostmi plavanja.

Pritisnite ®.

Izberite Plavanje v bazenu.

Izberite velikost bazena ali vnesite velikost po meri.

0 NOoO g WD

Pritisnite ®), da zaZenete ¢asovnik dejavnosti.

Zacnite plavati.

Ura samodejno belezi intervale in dolzine plavanja.

6 Med pocitkom pritisnite gumb ®.

NAMIG: Ce zelite uro nastaviti tako, da samodejno zazna, kdaj pocivate, in ustvari interval pocitka, lahko
omogocite funkcijo Samod. pocitek (Samodejni in rocni pocitek pri plavanju, stran 12).

Prikaze se zaslon pocitka.

a bh WN =

7 Pritisnite gumb ®, da znova zazenete ¢asovnik intervala.

o

Ko koncate dejavnost, pritisnite gumb ®, da ustavite ¢asovnik dejavnosti.
9 Izberite eno od moznosti:
- Ce zelite shraniti dejavnost, pridrzite gumb ®.
- Ce zelite zavregi dejavnost, pridrzite gumb ®.
Nastavljanje velikosti bazena
Za prikazovanje toCne razdalje mora biti velikost bazena pravilna.
Pritisnite ®.
Izberite Plavanje v bazenu.
Podrsajte navzgor.
Izberite Nastavitve > Velikost bazena.
Izberite velikost bazena ali vnesite velikost po meri.

a b WN =

Programi in dejavnosti Druzina Venu® 3 11
Priro¢nik za uporabo



NAMIG: Ce zelite nastaviti velikost bazena vsakic, ko zacnete dejavnost plavanja v bazenu, lahko izberete
Poziv.

Plavalna terminologija

Dolzina: ena dolzina bazena.

Interval: ena ali ve€ zaporednih dolzin. Po pocCitku se zacne nov interval.

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

Swolf: va$ rezultat swolf je vsota ¢asa ene dolZine bazena in Stevila 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.

Samodejni in rocni pocitek pri plavanju

Funkcija samodejnega pocitka je na voljo samo za plavanje v bazenu. Ura samodejno zazna, da pocivate, in

prikaze zaslon pocitka. Ce pocivate dlje kot 15 sekund, ura samodejno ustvari interval pocCitka. Ko nadaljujete

plavanje, ura samodejno za¢ne nov interval plavanja.

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

Ce Zelite namesto tega uporabljati roéne pocitke, lahko funkcijo samodejnega poéitka izklopite v moznostih
dejavnosti (Nastavitve dejavnosti in programov, stran 20). Med dejavnostjo plavanja v bazenu ali v odprtih
vodah, lahko roéno oznadite interval pocitka, tako da pritisnete ®. Podatki o plavanju se med intervalom pogcitka
ne belezijo.

NAMIG: Ce imate kratke pocitke ali zelite zelo natancno meriti Case intervalov plavanja, uporabite rocne pocitke.

Dejavnosti na prostem

V uri iz Venu® 3 series so predhodno nalozene dejavnosti na prostem, kot sta tek in kolesarjenje. GPS se med
dejavnostmi na prostem vklopi.

Tek

Preden lahko brezzi¢ni senzor uporabite za tek, ga morate zdruziti z uro (ZdruZevanje z brezzi¢nimi senzorji,
stran 52).

Nadenite si brezzi¢ne senzorje, na primer merilnik srénega utripa (izbirno).

Pritisnite ®.

Izberite Tek.

Ko uporabljate izbirne brezzi¢ne senzorje, poCakajte, da ura vzpostavi povezavo z njimi.

Pojdite na prosto in pocakajte, da ura poisce satelite.

Pritisnite ®), da zaZenete ¢asovnik dejavnosti.

Ura belezi podatke o dejavnosti samo, ko deluje ¢asovnik dejavnosti.

7  Zacnite z dejavnostjo.

8 Ce zelite beleziti kroge (izbirno), pritisnite gumb ® (Oznacéevanje krogov s funkcijo Auto Lap®, stran 23).
9 Ce se zelite pomakniti med podatkovnimi zasloni, podrsnite navzgor ali navzdol.

10 Ko koncate dejavnost, pritisnite @ in izberite &/.

Voznja

Preden lahko brezzi¢ni senzor uporabite za kolesarjenje, ga morate zdruziti z uro (ZdruZevanje z brezZi¢nimi
senzorji, stran 52).

1 Zdruzite brezzicne senzorje, kot je na primer merilnik sr¢nega utripa, senzor hitrosti ali senzor kadence
(izbirno).

Pritisnite ®.

Izberite Kolesarjenje.

Ko uporabljate izbirne brezzic¢ne senzorje, pocakajte, da ura vzpostavi povezavo z njimi.

Pojdite na prosto in po¢akajte, da ura poisce satelite.

Pritisnite ®, da zazenete ¢asovnik dejavnosti.

Ura belezi podatke o dejavnosti samo, ko deluje ¢asovnik dejavnosti.

Zacnite z dejavnostjo.

Ce se Zelite pomakniti med podatkovnimi zasloni, podrsnite navzgor ali navzdol.

g h WN =

o a b WNDN
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9 Ko koncate dejavnost, pritisnite @ in izberite §/.

Plavanje v odprtih vodah

Belezite lahko podatke o plavanju, vklju¢no z razdaljo, tempom in hitrostjo zamahov.
OPOMBA: zaslon na dotik ni na voljo med dejavnostmi plavanja.

Pritisnite ®.

Izberite Odprte vode.

Pojdite na prosto in poCakajte, da ura poisce satelite.

Pritisnite gumb ®, da zaZenete ¢asovnik dejavnosti.

Zachnite plavati.

Ko koncate dejavnost, pridrzite gumb ®.

U h WN =

Belezenje dejavnosti balvanskega plezanja

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

1  Pritisnite ®.
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 ®), izberite nastavitve dejavnosti in nato Sistem ocen.

Izberite tezavnost smeri.
Pritisnite ® za zagon ¢asovnika smeri.
Zachnite plezati prvo smer.

N o a b~

Pritisnite ® za dokonc¢anje smeri.

Prikaze se ¢asovnik pocitka.

8 Ko koncate pocitek, pritisnite ® za zaCetek naslednje smeri.

9  Ponovite postopek za vsako smer, dokler ne dokoncate dejavnosti.
10 Po zadnji smeri pritisnite ® za ustavitev ¢asovnika smeri.

11 Izberite /.

Ogled smucarskih vozenj

Ura beleZi podrobnosti o vsaki smucarski ali deskarski voznji s funkcijo samodejnega zaznavanja vozenj. Ta

funkcija je privzeto vklopljiena za alpsko smucanje in deskanje na snegu. Samodejno belezi nove smucarske

voznje na podlagi vasega gibanja. Casovnik se zaCasno ustavi, ko se prenehate gibati po hribu navzdol in ste
na sedeznici. Casovnik ostane zaCasno ustavljen celotno voznjo na sedeznici. Ce ga Zelite znova zagnati, se

spustite po hribu. Podrobnosti o voznji si lahko ogledate na za¢asno ustavljenem zaslonu ali dokler ¢asovnik
tece.

1 Zacnite smucati ali deskati.
2 Ce si zelite ogledati podrobnosti zadnje in trenutne voznje ter vseh vozenj, podrsajte navzgor ali navzdol.
Zasloni z voznjami vkljucujejo ¢as, prevozeno razdaljo, najvisjo ter povpre¢no hitrost in skupni spust.

Golf

Igranje golfa
Preden prvic igrate golf, morate prenesti program Garmin Golf" iz trgovine s programi v telefonu (Program
Garmin Golf", stran 66).
Pred igranjem golfa napolnite uro (Polnjenje ure, stran 73).
1 Pritisnite ®.
2 Izberite Golf.
Naprava poisce satelite, izracuna vaso lokacijo in izbere igriSce, Ce je v blizini samo eno igrisce.
3 Ce se prikaze seznam igris¢, izberite Zeleno igrisée na seznamu.
IgriS¢a se samodejno posodobijo.
4 Pritisnite ®.
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5 Zabelezenje rezultatov izberite /.
6 Izberite udarjalisce.
PrikaZe se zaslon z informacijami o luknjah.

#9 Par 4

478

Stevilka trenutne luknje

Razdalja do zadnjega dela zelenice
Razdalja do srednjega dela zelenice
Razdalja do sprednjega dela zelenice

Par za luknjo

ONONONONONO

Zemljevid zelenice

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

- Ce si zelite ogledati ve& podrobnosti ali spremeniti lokacijo zastavice, tapnite zemljevid (Sprememba
lokacije zastavice, stran 15).

- Ce zelite odpreti meni za golf, pritisnite gumb ® (Meni za golf, stran 14).
- Ce zelite odpreti nastavitve golfa, pridrzite gumb ® (Nastavitve golfa, stran 17).
Ko se premaknete na naslednjo luknjo, ura samodejno preklopi na prikaz informacij o novi luknji.

Meni za golf

Med krogom lahko pritisnete gumb ® za ogled dodatnih funkcij v meniju za golf.

Ovire: prikaze pescene in vodne ovire za trenutno luknjo.

Krivulje: prikaZze moZnosti predlozkov in razdalj za trenutno luknjo (samo luknje par 4 in par 5).
Sprem. luknjo: omogoc¢a ro¢no spreminjanje luknje.

Kartica z rezultati: odpre kartico z rezultati za krog (BeleZenje rezultatov, stran 16).

Kazalec zastavice: funkcija PinPointer je kompas, ki vas usmeri do lokacije zastavice, kadar ne vidite zelenice.
Ta funkcija vam lahko pomaga usmeriti udarec, tudi ko ste v gozdu ali globoki pe$¢eni pasti.

OPOMBA: funkcije PinPointer ne uporabljajte v vozilu za golf. Motnje, ki jih oddaja vozilo za golf, lahko
vplivajo na natancnost kompasa.

Povzetek kroga: med krogom omogoca ogleda rezultata, statisti¢nih podatkov in podatkov o korakih.
Zadniji udarec: omogoca ogled podatkov o zadnjem udarcu.

ogledate si lahko dolzine vseh udarcev, zaznanih v trenutnem krogu. Po potrebi lahko udarec dodate ro¢no
(Roc¢no dodajanje udarca, stran 16).

Koncni krog: konca trenutni krog.
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Ogled smeri do zastavice

Funkcija PinPointer je kompas, ki omogoc¢a pomo¢ pri usmerjanju, kadar ne vidite zelenice. Ta funkcija vam
lahko pomaga usmeriti udarec, tudi ko ste v gozdu ali globoki pesceni pasti.

OPOMBA: funkcije PinPointer ne uporabljajte v vozilu za golf. Motnje, ki jih oddaja vozilo za golf, lahko vplivajo
na natan¢nost kompasa.

1 Pritisnite @.
2 Izberite ®.
PuscCica kaze proti lokaciji zastavice.
Sprememba lokacije zastavice
Med igro si lahko natancneje ogledate zelenico in premaknete lokacijo zastavice.
1 Izberite zemljevid.
Prikaze se vecji pogled zelenice.
2 Dotaknite se zastavice in jo povlecite na ustrezno lokacijo.
Simbol ¥ oznacuje izbrano lokacijo zastavice.
3 Pritisnite gumb (®), da sprejmete lokacijo zastavice.
Razdalje na zaslonu z informacijami o luknji se posodobijo in so v skladu z novo lokacijo zastavice. Lokacija
zastavice se shrani samo za trenutni krog.
Ogled razdalj krivulj in zavojev
Ogledate si lahko seznam z razdaljami krivulj in zavojev za luknje par 4 in par 5.
1 Pritisnite gumb @®.
2 Izberite Krivulje.
OPOMBA: razdalje in lokacije se odstranijo s seznama, ko jih pustite za seboj.
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 Pritisnite gumb ®.
2 Izberite Ovire.

Bunker

414

397

O

Na zaslonu se prikazejo razdalje do sprednjega @ in zadnjega dela @ najblizje ovire.
Vrsta ovire ® je navedena na vrhu zaslona.
Zelenica je prikazana kot polkrog @ na vrhu zaslona. Crta pod zelenico prikazuje sredino &istine.
Ovire ® so oznacene s ¢rkami po vrstnem redu na luknji, prikazane pa so pod zelenico na pribliznih
lokacijah glede na Cistino.

Merjenje udarca s funkcijo Garmin AutoShot™

Ob vsakem udarcu na ¢istini ura zabelezi dolZino udarca, ki so jo lahko ogledate pozneje (Ogled zgodovine
udarcev, stran 17). Pati se ne zaznajo.
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1 Za boljSe zaznavanje udarcev uro med igranjem golfa nosite na zapestju vodilne roke.
Ko ura zazna udarec, se na pasici (O na vrhu zaslona prikaze vasa oddaljenost od lokacije udarca.

NAMIG: Ce zelite, da se pasica skrije za 10 sekund, jo tapnite.
2 Izvedite naslednji udarec.

Ura zabelezi dolzino zadnjega udarca.
Rocno dodajanje udarca

Ce naprava ne zazna udarca, ga lahko dodate roéno. Manjkajoéi udarec morate dodati na lokaciji, na kateri ste
ga izvedli.

1 Pritisnite gumb ®.

2 |zberite Zadnji udarec > &\ > Dodaj udarec.

3 ZazacCetek novega udarca na trenutni lokaciji izberite /.
Belezenje rezultatov

1 Med igranjem golfa pritisnite gumb @®.
2 Izberite Kartica z rezultati.

3 Izberite luknjo.

4 |zberite — ali +, da nastavite rezultat.
5 Izberite /.

Nastavitev nacina belezenja rezultatov

Nacin, ki ga ura uporablja za beleZenje rezultatov, lahko spremenite.

1 Med krogom pridrzite gumb ®).

2 Izberite Nastavitve golfa > BeleZenje rezultata > Nacin beleZenja rezultatov.
3 Izberite nacin beleZenja rezultatov.

0 nacinu beleZenja rezultatov stableford

Ko izberete nacin belezenja rezultatov stableford (Nastavitev nacina beleZenja rezultatov, stran 16), se tocke
dodeljujejo na podlagi Stevila izvedenih udarcev glede na par. Na koncu kroga zmaga igralec z najvisjim
rezultatom. Naprava dodeli tocke, kot to doloc¢a organizacija United States Golf Association.

Ocenjevalna kartica za igro, ocenjeno po sistemu Stableford, prikazuje tocke namesto zamahov.

Izvedeni udarci glede na par

0 2 ali ve¢ nad

1 1 nad

2 Par

3 1 pod

4 2 pod

5 3 pod
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Spremljanje statisticnih podatkov o golfu

Ko v uri omogocite spremljanje statisticnih podatkov, si lahko ogledate statistiche podatke o trenutnem krogu
(Ogled povzetka kroga, stran 17). S programom Garmin Golf™ lahko primerjate kroge in spremljate izboljSave.

1 Pritisnite ®.
2 Izberite Golf.
Naprava poisce satelite, izracuna vaso lokacijo in izbere igriSCe, Ce je v blizini samo eno igrisce.
3 Ce se prikaze seznam igris¢, izberite Zeleno igrisée na seznamu.
IgriS¢a se samodejno posodobijo.
4 Izberite A > Nastavitve > BeleZenje rezultata > Sledenje stat..

Belezenje statisti¢nih podatkov o golfu

Preden lahko beleZite statisticne podatke, morate omogociti spremljanje statisticnih podatkov (Spremljanje
statisti¢nih podatkov o golfu, stran 17).

1 Na kartici z rezultati izberite luknjo.
2 Nastavite $tevilo izvedenih udarcev, vkljuéno s pati, in izberite ¥/.
3 Nastavite Stevilo izvedenih patov in izberite &/.

OPOMBA: Stevilo izvedenih patov se uporablja samo za beleZenje statisti¢nih podatkov in ne poveca vasega
rezultata.

4 |zberite moznost:
- Ceje zogica padla na gistino, izberite 4.
- Ceje zogica zgresila Gistino, izberite 4y ali &.
5 Izberite ¢/.
Ogled zgodovine udarcev
1 Ko odigrate luknjo, pritisnite gumb @®.
2 Ce si zelite ogledati informacije o zadnjem udarcu, izberite Zadnji udarec.

Ogled povzetka kroga
Med krogom si lahko ogledate rezultat, statisticne podatke in podatke o korakih.
1 Pritisnite gumb @®.
2 Izberite Povzetek kroga.
3 Za ogled dodatnih podatkov podrsnite navzgor ali navzdol.
Koncanje kroga
1 Pritisnite gumb ®.
2 Izberite Koncni krog.
3 Podrsajte navzgor.
4 Izberite moznost:
Ce Zelite shraniti krog in se vrniti v na&in ure, izberite Shrani.

. (i:e zelite urediti kartico z rezultati, izberite Urejanje rezultata.

- Ce zelite zavrecCi krog in se vrniti v nacin ure, izberite Zavrzi.

+  Ce Zelite zaCasno ustaviti krog in ga nadaljevati pozneje, izberite Za¢asno zaustavi.

Prilagajanje seznama palic za golf

Ko zdruzljivo uro za golf zdruzite s telefonom prek programa Garmin Golf", lahko s programom prilagodite
privzeti seznam palic za golf.

1 V telefonu odprite program Garmin Golf.
2 Izberite Profil > Moja torba.
3 Izberite moZnost za dodajanje, urejanje, brisanje ali oznacitev palice kot neaktivne.
4 Sinhronizirajte zdruZljivo uro za golf Garmin® s programom Garmin Golf.
V uri za golf se prikaze posodobljen seznam palic za golf.

Nastavitve golfa
Za prilagoditev nastavitev in funkcij za golf med krogom pritisnite ® in izberite Nastavitve.
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Belezenje rezultata: omogoca, da izberete nastavitve za belezenje rezultatov in vklopite belezenje statisticnih
podatkov.

Dolzina za driver: nastavi povprecno dolzino, ki jo opravi zogica od udarjali$¢a pri udarcu z driverjem.

PlaysLike: doloci nastavitve funkcije za razdalje PlaysLike, ki med igranjem golfa prikazuje prilagojene razdalje
do zelenice (lkone razdaljePlaysLike, stran 18).

OPOMBA: za to funkcijo je potrebna naro¢nina Garmin Golf".

Nacin turnirja: onemogoci funkcijo PinPointer in funkcijo za razdalje PlaysLike. Ti funkciji nista dovoljeni na
uradnih turnirjih ali med krogi za izraCun hendikepa.

Razdalja za golf: nastavi mersko enoto za razdaljo.
Poziv za palico: prikaze poziv, ki omogoca, da po vsakem zaznanem udarcu vnesete palico, ki ste jo uporabili.

Belezi dejavnost: omogoci beleZenje datotek FIT za dejavnosti golfa. Z datotekami FIT se belezZijo vadbene
informacije, ki so prilagojene programu Garmin Connect”.

Senzoriji palic: omogoca nastavitev zdruzljivih senzorjev za belezenje palic Approach® CT10.
lkone razdaljePlaysLike

Funkcija razdalje PlaysLike uposteva spremembe nadmorske visine na golfi§¢u tako, da prikaze prilagojeno
razdaljo do zelenice. Med krogom lahko tapnete razdaljo do zelenice, da si ogledate razdaljo PlaysLike.

A zarazdaljo je potreben daljsi udarec od pricakovanega zaradi viSinske razlike.
B za razdaljo je potreben pri¢akovan udarec.
W: za razdaljo je potreben krajsi udarec od pricakovanega zaradi viSinske razlike.

Health Snapshot™

Funkcija Health Snapshot belezi ve¢ pomembnih parametrov zdravstvenega stanja, medtem ko dve minuti
mirujete. Nudi vpogled v stanje celotnega kardiovaskularnega sistema. Ura belezi parametre, kot so povprecni
srcni utrip, raven stresa in hitrost dihanja. Funkcijo Health Snapshot lahko dodate na seznam priljubljenih
programov (Prilagajanje seznama dejavnosti in programov, stran 20).

Dodajanje dejavnosti po meri

Ustvarite lahko dejavnost po meri in jo dodate na seznam dejavnosti.

Pritisnite gumb ®.

Izberite #° > == > [,

Izberite vrsto dejavnosti, ki jo zelite kopirati.

Izberite ime dejavnosti.

Po potrebi uredite nastavitve programa za dejavnost (Nastavitve dejavnosti in programov, stran 20).
Ko koncate, izberite Kon¢ano.

NG A WON =

Programi

Uro lahko prilagodite z menijem programov, ki omogoca hiter dostop do funkcij in moznosti ure. Za nekatere
programe je potrebna povezava Bluetooth® z zdruzljivim telefonom. Veliko programov je na voljo tudi v hitrih
pregledih (Hitri pregledi, stran 25).

Pritisnite gumb @ in izberite Programi.
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Alarmi

Drugi ¢asovni pasovi
Body Battery™
Koledar

Kalorije
|zzivi

Connect IQ" Store
Stiki
Stevilénica

Svetilka

Nadstropja navzgor

Trener Garmin®
Health Snapshot™
Sréni utrip
Zgodovina

Stanje spremenljivosti
srénega utripa

HIDRACIJA
Minute intenzivnosti

Utrujenost ob menjavi
Casovnih pasov

Zadnja dejavnost

Zadniji golf
Zadnje potiskanje

Zadnja voznja

100% [ 3
ANITEE

Q Tips

Apps

Ve¢ informacij
Nastavljanje opozorila, stran 69

Dodajanje drugih ¢asovnih pasov, stran 32
Body Battery™, stran 28
Izberite za ogled prihodnjih dogodkov na koledarju telefona.

Izberite za ogled podatkov o aktivnih kalorijah in kalorijah v mirovanju za trenutni
dan.

Izberite za ogled trenutne uvrstitve na lestvici, Ce sodelujete v izzivu programa
Garmin Connect™.

Prenos funkcij Connect IQ", stran 65
Izberite za odpiranje seznama stikov programa Garmin Connect v uri.
Izberite za odpiranje telefonske stevilénice (Klicanje z uro, stran 60).

Izberite za vklop zaslona AMOLED kot svetilke.
pri uporabi svetilke se lahko povecCa poraba baterije.

Izberite za ogled podatkov o dnevnem Stevilu nadstropij navzgor in zaporednem
doseganiju cilja.

Funkcija Adaptive Training Plans, stran 40
Health Snapshot™, stran 18

Ogled hitrega pregleda srénega utripa, stran 44
Uporaba zgodovine, stran 42

Stanje spremenljivosti srcnega utripa, stran 28

Spremljanje hidracije, stran 31
Minute intenzivnosti, stran 38

Uporaba Svetovalca za utrujenost ob menjavi ¢asovnih pasov, stran 32

Izberite za ogled kratkega povzetka zadnje zabelezene dejavnosti.

Izberite za ogled kratkega povzetka zadnje zabeleZene dejavnosti golfa in zgodovine
golfa.

Izberite za ogled kratkega povzetka zadnje zabelezene dejavnosti potiskanja invalid-
skega vozicka in zgodovine potiskanja.

Izberite za ogled kratkega povzetka zadnje zabelezene dejavnosti kolesarjenja in
zgodovine kolesarjenja.

Programi in dejavnosti
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35 Zadnji tek Izberite za ogled kratkega povzetka zadnje zabeleZene dejavnosti teka in zgodovine
teka.
A Zad. vad. za mo¢ Izberite za ogled kratkega povzetka zadnje zabeleZene dejavnosti vadbe za moc in
zgodovine vadbe za moc¢.
4. Zadnje plavanje Izberite za ogled kratkega povzetka zadnje zabelezene dejavnosti plavanja in
zgodovine plavanja.
@: Luci Uporaba elementov za upravijanje kamere Varia™, stran 32
C—-Q Messenger Program Garmin Messenger”, stran 65
ﬁ Glasba Glasba, stran 57
Zz Dremezi Izberite za vklop ¢asovnika za dremez in nastavitev alarma, ki vas bo zbudil.
Obvestila Omogocanje obvestil Bluetooth®, stran 61
Telefon Izberite za odpiranje elementov za upravljanje telefona, kot so stiki in StevilCnica.

PO H

Pulzni oksimeter

Pulzni oksimeter, stran 48

+) Regeneracija Izberite za ogled Casa regeneracije. Najdaljsi ¢as je 4 dni, najkrajsi pa 6 ur.

—%J Dihanje Izberite za ogled zgod'ovine hitrosti dihanja in opravljanje dihalne dejavnosti, ki vam
pomaga, da se sprostite.

Q Shrani polozaj I;berite za shranjevanje trenutne lokacije, do katere lahko pozneje uporabite naviga-
cijo.

@z Vodnik za spanje Izberite.za og]ed prip'oroée.ne potrebe po spanjg na podlggi ;godoving spanja,
zgodovine dejavnosti, stanja spremenljivosti srénega utripa in dremezev.

z%  Rezultat spanja Izbve_rite za ogled rezultata spanja na podlagi kakovosti in trajanja spanja v pretekli
noci.

e 9 Koraki Samodeyjni cilj, stran 37

) Stoparica Uporaba stoparice, stran 69

g Stres Uporaba hitrega pregleda ravni stresa, stran 29

@ Casovnik Vklop odsStevalnika, stran 69

Q Namigi Izberite za ogled interaktivnih namigov ure in opti¢no branje neposredne povezave

) do spletnega mesta support.garmin.com za dostop do prirocnika za uporabo ure.

((Q)) Glasovni pomoc¢nik Uporaba glasovnega pomochnika, stran 62

E Denarnica Izberite za odpiranje denarnice Garmin Pay" (Garmin Pay", stran 34).

‘. Vreme Izberite za ogled trenutne vremenske napovedi in razmer.

Zdravje zensk

Spremljanje menstruacijskega cikla, stran 30

Prilagajanje seznama dejavnosti in programov
1 Pritisnite ®.
2 |zberite Dejavnosti ali Programi.
3 Izberite ¢

4 Izberite moznost:
Ce 7elite dodati dejavnost ali program, izberite .

Ce Zelite odstraniti dejavnost ali program, izberite dejavnost ali program, nato pa izberite X.

Ce Zelite spremeniti vrstni red seznama, izberite dejavnost ali program, pridrzite = in povlecite dejavnost

ali program na zeleno mesto na zaslonu.

Nastavitve dejavnosti in programov

S temi nastavitvami lahko vsak predhodno nalozen program za dejavnosti prilagodite svojim potrebam.
Prilagodite lahko na primer podatkovne zaslone ter omogocite opozorila in funkcije vadbe. Vse nastavitve niso
na voljo za vse vrste dejavnosti.
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Pritisnite gumb @®), izberite dejavnost in izberite & > Nastavitve.
2 igralca: nastavi, da se v kartici z rezultati belezijo rezultati dveh igralcev.

OPOMBA: ta nastavitev je na voljo samo med krogom. To nastavitev morate omogociti vsakic, ko zacnete
krog.

Barva za poudarjanje: nastavi barvo za poudarjanje vsake dejavnosti, ki pomaga pri prepoznavaniju, katera
dejavnost je aktivna.

Alarmi: nastavi opozorila za vadbo za posamezno dejavnost (Opozorila dejavnosti, stran 22).
Auto Lap: nastavi moznosti za funkcijo Auto Lap® (Auto Lap®, stran 23).

Auto Pause: nastavi uro tako, da preneha beleziti podatke, ko se ustavite ali se hitrost zniza pod dolo¢eno
vrednost (Uporaba funkcije Auto Pause®, stran 23).

Samod. pocitek: omogocCa, da ura samodejno zazna, kdaj med plavanjem v bazenu pocivate, in ustvari interval
pocitka.

Samodejno pomikanje: omogoca vam samodejno premikanje med vsemi zasloni s podatki o dejavnosti, ko
deluje ¢asovnik (Uporaba samodejnega pomikanja, stran 23).

Samod. serija: omogoca, da ura samodejno zacne in ustavi serije vaj med dejavnostjo vadbe za moc.

Oddajanje srénega utripa: omogoci samodejno oddajanje podatkov o srénem utripu, ko za¢nete dejavnost
(Oddajanje podatkov o srénem utripu v naprave Garmin®, stran 45).

