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Introducere

Consultati ghidul Informatii importante privind siguranta si produsul din cutia produsului pentru a afla datele de
siguranta si alte informatii importante despre produs.

Luati legatura intotdeauna cu medicul dvs. inainte de a incepe sau a modifica orice program de exercitii.

Initiere

Cand utilizati ceasul pentru prima data, trebuie sa finalizati aceste actiuni pentru a-l configura si pentru a va
familiariza cu functiile de baza.

1 Apaésati pe LIGHT pentru a porni ceasul (Butoane, pagina 1).

2 Urmati instructiunile de pe ecran pentru a finaliza configurarea initiala.

In timpul configurérii initiale, v& puteti asocia smartphone-ul cu ceasul pentru a primi notificari, pentru a va
sincroniza activitatile si multe altele (Asocierea unui smartphone, pagina 3).

3 Incércati dispozitivul (Incarcarea ceasului, pagina 4).
4 ncepeti o activitate (lnceperea unei activitti, pagina 6).

Butoane

D LIGHT
+ apasati pentru a activa sau a dezactiva iluminarea de fundal.
+ Apasati pentru a porni dispozitivul.
+ Tineti apasat pentru a vizualiza meniul de comenzi.
@ uP-MENU
+ apasati pentru a derula bucla de widgeturi si meniurile.
+ Tineti apasat pentru a vizualiza meniul.
(® DOWN
+ apdsati pentru a derula bucla de widgeturi si meniurile.
@@
+ apdsati pentru a vizualiza lista de activitati si pentru a incepe sau a termina o activitate.
+ Apasati pentru a alege o optiune dintr-un meniu.
(® BACK-LAP
+ apasati pentru a reveni la ecranul anterior.
+ Apasati pentru a inregistra o tura, o pauza sau o tranzitie in timpul unei activitati multisport.
+ Tineti apasat pentru a vizualiza cadranul ceasului de pe orice ecran.

Introducere



Utilizarea ceasului
+ Tineti apasat LIGHT pentru a vizualiza meniul de comenzi.

Meniul de comenzi ofera acces rapid la functii utilizate frecvent, cum ar fi deschiderea portofelului, activarea
modului Nu deranjati, salvarea unei locatii si oprirea ceasului.

+ De pe fata ceasului, apasati UP sau DOWN pentru a vizualiza bucla de widgeturi.

Ceasul dvs. este preincarcat cu widgeturi care ofera informatii instantaneu. Sunt disponibile mai multe
widgeturi atunci cand va asociati ceasul cu un smartphone.

+ Din fata ceasului, apasati pe N pentru a incepe o activitate sau a deschide o aplicatie (Activitati si aplicatii,
pagina 5).

+ Tineti apasat pe MENU pentru a personaliza fata ceasului, pentru a regla setarile si pentru a asocia senzorii
wireless.

Vizualizarea meniului de comenzi

Meniul de comenzi contine optiuni, cum ar fi temporizator, localizarea telefonului conectat si oprirea ceasului.
Puteti deschide si portofelul Garmin Pay".

NOTA: puteti adduga, reordona si elimina optiunile din meniul de comenzi (Personalizarea meniului de comenzi,
pagina 89).
1 De pe orice ecran, {ineti apasat pe LIGHT.

“ 0

8 Days
Battery
Saver: Off

©

2 Apasati tasta de derulare in UP sau in DOWN pentru a derula optiunile.

Activarea modului Avion

Puteti activa modul Avion pentru a dezactiva toate comunicatiile wireless.

NOTA: puteti adauga optiunile din meniul de comenzi (Personalizarea meniului de comenzi, pagina 89).
1 Mentineti apasat LIGHT.

2 Selectati X

2 Introducere



Vizualizarea widgeturilor

Dispozitivul dvs. este livrat preincarcat cu mai multe widgeturi, si mai multe sunt disponibile cand sincronizati
dispozitivul cu un smartphone.

+ Apasati tasta de derulare in UP sau in DOWN.

Dispozitivul deruleaza bucla de widgeturi si afiseaza un rezumat al datelor fiecarui widget.

WEATHER

73° 72/54
COMPASS

Saas| e naa ) pn s
315° NW

SUNSET IN 4H 42M
) I
9:97a  8:24

Apdasati pe a) pentru a vedea detaliile widgetului.

SUGESTIE: putetl apasa tasta de derulare in DOWN pentru a vizualiza ecrane suplimentare pentru un widget
sau puteti apasa (4 (&) pentru a vizualiza optiuni si functii suplimentare pentru un widget.

Din orice ecran, tineti apasat pe BACK pentru a reveni la fata ceasului.
Daca inregistrati o activitate, apasati pe tasta BACK pentru a reveni la paginile cu datele activitatii.

Personalizarea ceasului

De pe cadranul ceasului, tineti apasat pe MENU pentru a schimba fata ceasului.

De pe ecranele widgeturilor, tineti apasat pe MENU pentru a personaliza optiunile disponibile pentru
widgeturi.

Din meniul de comenzi, tineti apasat pe MENU pentru a adduga sau a elimina comenzi si pentru a le
reordona.

De pe orice ecran, tineti apasat pe MENU pentru a modifica setari suplimentare.

Asocierea unui smartphone

Pentru a utiliza functiile conectate ale ceasului, trebuie sa asociati ceasul direct prin aplicatia Garmin Connect’,
nu din setarile Bluetooth® de pe smartphone.

1 Din magazinul de aplicatii de pe smartphone-ul dvs., instalati si deschideti aplicatia Garmin Connect.
2 Selectati o optiune pentru a activa modul asociere pe ceas:

« In timpul configuratiei initiale, selectati Da atunci cand vi se solicitd asocierea cu smartphone-ul.
+ Daca ati omis in prealabil procesul de asociere, tineti apasata tasta MENU si selectati Asociere telefon.

3 Selectati o optiune pentru adaugarea ceasului la contul dvs.:

+ Daca aceasta este prima data cand asociati un dispozitiv cu ajutorul aplicatiei Garmin Connect, urmati
instructiunile de pe ecran.

+ Daca ati asociat deja un alt dispozitiv cu ajutorul aplicatiei Garmin Connect din meniul = caue®ee
selectati Dispozitive Garmin > Adaugare dispozitiv si urmati instructiunile de pe ecran.
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Incarcarea ceasului

Acest dispozitiv contine o baterie litiu-ion. Consultati ghidul Informatii importante privind siguranta si produsul
din cutia produsului pentru a afla datele de siguranta si alte informatii importante despre produs.

ATENTIONARE

Pentru a preveni corodarea, uscati bine contactele si zona invecinatd, inainte de a incarca sau de a conecta
dispozitivul la un computer. Consultati instructiunile de curatare (Intretinerea dispozitivului, pagina 105).

1 Introduceti conectorul mic al cablului USB in portul de incarcare al ceasului.

2 Introduceti capatul mare al cablului USB intr-un port de incarcare USB.
Ceasul afiseaza nivelul curent de incarcare al bateriei.

Actualizari ale produsului

Pe computer, instalati Garmin Express” (www.garmin.com/express). Pe smartphone, instalati aplicatia Garmin
Connect.

Aceasta ofera acces usor la urmatoarele servicii pentru dispozitive Garmin®:
« Actualizari software

+ Actualizari ale cursurilor

+ Datele se vorincarca in Garmin Connect

+ Inregistrarea produsului

Configurarea Garmin Express

1 Conectati dispozitivul la computer utilizand un cablu USB.
2 Vizitati garmin.com/express.

3 Urmati instructiunile de pe ecran.

Incarcare solara

Functia de incarcare solara va permite sa va incarcati ceasul in timpul utilizarii acestuia.

IN

Incarcare solara
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Vizualizarea widgetului pentru lumina solara

1 De pe fata ceasului, apasati pe butonul de derulare in UP sau in DOWN pentru a derula la widgetul pentru
lumina solara.