Oddajanje v program GameOn: omogoc¢i samodejno oddajanje biometri¢nih podatkov v program Garmin
GameOn", ko zacnete dejavnost igranja iger (Uporaba programa Garmin GameOn", stran 10).

Poziv za palico: po vsakem zaznanem udarcu prikaze poziv za vnos palice za golf, ki ste jo uporabili.

Podatkovni zasloni: omogoci prilagoditev podatkovnih zaslonov in dodajanje novih podatkovnih zaslonov za
dejavnost (Prilagajanje podatkovnih zaslonov, stran 22).

Enota razdalje: nastavi mersko enoto za razdaljo.
Dolzina za driver: nastavi povpre¢no dolzino, ki jo opravi zogica za golf pri udarcu z driverjem.
Urejanje teze: omogoca dodajanje utezi za uporabo med vajo, nastavljeno za vadbo za mo¢ ali kardio vadbo.

Omogoci videoposnetke: omogoci animacije vadb z navodili za vadbo za mo¢, kardio vadbo, jogo, vadbo HIIT ali
pilates. Animacije so na voljo za predhodno namescene vadbe in vadbe, ki jih prenesete iz programa Garmin
Connect™.

Opozorila za kon¢anje: nastavi opozorilo, ki vas obvesti, da se seja meditacije koncuje.
GPS: nastavi nacin za anteno GPS (Spreminjanje nastavitve GPS, stran 23).
Sistem ocen: nastavi sistem ocen za ocenjevanje tezavnosti smeri pri dejavnostih skalnega plezanja.

Nacin poskokov: nastavi cilj dejavnosti poskokov s kolebnico na dolocen ¢as, Stevilo ponovitev ali nedolocen
konec.

Vrsta meditacije: nastavi dejavnost meditacije na vodeno sejo, sejo po meri ali sejo z nedolo¢enim koncem.

Velikost bazena: nastavi dolZino bazena za plavanje v bazenu (Nastavljanje velikosti bazena, stran 11).

Povprecenje moci: nadzira, ali ura vkljuCuje ni¢elne vrednosti za podatke o moci kolesarjenja, ki se pojavijo,
kadar ne poganjate pedalov.

Poziv: omogoci ali onemogoci nastavljanje velikosti bazena vsakic, ko zacnete dejavnost plavanja v bazenu.

Belezi dejavnost: omogoci belezenje datotek FIT za dejavnosti golfa. Z datotekami FIT se belezijo vadbene
informacije, ki so prilagojene programu Garmin Connect.

Preimenuj: nastavi ime dejavnosti.
Stetje ponovitev: omogodi ali onemogodi Stetje ponovitev med dejavnostjo vadbe za mo¢.
Mo¢ teka: omogoca, da belezite podatke o moci teka in prilagajate nastavitve (Nastavitve moci teka, stran 53).

BeleZenje rezultata: omogoci ali onemogoc¢i samodejno belezenje rezultatov, ko zacnete krog golfa. Pri
moznosti Vedno vprasaj se prikaze poziv, ko zaCnete krog.

Nacin beleZenja rezultatov: nastavi nacin belezenja rezultatov med igranjem golfa na sestevno igro ali igro
stableford.

Samoocena: nastavi, kako pogosto lahko ocenite zaznani napor za dejavnost (Ocena dejavnosti, stran 8).

Sledenje stat.: omogocCi spremljanje statistike med igranjem golfa.

Stanje: omogoci ali onemogoc¢i samodejno belezenje rezultatov, ko zacnete krog golfa. Pri moznosti Vedno
vprasaj se prikaze poziv, ko zac¢nete krog.

Nacin turnirja: onemogoci funkcije, ki niso dovoljene na odobrenih turnirjih v golfu.

Opozarjanje z vibriranjem: omogoci opozorila, ki vas opomnijo na vdih ali izdih med dejavnostjo dihalnih vaj.
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Prilagajanje podatkovnih zaslonov

Podatkovne zaslone lahko prilagodite ciljem vadbe ali izbirni dodatni opremi. Enega od podatkovnih zaslonov
lahko na primer prilagodite tako, da prikazuje tempo kroga ali obmocje srénega utripa (Podatkovna polja,
stran 79).

Pritisnite ®.

Izberite dejavnost.

Izberite AN.

Izberite nastavitve dejavnosti.

Izberite Podatkovni zasloni.

Izberite podatkovni zaslon, ki ga Zelite prilagoditi.

Izberite eno ali ve¢ moznosti:

OPOMBA: vse moznosti niso na voljo za vse dejavnosti.

- Ce zelite nastaviti slog in Stevilo podatkovnih polj na posameznem podatkovnem zaslonu, izberite
Postavitev.

- Ce zelite prilagoditi polja na podatkovnem zaslonu, izberite zaslon in izberite Urejanje podatkovnih polj.

«  Ce zelite prikazati ali skriti podatkovni zaslon, izberite preklopno stikalo poleg zaslona.

« Ce zelite prikazati ali skriti zaslon z merilnikom obmogja srénega utripa, izberite Merilnik obm. SU.

Noabh wdhN=

Opozorila dejavnosti

Za vsako dejavnost lahko nastavite opozorila, ki vam lahko pomagajo pri napredku do dolocenih ciljev ali

izboljSanju zavedanja o razmerah v okolici. Nekatera opozorila so na voljo samo za dolocene dejavnosti. Za

nekatera opozorila je potrebna dodatna oprema, kot je merilnik srénega utripa ali senzor kadence. Obstajajo tri
vrste opozoril: opozorila o dogodku, opozorila 0 obsegu in ponavljajoCa se opozorila.

Opozorilo o dogodku: opozorilo o dogodku vas obvesti enkrat. Dogodek je doloCena vrednost. Uro lahko na
primer nastavite tako, da vas opozori, ko porabite dolo¢eno stevilo kalorij.

Opozorilo o obsegu: opozorilo 0 obsegu vas obvesti vsakic, ko je ura zunaj dolo¢enega obsega vrednosti. Uro
lahko na primer nastavite tako, da vas opozori, ko je vas tempo visji od 10 minut na miljo in nizji od 15 minut
na miljo.

Ponavljajoc¢e se opozorilo: ponavljajoce opozorilo vas obvesti vsakic, ko ura zabelezi dolo¢eno vrednost ali
interval. Uro lahko na primer nastavite tako, da vas opozori vsakih 30 minut.

Ime opozorila Vrsta opozorila ‘ Opis

Kadenca Obseg Nastavite lahko najmanjse in najvecje vrednosti kadence.

Kalorije Dogodek, ponavljajoce Nastavite lahko Stevilo kalorij.

Po meri Dogodek, ponavljajoce Izberete lahko obstojece sporodilo ali ustvarite sporocilo po meri in
izberete vrsto opozorila.

Razdalja Ponavljajoce Nastavite lahko interval razdalje.

Sréni utrip Obseg Nastavite lahko najmanjse in najvecje vrednosti srénega utripa ali izberete
spremembe obmocja (Izracuni obmocij srénega utripa, stran 47).

Tempo Obseg Nastavite lahko najmanjse in najvecje vrednosti tempa.

Vklop/izklop Obseg Nastavite lahko visoko ali nizko raven mogi.

Tek/hoja Ponavljajoce Ob rednih intervalih lahko nastavite ¢asovno dolocene premore med hojo.

Hitrost Obseg Nastavite lahko najmanjse in najvecje vrednosti hitrosti.

Hitrost zavesljajev Obseg Nastavite lahko visoko ali nizko Stevilo zamahov na minuto.

Cas Dogodek, ponavljajoce Nastavite lahko ¢asovni interval.

Nastavitev opozoril
1 Pritisnite @.
2 Izberite dejavnost.
OPOMBA: ta funkcija ni na voljo za vse dejavnosti.
3 Izberite nastavitve dejavnosti.
4 |zberite Alarmi.
5 lzberite moznost:
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+ Za dodajanje novega opozorila za dejavnost izberite Dodaj novo.
+ Zaurejanje obstojecega opozorila izberite ime opozorila.

6 Ce je treba, izberite vrsto opozorila.
7 Izberite obmocje ter za opozorilo vnesite najnizjo in najvisjo vrednost ali vrednost po meri.
8 Ce je treba, vklopite opozorilo.

Pri opozorilih o dogodkih in ponavljajocih se opozorilih se sporocilo prikaze vsakic, ko dosezete vrednost za
opozorilo (Opozorila dejavnosti, stran 22). Pri opozorilih o obmocjih se sporocilo prikaze vsakic, ko presezete ali
padete pod naveden obseg (najnizjo in najvisjo vrednost).

Auto Lap°®

Oznacevanje krogov s funkcijo Auto Lap®

Uro lahko nastavite tako, da s funkcijo Auto Lap samodejno oznaci krog na doloceni razdalji. Ta funkcija je
prirocna pri primerjanju vase uspesnosti na razli¢nih delih dejavnosti (na primer vsako miljo ali 5 kilometrov).

1 Pritisnite ®.
2 Izberite dejavnost.
OPOMBA: ta funkcija ni na voljo za vse dejavnosti.
3 Izberite A > Nastavitve > Auto Lap.
4 Vnesite razdaljo med krogi.
5 Ce zelite vklopiti ali izklopiti funkcijo Auto Lap, izberite preklopno stikalo.
Po vsakem dokon&anem krogu se prikaze sporoéilo s asom kroga. Ce je vklopljeno vibriranje, naprava tudi
vibrira (Nastavitve sistema, stran 70).
Uporaba funkcije Auto Pause®

Funkcijo Auto Pause lahko uporabite za samodejni zacasno zaustavitev casovnika, ko se nehate premikati ali ko
se tempo ali hitrost zmanjsa pod dolo¢eno vrednost. Ta funkcija je koristna, ¢e dejavnost vklju¢uje semaforje ali
druga mesta, kjer morate upocasniti ali se ustaviti.

OPOMBA: ko je Casovnik ustavljen ali zacasno ustavljen, ura ne belezi podatkov o dejavnosti.
1 Pritisnite ®.
2 Izberite dejavnost.
OPOMBA: ta funkcija ni na voljo za vse dejavnosti.
3 Izberite A\ > Nastavitve > Auto Pause.
4 Izberite moznost:
OPOMBA: vse moznosti niso na voljo za vse dejavnosti.

«  Ce Zelite ¢asovnik samodejno zaustaviti, ko se prenehate premikati, izberite Med postankom.

- Ce zelite, da se asovnik samodejno zagasno ustavi, ko se tempo zmanj$a pod dologeno vrednosti,
izberite Tempo.

- Ce Zelite, da se ¢asovnik samodejno za¢asno ustavi, ko se hitrost zmanj$a pod dolo&eno vrednost,
izberite Hitr..
Uporaba samodejnega pomikanja

Funkcijo samodejnega pomikanja lahko uporabite za samodejno krozenje med vsemi zasloni dejavnosti, ko
deluje Casovnik.

1 Pritisnite ®.
2 Izberite dejavnost.
OPOMBA: ta funkcija ni na voljo za vse dejavnosti.
3 Izberite A > Nastavitve > Samodejno pomikanje.
4 Izberite hitrost prikaza.
Spreminjanje nastavitve GPS
Za vec informacij o GPS-u obiscite spletni naslov garmin.com/aboutGPS.
1 Pritisnite ®.
2 Izberite dejavnost.
3 Izberite A > Nastavitve > GPS.
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http://www.garmin.com/aboutGPS

4 Izberite moznost:
+ ZaonemogocCenje GPS za dejavnost izberite Izklopljeno.
+ Zaomogocanje satelitskega sistema GPS izberite Samo GPS.
Za omogocenje vecC satelitskih sistemov izberite Vsi sistemi.
OPOMBA: Ce hkrati uporabljate sistem GPS in drug satelitski sistem, se lahko baterija prazni hitreje, kot ce
uporabljate samo sistem GPS.
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Videz

Videz ure in funkcije hitrega dostopa lahko prilagodite na kolesu hitrih pregledov in v meniju upravljalnih
elementov.

Nastavitve videza ure

Videz sprednje strani ure lahko prilagodite tako, da izberete postavitev, barve in druge podatke. Videze ure po
meri lahko prenesete tudi iz trgovine Connect IQ™.

Spreminjanje videza ure

Izbirate lahko med Stevilnimi predhodno nalozenimi videzi ure ali uporabite videz ure Connect IQ", ki ga
prenesete v uro (Prenos funkcij Connect IQ", stran 65). Poleg tega lahko tudi uredite obstojec videz ure
(Urejanje videza ure, stran 25) ali ustvarite novega (Ustvarjanje videza ure po meri, stran 25).

1 V videzu ure drzite gumb ®.

2 Izberite Videz ure.

3 Za pomikanje med razpolozljivimi videzi ure podrsajte desno ali levo.
4 Zaizbiro videza ure tapnite zaslon na dotik.

Ustvarjanje videza ure po meri

Nov videz ure lahko ustvarite tako, da izberete postavitev, barve in dodatne podatke.
V videzu ure drzite gumb ®).

Izberite Videz ure.

Podrsajte levo in izberite 4.

Izberite vrsto videza ure.

Izberite vrsto ozadja.

Za pomikanje med moznostmi ozadij podrsajte navzgor ali navzdol in za izbiro prikazanega ozadja tapnite
zaslon na dotik.

7 Zapomik po analognih in digitalnih Stevilcnicah podrsajte navzgor ali navzdol in tapnite zaslon, da izberete
prikazano Stevil€nico.

8 Izberite posamezna podatkovna polja, ki jih zelite prilagoditi, in izberite podatke, ki naj se v njih prikazejo.
Bel rob prikazuje prilagodljiva podatkovna polja za to StevilCnico.
Za prilagoditev oznak za ¢as podrsajte levo.

10 Za pomikanje med oznakami za Cas podrsajte navzgor ali navzdol in za izbiro oznake za Cas tapnite zaslon
na dotik.

11 Za pomikanje med barvami za poudarjanje podrsajte navzgor ali navzdol in za izbiro prikazane barve
tapnite zaslon na dotik.

12 Pritisnite gumb ®.
Ura nastavi nov videz ure kot aktivni videz ure.

g hAh WDN=

Urejanje videza ure

Za posamezen videz ure lahko prilagodite slog in podatkovna polja.
OPOMBA: nekaterih videzov ure ni mogoce urejati.

V videzu ure drzite gumb ®).

Izberite Videz ure.

Za pomikanje med razpolozljivimi videzi ure podrsajte desno ali levo.
Za urejanje videza ure izberite #°.

Izberite moznost, ki jo zelite urediti.

Za pomikanje med moznostmi podrsajte navzgor ali navzdol.
Za izbiro moznosti pritisnite gumb ®.

Za izbiro videza ure tapnite zaslon na dotik.

O N OUGTh WN =

Hitri pregledi
V uri so predhodno naloZeni hitri pregledi za hiter ogled informacij (Ogled hitrih pregledov, stran 27). Za
nekatere hitre preglede je potrebna povezava Bluetooth® z zdruzljivim telefonom.
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V skladu s privzetimi nastavitvami nekateri hitri pregledi niso vidni. Na seznam hitrih pregledov jih lahko dodate
rocno (Prilagajanje kolesa hitrih pregledov, stran 27). Nekateri hitri pregledi so skupine povezanih parametrov,
denimo za zdravje ali zmogljivost med dejavnostjo.

Drugi ¢asovni pasovi
Body Battery”

Koledar
Kalorije

Upravljalni elementi
kamere

1zzivi

Stevilo nadstropij, v
katera se povzpnete

Trener Garmin®

Health Snapshot™

Srcni utrip
Zgodovina

Stanje spremenljivosti
srénega utripa

Hidracija
Minute intenzivnosti

Svetovalec za utru-
jenost ob menjavi
casovnih pasov

Zadnja dejavnost
Zadniji golf

Zadnja voznja

Zadniji tek

Zadnja vadba za mo¢
Zadnje plavanje
Zadnje potiskanje

PrikaZe trenutni ¢as v dodatnih ¢asovnih pasovih (Dodajanje drugih ¢asovnih pasov, stran 32).

Pri celodnevnem no$enju prikaze trenutno raven Body Battery in grafikon ravni za zadnjih nekaj
ur (Body Battery™, stran 28).

Prikaze prihodnje sestanke na koledarju telefona.
Prikaze informacije o kalorijah za tekoci dan.

Omogocajo, da rocno zajamete fotografijo ali videoposnetek ob zdruzitvi z zdruzljivim
Zarometom s kamero ali zadnjo lucjo s kamero Varia" (Uporaba elementov za upravljanje
kamere Varia", stran 32).

Prikaze vaso trenutno uvrstitev na lestvici, ¢e sodelujete pri izzivu Garmin Connect™.
Meri Stevilo nadstropij, v katera se povzpnete, in napredek pri doseganiju cilja.

Prikaze razporejene vadbe, ko izberete prilagodljiv nacrt vadbe trenerja Garmin v racunu
Garmin Connect. Nacrt se prilagodi trenutni ravni vase telesne pripravljenosti, zeljam glede
vodenja in razporeda vadbe ter datumu tekmovanja.

Zacne sejo Health Snapshot v uri, ki belezi ve¢ pomembnih parametrov zdravstvenega stanja,
medtem ko dve minuti mirujete. Nudi vpogled v stanje celotnega kardiovaskularnega sistema.
Ura belezi parametre, kot so povprecni sréni utrip, raven stresa in hitrost dihanja.

PrikaZe povzetke shranjenih sej Health Snapshot (Health Snapshot”, stran 18).

PrikaZe trenutni sréni utrip s Stevilom utripov na minuto in grafikon povprecnega srénega utripa
V mirovanju.

Prikaze zgodovino dejavnosti in grafikon zabelezenih dejavnosti (Uporaba zgodovine,
stran 42).

PrikaZze sedemdnevno povprecje spremenljivosti srénega utripa ¢ez no¢ (Stanje spremenljivosti
srénega utripa, stran 28).

Omogoca, da spremljate koli¢ino vode, ki jo zauzijete, in napredek pri doseganju dnevnega cilja
(Prenos funkcij Connect IQ", stran 65).

Spremlja Cas, ki ga porabite za zmerne do Zivahne dejavnosti, tedenski cilj za minute intenziv-
nosti in napredek pri doseganiju cilja.

PrikaZe vas bioritem med potovanjem in posreduje napotke za lazjo aklimatizacijo na ¢asovni
pas cilja (Uporaba Svetovalca za utrujenost ob menjavi ¢asovnih pasov, stran 32).

Prikaze kratek povzetek zadnje zabelezene dejavnosti.
Prikaze kratek povzetek zadnje zabelezene dejavnosti in zgodovino navedenega Sporta.

Luci Omogoca upravljanje luci kolesa, ko je z uro Venu® 3 series zdruzena lu¢ Varia.

Messenger PrikaZe pogovore v programu Garmin Messenger™ in omogoca, da odgovorite na sporocila v uri
(Program Garmin Messenger", stran 65).

Glasba Omogoca upravljanje predvajalnika glasbe v telefonu ali uri.

Dremezi PrikaZe skupni ¢as dremeza in zviSanje ravni energije Body Battery. ZaZenete lahko ¢asovnik
za dremez in nastavite alarm za bujenje.

Obvestila Opozarjajo vas na dohodne klice, besedilna sporocila, nove objave na druzabnih omrezjih in
druge informacije v skladu z nastavitvami obvestil telefona (Omogocanje obvestil Bluetooth®,
stran 61).

26 Druzina Venu® 3 Videz

Priro¢nik za uporabo



Pulzni oksimeter

Potiski

Regeneracija
Dihanje

Vodnik za spanje

Rezultat spanja

Koraki

Stres

Vreme
Zdravje zensk

Omogoci rocno merjenje vrednosti pulznega oksimetra (Pridobivanje vrednosti pulznega
oksimetra, stran 48). Ce ste prevec aktivni, da bi lahko ura izmerila vrednost pulznega
oksimetra, se meritve ne zabeleZijo.

V nacinu invalidskega vozicka belezi dnevno Stevilo potiskov invalidskega vozicka, cilj potiskov
in podatke za pretekle dni (Nacin invalidskega vozicka, stran 56).

Prikaze Cas regeneracije. NajdaljSi ¢as je Stiri dni.
Trenutna hitrost dihanja s Stevili dihov na minuto in sedemdnevno povprecje. Opravite lahko
dihalno dejavnost, ki vam pomaga, da se sprostite.

Prikaze priporoceno potrebo po spanju na podlagi zgodovine spanja in dejavnosti, stanja
spremenljivosti srénega utripa in dremezev.
Prikaze skupni ¢as spanja, rezultat spanja in informacije o fazah spanja za preteklo noc.

Ogledate si lahko tudi morebitne spremembe vzorca dihanja ponoci (Spremljanje spanja,
stran 38).

Belezi dnevno Stevilo korakoy, cilj korakov in podatke za pretekle dni.

PrikaZe trenutno raven stresa in grafikon ravni stresa. Opravite lahko dihalno dejavnost, ki vam
pomaga, da se sprostite. Ce ste prevec aktivni, da bi lahko ura dolocila raven stresa, se meritve
ne zabelezijo.

Prikaze trenutno temperaturo in vremensko napoved.

Prikaze trenutni cikel ali stanje spremljanja nosec¢nosti. Ogledate si lahko dnevne simptome in
jih zabelezite.

Ogled hitrih pregledov

+ Vvidezu ure podrsajte navzgor ali navzdol.

Ura se pomakne po kolesu hitrih pregledov.
+ Zaogled dodatnih informacij izberite hitri pregled.
+  Za ogled dodatnih moZnosti in funkcij za hitri pregled izberite ®.
Prilagajanje kolesa hitrih pregledov
1 Vvidezu ure podrsajte navzgor ali navzdol.
Ura se pomakne po kolesu hitrih pregledov.

2 Izberite #°.

w

Izberite hitri pregled.
4 |zberite moznost:

- Ce zelite odstraniti hitri pregled s kolesa, izberite ).

Ce Zelite spremeniti mesto hitrega pregleda na kolesu, izberite in drzite =, nato pa povlecite hitri pregled
na zeleno mesto na zaslonu.

5 Ce Zelite dodati hitri pregled na kolo, izberite =.

Videz
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Body Battery™

Ura z analizo spremenljivosti srénega utripa, ravni stresa, kakovosti spanja in podatkov o dejavnosti dologGi
splosno raven vase energije Body Battery. Tako kot Stevec za gorivo pri avtomobilih tudi ta naprava prikazuje
koli¢ino vasih razpolozljivih zalog energije. Raven energije Body Battery se meri v obmocju od 5 do 100, pri
cemer od 5 do 25 oznacuje zelo nizko zalogo energije, od 26 do 50 nizko zalogo energije, od 51 do 75 srednjo
zalogo energije, od 76 do 100 pa visoko zalogo energije.

Uro lahko sinhronizirate z racunom Garmin Connect”, da si ogledate najnovejSo raven svoje energije Body
Battery, dolgorocne trende in dodatne podrobnosti (Namigi za izboljSane podatke o energiji Body Battery”,
stran 28).

Ogled hitrega pregleda merilnika Body Battery™

Hitri pregled merilnika Body Battery prikaze vaso trenutno raven energije Body Battery.

1 Za ogled hitrega pregleda merilnika Body Battery podrsajte navzgor ali navzdol.

OPOMBA: morda boste morali hitri pregled dodati na kolo hitrih pregledov (Prilagajanje kolesa hitrih
pregledov, stran 27).

2 Ce si zelite ogledati grafikon najnovejsih podatkov merilnikaBody Battery, izberite hitri pregled.

80 N
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3l 50—k
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3 Zaogled zdruzenega grafikona merilnika Body Battery in ravni stresa podrsajte navzgor.
4 Ce si zelite ogledati seznam dejavnikov, ki vplivajo na raven vase energije Body Battery, podrsnite navzgor.
za ogled dodatnih podrobnosti izberite posamezni dejavnik.

Namigi za izboljSane podatke o energiji Body Battery™

+ ZatocnejSe rezultate uro nosite med spanjem.

+ Z dobrim spancem boste napolnili merilnik Body Battery.

+ Ob naporni dejavnosti in visoki ravni stresa se bo merilnik Body Battery hitreje izpraznil.

+ Vnos hrane in pozivil, kot je kofein, na energijo Body Battery nimajo neposrednega vpliva.

Stanje spremenljivosti srénega utripa

Med vasim spanjem ura analizira vrednosti srcnega utripa na zapestju, da lahko doloCi spremenljivost srcnega
utripa (HRV). Vadba, fizicna dejavnost, spanje, prehrana in zdrave navade vplivajo na spremenljivost srénega
utripa. Vrednosti spremenljivosti srénega utripa se lahko zelo razlikujejo glede na spol, starost in raven telesne
pripravljenosti. Uravnotezeno stanje spremenljivosti srénega utripa lahko pomeni pozitivne znake za zdravje, kot
so dobra uravnotezenost vadbe in regeneracije, boljSa kardiovaskularna pripravljenost in odpornost na stres.
Neuravnoveseno ali slabo stanje je lahko znak utrujenosti, potrebe po dodatni regeneraciji ali poveCanega
stresa. Za najboljSe rezultate uro nosite med spanjem. Za prikaz stanja spremenljivosti srcnega utripa potrebuje
ura tri tedne neprekinjenih podatkov o spaniju.
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. Zeleno Uravnotezeno  Sedemdnevna povprec¢na spremenljivost srénega utripa je znotraj obmocja
osnovnih vrednosti.

. Oranzno Neuravnotezeno Sedemdnevna povprecna spremenljivost srénega utripa je nizja od obmocja
osnovnih vrednosti.

. Rdece Nizko Sedemdnevna povprecna spremenljivost srcnega utripa je znatno nizja od obmocja
osnovnih vrednosti.
Brez barve Slabo Povprecje vasih vrednosti spremenljivosti srénega utripa je znatno nizje od obicaj-
Ni stanja nega obmocja za vasSo starost.
Odsotnost stanja pomeni, da ni dovolj podatkov za izracun sedemdnevnega
povprecja.

Uro lahko sinhronizirate z racunom Garmin Connect”, da si ogledate trenutno stanje spremenljivosti srénega
utripa, trende in poucne povratne informacije.

Uporaba hitrega pregleda ravni stresa

Hitri pregled ravni stresa prikazuje trenutno raven stresa in grafikon ravni stresa od polnoci. Poleg tega vas
lahko vodi po dihalni dejavnosti, ki vam pomaga, da se sprostite.

1 Ko sedite ali niste aktivni, podrsnite navzgor ali navzdol, da prikazete hitri pregled ravni stresa.

NAMIG: Ce ste prevec aktivni, da bi lahko ura dolocila vaso raven stresa, se namesto Stevilke ravni stresa
prikaze sporocilo. Raven stresa lahko ponovno preverite po nekaj minutah neaktivnosti.

2 Ce si zelite ogledati grafikon ravni stresa od polnogi, tapnite hitri pregled.
Modri stolpci oznacujejo obdobja mirovanja. Rumeni stolpci oznacujejo obdobja stresa. Sivi stolpci
oznacujejo obdobja, ko ste bili prevec aktivni, da bi bilo mogoce dolociti vaso raven stresa.

3 Ce zelite zaceti dihalno dejavnost, podrsnite navzgor in izberite ¥/.

Cas regeneracije
Napravo Garmin® lahko skupaj z merilnikom srénega utripa na zapestju ali zdruzljivim prsnim merilnikom

srénega utripa uporabljate za prikaz ¢asa, ki ga Se potrebujete, da si popolnoma opomorete in ste pripravljeni za
naslednjo naporno vadbo.

priporoceni ¢as regeneracije temelji na oceni najvisjega VO2 in je lahko sprva netocen. Dokoncati morate nekaj
dejavnosti, da naprava spozna vaso zmogljivost.

Cas regeneracije se prikaze takoj po dejavnosti. Cas se odsteva do optimalnega trenutka za naslednjo tezjo
vadbo. Naprava posodablja ¢as regeneracije ¢ez dan na podlagi sprememb spanja, stresa, spros$¢anja in telesne
aktivnosti.

Ogled ¢asa regeneracije

Za najbolj natan¢no oceno nastavite profil uporabnika (Nastavitev uporabniskega profila, stran 56) in najvisji
sréni utrip (Nastavljanje obmocij srcnega utripa, stran 46).

1 Zacnite s tekom.

2 Po koncanem teku izberite /.
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3 Podrsnite navzgor za ogled povzetka dejavnosti in Casa regeneracije.

Najdaljsi Cas regeneracije je 4 dni.
Srcni utrip med regeneracijo
Ce pri vadbi uporabljate merilnik srénega utripa na zapestju ali zdruzljiv prsni merilnik srénega utripa, lahko po
vsaki dejavnosti preverite vrednost srcnega utripa med regeneracijo. Srcni utrip med regeneracijo je razlika med
srénim utripom med vadbo in srénim utripom dve minuti po koncani vadbi. Na primer po obi¢ajnem vadbenem
teku ustavite Casovnik. Vas srcni utrip znasa 140 utripov na minuto. Po dveh minutah nedejavnosti ali ohlajanja
vas srcni utrip znasa 90 utripov na minuto. Vas srcni utrip med regeneracijo znasa 50 utripov na minuto (140
minus 90). Nekatere Studije srcni utrip med regeneracijo povezujejo z zdravjem srca. Visje Stevilke naceloma
pomenijo bolj zdravo srce.
NAMIG: za najboljSe rezultate se za dve minuti ustavite, da naprava izracuna vrednost srénega utripa med
regeneracijo.

OPOMBA: sr¢ni utrip med regeneracijo se ne izracuna pri dejavnostih z nizko ravnjo naprezanja, kot je joga.
Zdravje zensk

Spremljanje menstruacijskega cikla
Menstruacijski cikel je pomemben del zdravja. Z uro lahko belezite telesne simptome, spolno pozelenje, spolno
aktivnost, dneve ovulacije in $tevilne druge podrobnosti (BeleZenje podatkov o menstrualnem ciklu, stran 30).
V nastavitvah Podat. o zdravju programa Garmin Connect” si lahko ogledate ve¢ informacij in nastavite to
funkcijo. Namestite lahko program za spremljanje zdravja Zensk iz programa Connect 1Q" (Prenos funkcij
Connect IQ", stran 65).
+ Spremljanje menstruacijskega cikla in podrobnosti o njem
« Fizi¢ni in Custveni simptomi
+ Napovedi obdobij menstruacije in plodnosti
+ Informacije o zdravju in prehrani
OPOMBA: hitre preglede lahko dodate in odstranite s programom Garmin Connect.
BeleZenje podatkov o menstrualnem ciklu
Preden lahko belezite podatke o menstrualnem ciklu v uri Venu® 3 series, morate v programu Garmin Connect™
nastaviti spremljanje menstrualnega cikla in namestiti program za spremljanje zdravja Zensk iz programa
Connect IQ" (Prenos funkcij Connect IQ", stran 65).
1 Podrsnite za ogled hitrega pregleda spremljanja zdravja Zensk.
Tapnite zaslon na dotik.
Izberite +.
Ce je trenutni dan dan menstruacije, izberite Dan menstruacije > /.
Izberite eno od moznosti:
«  Ce zelite oceniti tok z oceno od blago do moéno, izberite Tok.
«  Ce zelite zabeleziti telesne simptome, kot so mozolji, bolecine v hrbtu in utrujenost, izberite Simptomi.
«  Ce zelite zabeleziti razpolozenje, izberite RazpoloZenje.
- Ce zelite zabeleZiti iztekanje, izberite Iztekanje.
- Ce zelite oznagiti trenutni datum kot dan ovulacije, izberite Dan ovulacije.
«  Ce zelite zabeleziti spolno aktivnost, izberite Spolna aktivnost.
Ce Zelite oceniti spolno pozelenje z oceno od nizko do visoko, izberite Spolno pozelenje.
«  Ce Zelite oznagiti trenutni datum kot dan menstruacije, izberite Dan menstruacije.
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Spremljanje nosecnosti

Funkcija za spremljanje nosecnosti prikazuje tedenska obvestila o vasi nosecnosti ter informacije o zdravju in
prehrani. Z uro lahko belezite telesne in Custvene simptome, izmerjene vrednosti glukoze v krvi in premikanje
otroka (BeleZenje podatkov o nosecnosti, stran 30). V nastavitvah Podat. o zdravju programa Garmin Connect”
si lahko ogledate ve¢ informacij in nastavite to funkcijo.

Belezenje podatkov o nosecnosti

Preden lahko belezite podatke, morate v programu Garmin Connect™ nastaviti spremljanje nosecnosti in
namestiti program za spremljanje zdravja Zensk iz programa Connect Q" (Prenos funkcij Connect IQ",

stran 65).

1 Podrsnite za ogled hitrega pregleda spremljanja zdravja Zensk.
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Week 24

Day 1

Baby Size:

\ Acorn Squash
O, /

2 Tapnite zaslon na dotik.
3 Izberite eno od moznosti:
Ce Zelite zabeleziti telesne simptome, razpoloZenje in druge posebnosti, izberite Simptomi.
- Ce zelite zabeleziti ravni glukoze pred obroki ali po njih in pred spanjem, izberite Glukoza v krvi.
«  Ce zelite s $toparico ali ¢asovnikom zabeleZiti premikanje otroka, izberite Premik.
4 Upostevajte navodila na zaslonu.

Spremljanje hidracije

Spremljate lahko dnevni vnos tekocine, vklopite cilje in opozorila ter vnesete velikosti posod, ki jih najpogosteje
uporabljate. Ce omogocite samodejne cilje, se cilj pove¢a ob dnevih, ko zabelezite dejavnost. Ko vadite, namre¢
potrebujete vec tekocine, da nadomestite koli¢ino, izgubljeno s potenjem.

OPOMBA: s programom Connect IQ™ lahko dodate in odstranite hitre preglede.
Uporaba hitrega pregleda za spremljanje hidracije

Hitri pregled za spremljanje hidracije prikazuje vnos tekocine in dnevni cilj za hidracijo.
1 Za ogled hitrega pregleda hidracije podrsajte navzgor ali navzdol.

2 Za dodajanje vnosa tekocine izberite hitri pregled.
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Izberite 4 za vsako porcijo tekocine, ki jo zauzijete (1 cup, 8 oz ali 250 ml).

Izberite posodo, za prostornino katere Zelite, da se poveca koliCina vnesene tekocCine.
Za prilagoditev hitrega ogleda pridrzite gumb ®.

Izberite moznost:

«  Ce zelite spremeniti merske enote, izberite Enote.

Ce Zelite omogogiti dinami¢ne dnevne cilje, ki se pove&ajo potem, ko zabeleZite dejavnost, izberite
Samodejno povisaj cilj.
+ Ce zelite vklopiti opomnike za hidracijo, izberite Alarmi.

o g AW
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- Ce zelite prilagoditi velikosti posod, izberite Posode, izberite posodo, izberite mersko enoto in vnesite
velikost posode.
Posodabljanje lokacije za vreme
1 Zaogled hitrega pregleda vremena podrsnite navzgor ali navzdol.
2 Izberite hitri pregled za ogled trenutnega vremena na svoji lokaciji.
3 Pridrzite ®.
4 |zberite Moznosti vremena > Posodobi trenutno lokacijo.
5 Pocakajte, da ura poisce satelite (Pridobivanje satelitskih signalov, stran 77).

Spreminjanje merskih enot za temperaturo in tlak

Za ogled hitrega pregleda vremena podrsnite navzgor ali navzdol.
Izberite hitri pregled za ogled trenutnega vremena na svoji lokaciji.
Pridrzite ®).

Izberite Moznosti vremena.

Izberite eno od moznosti:

«  Ce zelite spremeniti mersko enoto za temperaturo, izberite Temperatura.
+ Ce zelite spremeniti mersko enoto za tlak, izberite Tlak.

Dodajanje drugih ¢asovnih pasov
Trenutni Cas lahko prikazete v dodatnih ¢asovnih pasovih, in sicer v hitrem pregledu drugih ¢asovnih pasov.

OPOMBA: morda boste morali hitri pregled drugih ¢asovnih pasov dodati na kolo hitrih pregledov (Prilagajanje
kolesa hitrih pregledov, stran 27).

1 Zaogled hitrega pregleda drugih ¢asovnih pasov podrsnite navzgor ali navzdol.
Izberite hitri pregled za dodajanje Casovnega pasu.

Izberite Dodaj ¢asovni pas.

Izberite regijo.

Pritisnite gumb ®.

Izberite Casovni pas.

Uporaba Svetovalca za utrujenost ob menjavi casovnih pasov
Preden lahko uporabite hitri pregled Utrujenost ob menjavi ¢asovnih pasov, morate v programu Garmin
Connect" dolociti nacrt potovanja (Nacrtovanje potovanja v programu Garmin Connect”, stran 32).

Med potovanjem si lahko na hitrem pregledu Utrujenost ob menjavi ¢asovnih pasov ogledate, kakSen je vas
bioritem v primerjavi z lokalnim ¢asom, poleg tega pa tudi navodila za zmanjsanje ucinkov utrujenosti ob
menjavi ¢asovnih pasov.

1 Ce si zelite ogledati hitri pregled Utrujenost ob menjavi éasovnih pasov, v videzu ure podrsnite navzgor ali
navzdol.
2 Ce si zelite ogledati, kak$en je va$ bioritem v primerjavi z lokalnim &asom in kaksna je splosna raven vase
utrujenosti ob menjavi ¢asovnih pasov, pritisnite ®.
3 Izberite moznost:
- Ce si zelite ogledati informativno sporogilo o trenutni ravni utrujenosti ob menjavi &asovnih pasov,
pritisnite ®.
- Ce si zelite ogledati ¢asovnico priporocenih dejanj, s katerimi lahko zmanj$ate znake utrujenosti ob
menjavi Casovnih pasov, podrsnite navzgor.

a bh WN=
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Nacrtovanje potovanja v programu Garmin Connect™
1 V programu Garmin Connect izberite ees.

2 |zberite Vadba in nacrtovanje > Svetovalec za utrujenost ob menjavi ¢asovnih pasov > Dodaj podatke o
potovanju.

3 Upostevajte navodila na zaslonu.
Uporaba elementov za upravljanje kamere Varia™

OBVESTILO

V nekaterih jurisdikcijah je lahko snemanje videa, zvoka in fotografij prepovedano ali pa se zahteva, da so pred
snemanjem vsi udelezenci seznanjeni s snemanjem in soglasajo z njim. Vasa odgovornost je, da poznate in
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upostevate zakonodajo, predpise in morebitne druge omejitve v jurisdikcijah, kjer nameravate uporabljati to
napravo.

Preden lahko uporabljate elemente za upravljanje kamere Varia, morate dodatno opremo zdruziti z uro
(ZdruZevanje z brezzicnimi senzorji, stran 52).

1 V uro dodajte hitri pregled Luéi (Hitri pregledi, stran 25).

Ko ura zazna kamero Varia, se naslov hitrega pregleda spremeni v UPRAVLJANJE KAMERE.
2 V hitrem pregledu Luci izberite moznost:

«  Ce Zelite spremeniti naéin snemanja, izberite [lN.

«  Ce zelite zajeti fotografijo, izberite [&1.

+  Ce zelite shraniti posnetek, izberite p.

Upravljalni elementi

Meni upravljalnih elementov omogoca hiter dostop do funkcij in moznosti ure. Moznosti v meniju upravljalnih
elementov lahko dodate, prerazporedite in odstranite (Prilagoditev menija upravljalnih elementov, stran 34).

Na katerem koli zaslonu pridrzite gumb ®.

Power Off

-8- | Brightness

@ | Do Not Disturb
[

&z ' Sleep Mode

ock Screen

ea Pomoc¢ Izberite za posiljanje zahteve za pomo¢ (Prosnja za pomoc, stran 68).

) VarCevanjez Izberite za vklop ali izklop funkcije varéevanja z baterijo (Nastavitve upravitelja baterije,
baterijo stran 71).

;o-  Svetlost Izberite za nastavitev svetlosti zaslona (Prilagajanje nastavitev zaslona, stran 70).

"* Oddajanje srénega | Izberite za vklop oddajanja srénega utripa v zdruZeno napravo (Oddajanje podatkov o
utripa srénem utripu v naprave Garmin®, stran 45).

Q Ne moti Izberite za vklop ali izklop nac¢ina Ne moti, ki zatemni zaslon in onemogoci opozorila in

obvestila. Ta nac¢in lahko na primer uporabite med ogledom filma.

\?. Pois¢i moj telefon  Izberite za predvajanje zvotnega opozorila v zdruzenem telefonu, Ce je telefon v dosegu
tehnologije Bluetooth®. Mo¢ signala tehnologije Bluetooth je prikazana na zaslonu ure
Venu® 3 series in se povecuje, ko se priblizujete telefonu.

Izberite, Ce Zelite uporabiti navigacijo do telefona, izgubljenega med dejavnostjo z GPS
(Iskanje izgubljenega telefona med dejavnostjo z GPS, stran 62).

ﬂ Zakleni zaslon Izberite za zaklenitev gumbov in zaslona na dotik, s Cimer se izognete odzivom ure ob
nenamernemu pritiskanju in dotikanju.
Q Povezava s Izberite za vklop ali izklop tehnologije Bluetooth in povezave z zdruzenim telefonom.
telefonom
C) Izklop Izberite za izklop ure.
Xz Rdecipremik Izberite za preklop zaslona v rdeCe odtenke za uporabo ure pri Sibki svetlobi.
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lkona Ime Opis

ez Nacin mirovanja Izberite za vklop ali izklop moznosti Naéin mirovanja, nastavitev ¢asovnika za dremez in
rocno belezenje dremezev.

G Sinhronizacija Izberite za sinhronizacijo ure z zdruzenim telefonom.

-’43 Sinhronizacija ¢asa Izberite za sinhronizacijo ure s ¢asom v telefonu ali ob uporabi satelitov.

*)) Glasnost Izberite za odpiranje elementov za upravljanje glasnosti ure.

Prilagoditev menija upravljalnih elementov

V meniju upravljalnih elementov lahko dodate, odstranite in prerazporedite moznosti (Upravljalni elementi,
stran 33).

1 Pridrzite gumb ®.

PrikaZe se meni upravljalnih elementov.
2 Izberite Urejanje.
3 Izberite bliznjico, ki jo Zelite prilagoditi.
4 |zberite moznost:

« Ce zelite spremeniti mesto bliznjice v meniju upravljalnih elementov, izberite in drzite =, nato pa povlecite
bliznjico na zeleno mesto na zaslonu.

« Ce zelite bliznjico odstraniti iz menija upravljalnih elementov, izberite X.
5 Ce Zelite v meni upravljalnih elementov dodati bliznjico, izberite =.

Jutranje porocilo
Ura prikaze jutranje porocilo ob ¢asu, ko se zjutraj obicajno zbudite. Pritisnite in si oglejte porocilo, ki vkljucuje
podatke o vremenu, spanju, stanju spremenljivosti srénega utripa ponoci in Se mnogo drugega (Prilagajanje
jutranjega porocila, stran 34).
Prilagajanje jutranjega porocila
OPOMBA: te nastavitve lahko prilagodite v uri ali racunu Garmin Connect™.
1 Pridrzite gumb ®.
2 Izberite Nastavitve > Obvestila in opozorila > Jutranje porocilo.
3 Izberite moznost:
. (i:e zelite omogoditi ali onemogoditi jutranje porocilo, izberite Prikazi porocilo.
+ Ce zelite prilagoditi vrstni red in vrsto podatkov, ki se prikazejo v jutranjem porocilu, izberite Urejanje
Qoroéila.
+ Ce zelite prilagoditi svoje prikazno ime, izberite Vase ime.

Nastavitev bliznjice

Nastavite lahko bliznjico do priljubljenega programa, hitrega pregleda ali upravljalnega elementa, kot je
denarnica Garmin Pay™ ali upravljalni elementi za glasbo.

1 Pridrzite gumb ®.
2 Izberite Nastavitve > Bliznjica.
3 Izberite gumb ali gib ob podrsnjenju, katerega delovanje Zelite prilagoditi.
4 |zberite moznost:
Izberite bliznjico.
«  Ce Zelite onemogoéiti delovanje gumba ali giba ob podrsnjenju, izberite Onemogoéi.

Garmin Pay”

Funkcija Garmin Pay omogoca, da z uro placujete nakupe na sodelujocih lokacijah, in sicer z uporabo kreditnih
ali debetnih kartic sodelujocih finan¢nih institucij.

Nastavitev denarnice Garmin Pay™

V denarnico Garmin Pay lahko dodate eno ali ve¢ sodelujocih kreditnih ali debetnih kartic. Za informacije o
sodelujocih financnih institucijah obiscite spletni naslov garmin.com/garminpay/banks.

1 V programu Garmin Connect™ izberite eee.
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2 Izberite Garmin Pay > Uvod.
3 Upostevajte navodila na zaslonu.

Placilo nakupa z uro

Preden lahko z uro placujete nakupe, morate nastaviti najmanj eno placilno kartico.
Z uro lahko placujete nakupe na sodelujocih lokacijah.

1 Pritisnite ®.

2 Izberite Programi > Denarnica.

3 Vnesite Stirimestno Stevilsko geslo.

OPOMBA: Ce trikrat vnesete nepravilno Stevilsko geslo, se denarnica zaklene, Stevilsko geslo pa morate
ponastaviti v programu Garmin Connect™.

Prikaze se placCilna kartica, ki ste jo nazadnje uporabili.

4 Ce ste v denarnico Garmin Pay” dodali veé kartic, za izbiro druge kartice podrsnite (izbirno).
5 V 60 sekundah priblizajte uro bralniku placilnih kartic, pri ¢emer mora biti ura obrnjena proti bralniku.
Ura zavibrira in prikaze kljukico, ko preneha komunicirati z bralnikom.
6 Po potrebi upostevajte navodila na bralniku kartic za dokoncanje transakcije.
NAMIG: ko uspesno vnesete Stevilsko geslo, lahko 24 ur placujete brez ponovnega vnosa, Ce stalno nosite uro.
Ce uro snamete z zapestja ali onemogocite merjenje srénega utripa, morate ponovno vnesti Stevilsko geslo,
preden lahko opravite placilo.
Dodajanje kartice v denarnico Garmin Pay”
V denarnico Garmin Pay lahko dodate do 10 kreditnih ali debetnih kartic.
1 V programu Garmin Connect™ izberite eee.
2 Izberite Garmin Pay > : > Dodaj kartico.
3 Upostevajte navodila na zaslonu.
Ko je kartica dodana, jo lahko izberete v uri, ko Zelite placati.

Upravljanje kartic v funkciji Garmin Pay™

Kartico lahko zacasno preklicete ali izbriSete.

OPOMBA: v nekaterih drzavah lahko sodelujoce finan¢ne institucije omejijo delovanje funkcije Garmin Pay.

1 V programu Garmin Connect™ izberite eee.

2 Izberite Garmin Pay.

3 Izberite kartico.

4 Izberite moznost:
Ce zelite zagasno preklicati kartico ali razveljaviti njen zacasni preklic, izberite Zaéasno prekliéi kartico.
Ce Zelite nakupovati z uro Venu® 3 series, mora biti kartica aktivna.

«  Ce zelite izbrisati kartico, izberite W.
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Spreminjanje Stevilskega gesla Garmin Pay™

Za spreminjanje Stevilskega gesla morate poznati trenutno $tevilsko geslo. Ce pozabite Stevilsko geslo, morate
ponastaviti funkcijo Garmin Pay za uro Venu® 3 series, ustvariti novo Stevilsko geslo in znova vnesti informacije
o kartici.

1 V programu Garmin Connect™ izberite eee.

2 Izberite Garmin Pay > Spremeni Stevilsko geslo.

3 Upostevajte navodila na zaslonu.

Ob naslednjem placilu z uro Venu 3 series morate vnesti novo Stevilsko geslo.

36 Druzina Venu® 3 Videz
Priro¢nik za uporabo



Vadba

Poenoteno stanje vadbe

Kadar uporabljate ve¢ kot eno napravo Garmin® s svojim racunom Garmin Connect”, lahko izberete, katera
naprava je primarni vir podatkov za vsakodnevno uporabo in za namene vadbe.
V programu Garmin Connect izberite ««+ > Nastavitve.

Primarna naprava za vadbo: nastavi prednostni vir podatkov za parametre vadbe, kot sta stanje vadbe in
osredotocenost obremenitve pri vadbi.

za naprave Garmin, ki nimajo funkcije stanja vadbe, ni mogoce izbrati nastavitve Primarna naprava za vadbo,
vendar je s temi napravami vseeno mogoce beleziti podatke o vadbi.

Primarna nosljiva naprava: nastavi prednostni vir podatkov za dnevne parametre zdravja, kot so koraki in
spanje. To mora biti ura, ki jo nosite najpogosteje.

NAMIG: druzba Garmin priporoca, da za najnatancnejSe rezultate pogosto opravite sinhronizacijo s svojim

racunom Garmin Connect.

Sinhronizacija dejavnosti in meritev zmogljivosti

Dejavnosti in meritve zmogljivosti iz drugih naprav Garmin® lahko sinhronizirate z uro Venu® 3 series v racunu
Garmin Connect™. Tako lahko vasa ura natan¢neje prikaze vadbo in telesno pripravljenost. S kolesarskim
racunalnikom Edge® lahko na primer zabeleZite voznjo, podrobnosti dejavnosti in Cas regeneracije pa si ogledate
v uri Venu 3 series.

Uro Venu 3 series in druge naprave Garmin sinhronizirajte z raGunom Garmin Connect.

NAMIG: v programu Garmin Connect lahko nastavite primarno napravo za vadbo in primarno nosljivo

napravo (Poenoteno stanje vadbe, stran 37).

Nedavne dejavnosti in meritve zmogljivosti iz drugih naprav Garmin se prikazejo v uri Venu 3 series.

Merjenje aktivnosti

Funkcija merjenja aktivnosti belezi dnevno Stevilo korakov, prepotovano razdaljo, minute intenzivnosti,
nadstropja, v katera se povzpnete, porabljene kalorije in statistiko spanja za vsak dan belezenja. Porabljene
kalorije vklju€ujejo osnovno presnovo in kalorije dejavnosti.

Stevilo korakov, ki jih naredite ez dan, je prikazano v hitrem pregledu korakov. Stevilo korakov se redno
posodablja.

Ko je omogocen nacin invalidskega vozicka, ura namesto korakov belezi druge parametre, kot so potiski (Nacin
invalidskega vozicka, stran 56).

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

Samodejni cilj
Ura samodejno ustvari dnevni cilj korakov glede na vase prejsnje ravni aktivnosti. Ko se podnevi gibate, ura

prikazuje va$ napredek pri doseganju dnevnega cilja . Ura ustvari tudi dnevni cilj za nadstropja, v katera se
povzpnete.

Ko je omogocen nacin invalidskega vozicka, ura namesto korakov belezi potiske in ustvari dnevni cilj potiskov
(Nacin invalidskega vozicka, stran 56).
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Ce se odlogite, da ne boste uporabljali funkcije samodejnega cilja, lahko v ra¢unu Garmin Connect™ nastavite
prilagojene cilje.
Uporaba opozorila za gibanje

DaljSa obdobja sedenja lahko sprozijo nezelene spremembe metabolicnega stanja. Opozorilo za gibanje vas
opominja, da se morate gibati. Po eni uri nedejavnosti se prikaze sporocilo. Ce je vklopljeno vibriranje, ura tudi
vibrira (Nastavitve sistema, stran 70).

Pojdite na kratek sprehod (vsaj nekaj minut) za ponastavitev opozorila za gibanje.
Vklop opozorila o gibanju
1 Pridrzite ®.
2 Izberite Nastavitve > Obvestila in opozorila > Zdravje in dobro pocutje > Op. o prem. > Vklop.
Spremljanje spanja
Ko spite, ura samodejno zazna spanje in spremlja vase premikanje v ¢asu, ko obiCajno spite. Obicajne
ure spanja lahko nastavite v programu Garmin Connect™ ali v nastavitvah ure. StatistiCni podatki o spanju
vkljucujejo skupno Stevilo ur spanja, faze spanja, premikanje med spanjem in rezultat spanja. Vodnik za
spanje prikaze priporoceno potrebo po spanju na podlagi zgodovine spanja in dejavnosti, stanja spremenljivosti
srénega utripa in dremezev (Hitri pregledi, stran 25). Dremezi se dodajo v statisticne podatke o spanju in lahko
vplivajo tudi na regeneracijo. Statisticne podatke o spanju si lahko ogledate v raéunu Garmin Connect.

OPOMBA: Nacin Ne moti lahko uporabite za izklop obvestil in opozoril, ne pa tudi za izklop alarmov (Uporaba
nacina Ne moti, stran 62).
Uporaba samodejnega spremljanja spanja
1 Uro nosite med spanjem.
2 Podatke o spremljanju spanja nalozite v racun Garmin Connect™ (Garmin Connect”, stran 63).
Statistiko spanja si lahko ogledate v svojem racunu Garmin Connect.
Podatke o spanju, vkljuéno z dremezi, si lahko ogledate v uri Venu® 3 series (Hitri pregledi, stran 25).

Spremembe vzorca dihanja

/\ POZOR

Naprava Venu® 3 series ni medicinski pripomocek in ni namenjena uporabi pri diagnosticiranju ali spremljanju
zdravstvenega stanja. Za ve¢ informacij o natanénosti pulznega oksimetra obiscite spletni naslov garmin.com/
ataccuracy.

Opticni merilnik srénega utripa v napravi Venu 3 series ima funkcijo pulznega oksimetra, ki lahko meri
spremembe vzorca dihanja ponoci. Vpogledi v spremembe vzorca dihanja izboljSajo zavedanje o okolju, v
katerem spite, in sploSnem pocCutju. Vzrok za obcasne ali pogoste spremembe vzorca dihanja so lahko
posamezni dejavniki v vasem zivljenju ali okolje, v katerem spite. Ce ste zaskrbljeni zaradi ravni sprememb
vzorca dihanja, se posvetujte z zdravnikom ali ponudnikom zdravstvenih storitev.

za zaznavanje sprememb vzorca dihanja morate vklopiti merjenje s pulznim oksimetrom med spanjem
(Spreminjanje nacina merjenja s pulznim oksimetrom, stran 48).

Hitri pregled rezultata spanja prikazuje trenutne podatke o spremembah vzorca dihanja.
morda boste morali hitri pregled dodati na seznam hitrih pregledov (Prilagajanje kolesa hitrih pregledov,
stran 27).

V raéunu Garmin Connect” si lahko ogledate dodatne podrobnosti o spremembah vzorca dihanja, vkljuéno s
trendi v obdobju vec dni.

Minute intenzivnosti

Organizacije, kot je Svetovna zdravstvena organizacija, za izbolj$anje zdravja priporocajo, da na teden opravite
najmanj 150 minut zmerne dejavnosti, kot je hitra hoja, ali 75 minut Zivahne dejavnosti, kot je tek.

Ura spremlja intenzivnost dejavnosti in meri ¢as, ki ga porabite za dejavnosti z zmerno do Zivahno
intenzivnostjo (za koli¢insko opredelitev Zivahne intenzivnosti so potrebni podatki o srénem utripu). Ura sesteje
minute zmerne dejavnosti in minute Zivahne dejavnosti. Skupno Stevilo minut zivahne intenzivnosti se pri
seStevanju podvoiji.

Zbiranje minut intenzivnosti

Ura Venu® 3 series izraCuna minute intenzivnosti tako, da podatke o vaSem srénem utripu primerja z vasim
povprec¢nim srénim utripom v mirovanju. Ce je merjenje srénega utripa izklopljeno, ura izraCuna minute zmerne
intenzivnosti tako, da analizira Stevilo korakov na minuto.

+ ZanajnatancnejsSi izracun minut intenzivnosti zacnite dejavnost z merjenjem Casa.
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+ ZanajnatancnejSe podatke o srénem utripu v mirovanju uro nosite podnevi in ponoci.

Move IQ°

Ce se vase gibanje ujema z znanimi vzorci vadbe, funkcija Move 1Q samodejno zazna dogodek in ga prikaze
na vasi ¢asovni premici. Pri dogodkih funkcije Move 1Q sta navedena vrsta in trajanje, vendar dogodki niso
prikazani na seznamu dejavnosti ali v viru novic.

Funkcija Move IQ lahko samodejno zacne dejavnost z merjenjem ¢asa za hojo in tek na podlagi mejnih
vrednosti za Cas, ki jih nastavite v programu Garmin Connect™ ali nastavitvah dejavnosti v uri. Te dejavnosti
se dodajo na seznam dejavnosti.
Omogocenje samoocene
Ko shranite vadbo, lahko ocenite zaznan napor in svoje pocutje med dejavnostjo. Podatke o samooceni si lahko
ogledate v uporabniskem rac¢unu Garmin Connect™.
1 Pritisnite ®.
2 Izberite dejavnost.
OPOMBA: ta funkcija ni na voljo za vse dejavnosti.
3 Izberite A > Nastavitve > Samoocena.
4 |zberite moznost:
. CZ)e zelite opraviti samooceno samo po vadbah, izberite Samo pri vadbah.
+ Ce Zelite opraviti samooceno po vsaki dejavnosti, izberite Vedno.

Nastavitve merjenja aktivnosti

Pridrzite ® in izberite Nastavitve > Merjenje aktivnosti.
Stanje: izklopi funkcije merjenja aktivnosti.

Move 1Q: omogoca vklop in izklop dogodkov Move IQ.

Samodejni zacetek dejavnosti: omogoca, da ura samodejno ustvari in shrani dejavnosti z merjenjem Casa, ko
funkcija Move 1Q zazna, da hodite ali teCete. NajmanjSo mejno vrednost za ¢as lahko nastavite za hojo in tek.

Minute intenzivnosti: omogoca, da nastavite obmocje srénega utripa za minute zmerne intenzivnosti in
obmocje viSjega srénega utripa za minute zivahne intenzivnosti. Izberete lahko tudi Samodejno in uporabite
privzeti algoritem.

Izklop merjenja aktivnosti

Ko izklopite merjenje aktivnosti, se koraki, nadstropja, v katera se povzpnete, minute intenzivnosti, spremljanje

spanja in dogodki Move 1Q ne beleZijo.

1 V videzu ure pridrzite tipko ®.

2 Izberite Nastavitve > Merjenje aktivnosti > Stanje > Izklopljeno.

Vadbe

Ura vas lahko vodi pri vadbah z ve¢ koraki, ki vkljuCujejo cilje za vsak korak vadbe, kot so na primer razdalja,
Cas, Stevilo ponovitev ali drugi parametri. V uri je ve¢ predhodno nalozenih vadb za Stevilne dejavnosti, vklju¢no
z vadbo za mo¢, kardio vadbo, tekom in kolesarjenjem. Vec vadb in nacrtov vadb lahko ustvarite in poisCete v
programu Garmin Connect™ ter jih nato prenesete v uro.

Ce je ura v nacginu invalidskega vozi¢ka, vkljuéuje vadbe za dejavnosti potiskanja, roé¢no kolesarjenje in druge
moznosti (Profil uporabnika, stran 56).

V uri: na seznamu dejavnosti lahko odprete program z vadbami in prikazete vse vadbe, ki so trenutno nalozene v
uri (Prilagajanje seznama dejavnosti in programov, stran 20).

Ogledate si lahko tudi zgodovino vadbe.

V programu: ustvarite in poiscCete lahko dodatne vadbe, izberete pa lahko tudi nacrt vadbe, ki ima vkljucene
vadbe, in jih prenesete v uro (Sledenje vadbi iz storitve Garmin Connect”, stran 40).

Vadbe lahko razporedite.
Trenutne vadbe lahko posodobite in uredite.

Zacetek vadbe

Ura vas lahko vodi po vec korakih v vadbi.
1 Pritisnite ®.

2 Izberite dejavnost.

3 Izberite A > Vadbe.
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4 Izberite vadbo.
OPOMBA: na seznamu se prikazejo samo vadbe, ki so zdruzljive z izbrano dejavnostjo.
NAMIG: Ce je na voljo zemljevid misic (), ga lahko tapnete in si ogledate ciljne misi¢ne skupine.

5 Podrsnite navzgor za ogled korakov vadbe (izbirno).

6 Pritisnite ®), da zaZenete ¢asovnik dejavnosti.

Ko zaénete vadbo, ura prikaze vsak korak vadbe, opombe o korakih (izbirno), cilj (izbirno) in trenutne podatke o
vadbi. Pri vadbi za mo¢, jogi ali pilatesu se prikaZe animacija z navodili.

Sledenje vadbi iz storitve Garmin Connect™

Preden lahko prenesete vadbo iz storitve Garmin Connect, morate imeti racun Garmin Connect (Garmin
Connect”, stran 63).

1 Izberite moznost:

+ Odprite program Garmin Connect in izberite s ee.
+ ObiscCite spletno mesto connect.garmin.com.
Izberite Vadba in nacrtovanje > Vadbe.

Poiscite vadbo ali ustvarite in shranite novo vadbo.
Izberite 4] ali Poslji v napravo.

Upostevajte navodila na zaslonu.
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Uporaba nacrtov vadb Garmin Connect™

Preden lahko prenesete in uporabite nacrt vadbe, morate imeti racun Garmin Connect (Garmin Connect”,
stran 63), napravo Venu® 3 series pa morate zdruziti z zdruzljivim telefonom.

1 V programu Garmin Connect izberite eee.

2 Izberite Vadba in nacrtovanje > Nacrti trenerja Garmin.
3 Izberite in razporedite nacrt vadbe.

4 Upostevajte navodila na zaslonu.

5 Preglejte nacrt vadbe na koledariju.

Funkcija Adaptive Training Plans

Va$ racun Garmin Connect ima prilagodljiv nacrt vadbe in trenerja Garmin®, ki sta prilagojena vasim ciljem
vadbe. Odgovorite lahko na primer na nekaj vprasanj in poiSCete nacrt, ki vam pomaga priteci do cilja na
tekmovaniju v teku na 5 km. Nacrt se prilagodi trenutni ravni vase telesne pripravljenosti, zeljam glede vodenja in
razporeda vadbe ter datumu tekmovanja. Ko zacnete uporabljati nacrt, se na kolo hitrih pregledov v uri Venu® 3
series doda hitri pregled trenerja Garmin.

Zacetek danasnje vadbe

Ko v uro posljete nacrt vadbe, se na kolesu hitrih pregledov prikaZe hitri pregled trenerja Garmin®.

1 Vvidezu ure podrsajte za ogled hitrega pregleda trenerja Garmin.

2 Izberite hitri pregled.

40 Druzina Venu® 3 Vadba
Priro¢nik za uporabo


http://connect.garmin.com

Ce je vadba za to dejavnost razporejena za danes, ura prikaze ime vadbe in vas pozove, da jo zaénite.
Izberite vadbo.

Izberite Ogled, da si ogledate korake vadbe, po ogledu korakov pa podrsajte desno (izbirno).

Izberite Zacni z vadbo.

Upostevajte navodila na zaslonu.

o g h W

Ogled razporejenih vadb
Ogledate si lahko vadbe, ki so razporejene v koledarju vadbe, in zaCnete vadbo.
1 Pritisnite gumb ®.
2 Izberite dejavnost.
3 Podrsajte navzgor.
4 |zberite Koledar vadb.
PrikaZejo se razporejene vadbe, razvrs¢ene po datumu.
5 lzberite vadbo.
6 Pomaknite se za ogled korakov vadbe.

7 Za zacetek vadbe pritisnite gumb ®.

Nastavitve in opozorila za zdravje in dobro pocutje

Pridrzite gumb ®) in izberite Nastavitve > Obvestila in opozorila > Zdravje in dobro pocutje.

Sréni utrip: glejte Nastavitev opozorila o nenormalnem srénem utripu, stran 45.

Op. o prem.: omogoci funkcijo Op. o prem. (Uporaba opozorila za gibanje, stran 38).

Opozorila o stresu: obvesti vas, ko obdobja stresa iz¢rpajo vaso energijo Body Battery” (Uporaba hitrega
pregleda ravni stresa, stran 29).

Op. o umir. ob.: obvesti vas po umirjenem obdobju in o vplivu tega obdobja na vaso energijo Body Battery (Body
Battery”, stran 28).

Dnevni povzetek: omogocCi dnevni povzetek merilnika Body Battery, ki se prikaze nekaj ur pred zacetkom
obdobja spanja. Dnevni povzetek omogoca vpogled v to, kako dnevni stres in zgodovina dejavnosti vplivata
na vaso energijo Body Battery (Ogled hitrega pregleda merilnika Body Battery", stran 28).

Cilji: omogoca, da vklopite in izklopite opozorila o ciljih ali da jih vklopite med splosno uporabo, ko ne
poteka nobena dejavnost. Opozorila o ciljih so prikazana za dnevni cilj korakov in tedenski cilj za minute
intenzivnosti. Ura ustvari tudi dnevni cilj za nadstropja, v katera se povzpnete.

Utrujenost ob menjavi ¢asovnih pasov: omogocCa, da vklopite in izklopite posebna obvestila o utrujenost ob
menjavi Casovnih pasov, denimo nasvete, kdaj je primeren ¢as za dremez ali izpostavljanje svetlobi (Uporaba
Svetovalca za utrujenost ob menjavi ¢asovnih pasov, stran 32).

Opozor. za prenos teze: v nacinu invalidskega vozicka omogoca, da nastavite ¢asovnik, ki vas opomni, da
morate prenesti tezo na invalidskem vozicku (Nacin invalidskega vozicka, stran 56).
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Zgodovina

Ura shrani do 200 ur podatkov o dejavnosti. Podatke lahko sinhronizirate in si neomejeno Stevilo dejavnosti
ter neomejeno koli¢ino podatkov o merjenju aktivnosti in merjenju srcnega utripa ogledate v uporabniskem
racunu Garmin Connect” (Uporaba programa Garmin Connect”, stran 64) (Uporaba storitve Garmin Connect™ v
racunalniku, stran 64).

Ko je pomnilnik ure poln, se najstarejsi podatki prepisejo.

Uporaba zgodovine
1 Pritisnite ®.
2 Izberite Programi > Zgodovina.

OPOMBA: morda boste morali program dodati na zacetni zaslon (Prilagajanje seznama dejavnosti in
programov, stran 20).

Ura prikaze skupni ¢as dejavnosti v urah.
3 Izberite ¢+« in izberite moznost.
- Ce si zelite ogledati prejsnjo dejavnost, podrsnite navzgor.
- Ce si zelite ogledati dodatne podatke o posamezni dejavnosti, jo izberite in podrsnite navzgor.
4 Pridrzite gumb ® in izberite moznost:
Ce Zelite nastaviti obseg podatkov, ki so prikazani na grafikonu zgodovine, izberite Pogled grafikona.
- Ce si zelite ogledati svoj osebni rekord za dologen $port, izberite Rekordi.
«  Ce si zelite ogledati tedenske in mese&ne skupne vrednosti za dologen $port, izberite Skupno.
- Ce zelite izbrisati dejavnosti ali ponastaviti skupne vrednosti, izberite MoZnosti.

Ogled casa v vsakem obmocju srénega utripa

Preden si lahko ogledate podatke o obmocjih srénega utripa, morate dokoncati dejavnost z merjenjem srénega
utripa in jo shraniti.

Z uposStevanjem ¢asa v vsakem obmocju srénega utripa lahko prilagodite intenzivnost vadbe.

1 Pritisnite @.

2 Izberite Programi > Zgodovina.

OPOMBA: morda boste morali program dodati na zacetni zaslon (Prilagajanje seznama dejavnosti in
programov, stran 20).

3 lzberite oo,
4 Podrsnite navzgor in izberite dejavnost.
5 Podrsnite navzgor za ogled podatkov o obmocju srénega utripa.

Osebni rekordi

Ko koncate dejavnost, ura prikaze morebitne nove osebne rekorde, ki ste jih dosegli med dejavnostjo. Osebni
rekordi vklju€ujejo vas najhitrejsi ¢as na razli¢nih obicajnih tekmovalnih razdaljah, najvisjo vrednost utezi pri
dejavnosti za moc pri vecjih gibih ter vas najdaljsi tek ali voznjo. Pri dejavnostih za invalidski vozi¢ek osebni
rekordi vklju€ujejo potiske, rocno kolesarjenje in zaporedna doseganija ciljev.

OPOMBA: pri kolesarjenju vsebujejo osebni rekordi tudi najvecji vzpon in najvisjo moc¢ (zahtevan je merilnik
moci).

Ogled osebnih rekordov

1 Pritisnite @.

2 Izberite Programi > Zgodovina.

OPOMBA: morda boste morali program dodati na zacetni zaslon (Prilagajanje seznama dejavnosti in
programov, stran 20).

3 Pridrzite gumb ®.

4 |zberite Rekordi.

5 Izberite Sport.

Brisanje osebnih rekordov

1 Pritisnite ®.

2 Izberite Programi > Zgodovina.
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OPOMBA: morda boste morali program dodati na zacetni zaslon (Prilagajanje seznama dejavnosti in
programov, stran 20).

Pridrzite gumb ®.
Izberite Rekordi.
Izberite Sport.
Izberite moznost:

Izberite rekord, nato pa izberite Pocisti zapis.
+ lIzberite Pocisti vse zapise.

Izberite &/.

Ogled vseh podatkovnih vrednosti

1
2

oA W

Pritisnite ®.
Izberite Programi > Zgodovina.

OPOMBA: morda boste morali program dodati na zacetni zaslon (Prilagajanje seznama dejavnosti in
programov, stran 20).

Pridrzite gumb ®.

Izberite Skupno.

Izberite Sport.

Izberite Tedenski ali Mesecno.

Brisanje zgodovine

1
2

H

Pritisnite ®.
Izberite Programi > Zgodovina.

OPOMBA: morda boste morali program dodati na zacetni zaslon (Prilagajanje seznama dejavnosti in
programov, stran 20).

Pridrzite gumb ®.
Izberite Moznosti.
Izberite moznost:
*+ lzberite IzbriSi vse dejavnosti za brisanje vseh dejavnosti iz zgodovine.

+ lzberite moznost Ponastavi skupne vrednosti za ponastavitev vseh skupnih vrednosti razdalje in Casa.

OPOMBA: s tem ne izbrisete shranjenih dejavnosti.
Izberite &/.
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Funkcije za sréni utrip

Ura Venu® 3 series je opremljena z merilnikom srcnega utripa na zapestju, prav tako pa je zdruzljiva z merilniki
srénega utripa na prsnem traku (na prodaj lo¢eno). Podatke o srénem utripu si lahko ogledate v hitrem pregledu
srénega utripa. Ce so ob zaCetku dejavnosti na voljo podatki tako iz merilnika sr¢nega utripa na zapestju kot iz
merilnika srénega utripa na prsnem traku, ura uporabi podatke iz merilnika srénega utripa na prsnem traku.

Merilnik srénega utripa na zapestju
Nosenje ure

/\ POZOR
Po daljsi uporabi ure se pri nekaterih uporabnikih lahko pojavi draZenje koze, zlasti, Ce ima uporabnik obcutljivo
kozo ali alergije. Ce opazite drazenje koZze, odstranite uro in poCakajte, da se koza pozdravi. Za preprecitev
draZenja koze poskrbite, da je ura Cista in suha ter da na zapestju ni namescena pretesno. Za vec informacij
obiscite spletni naslov garmin.com/fitandcare.

+ Uro nosite nad zapestno kostjo.

OPOMBA: ura se mora tesno in hkrati udobno prilegati. Ce Zelite, da so izmerjene vrednosti srénega utripa
natancnejse, se ura med tekom ali vadbo ne sme premikati. Za izmerjene vrednosti pulznega oksimetra se
ne premikajte.

@

e

OPOMBA: opticni senzor je na spodniji strani ure.

« Zavec informacij o merjenju srénega utripa na zapestju si oglejte razdelek Namigi za nepravilne podatke o
srénem utripu, stran 44.

« ZaveC informacij o senzorju pulznega oksimetra si oglejte razdelek Namigi za nepravilne podatke pulznega
oksimetra, stran 49.

« Zavec informacij o natanc¢nosti obiscite spletni naslov garmin.com/ataccuracy.

« ZaveC informacij o noSenju in negi ure obiscite spletni naslov garmin.com/fitandcare.

Namigi za nepravilne podatke o srcnem utripu

Ce so podatki o srénem utripu nepravilni ali se ne prikaZejo, poskusite s temi namigi.

+ Preden si nadenete uro, si umijte in osusite roko.

+ Pod uro se ne namazite s kremo za soncenje, losjonom ali sredstvom proti mrcesu.

+ Ne opraskajte merilnika srénega utripa na spodniji strani ure.

+ Uro nosite nad zapestno kostjo. Ura se mora tesno in hkrati udobno prilegati.

+  Pred zacetkom dejavnosti poCakajte, da zacne ikona ¥ neprekinjeno svetiti.

+ Ogrevajte se 5 do 10 minut in si izmerite srcni utrip, preden zacnete z dejavnostjo.
OPOMBA: v hladnem okolju se ogrejte v zaprtih prostorih.

« Po vsaki vadbi uro sperite s sladko vodo.

+ Med vadbo uporabljajte silikonski pascek.

Ogled hitrega pregleda sr¢nega utripa

Hitri pregled srénega utripa prikaZe trenutni sréni utrip s Stevilom utripov na minuto (bpm). Za vec informacij o
natancnosti merjenja srénega utripa obiscite spletni naslov garmin.com/ataccuracy.

1 Ce si zelite ogledati hitri pregled srénega utripa, v videzu ure podrsnite navzgor ali navzdol.
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OPOMBA: morda boste morali hitri pregled dodati na kolo hitrih pregledov (Prilagajanje kolesa hitrih
pregledov, stran 27).

2 Ce si zelite ogledati trenutni sréni utrip s $tevilom utripov na minuto (utr./min) in grafikon srénega utripa za
zadnje 4 ure, izberite hitri pregled.

3 Ce zelite premakniti grafikon, ga tapnite in podrsnite levo ali desno.
4 Ce si zelite ogledati povpreéne vrednosti srénega utripa v mirovanju za zadnjih 7 dni, podrsnite navzgor.

Nastavitve merilnika srénega utripa na zapestju

Pridrzite gumb (® in izberite Nastavitve > Senzorji ure > Merilnik srénega utripa na zapestju.

Stanje: omogoca vklop ali izklop merilnika srénega utripa na zapestju. Privzeta vrednost je Samodejno, ki
samodejno uporablja merilnik srénega utripa na zapestju, razen ¢e uro zdruzite z zunanjim merilnikom
srénega utripa.

OPOMBA: ¢e onemogocite merilnik srénega utripa na zapestju, onemogocite tudi senzor pulznega oksimetra
na zapestju. Podatke lahko ro¢no odcitate iz hitrega pregleda pulznega oksimetra.

Oddajanje srénega utripa: omogoca oddajanje podatkov o srénem utripu v zdruZeno napravo (Oddajanje
podatkov o srénem utripu v naprave Garmin®, stran 45).

Preklapljanje med viroma: omogoca, da ura izbere najboljsi vir podatkov o srénem utripu, ko
nosite uro in zunanji merilnik srénega utripa. Za ve¢ informacij obiscCite spletni naslov garmin.com/
dynamicsourceswitching/.

Med plavanjem: omogoca vklop ali izklop merilnika srénega utripa na zapestju med dejavnostmi plavanja.
Nastavitev opozorila o nenormalnem srénem utripu

/\ POZOR
Ta funkcija vas opozori samo, Ce je vas sréni utrip po najmanj desetih minutah nedejavnosti visji ali nizji od
doloCenega Stevila utripov na minuto, ki ga nastavite sami. Ta funkcija vas ne opozori, ko sréni utrip pade pod
izbrano raven med ¢asom spanja, nastavljenim v programu Garmin Connect™. Ta funkcija vas ne opozori na
morebitna stanja srca in ni namenjena zdravljenju ali diagnozi zdravstvenega stanja ali bolezni. Pri vseh tezavah
s srcem vedno upoStevajte navodila svojega zdravnika.
1 Pridrzite ®.
2 Izberite Nastavitve > Obvestila in opozorila > Zdravje in dobro pocutje > Srcni utrip.
3 Zavklop opozorila izberite Opoz. - vis. ali Opoz. - niz..
4 Izberite vrednost praga za srcni utrip.
Vsakic, ko je vasa izmerjena vrednost visja ali niZja od vrednosti po meri, se prikaze sporocilo in ura vibrira.

Oddajanje podatkov o srécnem utripu v naprave Garmin®
Podatke o srénem utripu iz ure lahko oddajate in jih prikazujete v zdruzenih napravah. Oddajanje podatkov o
srénem utripu skrajsa trajanje baterije.

NAMIG: nastavitve dejavnosti lahko nastavite tako, da ura samodejno oddaja podatke o srénem utripu, ko
zacnete dejavnost. (Nastavitve dejavnosti in programov, stran 20). Podatke o srénem utripu lahko na primer
oddajate v napravo Edge® med kolesarjenjem.

Funkcije za sréni utrip Druzina Venu® 3 45
Priro¢nik za uporabo


http://www.garmin.com/dynamicsourceswitching/
http://www.garmin.com/dynamicsourceswitching/

1 Pritisnite ®.
2 Izberite Nastavitve > Senzorji ure > Merilnik srénega utripa na zapestju > Oddajanje srénega utripa.
3 Pritisnite ®.
Ura zaCne oddajati podatke o srcnem utripu.
4 Uro zdruzite z zdruZzljivo napravo.

OPOMBA: navodila za zdruZevanje naprav se razlikujejo za vsako zdruzljivo napravo Garmin. Oglejte si
prirocnik za uporabo.

5 Za ustavitev oddajanja podatkov o srénem utripu pritisnite ®.

Izklop merilnika srénega utripa na zapestju

Privzeta vrednost za nastavitev Merilnik srénega utripa na zapestju je Samodejno. Ura samodejno uporablja
merilnik srénega utripa na zapestju, razen Ce jo zdruzite s prsnim merilnikom srénega utripa. Podatki prsnega
merilnika srénega utripa so na voljo samo med dejavnostjo.

¢e onemogocite merilnik srénega utripa na zapestju, onemogocite tudi funkcije, kot so ocena najvisjega V02,
spremljanje spanja, minute intenzivnosti, funkcija celodnevnega merjenja stresa in senzor pulznega oksimetra
na zapestju.

OPOMBA: ¢e onemogocite merilnik srcnega utripa na zapestju, onemogocite tudi funkcijo zaznavanja naprave
na zapestju za placila Garmin Pay", zato morate pred vsakim placilom vnesti Stevilsko geslo (Garmin Pay",
stran 34).

1 Pridrzite ®.
2 Izberite Nastavitve > Senzorji ure > Merilnik srénega utripa na zapestju > Stanje > Izklopljeno.
Po izklopu merilnika srénega utripa na zapestju lahko nekatere lucke senzorja utripajo.

O obmogjih srénega utripa

Stevilni $portniki uporabljajo obmod&ja srénega utripa za merjenje in pove&anje kardiovaskularne moéi in
izboljSanje pripravljenosti. Obmocje srénega utripa je nastavljen obseg srcnih utripov na minuto. Pet splosno
sprejetih obmocij srénega utripa je oStevilCenih z od 1 do 5 glede na narasc¢ajoco intenzivnost. Na splosno so
obmocja srcnega utripa izmerjena na osnovi odstotkov vasega najviSjega srcnega utripa.

Nastavljanje obmocij srénega utripa

Ura doloci vasa privzeta obmocja srénega utripa na podlagi informacij uporabniskega profila iz zacetne
nastavitve. Nastavite lahko lo¢ena obmodcja srénega utripa za profile za razlicne Sporte, kot sta tek in
kolesarjenje. Za najnatancnejSe podatke o porabi kalorij med vaso dejavnostjo nastavite najvisji sréni utrip.
Vsa obmocja srénega utripa in sréni utrip med mirovanjem lahko nastavite tudi rono. Obmocja lahko ro¢no
nastavite v uri ali racunu Garmin Connect™.

Pridrzite gumb ®.

Izberite Nastavitve > Profil uporabnika > Sréni utrip.

Izberite &/.

Izberite SU ob pocitku.

Izberite moznost:

. C:)e Zelite uporabiti povprecni sréni utrip v mirovanju, ki je v uri, izberite Uporabi povpr..

+ Ce Zelite nastaviti sr¢ni utrip v mirovanju po meri, izberite Nastavi po meri.

7 Izberite obmocje in vnesite vrednost za vsako obmocje.

8 Izberite profil za Sport, ki mu Zelite dodati locena obmocja srénega utripa (izbirno).

9 Za dodajanje obmocij srénega utripa za posamezen Sport ponovite korake (izbirno).

Cilji pripravljenosti

Poznavanije svojih obmodij srénega utripa vam lahko pomaga pri merjenju in izboljSanju pripravljenosti z
razumevanjem in uporabo teh nacel.

+ sréni utrip je dobro merilo intenzivnosti vadbe;

+ zvadbo v doloc¢enih obmocjih srénega utripa lahko izboljSate kardiovaskularno zmogljivost in mog;

Ce poznate svoj najvisji sréni utrip, lahko s preglednico (Izraéuni obmodij srénega utripa, stran 47) ugotovite,
katero obmocje srénega utripa je najboljSe za vase cilje pripravljenosti.

SN A WN =
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Ce ne poznate svojega najvisjega srénega utripa, uporabite enega od izragunov, ki so na voljo na internetu.
Nekatere telovadnice in Sportni centri nudijo teste za merjenje najvisjega srcnega utripa. Privzeti najvisji srcni
utrip je 220 minus vasa starost.

Izracuni obmoéij srénega utripa

50-60 % Sproscen, lahek tempo, ritmi¢no Aerobna vadba zacetne ravni, zmanjsuje

dihanje stres

2 60-70 % Udoben tempo, rahlo poglobljeno Osnovna kardiovaskularna vadba, dober
dihanje, pogovor je mogo¢ tempo okrevanja

3 70-80 % Zmeren tempo, vodenje pogovora je  IzboljSana aerobna vzdrZljivost, optimalna
teze kardiovaskularna vadba

4 80-90 % Hiter tempo, nekoliko neudobno, IzboljSana anaerobna vzdrZzljivost in prag,
silovito dihanje izboljSana hitrost

5 90-100 % Sprinterski tempo, dolgotrajno Anaerobna in misi¢na vzdrzljivost,
nevzdrzen, otezeno dihanje povecana mo¢

o) ocenah najviéjega V02

na kilogram teze. Preprosto povedano najvisji VO2 je kazalmk vasih telesnih zmoznosti in bi se moral povisati,
ko izboljSujete svojo telesno pripravljenost. Naprava Venu® 3 series za prikazovanje ocene najviSjega VO2
potrebuje merilnik srénega utripa na zapestju ali zdruzljiv prsni merilnik srénega utripa.

V napravi je vasa ocena najvisjega VO2 prikazana s Stevilko, opisom in polozajem na barvnem merilniku. V
uporabniskem racunu Garmin Connect™ si lahko ogledate ve¢ podrobnosti o oceni svojega najvisjega VO2,
denimo, kam se uvr$c¢a glede na vaso starost in spol.

najvisji VO2 ni na voljo, ko je ura v nacinu invalidskega vozicka.

V02 Max.
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Superior
Jan 22

@ vijolicno Izjemni
() Modro odli¢no
() zeleno Dobro
@ oranzno Zmerno
@ Rdece Slabo

Podatke o najvisSjem VO2 zagotavlja Firstbeat Analytics™. Analiza najviSjega VO2 je posredovana z dovoljenjem
instituta The Cooper Institute®. Za ve¢ informacij si oglejte dodatek (Standardne ocene za najvisji V02, stran 81)
in obisc¢ite www.Cooperinstitute.org.
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Pridobivanje ocene najviSjega VO2

Za to funkcijo je potreben merilnik srénega utripa na zapestju ali zdruZljiv prsni merilnik srénega utripa. Ce
uporabljate prsni merilnik srénega utripa, si ga morate nadeti in ga zdruziti z uro (ZdruZevanje z brezzi¢nimi
senzorji, stran 52).

Za najbolj natancno oceno nastavite profil uporabnika (Nastavitev uporabniskega profila, stran 56) in najvisji
sréni utrip (Nastavljanje obmocij srénega utripa, stran 46). Ocene bodo najprej videti nenatanéne. Ura potrebuje
nekaj tekov, da spozna vase sposobnosti.

1 Pridrzite ®.

2 Izberite Nastavitve > Profil uporabnika > Najvisji VO2.
Ce ste Ze zabelezili hitro hojo ali tek na prostem, se lahko prikaZe ocena najvisjega VO2. Ura prikazuje datum
zadnje posodobitve ocene najvisjega VO2. Ura oceno najvisjega VO2 posodobi po vsaki konc¢ani hoji ali
teku na prostem, ki traja najmanj 15 minut. Za pridobitev posodobljene ocene lahko ro¢no zazenete preskus
najvisjega VO2.

3 Za preskus najviSjega V02 tapnite zaslon.

Sledite navodilom na zaslonu, da pridobite oceno najvisjega VO2.

5 Hodite ali tecite pri zmerni ali visoki intenzivnosti, pri Cemer dosezite najmanj 70 % najviSjega srénega utripa.
Ko je preskus koncan, se prikaze sporocCilo z oceno najvisjega VO2.

H

Ogled starosti telesa

Starost telesa vam pove, kakSna je vasa telesna pripravljenost v primerjavi z osebo istega spola. Ura doloci
starost telesa na podlagi podatkov, kot so starost, indeks telesne mase (ITM), podatki o srénem utripu v
mirovaniju in zgodovina zivahne dejavnosti. Ce imate tehtnico Index™, ura doloci starost telesa na podlagi
deleza telesne mascobe in ne indeksa telesne mase. Na starost telesa lahko vplivajo vadba in spremembe
zivljenjskega sloga.

OPOMBA: za ¢im natancnejso dolocitev starosti telesa opravite nastavitev uporabniskega profila (Nastavitev
uporabniskega profila, stran 56).

1 Pridrzite ®.

2 Izberite Nastavitve > Profil uporabnika > Starost telesa.

Pulzni oksimeter

Ura Venu® 3 series ima pulzni oksimeter na zapestju za merjenje nasi¢enosti krvi s kisikom. Ce veste, kaksna
je nasiCenost s kisikom, lazje razumete, kaksno je vase splosno zdravstveno stanje, in lazje ugotovite, kako se
vase telo prilagaja nadmorski visin. Ura meri raven kisika v krvi tako, da oddaja svetlobo v kozo in preverja,
koliko svetlobe se absorbira. To se imenuje SpO,.

V napravi so vrednosti pulznega oksimetra prikazane kot odstotek SpO,. V uporabniskem racunu Garmin
Connect™ si lahko ogledate dodatne podrobnosti o izmerjenih vrednostih pulznega oksimetra, vklju¢no z s
trendi v obdobju ve¢ dni (Spreminjanje nac¢ina merjenja s pulznim oksimetrom, stran 48). Za vec¢ informacij o
natancnosti pulznega oksimetra obiscite spletni naslov garmin.com/ataccuracy.

Pridobivanje vrednosti pulznega oksimetra

Merjenje vrednosti pulznega oksimetra lahko ro¢no zazZenete prek hitrega pregleda pulznega oksimetra.
Natanc¢nost izmerjene vrednosti pulznega oksimetra je odvisna od pretoka krvi, poloZaja ure na zapestju in
vasega mirovanja.

OPOMBA: morda boste morali hitri pregled pulznega oksimetra dodati na kolo hitrih pregledov (Prilagajanje
kolesa hitrih pregledov, stran 27).

1 Ko sedite ali niste aktivni, podrsajte navzgor ali navzdol za hitri pregled pulznega oksimetra.

2 Za zaCetek merjenja izberite hitri pregled.

3 Ko naprava meri nasi¢enost krvi s kisikom, roko, na kateri nosite uro, drzite v viSini srca.

4 Mirujte.
Ura prikaze nasicenost s kisikom v odstotkih, grafikon izmerjenih vrednosti pulznega oksimetra in vrednosti
srcnega utripa za zadnjih 24 ur.

Spreminjanje nacina merjenja s pulznim oksimetrom

1 Pridrzite ®.

2 Izberite Nastavitve > Senzorji ure > Pulzni oksimeter > Nacin merjenja.

3 Izberite moznost:
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«  Ce zelite vklopiti merjenje med nedejavnostjo ez dan, izberite Cel dan.
OPOMBA: vklop merjenja s pulznim oksimetrom skrajSa trajanje napajanja z baterijo.

«  Ce zelite vklopiti neprekinjeno merjenje med spanjem, izberite Med spanjem.
OPOMBA: nenavadni poloZaji med spanjem lahko povzrocijo abnormalno nizke vrednosti meritev Sp02
med spanjem.

- Ce zelite izklopiti samodejno merjenije, izberite Na zahtevo.

Namigi za nepravilne podatke pulznega oksimetra

Ce so podatki pulznega oksimetra nepravilni ali se ne prikazejo, upostevajte enega od naslednjih namigov.
+ Ne premikajte se, ko ura meri nasi¢enost krvi s kisikom.

+ Uro nosite nad zapestno kostjo. Ura se mora tesno in hkrati udobno prilegati.

« Ko naprava meri nasic¢enost krvi s kisikom, roko, na kateri nosite uro, drzite v viSini srca.

+ Uporabljajte silikonski pascek ali najlonski pascek.

+ Preden si nadenete uro, si umijte in osusite roko.

+ Pod uro se ne namazite s kremo za soncenije, losjonom ali sredstvom proti mrcesu.

+ Ne opraskajte optiCnega senzorja na spodnji strani ure.

+ Po vsaki vadbi uro sperite s sladko vodo.
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Navigacija
Z navigacijskimi funkcijami GPS v uri lahko shranite lokacije in uporabite navigacijo do njih ter poiSéete pot
domov.

Shranjevanje lokacije
Preden lahko uporabite navigacijo do shranjene lokacije, mora ura poiskati satelite.

Lokacija je to¢ka, ki jo zabeleZite in shranite v uro. Ce si Zelite zapomniti znamenitosti ali se vrniti na doloéeno
mesto, lahko oznacite lokacijo.

1 Pojdite na mesto, kjer zelite oznaciti lokacijo.
2 Pritisnite ®.
3 Izberite Navigacija > Shrani polozaj.

NAMIG: za hitro oznacevanje lokacije lahko v meniju programov izberete @ (Prilagajanje seznama dejavnosti
in programov, stran 20).

Ko ura pridobi signale GPS, se prikazejo informacije o lokaciji.
4 |zberite /.
5 Izberite ikono.
Brisanje lokacije
1 Pritisnite @.
2 Izberite Navigacija > Shranjene lokacije.
3 Izberite lokacijo.
4 |zberite Izbrisi > /.

Navigacija do shranjene lokacije
Preden lahko uporabite navigacijo do shranjene lokacije, mora ura poiskati satelite.
Pritisnite ®.
Izberite Navigacija > Shranjene lokacije.
Izberite lokacijo, nato pa izberite Pojdi.
Pritisnite ®), da zaZenete ¢asovnik dejavnosti.
Podrsnite navzgor za ogled podatkovnega zaslona kompasa.
puscica kompasa kaze proti shranjeni lokaciji.
6 Premaknite se naprej.
NAMIG: za natancnejsSo navigacijo zgornji del zaslona obrnite v smer, v katero se premikate.

g bh WN =

Navigacija nazaj na zacetek

Preden lahko zacnete z navigacijo nazaj na zaCetek, morate poiskati satelite, zagnati Casovnik in zaceti z
dejavnostjo.

Med dejavnostjo se lahko kadar koli vrnete na zagetno lokacijo. Ce na primer teGete po mestu, ki ga ne poznate,
in ne veste, kako se vrniti na zaCetek steze ali v hotel, lahko za¢nete z navigacijo do zacetne lokacije. Ta funkcija
ni na voljo za vse dejavnosti.

1 Pridrzite ®.
2 Izberite Navigacija > Nazaj na zacetek.
Prikaze se kompas.
3 Premaknite se napre;j.
Kazalec kompasa kaze proti zaCetni tocki.
NAMIG: za natancnejSo navigacijo uro obrnite v smer, v katero se premikate.

Ustavitev navigacije
- Ce zelite ustaviti navigacijo in nadaljevati dejavnost, pridrzite ® in izberite Ustavi navigacijo.
- Ce zelite ustaviti navigacijo in shraniti dejavnost, pritisnite ® in izberite ¥/.
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Kompas
Ura je opremljena s 3-osnim kompasom s samodejnim umerjanjem. Funkcije in videz kompasa se spreminjajo
glede na dejavnost, ali je GPS omogocen in ali izvajate navigacijo do cilja.

Rocno umerjanje kompasa

OBVESTILO

Elektronski kompas umerite zunaj. Ce Zelite izbolj$ati natanénost smeri neba, ne stojte blizu objektov, ki vplivajo
na magnetno polje, na primer avtomobilov, zgradb ali nadzemnih elektri¢nih vodov.

Ura je bila umerjena Ze v tovarni in privzeto uporablja samodejno umerjanje. Ce opazite, da kompas ne deluje
pravilno, na primer po dolgem potovanju ali zaradi ekstremnih temperaturnih sprememb, lahko kompas ro¢no
umerite.

1 Pridrzite ®.
2 Izberite Nastavitve > Senzorji ure > Kompas > Zazeni umerjanje.
3 Upostevajte navodila na zaslonu.
NAMIG: z zapestjem naredite majhno osmico, da se prikaze sporocilo.
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Brezzicni senzorji
Z uporabo tehnologije ANT+® ali Bluetooth® lahko uro zdruzite in uporabljate z brezzi¢nimi senzorji (ZdruZevanje

z brezzi¢nimi senzorji, stran 52). Po zdruzitvi naprav lahko prilagodite izbirna podatkovna polja (Prilagajanje
podatkovnih zaslonov, stran 22). Ce je bil uri priloZen senzor, sta napravi ze zdruzeni.

Za informacije o zdruzljivosti posameznih senzorjev Garmin®, nakup ali ogled priro¢nika za uporabo obiscite
spletni naslov buy.garmin.com za posamezni senzor.

Vrsta .
senzorja L
Senzorji palic Senzorje palic za golf Approach® CT10 lahko uporabite za samodejno belezenje udarceyv, vkljuéno z
lokacijo, dolzino in vrsto palice.

e-kolo Uro lahko uporabljate skupaj z elektricnim kolesom in si med voznjo ogledate podatke o kolesu, kot so
informacije o bateriji in dosegu.

Sréni utrip Z zunanjim senzorjem, kot je merilnik srénega utripa iz druzine HRM 200, HRM 600, HRM-Fit™ ali
HRM-Pro™, lahko med dejavnostmi spremljate podatke o srénem utripu.

Senzor S senzorjem korakov lahko namesto z GPS-om belezite tempo in razdaljo, ko vadite v zaprtem prostoru
korakov ali ko je signal GPS Sibak.
Slusalke S slusalkami Bluetooth lahko poslusate glasbo, ki je naloZena v uri Venu® 3 series (Vzpostavitev

povezave s slusalkami Bluetooth®, stran 58).

Luci S pametnimi kolesarskimi lu¢mi Varia™ lahko izboljSate zavedanje o razmerah. Z zarometom s kamero
Varia lahko med voZnjo zajamete tudi fotografije in videoposnetke (Uporaba elementov za upravljanje
kamere Varia", stran 32).

Racunalnik  Med igranjem videoiger v racunalniku lahko sprotne statisticne podatke spremljate v napravi (Uporaba
programa Garmin GameOn", stran 10).

Moc S kolesarskimi pedali za merjenje moci Rally™ ali Vector™ lahko v uri spremljate podatke o moci.
Obmocja moci lahko prilagodite tako, da se ujemajo z vasimi cilji in sposobnostmi, ali pa uporabite
opozorila o obmogjih, ki vas obvestijo, ko doseZete doloc¢eno obmocje moci (Nastavitev opozoril,
stran 22).

Radar Z radarjem za spremljanje dogajanja za kolesom Varia lahko izboljSate zavedanje o razmerah in
posiljate opozorila o priblizujocih se vozilih. Z radarjem s kamero in zadnjo luc¢jo Varia lahko med
voznjo posnamete tudi fotografije in videoposnetke (Uporaba elementov za upravljanje kamere Varia™,

stran 32).
Pametni Uro lahko uporabljate skupaj s pametnim notranjim kolesarskim trenazerjem za simulacijo upora med
trenazer sledenjem progi, voznji ali vadbi.
Hitrost/ Na kolo lahko namestite senzorje hitrosti ali kadence in med voznjo spremljate podatke. Po potrebi
kadenca lahko roéno vnesete obseg kolesa (Umerjanje senzorja hitrosti, stran 54).

Senzorje hitrosti ali kadence lahko namestite tudi na invalidski vozi¢ek in med dejavnostjo spremljate
podatke. Ko je senzor namescen, ura ustvari dejavnost in jo shrani v racun Garmin Connect™ ob vsakem
potiskanju invalidskega vozicka.

tempe Temperaturni senzor tempe™ lahko pritrdite na varnostni trak ali zanko, kjer je izpostavljen zunanjemu
zraku in deluje kot dosleden vir natan¢nih podatkov o temperaturi.

Zdruzevanje z brezzi¢nimi senzorji

Ko brezZi¢ni senzor prvi¢ povezujete z uro prek tehnologije ANT+" ali Bluetooth®, morate uro in senzor
najprej zdruziti. Ko sta zdruzena, se ura samodejno poveze s senzorjem vsakic, ko zacnete dejavnost, senzor
pa je aktiven in v dosegu. Za ve¢ informacij o vrstah povezav obiscite spletni naslov www.garmin.com/
hrm_connection_types.

1 Nadenite si merilnik srnega utripa, namestite senzor ali pritisnite gumb, da prebudite senzor.
OPOMBA: informacije o zdruzevaniju si oglejte v priro¢niku za uporabo brezzi¢nega senzorja.
2 Uro postavite najve¢ 3 m (10 ¢evljev) od senzorja.
OPOMBA: med zdruzevanjem bodite vsaj 10 m (33 Cevljev) od drugih brezzi¢nih senzorjev.
3 Pridrzite gumb ®.
Izberite Nastavitve > Dodatna oprema > Dodaj novo.
5 lzberite eno od moznosti:
*+ lzberite PreiSci vse.

H
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*+ lIzberite vrsto senzorja.

Ko senzor zdruzite z uro, se stanje senzorja iz Iskanje spremeni v Povezano. Podatki senzorja se prikazejo
na kolesu podatkovnih zaslonov ali v podatkovnem polju po meri. Izbirna podatkovna polja lahko prilagodite
(Prilagajanje podatkovnih zaslonov, stran 22).

Tempo in razdalja teka v dodatni opremi za merjenje srénega utripa

Dodatna oprema iz druzin HRM-Fit" in HRM-Pro™ izraCuna tempo in razdaljo teka na podlagi vasega
uporabniskega profila in gibanja, ki ga senzor zabelezi ob vsakem koraku. Merilnik srénega utripa zagotavlja
tempo in razdaljo teka, ko GPS ni na voljo, na primer med tekom na tekalni stezi. Tempo in razdaljo teka

lahko prikazete v zdruzljivi uri Venu® 3 series, ko je vzpostavljena povezava prek tehnologije ANT+°. Prikazete
ju lahko tudi v zdruzljivih vadbenih programih drugih ponudnikov, ko je vzpostavljena povezava prek tehnologije
Bluetooth®.

Natan¢nost tempa in razdalje se izboljSa z umerjanjem.
Samodejno umerjanje: privzeta nastavitev za uro je Samodejno umerjanje. Dodatna oprema za merjenje

srénega utripa se umeri vsakic, ko tecete na prostem in je vzpostavljena povezava z zdruzljivo uro Venu

3 series.

OPOMBA: samodejno umerjanje ne deluje pri profilih dejavnosti teka v zaprtem prostoru, gorskega teka ali
ultra teka (Nasveti za beleZenje tempa in razdalje teka, stran 53).

Rocno umerjanje: po teku na tekalni stezi s povezano dodatno opremo za merjenje srénega utripa lahko
izberete Umeri in shrani (Umerjanje razdalje na tekalni stezi, stran 10).

Nasveti za belezenje tempa in razdalje teka

- Posodobite programsko opremo ure Venu® 3 series (Posodobitve izdelkov, stran 75).

+ Opravite nekaj tekov na prostem z vklopljenim sprejemnikom GPS in povezano dodatno opremo iz druzine
HRM-Fit" ali HRM-Pro™. Pomembno je, da se obmocje tempov na prostem ujema z obmoc¢jem tempov na
tekalni stezi.

+  Ce tedete po pesku ali globokem snegu, odprite nastavitve senzorjev in izklopite Samodejno umerjanje.

«  Ce ste v preteklosti prek tehnologije ANT+® vzpostavili povezavo z zdruzljivim senzorjem korakov, nastavite
stanje senzorja korakov na Izklopljeno ali senzor odstranite s seznama povezanih senzorjev.

+ Opravite tek na tekalni stezi z roénim umerjanjem (Umerjanje razdalje na tekalni stezi, stran 10).

+ Ce samodejno in roéno umerjanje nista natanéna, odprite nastavitve senzorjev in izberite Tempo in razdalja
za merilnik HRM > Ponastavi podatke umerjanja.
OPOMBA: poskusite lahko tudi s tem, da izklopite Samodejno umerjanje, nato pa znova opravite rocno
umerjanje (Umerjanje razdalje na tekalni stezi, stran 10).

Moc teka

Moc teka Garmin® se izraCuna na podlagi izmerjenih podatkov o dinamiki teka, uporabnikove telesne teze,
podatkov o okolju in podatkov drugih senzorjev. Pri merjenju moci se oceni moc, ki jo tekaC prenasa na cestisce,
prikazana pa je v vatih. Nekaterim tekacem bolj ustreza, Ce se za merjenje naprezanja uporablja moc¢ teka kot
tempo ali sréni utrip. Moc teka je lahko odzivnejSa od srénega utripa pri prikazovanju ravni naprezanja, poleg
tega pa se lahko pri njej upoStevajo vzponi, spusti in veter, Cesar pri merjenju tempa ni mogoce upostevati.
Mo¢ teka je mogoce meriti s senzorji ure. Ce si Zelite ogledati ustvarjeno mo¢ in prilagoditi vadbo, lahko
prilagodite podatkovna polja za moc¢ teka (Podatkovna polja, stran 79). Nastavite lahko opozorila 0 moci, ki vas
obvestijo, ko dosezete dolo¢eno obmocje moci (Opozorila dejavnosti, stran 22).

Obmocja moci teka so podobna obmoc¢jem moci kolesarjenja. Vrednosti za obmocja so privzete vrednosti

na podlagi spola, teze in povprecne zmogljivosti in morda ne ustrezajo vasi zmogljivosti. Obmocja si lahko
ogledate v racunu Garmin Connect”.

Nastavitve moci teka
Pritisnite gumb @®, izberite dejavnost teka in izberite A\ > Nastavitve > Mo¢ teka.

Stanje: omogoci ali onemogoci beleZenje podatkov o moci teka Garmin®.

Z upostevanjem vetra: omogoci ali onemogoci uporabo podatkov o vetru pri izracunu moci teka. Podatki o vetru
so kombinacija podatkov o hitrosti, smeri gibanja in barometrskem tlaku v uri ter razpolozljivih podatkov o
vetru v telefonu.

Dinamika teka

Dinamika teka so povratne informacije o nacinu teka. Vasa ura Venu® 3 series ima merilnik pospeska, ki
izracuna pet parametrov nacina teka. Podatke o dinamiki teka si lahko ogledate v programu Garmin Connect™.
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Kadenca teka Kadenca je Stevilo korakov v minuti. Prikazuje skupno stevilo korakov (desne in leve noge).

Navpicno nihanje | Navpi¢no nihanje je poskakovanje med tekom. Prikazuje navpi¢no gibanje vasega telesa, izmerje-
nega v centimetrih.

Cas stika stlemi  Cas stika s tlemi je obdobje, ki ga med tekom pri vsakem koraku porabite na tleh. Izmerjen je v
milisekundah.

OPOMBA: cas stika s tlemi med hojo ni na voljo.
Dolzina koraka Dolzina koraka je dolzina od enega stika s tlemi do drugega. Meri se v metrih.

Navpiéno razmerje Navpi¢no razmerje je razmerje med navpiénim nihanjem in dolzino koraka. Prikazuje odstotni
delez. Nizje Stevilo obi¢ajno pomeni boljsi nacin teka.

Barvni merilniki in podatki o dinamiki teka

Garmin® je opravil meritve na veliko tekacih vseh ravni. Vrednosti v rdecem ali oranznem obmocju so obicajne
za manj izkusene ali pocasnejse tekace. Vrednosti v zelenem, modrem ali vijolicnem obmocju so obicajne za
bolj izkusene ali hitrejSe tekace. Pri bolj izkuSenih tekacih so Casi stika s tlemi obicajno krajsi, navpi¢no nihanje
in navpicno razmerje sta manjsa, kadenca pa je visja kot pri manj izkusenih tekacih. Visji tekaci imajo obicajno
nekoliko po¢asnejSo kadenco, daljSe korake in nekoliko vecje navpic¢no nihanje. Navpic¢no razmerje je navpi¢no
nihanje, deljeno z dolzino koraka. Ni povezano z viSino.

Za dodatne teorije in razlage podatkov dinamike teka si lahko ogledate priznane revije in spletna mesta o teku.

Barvno obmocje Odstotek v obmocéju|Obseg kadence

@ vijolicno  >95 > 183 korakov/min
() Modro 70-95 174-183 korakov/min
9 zeleno 30-69 164-173 korakov/min
@ oranzno 5-29 153-163 korakov/min
@ Rdece <5 < 153 korakov/min

Uporaba izbirnega senzorja hitrosti ali kadence kolesa

Z zdruzljivim kolesarskim senzorjem hitrosti ali kadence lahko v uro posiljate podatke.
«  Zdruzite senzor z uro (Zdruzevanje z brezzi¢nimi senzorji, stran 52).

+ Nastavite velikost kolesa (Umerjanje senzorja hitrosti, stran 54).

+ Odpravite se kolesarit (Zacetek dejavnosti, stran 8).

Umerjanje senzorja hitrosti

Pred umerjanjem senzorja hitrosti morate uro zdruZiti z zdruzljivim senzorjem hitrosti (ZdruZevanje z brezzi¢nimi
senzorji, stran 52).

Z izbirnim ro¢nim umerjanjem lahko povecate natanc¢nost.

1 Pridrzite ®.
2 Izberite Nastavitve > Dodatna oprema > Hitrost/kadenca > Velikost kolesa.

3 Izberite moznost:
- Ce zelite, da naprava samodejno izracuna velikost kolesa in umeri senzor hitrosti, izberite Samodejno.
+ Ce zelite rocno umeriti senzor hitrosti, izberite Roéno in vnesite velikost kolesa (Velikost in premer kolesa,
stran 82).

Vadba z merilniki mo¢i

+ Obiscite spletno mesto buy.garmin.com, Ce si zelite ogledati seznam merilnikov moci, ki so zdruzljivi z vaso
napravo Venu® 3 series (na primer Rally" in Vector™).

+ Zavet informacij si oglejte prirocnik za uporabo merilnika moci.

+ Prilagodite obmocja moci tako, da se ujemajo z vasimi cilji in sposobnostmi.

. Uporablj;ajte opozorila o obsegu, ki vas obvestijo, ko dosezete navedeno obmocje moci (Nastavitev opozoril,
stran 22).

+ Prilagodite podatkovna polja za moc (Prilagajanje podatkovnih zaslonov, stran 22).
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Zavedanje razmer

Naprava Varia™ lahko izbolj$a zavedanje o razmerah. Ni pa nadomestek za kolesarjevo pozornost in razsodnost.
Vedno bodite pozorni na okolico in kolo upravljajte na varen nacin. V nasprotnem primeru lahko pride do hudih
telesnih poskodb ali smrti.

Napravo Venu® 3 series lahko uporabljate skupaj s pametnimi kolesarskimi lu¢mi Varia in radarjem za
spremljanje dogajanja za kolesom (Uporaba elementov za upravljanje kamere Varia™, stran 32). Za ve¢ informacij
si oglejte uporabniski prirocnik naprave Varia.

tempe”

Naprava je zdruZljiva s senzorjem temperature tempe. Senzor lahko pritrdite na varnostni trak ali zanko, kjer

je izpostavljen zunanjemu zraku in deluje kot dosleden vir natan¢nih podatkov o temperaturi. Ce Zelite, da so
podatki o temperaturi prikazani, morate senzor tempe zdruziti z napravo. Za vec¢ informacij si oglejte navodila za
senzor tempe.
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Profil uporabnika

Svoj profil uporabnika lahko posodobite prek ure ali programa Garmin Connect™.

Nastavitev uporabniskega profila

Posodobite lahko nastavitve spola, letnice rojstva, visine, teze, zapestja in obmocij srcnega utripa (Nastavljanje
obmoCcij srénega utripa, stran 46). Ura uporablja te informacije za natancen izracun podatkov o vadbi.

1 Pridrzite ®.
2 Izberite Nastavitve > Profil uporabnika.
3 Izberite moznost.

Nastavitve spola

Ob prvi nastavitvi ure morate izbrati spol. Vecina algoritmov za telesno pripravljenost in vadbo je binarnih.
Druzba Garmin® priporocCa, da za najnatancnejSe rezultate izberete spol, ki vam je bil dodeljen ob rojstvu. Po
zacCetni nastavitvi lahko prilagodite nastavitve profila v svojem racunu Garmin Connect™.

Profil in zasebnost: omogoc¢a, da prilagodite podatke na svojem javnem profilu.

Uporabniske nastavitve: nastavi vas spol. Ce izberete moznost Ni doloéeno, bodo algoritmi, ki zahtevajo binarni
vnos, uporabili spol, ki ste ga dolocili ob prvi nastavitvi ure.

Nacin invalidskega vozicka

Nacin invalidskega vozicka posodobi hitre preglede, programe in razpolozljive dejavnosti. V nacinu invalidskega
vozicka so na primer namesto dejavnosti teka in hoje na voljo dejavnosti potiskanja in ro¢nega kolesarjenja v
zaprtem prostoru in na prostem, kot sta Potiskanje s hitrostjo teka in Potiskanje s hitrostjo hoje. Ko je vklopljen
nacin invalidskega vozicka, ura Venu® 3 series belezi gibe kot potiske in ne kot korake. Posodobijo se tudi
ikone, da je prikazan uporabnik invalidskega vozi¢ka. V nacinu invalidskega vozic¢ka ura ne posodablja ocene
najvisjega VO2. Tudi zaznavanje dogodkov je onemogoceno.

Ko v uri prvi¢ omogocite nacin invalidskega vozicka, lahko izberete pogostost vadbe, s Cimer nastavite raven
aktivnosti na ustrezen algoritem. Ko je vklopljen nacin invalidskega vozicka, lahko zdruzite senzor kadence za
prejemanje podatkov o razdalji in hitrosti pri dejavnostih, kot je ro¢no kolesarjenje. Pri dejavnostih v zaprtem
prostoru morate za podatke o hitrosti opraviti zdruzitev s senzorjem hitrosti, vendar senzor hitrosti ni potreben
za belezenje dejavnosti. Za informacije o zdruzljivosti posameznih senzorjev Garmin®, nakup ali ogled priro¢nika
za uporabo obiscite spletni naslov buy.garmin.com za posamezni senzor.

Nacin invalidskega vozi¢ka lahko vklopite ali izklopite v nastavitvah uporabnisSkega profila (Nastavitev
uporabniskega profila, stran 56).

Za vet informacij o fiziologiji pri uporabi invalidskega vozicka, obisc¢ite spletni naslov garmin.com/en-US/
garmin-technology/health-science/wheelchair-physiology/.
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Glasba

OPOMBA: za uro Venu® 3 series so na voljo tri razlicne moznosti predvajanja glasbe.
+ Glasba tretjega ponudnika

+ Osebna zvocna vsebina

+ Glasba, shranjena v telefonu

V uro Venu 3 series lahko prenesete zvocno vsebino iz racunalnika ali zvo¢no vsebino tretjega ponudnika in jo
poslusate, ko telefona ni v bliZini. Ce Zelite poslusati zvo¢no vsebino, shranjeno v uri, lahko povezete slusalke
Bluetooth®. Zvo¢no vsebino lahko poslusate tudi neposredno prek zvocnika v uri.

Prenos osebne zvocne vsebine

Preden lahko v uro posljete osebno glasbo, morate v racunalniku namestiti program Garmin Express”
(garmin.com/express).

V uro Venu® 3 series lahko nalozite osebne zvocne datoteke iz racunalnika, kot so datoteke .mp3 in .m4a. Za vec
informacij obiscite spletni naslov garmin.com/musicfiles .

1 Uro priklopite na racunalnik s prilozenim kablom USB.
2 Vracunalniku odprite program Garmin Express, izberite uro, nato pa izberite Glasba.

NAMIG: v racunalnikih Windows® lahko izberete in poiS¢ete mapo z zvo¢nimi datotekami. V racunalnikih
Apple® program Garmin Express uporablja knjiznico iTunes®.

3 Na seznamu Moja glasba ali Knjiznica iTunes izberite kategorijo zvocnih datotek, kot so skladbe ali seznami
predvajanja.
4 Izberite potrditvena polja pri zvocnih datotekah, nato pa izberite Poslji v napravo.

5 Po potrebi za odstranitev zvocnih datotek na seznamu ure Venu 3 series izberite kategorijo, izberite
potrditvena polja, nato pa izberite Odstrani iz naprave.

Vzpostavljanje povezave s tretjim ponudnikom

Preden lahko v uro prenesete glasbo ali druge zvo¢ne datoteke podprtega tretjega ponudnika, morate
ponudnika povezati z uro.

Nekatere moznosti tretjih ponudnikov glasbe so Ze namescene v uri.

Za dodatne moznosti lahko v telefon prenesete program Connect IQ" (Prenos funkcij Connect IQ", stran 65).
Pritisnite ®.

Izberite Programi > Trgovina Connect IQ™.

Upostevajte navodila na zaslonu za namestitev tretjega ponudnika glasbe.

V uri v meniju programov izberite Glasba.

Izberite ponudnika glasbe.

OPOMBA: Ce Zelite izbrati $e enega ponudnika, pridrzite gumb ®), izberite Nastavitve > Glasba > Ponudniki
glasbe in upostevajte navodila na zaslonu.

Prenos zvocne vsebine tretjega ponudnika

Preden lahko prenesete zvocno vsebino tretjega ponudnika, morate vzpostaviti povezavo z omrezjem Wi-Fi®
(Vzpostavljanje povezave z omreZjem Wi-Fi°, stran 63).

1 V uri v meniju programov izberite Glasba.
2 Pridrzite gumb ®.

3 Izberite Ponudniki glasbe.

4

Izberite povezanega ponudnika ali izberite Dodaj programe za glasbo, da dodate ponudnika glasbe iz
trgovine Connect 1Q™.

5 lzberite seznam predvajanja ali drug element, ki ga Zelite prenesti v uro.

6 Po potrebi pritisnite ® tolikokrat, da vas ura pozove k sinhronizaciji s storitvijo.

OPOMBA: pri prenasaniju zvo&ne vsebine se lahko izprazni baterija. Ce je baterija skoraj prazna, boste uro
morda morali priklopiti na zunanji vir napajanja.

Prekinitev povezave s tretjim ponudnikom

1 V programu Garmin Connect™ izberite ee.
2 Izberite Naprave Garmin in izberite uro.
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3 Izberite Glasba.

4 Ce zelite prekiniti povezavo s tretjim ponudnikom v uri, izberite name$&enega tretjega ponudnika in
upostevajte navodila na zaslonu.

Vzpostavitev povezave s slusalkami Bluetooth®
1 Slusalke postavite najve¢ 2 m (6,6 ¢evlja) od ure.

2 V slusalkah omogocite nacin zdruZevanja.

3 Pridrzite ®.

4 Izberite Nastavitve > Glasba > SluSalke > Dodaj novo.
5 Izberite sluSalke, da dokoncate postopek zdruzitve.

Poslusanje glasbe

1 V uri v meniju programov izberite Glasba.

2 Pridrzite gumb ®.

3 Izberite moznost:
. (?e prvi¢ poslusate glasbo, izberite Nastavitve > Glasba > Ponudniki glasbe.
+ Ce glasbe ne poslusate prvic, izberite Ponudniki glasbe.

4 |zberite moznost:

Ce zelite poslusati glasbo, ki ste jo prenesli v uro iz raéunalnika, izberite Moja glasba in izberite moznost
(Prenos osebne zvocne vsebine, stran 57).

Ce Zelite poslusati glasbo tretjega ponudnika, izberite ime ponudnika in nato seznam predvajanja.
Ce Zelite upravljati predvajanje glasbe v telefonu, izberite Telefon.

5 Po potrebi vzpostavite povezavo s sluSalkami Bluetooth® (Vzpostavitev povezave s slusalkami Bluetooth®,
stran 58).

6 Izberite p.

Elementi za upravljanje predvajanja glasbe
OPOMBA: glede na izbrani vir glasbe so lahko prikazani drugacni elementi za upravljanje predvajanja glasbe.

2:45

Beats
Yesterday 2:45

&

Beats
Yesterday

)

cce Izberite za ogled dodatnih elementov za upravljanje predvajanja glasbe.

*)) Izberite za prilagajanje glasnosti.

} Izberite za predvajanje in zacasno zaustavitev trenutne zvocne datoteke.

>| Izberite za preskok na naslednjo zvo¢no datoteko na seznamu predvajanja.
Drzite za hitro previjanje po trenutni zvo¢ni datoteki.

|4 Izberite za ponovno predvajanje trenutne zvoéne datoteke.

Izberite dvakrat za preskok na prej$njo zvo¢no datoteko na seznamu predvajanja.
Drzite za previjanje nazaj po trenutni zvoc¢ni datoteki.
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Povezljivost

Funkcije povezljivosti so na voljo za uro, ko jo zdruzite z zdruzljivim telefonom (Zdruzevanje s telefonom,
stran 60). Dodatne funkcije so na voljo, ko uro povezete z omrezjem Wi-Fi® (Vzpostavljanje povezave z
omreZjem Wi-Fi°, stran 63).

Funkcije povezljivosti telefona

Funkcije povezljivosti telefona so za uro Venu® 3 series na voljo, ko jo zdruzite prek programa Garmin Connect”
(Zdruzevanje s telefonom, stran 60).

+ Funkcije programa iz programa Garmin Connect, programa Connect IQ" in Se ve¢ (Programi za telefon in
racunalnik, stran 63)

- Hitri pregledi (Hitri pregledi, stran 25)

+ Funkcije menija upravljalnih elementov (Upravljalni elementi, stran 33)

+ Funkcije varnosti in sledenja (Funkcije za varnost in sledenje, stran 67)

+ Interakcije s telefonom, kot so obvestila (Omogocanje obvestil Bluetooth®, stran 61)

Zdruzevanje s telefonom

Za nastavitev ure Venu® 3 series je treba uro zdruZziti neposredno v programu Garmin Connect™ in nastavitvah
Bluetooth® v telefonu.

1 Med zacetno nastavitvijo v uri izberite &/, ko se prikaze poziv, da opravite zdruZitev s telefonom.

OPOMBA: Ce ste predhodno preskocili postopek zdruzevanja in zelite rocno odpreti nacin zdruzevanja, lahko
pridrzite gumb ® in izberete Nastavitve > Sistem > Povezljivost > Telefon > Zdruzi s telefonom.

2 Stelefonom preberite kodo QR in upostevajte navodila na zaslonu za dokoncanje zdruZitve in nastavitve.

Ogled obvestil

Ce si zelite ogledati hitri pregled obvestil, v videzu ure podrsajte navzgor ali navzdol.

Izberite hitri pregled.

Ce Zelite prebrati celotno obvestilo, ga izberite.

Za ogled mozZnosti za obvestila podrsajte navzgor.

Izberite moznost:

- Ce se zelite odzvati na obvestilo, izberite dejanje, denimo Opusti ali Odgovori.
Dejanja, ki so na voljo, so odvisna od vrste obvestila in operacijskega sistema telefona. Ko opustite
obvestilo v telefonu ali uri Venu® 3 series, obvestilo ni ve¢ prikazano v hitrem pregledu.

+  Ce se zelite vrniti na seznam obvestil, podrsajte desno.

Odgovarjanje s prilagojenim besedilnim sporocilom

OPOMBA: ta funkcija je na voljo samo, Ce je ura povezana s telefonom Android™ prek tehnologije Bluetooth®.

Ko v uri Venu® 3 series prejmete obvestilo o besedilnem sporocilu, lahko posljete hiter odgovor, ki ga izberete na
seznamu sporocil. Sporocila lahko prilagodite v programu Garmin Connect”.

OPOMBA: funkcija posilja besedilna sporocila z uporabo vasega telefona. Pri tem lahko veljajo omejitve in
stroski za besedilna sporocila. Za ve¢ informacij se obrnite na operaterja mobilnega omrezja.

Za ogled hitrega pregleda obvestil podrsajte navzgor ali navzdol.

Izberite hitri pregled.

Izberite obvestilo o besedilnem sporocilu.

Za ogled moznosti za obvestila podrsajte navzgor.

Izberite Odgovori.

Na seznamu izberite sporocilo.

Telefon poslje izbrano sporocilo kot besedilno sporocilo.

Klicanje z uro

OPOMBA: ta funkcija je na voljo samo, Ce je ura povezana z zdruzljivim telefonom prek tehnologije Bluetooth®.
1 Pritisnite gumb ®.

2 Izberite Programi > Telefon.

3 Izberite moznost:

«  Ce zelite s $tevilenico vnesti telefonsko $tevilko, izberite ::%, vnesite telefonsko tevilko in izberite &,.

XXy
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+  Ce zelite poklicati telefonsko $tevilko iz stikov, izberite [, izberite ime stika in izberite telefonsko $tevilko
(Dodajanje stikov, stran 68).

« Ce si zelite ogledati nedavne odhodne in prejete klice v uri, podrsnite navzgor.
OPOMBA: ura se ne sinhronizira s seznamom nedavnih klicev v telefonu.

NAMIG: Ce zelite klic prekiniti, preden se vzpostavi, lahko izberete .

Prejetje dohodnega telefonskega klica
Ko v povezani telefon prejmete telefonski klic, ura Venu® 3 series prikaze ime ali telefonsko Stevilko klicatelja.
- Za sprejetje telefonskega klica izberite &,.
+ Za zavrnitev telefonskega klica izberite «.

+ Za zavrnitev klica in takoj$nje posiljanje odgovora z besedilnim sporocilom izberite W, nato pa na seznamu
izberite sporocilo.

OPOMBA: za posiljanje odgovora z besedilnim sporocilom mora biti vzpostavljena povezava z zdruZljivim
telefonom Android™ prek tehnologije Bluetooth®.

Predvajanje zvocnih pozivov med dejavnostjo

Uro Venu® 3 series lahko nastavite tako, da med tekom ali drugo dejavnostjo predvaja motivacijska obvestila
o stanju. Zvoc¢ni pozivi se predvajajo v povezanih slusalkah Bluetooth®, ¢e so na voljo. Med predvajanjem
zvoCnega poziva ura zniza glasnost glavnega zvoka, da lahko predvaja obvestilo.

OPOMBA: ta funkcija ni na voljo za vse dejavnosti.
1 Pridrzite gumb ®.
2 Izberite Nastavitve > Zvocni pozivi.
3 Izberite eno od moznosti:
«  Ce zelite slidati poziv za vsak krog, izberite Op. o krogu.
«  Ce zelite pozive prilagoditi z informacijami o tempu in hitrosti, izberite Opozorilo za tempo/hitrost.
«  Ce zelite pozive prilagoditi z informacijami o srénem utripu, izberite Opozorilo o srénem utripu.
«  Ce zelite pozive prilagoditi s podatki o0 mog&i, izberite Opozorilo 0 moéi.
- Ce zelite pozive sligati, ko vklopite in izklopite asovnik, vkljuéno s funkcijo Auto Pause®, izberite Dog.
casovn..
«  Ce zelite, da se opozorila za vadbo predvajajo kot zvo&ni pozivi, izberite Opoz. za vad..
- Ce zelite, da se opozorila o dejavnosti predvajajo kot zvoéni pozivi, izberite Opozor. dejav. (Opozorila
dejavnosti, stran 22).
- Ce zelite spremeniti jezik ali naregje glasovnih pozivov, izberite Naregje.
- Ce zelite spremeniti glas pozivov v moskega ali zenskega, izberite Govor.
Ce Zelite nastaviti zvo&no napravo, ki naj se uporablja za glasovna opozorila, izberite Zvoéni izhod.

Upravljanje obvestil
Z zdruzljivim telefonom lahko upravljate obvestila, ki se prikazejo v uri Venu® 3 series.
Izberite eno od moznosti:

- Ce uporabljate napravo iPhone®, odprite nastavitve obvestil sistema iOS® in izberite obvestila, ki se
prikazejo v telefonu in uri.

OPOMBA: vsa obvestila, ki jih omogocite v napravi iPhone, se prikazejo tudi v uri.

« Ce uporabljate telefon Android™, v programu Garmin Connect” izberite «++ > Nastavitve > Obvestila >
Obvestila programov in izberite obvestila, za katera zZelite, da so prikazana v uri.

Omogocanje obvestil Bluetooth®
Preden lahko omogocite obvestila, morate uro Venu® 3 series zdruZiti z zdruzljivim telefonom (ZdruZevanje s
telefonom, stran 60).
1 Pridrzite ®.
2 |zberite Nastavitve > Obvestila in opozorila > Pametna obvestila.
3 Izberite moznost:
- Ce zelite izbrati nastavitve obvestil, ki se prikazejo v naginu ure, izberite Splona uporaba.
- Ce zelite izbrati nastavitve obvestil, ki se prikazejo med belezenjem dejavnosti, izberite Med dejavnostjo.
- Ce zelite vklopiti ali izklopiti na¢in Ne moti, izberite Med spanjem.
- Ce zelite izbrati nastavitev zasebnosti, izberite Zasebnost.
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Izklop povezave Bluetooth® s telefonom
Povezavo Bluetooth s telefonom lahko izklopite v meniju upravljalnih elementov.

OPOMBA: v meni upravljalnih elementov lahko dodate moznosti (Prilagoditev menija upravljalnih elementov,
stran 34).

1 Za ogled menija upravljalnih elementov pridrzite gumb ®.
2 Izberite & za izklop povezave Bluetooth s telefonom v uri Venu® 3 series.
Za ve¢ informacij o izklopu tehnologije Bluetooth v telefonu si oglejte priro¢nik za uporabo telefona.

Uporaba glasovnega pomocnika

Ce Zelite uporabljati glasovnega pomoénika, mora biti ura povezana z zdruzljivim telefonom prek tehnologije
Bluetooth® (ZdruZevanje s telefonom, stran 60). Za informacije o zdruZljivih telefonih obis¢ite spletni naslov
garmin.com/voicefunctionality.

Z glasovnim pomocnikom v telefonu lahko komunicirate prek vgrajenega zvocnika in mikrofona v uri. Za namige
0 nastavitvi glasovnega pomocnika obiscite spletni naslov garmin.com/voicefunctionality/tips.

1 Na katerem koli zaslonu pridrzite gumb ©.
Ko se vzpostavi povezava z glasovnim pomoénikom v telefonu, se prikaze 8.

2 Izgovorite besedno zvezo za ukaz, kot je Pokli¢i mamo ali Poslji besedilno sporocilo.
OPOMBA: komunikacija glasovnega pomocnika je samo zvocna.

Vklop in izklop opozoril o povezavi s telefonom

Uro Venu® 3 series lahko nastavite tako, da vas opozori, ko zdruzeni telefon vzpostavi in prekine povezavo s
tehnologijo Bluetooth®.

OPOMBA: opozorila o povezavi s telefonom so privzeto izklopljena.
1 Pridrzite ®.
2 Izberite Nastavitve > Sistem > Povezljivost > Telefon > Povezana opozorila.

Iskanje telefona

S to funkcijo lahko poiScete izgubljen telefon, ki je zdruzen s tehnologijo Bluetooth in je trenutno v dosegu.
1 Pridrzite ®.

2 lzberite Q2.

Na zaslonu ure Venu® 3 series se prikazejo indikatorji za moc¢ signala, v telefonu pa se predvaja zvocno
opozorilo. Ko se priblizujete telefonu, se indikatorji povecujejo.

3 Za prekinitev iskanja pritisnite gumb (®).

Iskanje izgubljenega telefona med dejavnostjo z GPS

Ura Venu® 3 series samodejno shrani lokacijo GPS, ko se med dejavnostjo z GPS prekine povezava s tehnologijo
Bluetooth® v zdruzenem telefonu. To funkcijo lahko uporabite za lazje iskanje med dejavnostjo izgubljenega
telefona.

1 Zacnite dejavnost z GPS.

2 Ko ste pozvani k uporabi navigacije do zadnje znane lokacije naprave, izberite /.

3 Postavite se tako, da kazalec smeri cilja zasveti zeleno, kar oznacuje vaso smer premikanja.

4 Podrsnite navzdol, da znova povezete uro s telefonom (izbirno).

Telefon predvaja zvocno opozorilo.

Uporabite navigacijo do telefona.

6 Ko je ura v dosegu tehnologije Bluetooth telefona, se na zaslonu prikaze mo¢ signala Bluetooth.
Ko se priblizujete telefonu, se moc signala povecuije.

a

Izklop opozoril funkcije PoiS¢i moj telefon

1 Pridrzite ®.

2 Izberite Nastavitve > Sistem > Povezljivost > Telefon > Opozorila funk. Pois¢i moj tel..
Uporaba nacina Ne moti

Z nac¢inom Ne moti lahko izklopite vibriranje in zaslon ob prejemu opozoril in obvestil (Prilagajanje nastavitev
zaslona, stran 70). Ta nacin lahko na primer uporabite med spanjem ali ogledom filma.

- Ce zelite roéno vklopiti ali izklopiti na¢in Ne moti, pridrzite gumb @ in izberite @.
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+  Ce zelite, da se nagin Ne moti samodejno vklopi v éasu, ko spite, odprite nastavitve naprave v programu
Garmin Connect™ in izberite Obvestila in opozorila > Pametna obvestila > Med spanjem.

Funkcije povezljivosti Wi-Fi®

Nalaganje dejavnosti v racun Garmin Connect™: samodejno poslje dejavnost v vas racun Garmin Connect takoj,
ko jo nehate beleziti.

Zvocna vsebina: omogoca sinhronizacijo zvocne vsebine tretjih ponudnikov.

Posodobitve programske opreme: prenesete in namestite lahko najnovejSo programsko opremo.

Vadbe in nacrti vadb: poiScete in izberete lahko vadbe in nacrte vadb v racunu Garmin Connect. Ko ura
naslednji¢ vzpostavi povezavo z omrezjem Wi-Fi, se datoteke posljejo vanjo.

Vzpostavljanje povezave z omrezjem Wi-Fi°

Povezavo z omrezjem Wi-Fi lahko vzpostavite v uri, s programom Garmin Connect™ v telefonu ali s programom
Garmin Express™ v racunalniku (Uporaba storitve Garmin Connect™ v racunalniku, stran 64).

Za sinhronizacijo ure s storitvijo tretjega ponudnika glasbe morate vzpostaviti povezavo z omrezjem Wi-Fi. Ce
uro povezete z omrezjem Wi-Fi, se poveca tudi hitrost prenosa vecjih datotek.

1 Postavite se v doseg omrezja Wi-Fi.

2 Ce zelite povezavo vzpostaviti v programu Garmin Connect, izberite ««+ > Naprave Garmin in izberite svojo
uro.

3 Izberite Sistem > Povezljivost > Wi-Fi > Moja omrezja > Dodajte omrezje.

4 Izberite razpolozljivo omreZje Wi-Fi in vnesite podatke za prijavo.

Nastavitve telefona in tehnologije Bluetooth®

Pridrzite gumb (® in izberite Nastavitve > Sistem > Povezljivost > Telefon.
Stanje: prikaze trenutno stanje povezave Bluetooth in omogoca vklop ali izklop tehnologije Bluetooth.
Povezana opozorila: opozarjajo vas, ko zdruzeni telefon vzpostavi in prekine povezavo.

Zdruzi s telefonom: vzpostavi povezavo med napravo in zdruzljivim telefonom, opremljenim s tehnologijo
Bluetooth.

Sinhronizacija: omogoca, da prenesete podatke med napravo in programom Garmin Connect™.
Zvok klica: s to moznostjo lahko omogocite ali onemogocite zvok klica v uri.

Programi za telefon in racunalnik
Uro lahko povezete z ve¢ programi Garmin® za telefon in racunalnik z istim raéunom Garmin.

Garmin Connect™

V racunu Garmin Connect lahko spremljate svoje dosezke in se poveZete s prijatelji. Omogoci vam uporabo
orodij za spremljanje, analizo, deljenje in medsebojno spodbujanje. BelezZite lahko dogodke svojega aktivnega
Zivljenjskega sloga, vkljuéno s teki, sprehodi, kolesarskimi voznjami, plavaniji, pohodi, igrami golfa in drugimi
dejavnostmi.

Brezplacni racun Garmin Connect lahko ustvarite, ko zdruzite uro in telefon s programom Garmin Connect.
Racun lahko ustvarite tudi, ko nastavite program Garmin Express™ (garmin.com/express).

Shranjevanje dejavnosti: ko z uro koncate in shranite dejavnost z merjenjem ¢asa, lahko to dejavnost nalozite v
racun Garmin Connect in jo tam hranite, dokler Zelite.

Analiza podatkov: ogledate si lahko podrobnejse informacije o vasi vadbi in dejavnostih na prostem, vklju¢no s
¢asom, razdaljo, sr¢nim utripom, porabljenimi kalorijami, kadenco, zracnim pogledom zemljevida ter grafikoni
tempa in hitrosti. Ogledate si lahko podrobnejSe informacije o vasih igrah golfa, vklju¢no s karticami z
rezultati, statistikami in informacijami o igriS¢u. Ogledate si lahko tudi prilagodljiva porocila.

OPOMBA: za ogled dolocenih podatkov morate uro zdruziti z izbirnimi brezzi¢nim senzorjem (ZdruZevanje z
brezZi¢nimi senzorji, stran 52).
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Ata Glance

Spremljanje napredka: spremljate lahko svoje dnevne korake, sodelujete v prijateljskem tekmovanju s svojimi
povezavami in dosegate svoje cilje.

Objavljanje dejavnosti: povezete se lahko s prijatelji in sledite dejavnostim drug drugega ali delite povezave do
svojih dejavnosti.

Upravljanje nastavitev: v racunu Garmin Connect lahko prilagajate nastavitve ure in uporabniske nastavitve.

Uporaba programa Garmin Connect™

Po zdruzitvi ure s telefonom (ZdruZevanje s telefonom, stran 60) lahko s programom Garmin Connect nalozite
vse podatke o dejavnostih v racun Garmin Connect.

1 Preverite, ali se program Garmin Connect izvaja v telefonu.
2 Uro postavite najve¢ 10 m (30 cevljev) od telefona.

Ura samodejno sinhronizira podatke s programom Garmin Connect in racunom Garmin Connect.
Posodabljanje programske opreme s programom Garmin Connect™

Preden lahko posodobite programsko opremo ure s programom Garmin Connect, potrebujete racun Garmin
Connect, prav tako pa morate uro zdruziti z zdruzljivim telefonom (ZdruZevanje s telefonom, stran 60).

Sinhronizirajte uro s programom Garmin Connect (Uporaba programa Garmin Connect”, stran 64).

Ko je na voljo nova programska oprema, program Garmin Connect samodejno poslje posodobitev v uro.

Posodobitev se namesti, ko ure ne uporabljate aktivno. Ko je posodobitev kon¢ana, se ura znova zazene.
Uporaba storitve Garmin Connect™ v racunalniku

Program Garmin Express™ poveze uro z vasim racunom Garmin Connect prek racunalnika. S programom
Garmin Express lahko nalagate podatke o dejavnosti v racun Garmin Connect in poSiljate podatke, kot so vadbe
ali nacrti vadb, s spletnega mesta Garmin Connect v uro. V uro lahko dodate tudi glasbo (Prenos osebne zvoéne
vsebine, stran 57). Namestite lahko tudi posodobitve programske opreme in upravljate programe Connect I1Q".

1 Uro priklopite na racunalnik s kablom USB.

2 Obiscite spletni naslov garmin.com/express.

3 Prenesite in namestite program Garmin Express.

4 Odprite program Garmin Express in izberite Dodaj napravo.

5 Upostevajte navodila na zaslonu.

Posodabljanje programske opreme s programom Garmin Express™

Preden lahko posodobite programsko opremo naprave, morate imeti racun Garmin Connect™ in prenesti
program Garmin Express.

1 Napravo z racunalnikom povezite s kablom USB.

Ko je na voljo nova programska oprema, jo Garmin Express posSlje napravi.
2 Sledite navodilom na zaslonu.
3 Med posodabljanjem ne izkljuCujte naprave iz racunalnika.

Ce ste napravo ze nastavili za uporabo omrezij Wi-Fi, lahko program Garmin Connect samodejno prenese
razpolozljive posodobitve programske opreme v napravo, ko vzpostavi povezavo prek omrezja Wi-Fi.
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Rocna sinhronizacija podatkov s programom Garmin Connect™

OPOMBA: v meni upravljalnih elementov lahko dodate moznosti (Prilagoditev menija upravljalnih elementov,
stran 34).

1 Pridrzite tipko ® za ogled menija upravljalnih elementov.

2 Izberite Sinhronizacija.

Narocnina na storitev Garmin Connect+"

Z narocnino na storitev Garmin Connect+ lahko izboljSate podatke, povezave in vadbo, ki so na voljo v racunu
Garmin Connect. Za prijavo lahko prenesete program Garmin Connect iz trgovine s programi v telefonu ali
obiscete spletni naslov connect.garmin.com.

Active Intelligence (Al): prejemajte vpoglede z umetno inteligenco Active Intelligence v zvezi s svojimi podatki
in dejavnostmi.

LiveTrack+: posiljajte besedilna sporocila funkcije LiveTrack, pridobite prilagojeno stran profila in si oglejte
pretekle seje funkcije LiveTrack.

Spremljajte dejavnosti v zaprtih prostorih: spremljajte sprotne podatke o dejavnosti in vadbi v zaprtem
prostoru, na podlagi ¢esar lahko med dejavnostjo prilagodite intenzivnost.

Vodenje vadbe: zagotovite si dodatno strokovno podporo in vodenje za izbrane nacrte vadbe funkcije Trener
Garmin®.

Nadzorna plos¢a za zmogljivost: oglejte si podatke o vadbi na svoj nacin s prilagojenimi preglednicami in
grafikoni.

Funkcije za druzenje: pridobite dostop do ekskluzivnih znack, izzivov za znacke in dvojnih tock za izzive. Avatar
profila lahko posodobite s prilagodljivimi okviri.

Funkcije Connect IQ

V uro lahko dodate programe, hitre preglede, ponudnike glasbe, videze ure in Stevilne druge pripomocke
Connect IQ" tako, da uporabite trgovino Connect IQ v uri ali telefonu (garmin.com/connectiqapp).

Videzi ure: omogoc¢a vam spreminjanje videza ure.

Programi za napravo: uri lahko dodate interaktivne funkcije, na primer hitre preglede ter nove vrste dejavnosti na
prostem in vadbe.

Podatkovna polja: omogoca vam prenos novih podatkovnih polj za prikaz podatkov o senzorjih, dejavnostih in
zgodovini na nove nacine. Podatkovna polja Connect I1Q lahko dodate vdelanim funkcijam in stranem.

Pripomocki: hitro prikaze informacije, vkljuéno s podatki senzorjev in obvestili.
Glasba: uri lahko dodate ponudnike glasbe.
Prenos funkcij Connect IQ™

Preden lahko v programu Connect 1Q prenesete funkcije, morate uro Venu® 3 series zdruziti s telefonom
(ZdruZevanje s telefonom, stran 60).

1 V telefonu namestite in zaZenite program Connect IQ iz trgovine s programi.
2 Po potrebi izberite svojo uro.

3 Izberite funkcijo Connect IQ.

4 Upostevajte navodila na zaslonu.

Prenasanje funkcij Connect IQ™ z raGunalnikom

1 Uro priklopite na racunalnik s kablom USB.

2 Obiscite spletni naslov apps.garmin.com in se prijavite.
3 Izberite funkcijo Connect IQ in jo prenesite.

4 Upostevajte navodila na zaslonu.

Program Garmin Messenger™

Za uporabo doloc¢enih funkcij inReach® programa Garmin Messenger, vklju¢no s funkcijo SOS, sledenjem in
storitvijo Podatki o vremenu inReach™, potrebujete aktivho naro¢nino na satelitske storitve in povezano napravo
inReach. Vedno preskusite program, preden ga uporabite na terenu.

Z narocnino na storitve inReach in povezano napravo inReach lahko program Garmin Messenger uporabljate
za sledenje, funkcijo SOS, storitev Podatki o vremenu inReach™ in upravljanje paketa storitev. S programom
lahko tudi posiljate sporocila drugim uporabnikom naprav inReach ter prijateljem in druzinskim ¢lanom.
Program deluje tako prek satelitskega omrezja Iridium® kot prek interneta (z brezzié¢no povezavo ali mobilnim
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prenosom podatkov v telefonu). Pri posiljanju sporocil z brezzi¢no povezavo ali mobilnim prenosom podatkov
v telefonu ne nastanejo stroski za prenos podatkov ali dodatni stroski v okviru narocnine na storitve inReach.
Pri prejemanju sporocil lahko nastanejo stroski, Ce dostava sporocil poteka tako prek satelitskega omrezja
Iridium kot prek interneta. Besedilna sporocila se obracunajo po standardnih tarifah paketa za mobilni prenos
podatkov.

Brez narocnine na storitve inReach program omogoca tudi poSiljanje sporo¢il prijateljem in druzinskim ¢lanom.
Vsakdo lahko prenese program in vzpostavi povezavo s telefonom za komunikacijo z drugimi uporabniki
programa prek interneta (prijava ni potrebna). Uporabniki programa lahko ustvarijo tudi niti skupinskih sporocil
z drugimi telefonskimi stevilkami, ki sprejemajo sporocila SMS. Novi ¢lani, dodani v skupinsko sporoéilo, lahko
prenesejo program in si ogledajo sporocila drugih ¢lanov skupine.

Program Garmin Messenger lahko prenesete v trgovini s programi v telefonu (garmin.com/messengerapp).
Uporaba funkcije Messenger

/\ POZOR

Na funkcije za posiljanje sporocil brez satelitov v programu Garmin Messenger” se ne smete zanesti kot na
glavni nacin za priklic pomoci v sili.

OBVESTILO

Ce Zelite uporabljati funkcijo Messenger, mora biti ura Venu® 3 series povezana s programom Garmin
Messenger v zdruzljivem telefonu prek tehnologije Bluetooth®.

Funkcija Messenger v uri omogoca ogled sporocil, pisanje sporocil in odgovarjanje na sporocila v programu za
telefone Garmin Messenger.
1 Ce si zelite ogledati hitri pregled funkcije Messenger, v videzu ure podrsnite navzgor ali navzdol.
NAMIG: funkcija Messenger je v uri na voljo kot hitri pregled ali moznost v meniju programov.
2 Ce zelite odpreti hitri pogled, ga izberite.
3 Ce prvi¢ uporabljate funkcijo Messenger, s telefonom preberite kodo QR in upo$tevajte navodila na zaslonu
za dokoncanje zdruzitve in nastavitve.
4 V uriizberite moznost:
- Ce zelite napisati novo sporogilo, izberite Novo sporogilo, izberite prejemnika in izberite predhodno
doloceno sporocilo ali napisSite svoje.
+ Ce si zelite ogledati pogovor, podrsnite navzgor ali navzdol in izberite pogovor.

«  Ce zelite odgovoriti na sporogilo, izberite pogovor, izberite Odgovori in izberite predhodno doloéeno
sporocilo ali napisite svoje.

Program Garmin Golf™"

Program Garmin Golf omogoc¢a, da nalozite kartice z rezultati iz naprave Venu® 3 series ter si ogledate podrobne
statisticne podatke in analize udarcev. S programom Garmin Golf lahko igralci golfa tekmujejo med seboj na
razlicnih igriscih. Za veC kot 43.000 igriS¢ so na voljo lestvice, ki se jim lahko pridruzi kdor koli. Ustvarite lahko
turnir in nanj povabite igralce. S ¢lanstvom v programu Garmin Golf si lahko ogledate podatke o plastnicah
zelenice v telefonu. Za napravo Venu 3 series so s ¢lanstvom v programu Garmin Golf na voljo dodatne funkcije,
kot so podrobnejsi zemljevidi igriS¢, dinamicne ovire in funkcija za razdalje PlaysLike.

Program Garmin Golf sinhronizira podatke z racunom Garmin Connect”. Program Garmin Golf lahko prenesete v
trgovini s programi v telefonu (garmin.com/golfapp).
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Funkcije za varnost in sledenje

/\ POZOR
Funkciji varnosti in sledenja sta dodatni funkciji, na kateri se ne smete zanesti kot na glavni nacin za priklic
pomoci v sili. Program Garmin Connect™ ne stopi v stik z sluzbami za ukrepanje v sili v vaSem imenu.

Zaznavanje dogodkov ni na voljo, ko je ura v nacinu invalidskega vozicka.

OBVESTILO

Ce Zelite uporabljati funkcije za varnost in sledenje, mora biti ura Venu® 3 series povezana s programom Garmin
Connect prek tehnologije Bluetooth®. Zdruzeni telefon mora imeti zakupljen prenos podatkov in biti na obmocju
pokritosti omrezja, na katerem je na voljo prenos podatkov. Stike v sili lahko vnesete v racunu Garmin Connect.

Za vet informacij o funkcijah varnosti in sledenja obis¢ite spletni naslov garmin.com/safety.

Pomoc¢: omogoca posiljanje sporocila z vasim imenom, povezavo funkcije LiveTrack in lokacijo GPS (Ce je na
voljo) vasim stikom v sili.

Zaznavanje dogodkov: ko ura Venu 3 series zazna dogodek med doloCenimi dejavhostmi na prostem, poslje
samodejno sporocilo, povezavo funkcije LiveTrack in lokacijo GPS (Ce je na voljo) vasim stikom v sili.

LiveTrack: prijatelji in druzina lahko v realnem ¢asu spremljajo vase tekme in treninge. Po e-posti ali v druzabnih
omrezjih lahko povabite sledilce, naj si na spletni strani v Zivo ogledajo vase podatke.

Dodajanje stikov v sili

Telefonske Stevilke stikov v sili se uporabljajo za funkcije varnosti in sledenja. Eno telefonsko Stevilko stikov v
sili ali telefonsko Stevilko sluzb za ukrepanje v sili, kot je 112, lahko uporabite kot Stevilko za klicanje v sili.

1 V programu Garmin Connect™ izberite oo

2 Izberite Varnost in sledenje > Varnostne funkcije > Stiki v sili > Dodaj stike v sili.

3 Upostevajte navodila na zaslonu.

Stiki v sili prejmejo obvestilo, ko jih dodate kot stik v sili, in lahko sprejmejo ali zavrnejo vaso zahtevo. Ce stik
zavrne zahtevo, morate izbrati drug stik v sili.

Zaznavanje dogodkov

/\ POZOR

Zaznavanje dogodkov je dodatna funkcija, ki je na voljo samo za dolo¢ene dejavnosti na prostem. Na
zaznavanje dogodkov se ne smete zanesti kot na glavni nacin za priklic pomog¢i v sili.

Zaznavanje dogodkov ni na voljo, ko je ura v nacinu invalidskega vozicka.

OBVESTILO

Preden lahko omogocite zaznavanje dogodkov v uri, morate v programu Garmin Connect™ nastaviti stike v sili
(Dodajanje stikov v sili, stran 67). Zdruzeni telefon mora imeti zakupljen prenos podatkov in biti na obmocju
pokritosti omrezja, na katerem je na voljo prenos podatkov. Stiki v sili morajo sprejemati e-poStna ali besedilna
sporocila (besedilna sporocila so lahko obracunana po standardnih tarifah).

Vklop in izklop zaznavanja dogodkov

OPOMBA: zdruzeni telefon mora imeti zakupljen prenos podatkov in biti na obmocju pokritosti omrezja, na
katerem je na voljo prenos podatkov.

Preden lahko omogocite zaznavanje dogodkov v uri, morate v programu Garmin Connect™ nastaviti stike v
sili (Dodajanje stikov v sili, stran 67). Stiki v sili morajo sprejemati e-postna ali besedilna sporocila (besedilna
sporocila so lahko obra¢unana po standardnih tarifah).

1 V videzu ure drzite gumb ®.
2 Izberite Nastavitve > Varnost in sledenje > Zaznavanje dogodkov.
3 Izberite dejavnost.
OPOMBA: zaznavanje dogodkov je na voljo samo za doloCene dejavnosti na prostem.

Ko ura Venu® 3 series zazna dogodek in je telefon povezan, lahko program Garmin Connect vasim stikom v

sili poslje samodejno besedilno in e-postno sporo€ilo z vasim imenom in lokacijo GPS (Ce je na voljo). V uriin
zdruZenem telefonu se prikaze sporocilo, da bodo vas$i stiki obvesceni po preteku 15 sekund. Ce ne potrebujete
pomoci, lahko samodejno sporocilo v sili preklicete. Ce ste dolocili telefonsko stevilko za klicanje v sili, lahko to
telefonsko Stevilko tudi pokli¢ete z uro.
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Prosnja za pomoc¢

/\ POZOR

Pomoc je dodatna funkcija, na katero se ne smete zanesti kot na glavni nacin za priklic pomog¢i v sili. Program
Garmin Connect™ ne stopi v stik z sluzbami za ukrepanje v sili v vaSem imenu.

OBVESTILO

Preden lahko zahtevate pomo¢, morate v programu Garmin Connect nastaviti stike v sili (Dodajanje stikov v
sili, stran 67). Zdruzeni telefon mora imeti zakupljen prenos podatkov in biti na obmog¢ju pokritosti omreZja, na
katerem je na voljo prenos podatkov. Stiki v sili morajo sprejemati e-postna ali besedilna sporocila (besedilna
sporocila so lahko obra¢unana po standardnih tarifah). Ce ste dolocili telefonsko Stevilko za klicanje v sili, lahko
to telefonsko Stevilko pokli¢ete z uro.
1 Pridrzite ®.
2 Ko naprava trikrat zavibrira, spustite gumb, da aktivirate funkcijo pomoci.

Prikaze se zaslon za odstevanije.
3 Pred koncem odsStevanja po potrebi izberite moznost:

« Ce zelite poslati prilagojeno sporoéilo z zahtevo, izberite Jl.

- Ce zelite poklicati telefonsko $tevilko za klicanje v sili, izberite &.

Ce zelite preklicati sporogilo, izberite ).

Vklop funkcije LiveTrack

Preden lahko zacnete prvo sejo LiveTrack, morate nastaviti stike v programu Garmin Connect” (Dodajanje stikov
v sili, stran 67).

1 Drzite tipko ®.
2 Izberite Nastavitve > Varnost in sledenje > LiveTrack.

3 Ce zelite, da se seja LiveTrack zaéne vsakié, ko zaénete to vrsto dejavnosti, izberite Samodejni zaéetek >
Vkiop.

Dodajanje stikov

V program Garmin Connect” lahko dodate do 50 stikov. E-postne naslove stikov lahko uporabite s funkcijo
LiveTrack.

Tri stike lahko uporabite kot stike v sili.

Eno telefonsko Stevilko stikov v sili ali telefonsko Stevilko sluzb za ukrepanje v sili, kot je 112, lahko uporabite
kot stevilko za klicanje v sili (Dodajanje stikov v sili, stran 67).

1 V programu Garmin Connect izberite * ¢ > Stiki.
2 Upostevajte navodila na zaslonu.

Po dodajanju stikov morate sinhronizirati podatke, da se spremembe uporabijo v uri Venu® 3 series (Uporaba
programa Garmin Connect”, stran 64).
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Ure

Nastavljanje opozorila

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

Pridrzite ®).

Izberite Ure > Alarmi > Dodaj alarm.
Vnesite Cas.

Izberite alarm.

Izberite Ponovi in izberite moZnost.
Izberite Zvoki in izberite moznost.
Izberite Oznaka in izberite opis alarma.

NOo o WN=

Brisanje alarma

1 Pridrzite ®.

2 Izberite Ure > Alarmi.

3 Izberite alarm, nato pa izberite Izbrisi.

Uporaba Stoparice
1 Pridrzite ®.
2 Izberite Ure > Stoparica.
3 Pritisnite gumb ®), da zaZenete Gasovnik.
4 Pritisnite gumb ®), da znova zazenete ¢asovnik kroga.
Skupni ¢as Stoparice se meri Se napre;j.
Pritisnite gumb ®, da ustavite asovnik.
6 Izberite moznost:
. (Z)e zelite ponastaviti casovnik, podrsajte navzdol.
+ Ce zelite shraniti Cas Stoparice kot dejavnost, podrsajte navzgor in izberite Shrani.

Ce Zelite pregledati ¢asovnike krogov, podrsajte navzgor in izberite Pregled krogov.
+ Ce zelite zapreti Stoparico, podrsajte navzgor in izberite Kon¢ano.

a

Vklop odstevalnika

1 Pridrzite ®.

2 Izberite Ure > Casovnik.

3 Vnesite ¢as in izberite ¢/.
4 Pritisnite gumb ®.

Sinhronizacija ¢asa z GPS-om

Vsakokrat, ko vklopite uro in pridobite satelitske signale, ura samodejno zazna ¢asovne pasove in trenutni
Cas dneva. Ko se premaknete v drug ¢asovni pas ali ko Zelite napravo posodobiti na poletni ¢as, lahko ¢as
sinhronizirate z GPS-om tudi ro¢no.

1 Pridrzite gumb ®.
2 Izberite Ure > Cas > Sinhronizacija ¢asa.
3 Pocakajte, da ura poisce satelite (Pridobivanje satelitskih signalov, stran 77).

Roc¢na nastavitev casa

Privzeto se ¢as samodejno nastavi, ko je ura Venu® 3 series zdruzena s telefonom.
1 Pridrzite gumb ®.

2 Izberite Ure > Cas > Vir éasa > Roéno.

3 Izberite Cas in vnesite uro.
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Prilagajanje ure

Nastavitve sistema

Pridrzite gumb ®) in izberite Nastavitve > Sistem.

Zaslon: nastavi Casovno omejitev in svetlost zaslona (Prilagajanje nastavitev zaslona, stran 70).

Zvoki: nastavi glasnost in zvoke ure, kot so zvoki gumbov in sistema (Nastavitve zvoka, stran 70).

Vibriranje: vklopi ali izklopi vibriranje in nastavi moc¢ vibriranja.

Upravitelj baterije: omogoca, da spremljate porabo baterije in vklopite Varcevanje z baterijo za podaljSanje Casa
napajanja z baterijo (Nastavitve upravitelja baterije, stran 71).

Povezljivost: omogoca zdruzitev s telefonom ter upravljanje nastavitev telefona in tehnologije Wi-Fi® (Nastavitve
telefona in tehnologije Bluetooth®, stran 63).

Oblika: nastavi merske enote za prikazovanje podatkov (Spreminjanje merskih enot, stran 71).

Snemanje podatkov: nastavi, kako naprava beleZi podatke o dejavnosti. Moznost belezenja Pametno (privzeta)
omogoca belezenje daljsSih dejavnosti. Pri moznosti belezenja Vsako sekundo se dejavnosti belezijo
podrobneje, vendar boste morda morali baterijo polniti pogosteje.

Stevilsko geslo: nastavi tirimestno $tevilsko geslo, s katerim se za$¢itijo osebni podatki, ko ure nimate na
zapestju (Nastavitev stevilskega gesla ure, stran 71).

Samodejno zaklepanje: omogoca, da uporabite samodejno zaklenitev gumbov in zaslona na dotik, s Cimer se
izognete odzivom ure ob nenamernemu pritiskanju gumbov in dotikanju zaslona na dotik. Z moznostjo Med
dejavnostjo lahko zaklenete gumbe in zaslon na dotik med dejavnostjo z merjenjem ¢asa. Za odklepanje
zaslona na dotik pridrzite kateri koli gumb.

Jezik: nastavi jezik, prikazan v uri.

Ponastavi: omogoca, da ponastavite privzete nastavitve ali izbriSete osebne podatke in ponastavite nastavitve
(Ponastavitev vseh privzetih nastavitev, stran 77).

OPOMBA: Ce ste nastavili denarnico Garmin Pay”, se pri obnovitvi privzetih nastavitev iz naprave izbrise tudi
denarnica.

Posodobitev prog. opr.: preverite lahko, ali so na voljo posodobitve programske opreme.

Vizitka: prikaze ID naprave, razliico programske opreme, zakonsko predpisane informacije in licenéno
pogodbo.

Prilagajanje nastavitev zaslona

Pridrzite gumb ®).

Izberite Nastavitve > Sistem > Zaslon.

Ce Zelite povecati velikost besedila na zaslonu, vklopite moznost Velike pisave.

Ce Zelite nastaviti raven svetlosti zaslona, izberite Svetlost.

Izberite SploSna uporaba ali Med dejavnostjo.

Izberite moznost:

- Ce Zelite nastaviti ¢as, po katerem se zaslon izklopi, izberite Premor.

«  Ce zelite, da so podatki v videzu ure prikazani, svetlost zmanj$ana in ozadje zatemnjeno, izberite

Vedn.vkl.. Ta moznost vpliva na trajanje napajanja z baterijo in Zivljenjsko dobo zaslona (0O zaslonu
AMOLED, stran 73).

«  Ce zelite, da se osvetlitev zaslona vklopi, ko dvignete in zasukate roko, da bi pogledali na zapestje, izberite
Gib.

«  Ce zelite prilagoditi ob¢utljivost na gibe za pogostejse ali redkejse vklapljanje zaslona, izberite
Obcutljivost.

«  Ce zelite zaslon preklopiti v rde¢e tone, da lahko uro uporabljate pri $ibki svetlobi, ne da bi vam to okrnilo
nocni vid, izberite Rdeci premik.
7 Ce zelite za dolo¢eno obdobje spanja izbrati videz ure za spanje s kar se da malo nastavitvami, ki so
zatemnjene, ali obdrzati privzeti videz ure, izberite Med spanjem > Videz ure.

Nastavitve zvoka

Pridrzite gumb ®) in izberite Nastavitve > Sistem > Zvoki.

Glasnost: nastavi glasnost glasu in zvokov sistema. Izberete lahko tudi Nemo za izklop vseh zvokov.
Zvoki sistema: vklopi ali izklopi zvoke sistema ali jih nastavi tako, da so vklopljeni samo med dejavnostjo.
Zvoki gumbov: vklopi ali izklopi zvoke gumbov.

NG hAh WN =
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Nastavitve upravitelja baterije

Pridrzite gumb (® in izberite Nastavitve > Sistem > Upravitelj baterije.
Varcevanje z baterijo: izklopi dolocene funkcije za daljSe napajanje z baterijo.
Odst. baterije: prikaze preostali ¢as napajanja z baterijo v odstotkih.

Ocena baterije: prikaZe trajanje napajanja z baterijo kot oceno preostalega ¢asa.

Spreminjanje merskih enot
Merske enote za razdaljo, tempo in hitrost, viSino in druge meritve lahko prilagajate po meri.
1 Pridrzite ®.
2 Izberite Nastavitve > Sistem > Oblika.
3 Izberite moznost.
« Ce zelite nastaviti glavne merske enote za uro, izberite Enote.

- Ce zelite, da sta med dejavnostjo z merjenjem ¢asa tempo in hitrost prikazana v miljah ali kilometrih,
izberite Tempo/hitrost.

Nastavitev Stevilskega gesla ure

OBVESTILO

Ce trikrat vnesete nepravilno Stevilsko geslo, se ura zacasno zaklene. Po petih nepravilnih poskusih se ura
zaklene in je zaklenjena, dokler ne ponastavite Stevilskega gesla v programu Garmin Connect™. Ce ura ni
zdruZena s telefonom, po petih nepravilnih poskusih izbrisSe vase podatke in se ponastavi na tovarniske privzete
nastavitve.

Nastavite lahko $tevilsko geslo ure, s katerim se za$gitijo osebni podatki, ko ure nimate na zapestju. Ce
uporabljate funkcijo Garmin Pay”, ura uporablja Stirimestno geslo, ki je potrebno za odpiranje denarnice
(Garmin Pay™, stran 34).

1 Pridrzite ®.

2 Izberite Nastavitve > Sistem > Stevilsko geslo > Nastavitev Stevilskega gesla.

3 Vnesite stirimestno Stevilsko geslo.

Ko naslednji¢ snamete uro z zapestja, morate vnesti Stevilsko geslo, Sele nato si lahko ogledate kakrsne koli
podatke.

Spreminjanje Stevilskega gesla ure

Za spreminjanje Stevilskega gesla morate poznati obstojece $tevilsko geslo ure. Ce $tevilsko geslo pozabite ali

Ce preveckrat poskusite vnesti nepravilno Stevilsko geslo, morate Stevilsko geslo ponastaviti v programu Garmin
Connect™.

1 Pridrzite ®.

2 Izberite Nastavitve > Sistem > Stevilsko geslo > Spremeni Stevilsko geslo.
3 Vnesite obstojece Stirimestno Stevilsko geslo.

4 Vnesite novo Stirimestno Stevilsko geslo.

Ko naslednji¢ snamete uro z zapestja, morate vnesti Stevilsko geslo, Sele nato si lahko ogledate kakrsne koli
podatke.

Casovni pasovi

Vsakic, ko vklopite uro in pridobite satelitske signale ali opravite sinhronizacijo s telefonom, ura samodejno
zazna vas$ ¢asovni pas in trenutni ¢as.

Umerjanje barometra

Ura je bila umerjena Ze v tovarni in privzeto uporablja samodejno umerjanje na zaéetni toéki GPS. Ce poznate
pravilno nadmorsko visino ali pravilen tlak na morski gladini, lahko barometer umerite ro¢no.

1 Pridrzite ®.
2 Izberite Nastavitve > Senzorji ure > Barometer.
3 Izberite moznost:

+ Zavnos trenutne nadmorske visine in tlaka na morski gladini (izbirno) izberite Roéno.
+ Za samodejno umerjanje na zacetni toCki GPS izberite Uporabi GPS.
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Nastavitve Garmin Connect™

Nastavitve ure lahko spremenite v racunu Garmin Connect, pri ¢emer lahko uporabite program Garmin Connect
ali spletno mesto Garmin Connect. Nekatere nastavitve so na voljo samo v ra¢unu Garmin Connect in jih ne
morete spremeniti v uri.

+ V programu Garmin Connect izberite ¢+ > Naprave Garmin in nato svojo uro.

+ V pripomocku za naprave v programu Garmin Connect izberite svojo uro.

Po prilagoditvi nastavitev sinhronizirajte podatke, da se spremembe uveljavijo v uri (Uporaba programa Garmin
Connect”, stran 64, Uporaba storitve Garmin Connect™ v racunalniku, stran 64).
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Informacije o napravi
O zaslonu AMOLED

Privzeto so nastavitve ure optimizirane za ¢im daljSe trajanje napajanja z baterijo in ¢im boljSe delovanje
(Podaljsevanje Zivljenjske dobe baterije, stran 77).

Pri napravah z zasloni AMOLED so vztrajanje slike ali vzgane slikovne pike obi¢ajen pojav. Ce Zelite podalj$ati
zivljenjsko dobo zaslona, se izogibajte temu, da bi bile nepremicne slike dlje ¢asa prikazane pri visokih ravneh
svetlosti. Zaradi zmanjSanja pojavnosti vzgane slike se zaslon ure Venu® 3 series izklopi po preteku izbrane
Casovne omejitve (Prilagajanje nastavitev zaslona, stran 70). Za prebuditev ure zasukajte zapestje proti telesu,
tapnite zaslon na dotik ali pritisnite gumb.

Polnjenje ure

/\
Ta naprava vsebuije litij-ionsko baterijo. Za opozorila in pomembne informacije o izdelku si oglejte navodila
Pomembne informacije o varnosti in izdelku v skatli izdelka.
OBVESTILO

Rjavenje preprecite tako, da pred polnjenjem ali priklopom na racunalnik temeljito oCistite in posusite stike ter
okolico. Oglejte si navodila za ¢is¢enje (Nega naprave, stran 74).

1 Kabel (konec A) priklopite v polnilna vrata na uri.

2 Drugi konec kabla priklopite v polnilna vrata USB.
Ura prikazuje trenutno raven napolnjenosti baterije.

Zamenjava pasckov
Ura je zdruzljiva s standardnimi pascki za hitro odstranitev. Venu® 3S ima 18 mm Siroke pascke, Venu 3 paima
22 mm Siroke pascke.

1 Za odstranitev pascka potisnite zatic za hitro odstranitev na vzmeti.
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2 V uro vstavite eno stran vzmeti novega pascka.
3 Potisnite zatic za hitro odstranitev in vzmet poravnajte z nasprotno stranjo ure.
4 Zazamenjavo drugega pascka ponovite korake od 1 do 3.

Ogled informacij o napravi

Ogledate si lahko ID enote, razli¢ico programske opreme, informacije o predpisih in licenéno pogodbo.
1 Pridrzite ®.

2 |zberite Nastavitve > Sistem > Vizitka.

Ogled zakonsko predpisanih informacij in informacij o skladnosti na elektronski nalepki

Nalepka te naprave je v elektronski obliki. Na elektronski nalepki so lahko navedene zakonsko predpisane
informacije, kot so identifikacijske Stevilke organa FCC ali regionalne oznake skladnosti ter ustrezne informacije
o izdelku in izdaji licenc.

Drzite gumb ® 10 sekund.
Nega naprave

OBVESTILO

Naprave ne izpostavljajte ekstremnim Sokom in grobim ravnanjem, saj ti lahko skrajSajo njeno Zivljenjsko dobo.

Ne pritiskajte gumbov pod vodo.

Za CiSCenje naprave ne uporabljajte ostrih predmetov.

Zaslona na dotik ne upravljajte s trdim ali ostrim predmetom, ker ga lahko poskodujete.

Ne uporabljajte kemicnih Cistil, topil in zas¢itnih sredstev proti mréesu, ki lahko poskodujejo plasti¢ne dele in
barvo.

Prav tako napravo sperite s sladko vodo, Ce je bila izpostavljena kloru, slani vodi, zascitnim sredstvom proti
soncu, kozmetiki, alkoholu ali drugim grobim kemikalijam. Dolgotrajna izpostavljenost tem snovem lahko
poskoduje ohisje.

Poskrbite, da je usnjen paséek gist in suh. Ne plavajte in ne prhajte se z usnjenim pasékom. Ce usnjen pascek
izpostavite vodi ali potu, se lahko poSkoduje ali obledi. Uporabljate lahko tudi silikonske pascke.

Naprave ne shranjujte na mesta, kjer je lahko izpostavljena ekstremnim temperaturam, ker lahko povzrocijo
trajne poskodbe.

Ciscenje ure
/\ POZOR

Po daljsi uporabi ure se pri nekaterih uporabnikih lahko pojavi draZenje koze, zlasti, Ce ima uporabnik obcutljivo
kozo ali alergije. Ce opazite drazenje koZze, odstranite uro in poCakajte, da se koza pozdravi. Za preprecitev
drazenja koze poskrbite, da je ura Cista in suha ter da na zapestju ni namescena pretesno.
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OBVESTILO

Tudi majhna koli¢ina znoja ali vlage lahko povzroci rjavenje elektri¢nih stikov, ko je naprava povezana s
polnilnikom. Rjavenje lahko prepreci polnjenje in prenasanje podatkov.

NAMIG: za ve¢ informacij obiscite garmin.com/fitandcare.

1 lIzperite z vodo ali uporabite vlazno krpo, ki ne pusca vlaken.

2 Pocakajte, da se ura popolnoma posusi.

Ciséenje usnjenih pasckov

1 Usnjena pascka obriSite s suho krpo.

2 Za CiScenje usnjenih pasckov uporabite sredstvo za nego usnja.

Posodobitve izdelkov

Naprava samodejno preveri, ali so na voljo posodobitve, ko je vzpostavljena povezava s tehnologijo Bluetooth®
ali Wi-Fi®. Ro¢no preverjanje, ali so na voljo posodobitve, lahko opravite v sistemskih nastavitvah (Nastavitve
sistema, stran 70). V racunalniku namestite program Garmin Express” (garmin.com/express). V telefonu
namestite program Garmin Connect™.

Tako imajo naprave Garmin® preprost dostop do naslednjih storitev:
+ Posodobitve programske opreme

+ Nalaganje podatkov v storitev Garmin Connect

+ Registracija izdelka

Nastavitev programa Garmin Express™

1 Napravo z racunalnikom povezite s kablom USB.

2 Obiscite garmin.com/express.

3 Sledite navodilom na zaslonu.

Specifikacije
Vrsta baterije Vgrajena akumulatorska litij-ionska baterija
Trajanje napajanja z baterijo Do 14 dni v nacinu pametne ure za Venu® 3
Do 10 dni v nacinu pametne ure za Venu 3S
Temperaturni obseg delovanja 0d —20 do 50 °C (od —4 do 122 °F)
Temperaturni obseg polnjenja naprave 0d 0 do 45 °C (od 32 do 113 °F)
Frekvence brezzi¢nih omrezij 2,4 GHz pri najvecji moci 17 dBm
13,56 MHz pri najvecji mo¢i —40 dBm
SAR za EU - Venu 3 1,12 W/kg trup, 0,36 W/kg okoncine
SAR za EU - Venu 3S 1,94 W/kg trup, 0,45 W/kg okoncine
Nazivna vodotesnost Plavanje, 5 ATM'

Informacije o trajanju napajanja z baterijo

Dejansko trajanje napajanja z baterijo je odvisno od funkcij, ki so omogocene v uri, denimo merjenja aktivnosti,
merjenja srénega utripa na zapestju, obvestil telefona, sprejemnika GPS in povezanih senzorjev.

Venu 3 - ¢as napajanja z

baterijo
Nacin pametne ure z merjenjem aktivnosti in Do 10 dni Do 14 dni
stalnim merjenjem srénega utripa na zapestju
Nacin pametne ure z varCevanjem z baterijo Do 20 dni Do 26 dni
Nacin Samo GPS Do 21 ur Do 26 ur
Nacin GPS Vsi sistemi Do 15 ur Do 20 ur
Nacin GPS Vsi sistemi s predvajanjem glasbe Do 8 ur Do 11 ur
Nacin zaslona Vedn.vkI. Do 5dni Do 5dni

1 Naprava zdrzi tlak, ki je enakovreden tlaku na globini 50 m. Za ve¢ informacij obis¢ite www.garmin.com/waterrating.
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Odpravljanje tezav

Ali je telefon zdruzljiv z uro?
Ura Venu® 3 series je zdruzljiva s telefoni, ki uporabljajo tehnologijo Bluetooth.
Za vec informacij o zdruZljivosti s tehnologijo Bluetooth obiscite spletni naslov garmin.com/ble.

Za vet informacij o zdruzljivosti z glasovnimi funkcijami obiscite spletni naslov garmin.com/
voicefunctionality.

Telefon ne vzpostavi povezave z uro

Ce telefon ne vzpostavi povezave z uro, upostevajte enega od naslednjih namigov.

+ lzklopite telefon in uro ter ju nato znova vklopite.

+ Omogocite tehnologijo Bluetooth® v telefonu.

+  Posodobite program Garmin Connect™ na najnovejSo razlicico.

+ QOdstranite uro iz programa Garmin Connect in nastavitev Bluetooth v telefonu ter znova poskusite opraviti
zdruzitev.

« Ce ste kupili nov telefon, odstranite uro iz programa Garmin Connect v telefonu, ki ga ne boste veé
uporabljali.

+ Telefon postavite najve¢ 10 m (33 cevljev) od ure.

+ Vtelefonu odprite program Garmin Connect in izberite »»+ > Naprave Garmin > Dodaj napravo, da vklopite
nacin zdruzevanja.

+ Vvidezu ure pridrzite gumb ® in izberite Nastavitve > Sistem > Povezljivost > Telefon > Zdruzi s telefonom.

Slusalke ne vzpostavijo povezave z uro

Ce so bile slusalke Bluetooth® v preteklosti povezane s telefonom, se bodo morda samodejno povezale s
telefonom, namesto z uro. Upostevajte enega od naslednjih namigov.

+ lzklopite tehnologijo Bluetooth v telefonu.

Za vet informacij si oglejte prirocnik za uporabo telefona.
+ Med vzpostavljanjem povezave med slusalkami in uro bodite oddaljeni vsaj 10 m (33 Cevljev) od telefona.
+  Zdruzite sluSalke z uro (Vzpostavitev povezave s slusalkami Bluetooth®, stran 58).

Glasba se prekinja ali slusalke ne ostanejo povezane

Ko uporabljate uro Venu® 3 series, povezano s slusalkami Bluetooth®, je signal najmocnejsi, kadar med uro in
anteno na slusalkah ni ovir.

- Ce signal prehaja skozi vase telo, se lahko izgubi signal ali prekine povezava s slusalkami.

+ Ce uro Venu 3 series nosite na levem zapestju, poskrbite, da bo antena slusalk Bluetooth na levem u$esu.
+ Ker se slusalke razlikujejo glede na model, lahko poskusite uro nositi na drugem zapestju.

+ Ce uporabljate kovinske ali usnjene pas¢ke za uro, lahko mo¢ signala izbolj$ate tako, da jih zamenjate s

silikonskimi.
Jezik ure je napacen
Ce ste v uri nenamerno izbrali napaden jezik, lahko izbiro jezika spremenite.
1 Pridrzite ®.
2 Podrsnite navzdol do zadnjega elementa na seznamu in ga izberite.
3 Podrsnite navzdol do zadnjega elementa na seznamu in ga izberite.
4 Podrsajte navzdol do desetega elementa na seznamu in ga izberite.
5 lzberite jezik.

Ura ne prikazuje pravilnega casa

Ura posodobi ¢as in datum, ko se sinhronizira s telefonom ali ko pridobi signale GPS. Uro sinhronizirajte, ko se
premaknete v drug ¢asovni pas ali ko jo Zelite posodobiti na poletni ¢as, da bo prikazovala pravilen ¢as.

1 Pridrzite gumb ® in izberite Ure > Cas.
2 Preverite, ali je omogocena moznost Samodejno za Vir Casa.
3 Izberite moznost:
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- Ce zelite ¢as sinhronizirati s telefonom, izberite Sinhronizacija ¢asa in poc¢akajte, da se ura samodejno
sinhronizira s telefonom.

«  Ce zelite ¢as sinhronizirati s satelitskimi signali, izberite Sinhronizacija ¢asa > Uporabi GPS, se odpravite
na prosto na odprto obmocje z neoviranim pogledom na nebo in poCakajte, da ura pridobi satelitske
signale.

Srcni utrip v uri ni tocen
Za vet informacij o senzorju srénega utripa obiscite spletni naslov garmin.com/heartrate.

Podaljsevanje zivljenjske dobe baterije
Trajanje baterije lahko podaljSate na ve¢ nacinov.

+ Vklopite Varéevanje z baterijo (Nastavitve upravitelja baterije, stran 71).

+ Prenehajte uporabljati moznost za ¢asovno omejitev zaslona Vedn.vkl. in izberite krajSo ¢asovno omejitev
zaslona (Prilagajanje nastavitev zaslona, stran 70).

« Zmanjsajte svetlost zaslona (Prilagajanje nastavitev zaslona, stran 70).
+ Dinamicni videz ure zamenjajte z videzom ure, ki ima nepremicno ozadje (Spreminjanje videza ure, stran 25).

+ lzklopite tehnologijo Bluetooth®, ko ne uporabljate povezanih funkcij (Izklop povezave Bluetooth® s telefonom,
stran 62).

+ lzklopite merjenje aktivnosti (Nastavitve merjenja aktivnosti, stran 39).
+  Omejite vrsto obvestil telefona (Upravljanje obvestil, stran 61).

+ Prenehajte oddajati podatke o srénem utripu v zdruzene naprave Garmin® (Oddajanje podatkov o srénem
utripu v naprave Garmin®, stran 45).

+ lzklopite merilnik srénega utripa na zapestju (/Izklop merilnika srcnega utripa na zapestju, stran 46).

+ lzklopite samodejno merjenje s pulznim oksimetrom (Spreminjanje nac¢ina merjenja s pulznim oksimetrom,
stran 48).

Vnovicni zagon ure
Ce se ura preneha odzivati, jo boste morda morali znova zagnati.
OPOMBA: pri vnovicnem zagonu ure se lahko izbriSejo vasi podatki ali nastavitve.
1 Drzite gumb ® 15 sekund.
Ura se izklopi.
2 Drzite gumb ® eno sekundo, da se ura vklopi.

Ponastavitev vseh privzetih nastavitev

Preden ponastavite vse privzete nastavitve, sinhronizirajte uro s programom Garmin Connect”, da nalozite
podatke o dejavnosti.

Vse nastavitve ure lahko ponastavite na tovarniske privzete vrednosti.
1 Pridrzite ®.

2 Izberite Nastavitve > Sistem > Ponastavi.

3 Izberite moznost:

- Ce zelite vse nastavitve ure ponastaviti na tovarniske privzete vrednosti, vkljuéno s podatki uporabniskega
profila, vendar shraniti zgodovino dejavnosti ter prenesene programe in datoteke, izberite Ponastavi
privzete nastavitve.

- Ce zelite vse nastavitve ure ponastaviti na tovarnigke privzete vrednosti ter izbrisati vse informacije, ki jih
je vnesel uporabnik, in zgodovino dejavnosti, izberite IzbriSi podatke in ponastavi nastavitve.

OPOMBA: &e ste nastavili denarnico Garmin Pay”, jo s to moznostjo izbriSete iz ure. Ce je v uri shranjena
glasba, jo s to moznostjo izbriSete.

Pridobivanje satelitskih signalov
Za pridobitev satelitskih signalov bo ura morda potrebovala neoviran pogled na nebo.
1 Pojdite na prosto.
Sprednja stran ure mora biti usmerjena v nebo.
2 Pocakajte, da ura poisce satelite.
Iskanje satelitskih signalov lahko traja od 30 do 60 sekund.
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IzboljSevanje sprejema satelitskih signalov GPS

+ Pogosto sinhronizirajte napravo z racunom Garmin®:
+ Napravo priklopite na ra¢unalnik s kablom USB in programom Garmin Express™.
+ Napravo sinhronizirajte s programom Garmin Connect™ prek telefona, ki podpira tehnologijo Bluetooth®.
+ Napravo povezite z racunom Garmin prek brezzicnega omrezja Wi-Fi°.

Ko je naprava povezana z racunom Garmin, prenese podatke o satelitih za vec dni, zaradi Cesar lahko hitro
najde satelitske signale.

+ Napravo nesite na prosto, kjer v blizini ni visokih stavb in dreves.

+ Nekaj minut mirujte.

Merjenje aktivnosti
Za vec¢ informacij o natan¢nosti merjenja aktivnosti obiscite garmin.com/ataccuracy.

Moje Stevilo korakov ni tocno

Ce menite, da Stevilo korakov ni toéno, poskusite s temi namigi.
+ Uro nosite na zapestju, ki ni dominantno.

+ Ko potiskate vozicek ali kosilnico, uro nosite v Zepu.

+ Ko aktivno uporabljate le roke, uro nosite v zepu.

OPOMBA: ura lahko nekatere ponavljajoce se gibe, denimo pri pomivanju posode, zlaganju perila ali
ploskanju, zazna kot korake.
Stevilo nadstropij, v katera sem se povzpel, ni toéno

Ura za merjenje viSinske spremembe med vzpenjanjem po stopnicah uporablja notranji barometer. Nadstropje, v
katerega se povzpnete, je enako 3 m (10 Cevljev) visinske razlike.

+ Poiscite luknjice barometra na hrbtni strani ure blizu stikov za polnjenje in ocistite obmocje okoli teh stikov.

Ce so luknjice barometra zamasene, lahko to vpliva na delovanje barometra. Obmogje lahko ogistite tako, da
uro sperete z vodo.

Po CiSCenju pocakajte, da se ura popolnoma posusi.
+ Med vzpenjanjem se ne oprijemajte ograj in ne preskakujte stopnic.
+ Vvetrovnih pogojih uro pokrijte z rokavom ali jakno, ker lahko mo¢ni sunki povzrocijo nepravilne odcitke.

Zapiranje predstavitvenega nacina
Predstavitveni nacin prikaze predogled funkcij v uri.
1 Osemkrat na kratko pritisnite ®).

2 Izberite /.

Pridobivanje dodatnih informacij

+ Dodatni prirocniki, ¢lanki in posodobitve programske opreme so na voljo na spletnem naslovu
support.garmin.com.

+ Zainformacije o izbirni dodatni opremi in nadomestnih delih obi$¢ite buy.garmin.com ali se obrnite na
prodajalca Garmin®.

+ Obiscite www.garmin.com/ataccuracy.

Ta naprava ni medicinski pripomocek. Funkcija pulznega oksimetra ni na voljo v vseh drzavah.
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Dodatek

Podatkovna polja

Za prikaz podatkov v nekaterih podatkovnih poljih je potrebna dodatna oprema ANT+".

% najviSjega srcnega utripa pri vaji: povprecni odstotek najvisjega srénega utripa pri trenutni vaji.

% najvisSjega srénega utripa pri zadnji vaji: povprecni odstotek najviSjega srénega utripa pri zadnji opravljeni
vaji.

% rll(ajvisjega srcnega utripa v zadnjem krogu: povprecni odstotek najvisjega srénega utripa za zadnji opravljeni

rog.

% najvisjega SU: odstotek najviSjega srénega utripa.

BATERIJA E-KOLESA: preostala napolnjenost akumulatorja elektricnhega kolesa.

Body Battery: igranje iger. Preostala kolicina zalog energije, ki jo imate za preostanek dneva.

Cas aktivnosti: skupni ¢as aktivnega gibanja za trenutno dejavnost.

éa§ dn)eva: ¢as dneva glede na trenutno lokacijo in nastavitve ¢asa (oblika zapisa, ¢asovni pas, poletni/zimski
cas).

Cas intervala: ¢as na Stoparici za trenutni interval.

Cas kroga: Cas na Stoparici za trenutni krog.

Casovnik: ¢as na Stoparici za trenutno dejavnost.

Casovnik: trenutni &as ¢asovnika dejavnosti.

Casovnik serije: ¢as, porabljen za trenutno serijo vaj, med dejavnostjo vadbe za mog.

Cas plav.: &as plavanja za trenutno dejavnost brez &asa pogitka.

CAS VAJE: ¢as na $toparici za trenutno vajo.

Cas v obmogju: &as, ki je pretekel v vsakem obmogju srénega utripa ali moéi.

Cas zadnjega kroga: ¢as na Stoparici za zadnji prepotovani krog.

Cas zadnjega polozaja: ¢as na Stoparici za zadnji opravljeni polozaj.

Cas zadnje vaje: ¢as na $toparici za zadnjo zaklju&eno vajo.

Cas za polozaj: ¢as na $toparici za trenutni polozaj.

Dolzine: Stevilo dolzin bazena, preplavanih med trenutno dejavnostjo.

Dolzine intervalov: Stevilo dolzin bazena, preplavanih med trenutnim intervalom.

DOSEG E-KOLESA: predvidena razdalja, ki jo lahko prepotujete, glede na trenutne nastavitve elektricnega kolesa
in preostalo napolnjenost akumulatorja.

Glavna: igranje iger. Glavni zaslon s podatki o vadbi.

Hitr.: trenutna hitrost potovanja.

Hitrost dihanja: hitrost dihanja s stevilom dihov na minuto (dihi/min).
Hitrost pri vaji: povprecna hitrost pri trenutni vaji.

Hitrost pri zadniji vaji: povprecna hitrost pri zadnji opravljeni vaji.
Hitrost v krogu: povprecéna hitrost za trenutni krog.

Hitrost zadnjega kroga: povprecna hitrost za zadnji prepotovani krog.
Hitrost zavesljajev: Stevilo zavesljajev na minuto (zavesljajev/minuto).

Kadenca: kolesarjenje. Stevilo obratov gonilke. Ce Zelite, da so ti podatki prikazani, mora biti naprava povezana
z dodatno opremo za merjenje kadence.

Kadenca: tek. Koraki na minuto (levi in desni).

Kadenca kroga: kolesarjenje. Povpre¢na kadenca za trenutni krog.

Kadenca kroga: tek. Povpre¢na kadenca za trenutni krog.

Kadenca v zadnjem krogu: kolesarjenje. Povprecna kadenca za zadnji prepotovani krog.
Kadenca v zadnjem krogu: tek. Povprec¢na kadenca za zadnji prepotovani krog.
Kalorije: kolicina vseh porabljenih kalorij.

Koraki: Stevilo korakov med trenutno dejavnostjo.

Koraki kroga: Stevilo korakov v trenutnem krogu.

Krogi: Stevilo prepotovanih krogov za trenutno dejavnost.

Krogi: Stevilo skupin vaj, opravljenih med dejavnostjo, kot so poskoki s kolebnico.
MOC: kolesarjenje in tek. Trenutna izhodna mog¢ v vatih.
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Mo¢ med igro: igranje iger. Predvidena preostala mo¢ med trenutno dejavnostjo.

Mo¢ v krogu: povprecna izhodna moc za trenutni krog.

Nadstropja na minuto: Stevilo nadstropij, v katera se povzpnete na minuto.

Nadstropja navzdol: skupno Stevilo nadstropij, iz katerih ste sestopili v trenutnem dnevu.

Nadstropja navzgor: skupno Stevilo nadstropij, v katera ste se povzpeli v trenutnem dnevu.

Najmanj 24-urni: najnizja temperatura, ki jo je v zadnjih 24 urah zabeleZil zdruzljiv senzor temperature.
Najvec 24-urni: najvisja temperatura, ki jo je v zadnjih 24 urah zabelezil zdruzljiv senzor temperature.
Najvecja hitrost: najvecja hitrost za trenutno dejavnost.

Navpicna hitrost: hitrost vzpona ali spusta glede na Cas.

Obmocje srénega utripa: trenutno obmocje vasega srénega utripa (od 1 do 5). Privzeta obmocja temeljijo na
uporabniskem profilu in najviSjem srénem utripu (220 minus vasa starost).

Ponovitve: Stevilo ponovitev v seriji vaj med dejavnostjo notranje vadbe.
POTISKI: Stevilo potiskov invalidskega vozi¢ka med trenutno dejavnostjo.
Potiski v krogu: Stevilo potiskov invalidskega vozicka v trenutnem krogu.

POV. T./500 M: povprecni tempo veslanja na 500 metrov za trenutno dejavnost.
Povprecna hitrost: povprecna hitrost za trenutno dejavnost.

Povprec¢na kadenca: kolesarjenje. Povprec¢na kadenca za trenutno dejavnost.
Povprecna kadenca: tek. Povpre¢na kadenca za trenutno dejavnost.

Povprecna moc: povprecna izhodna moc za trenutno dejavnost.

Povprecna razdalja/zavesljaj: povprecna prepotovana razdalja na zavesljaj med trenutno dejavnostjo.
Povprecni cas kroga: povprecni ¢as kroga za trenutno dejavnost.

Povprecni ¢as polozaja: povprecni ¢as polozaja pri trenutni dejavnosti.
Povprecni ¢as vaje: povprecni Cas vaje pri trenutni dejavnosti.

Povprecni SU: povprecni sréni utrip za trenutno dejavnost.

Povprecni Swolf: povprecni rezultat swolf za trenutno dejavnost. Rezultat swolf je vsota ¢asa ene dolzine in
Stevila zamahov za to dolzino (Plavalna terminologija, stran 12).

Povprecni tempo: povprecni tempo za trenutno dejavnost.

Povprecni tempo zavesljajev: povpre¢no stevilo zamahov na minuto (zamahov/minuto) med trenutno
dejavnostjo.

Povprecno Stevilo zamahov/dolzina: povprecno Stevilo zamahov na dolZzino med trenutno dejavnostjo.

Preteceni ¢as: zabelezen skupni ¢as. Na primer, ¢e vklopite ¢asovnik in teCete 10 minut, nato pa izklopite
Casovnik za 5 minut, ga znova vklopite in teCete 20 minut, je preteCeni ¢as 35 minut.

Razd. zad. kr.: prepotovana razdalja za zadnji prepotovani krog.

Razdalja: prepotovana razdalja za trenutno progo ali dejavnost.

Razdalja/zavesljaj v krogu: veslaski Sporti. Povpre¢na prepotovana razdalja na zavesljaj za trenutni krog.

Razdalja/zavesljaj v zadnjem krogu: veslaski Sporti. PovpreCna prepotovana razdalja na zavesljaj za zadnji
opravljeni krog.

Razdalja intervala: prepotovana razdalja za trenutni interval.

Razdalja kroga: prepotovana razdalja za trenutni krog.

Razdalja na zavesljaj: prepotovana razdalja na zaveslja;.

Razdalja pri vaji: prepotovana razdalja pri trenutni vaiji.

Razdalja pri zadniji vaji: prepotovana razdalja pri zadnji zakljuceni vaji.

Skupni spust: skupna nadmorska visina spusta med dejavnostjo ali od zadnje ponastavitve.

Skupni vzpon: skupna nadmorska visina vzpona med dejavnostjo ali od zadnje ponastavitve.

Skupno stevilo minut: skupno Stevilo minut intenzivnosti.

Smer gibanja: smer, v katero se premikate.

Soncni vzhod: ¢as soncnega vzhoda glede na polozaj GPS.

Soncni zahod: ¢as son¢nega zahoda glede na polozaj GPS.

srénega utripa v zadnjem krogu: povprecni odstotek najvisjega srcnega utripa za trenutni krog.

Srcni utrip: sréni utrip v utripih na minuto (utrip/min). Naprava mora biti povezana z zdruZzljivim merilnikom
srénega utripa.
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Srcni utrip pri vaji: povprecni srcni utrip pri trenutni vaiji.

Sréni utrip pri zadniji vaji: povprecni sréni utrip pri zadnji opravljeni vaji.

Srcni utrip v krogu: povprecni sréni utrip za trenutni krog.

Srcni utrip zadnjega kroga: povprecni sréni utrip za zadnji prepotovani krog.

Stevilo minut Zivahne intenzivnosti: $tevilo minut Zivahne intenzivnosti.

Stevilo minut zmerne intenzivnosti: Stevilo minut zmerne intenzivnosti.

Stevilo ponovitev v zadnjem krogu: Stevilo ponovitev v zadnjem krogu dejavnosti.
Stevilo zamahov/dolzina na intervalu: povpreéno $tevilo zamahov na dolZzino na trenutnem intervalu.
Stres: trenutna raven stresa.

Swolf na intervalu: povprecni rezultat swolf na trenutnem intervalu.

Swolf na zadnjem intervalu: povprecni rezultat swolf na zadnjem preplavanem intervalu.
Swolf na zadniji dolZini: rezultat swolf na zadnji preplavani dolzini bazena.

Temperatura: temperatura zraka. Telesna temperatura vpliva na senzor temperature. Ce Zelite, da so ti podatki
prikazani, mora biti naprava povezana s senzorjem tempe”™.

Tempo: trenutni tempo.

Tempo intervala: povprecni tempo za trenutni interval.

Tempo kroga: povprecni tempo za trenutni krog.

Tempo na 500 m: trenutni tempo veslanja na 500 metrov.

TEMPO NA 500 M V KROGU: povprecni tempo veslanja na 500 metrov za trenutni krog.
Tempo na 500 m v zadnjem krogu: povprecni tempo veslanja na 500 metrov v zadnjem krogu.
Tempo na zadniji dolzini: povprecni tempo za zadnjo opravljeno dolzino bazena.

Tempo pri vaji: povprecni tempo pri trenutni vaji.

Tempo pri zadnji vaji: povprecni tempo pri zadnji opravljeni vaji.

Tempo zadnjega kroga: povprecni tempo v zadnjem zaklju¢enem krogu.

Tempo zavesljajev na zadnji dolzini: povprec¢no stevilo zamahov na minuto (zamahi/minuta) na zadnji
preplavani dolZini bazena.

VAJ: skupno Stevilo opravljenih vaj med trenutno dejavnostjo.

Visina: viSina trenutne lokacije nad ali pod morsko gladino.

Vrsta zavesljajev na dolZini: vrsta zamahov na zadnji preplavani dolzini bazena.

Vrsta zavesljajev na intervalu: trenutna vrsta zamahov za interval.

Zavesljajev na zadnji dolzini: skupno Stevilo zamahov na zadnji preplavani dolzini bazena.
Zavesljaji: skupno Stevilo zavesljajev za trenutno dejavnost.

evee

V teh tabelah je priblizna standardizirana razvrstitev najvisjega VO2 po starosti in spolu.
najvisji VO2 ni na voljo, ko je ura v nacinu invalidskega vozicka.

Odstotek
Izjemni 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Odliéno 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Dobro 60 454 44 42,4 39,2 8515 32,3
Zmerno 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Slabo 0-40 <41,7 < 40,5 <385 <356 <323 <294

Odstotek
Izjemno 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Odli¢no 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobro 60 39,5 37,8 36,3 89 30 28,1
Zmerno 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 259
Slabo 0-40 < 36,1 <344 <33 < 30,1 <275 <259
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Podatki so bili znova natisnjeni z dovoljenjem instituta The Cooper Institute®. Za ve¢ informacij obiscCite spletno
mesto www.Cooperlnstitute.org.

Velikost in premer kolesa

Senzor hitrosti samodejno zazna velikost kolesa, ko ga uporabljate za kolesarjenje. Po potrebi lahko ro¢no
vnesete obseg kolesa v nastavitvah senzorja hitrosti.

Velikost plasca je navedena na obeh straneh plasc¢a. Obseg kolesa lahko izmerite ali uporabite enega od
kalkulatorjev, ki so na voljo v spletu.

Definicije simbolov
Na nalepkah na napravi ali dodatni opremi so lahko prikazani ti simboli.
E Simbol za odstranjevanje in recikliranje v skladu z direktivo OEEQ. Simbol OEEO je na izdelku v skladu z Direktivo

EU 2012/19/EU o odpadni elektricni in elektronski opremi (OEEO). Namenjena je preprec¢evanju neprimernega
odlaganja in spodbujanju ponovne uporabe ter recikliranja.

82 Druzina Venu® 3 Dodatek
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