- . AN . . . . T T A .
2 Apasati pe (&) pentru a vizualiza un grafic al intensitatii luminii solare la care a fost expus ceasul in ultimele 6
ore.

SOLAR INTENSITY

Sfaturi pentru incarcarea solara

Pentru a maximiza durata de viata a bateriei ceasului, urmati aceste sfaturi.

+ Cand purtati ceasul, evitati sa acoperiti ceasul cu maneca hainei.

+ Utilizarea regulata in aer liber, cand vremea este insorita poate prelungi autonomia bateriei.

NOTA: ceasul se protejeaza automat impotriva supraincalzirii si opreste automat incircarea daca
temperatura internad depdseste pragul de temperatura pentru incarcarea solara (Specificatii, pagina 104).

NOTA: ceasul nu se incarci de la lumina solara cand este conectat la o sursé de alimentare externa sau cand
bateria ceasului este complet incarcata.

Activitati si aplicatii
Ceasul dvs. poate fi utilizat pentru activitati de interior, de exterior, pentru sport de performanta si pentru
fitness. La inceperea unei activitatj, ceasul afiseaza si inregistreaza datele senzorului. Puteti crea activitati

personalizate sau noi pe baza activitatilor implicite (Crearea unei activitati personalizate, pagina 8). Cand
terminati activitatile, le puteti salva si distribui in comunitatea Garmin Connect.

De asemenea, puteti adauga activitati si aplicatii Connect IQ" pe ceas utilizand aplicatia Connect IQ (Connect IQ
Functii, pagina 31).

Pentru mai multe informatii privind urmarirea activitatii si precizia statisticilor privind conditia fizica,
accesatigarmin.com/ataccuracy.
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inceperea unei activitéti
La inceperea unei activitati, GPS-ul porneste automat (daca este necesar).
1 De pe fata ceasului, apasati pe @
2 Daca aceasta este prima data cand incepeti o activitate, bifati casuta de langa fiecare activitate pentru a o
adduga la favoritele dvs. si selectati Finalizare.
3 Selectati o optiune:
Selectati o activitate din favoritele dvs.
+ Selectati o si selectati o activitate din lista extinsa de activitati.

4 Daca activitatea necesita semnale GPS, iesiti afara intr-o zona cu vedere libera asupra cerului si asteptati
pana cand ceasul este pregatit.

Ceasul este pregatit dupa ce va stabileste pulsul, receptioneaza semnale GPS (daca este cazul) si se
conecteaza la senzorii dvs. wireless (daca este cazul).

I . AN P P
5 Apasati pe (&) pentru a porni timerul activitatii.
Ceasul inregistreaza date privind activitatea numai cand cronometrul de activitate este pornit.

Sfaturi pentru activitati de inregistrare
« Incércati ceasul inainte de inceperea unei activitati (incarcarea ceasului, pagina 4).

+ Apasati pe LAP pentru a inregistra turele, pentru a incepe un set nou sau o postura noua sau pentru a trece la
pasul urmator.

+ Apasati UP sau DOWN pentru a vizualiza ecranele de date suplimentare.

+ Tineti apasat pe MENU si selectati Mod alimentare pentru a utiliza acest mod pentru a prelungi durata de
viata a bateriei (Personalizarea modurilor de alimentare, pagina 94).

Comutare modul Alimentare
Puteti modifica modul Alimentare pentru a extinde durata de viata a bateriei in timpul unei activitat;.
1 Intimpul unei activitatj, tineti ap&sat pe MENU.
2 Selectati Mod alimentare.
3 Selectati o optiune.
Ceasul afiseaza durata de viata disponibila a bateriei, exprimata in ore, cu modul de alimentare selectat.

Redarea solicitarilor audio pe smartphone-ul dvs. in timpul activitatii

Tnainte de a putea configura solicitéri audio, trebuie s& aveti un smartphone cu aplicatia Garmin Connect asociat
cu dispozitivul dvs. Enduro.

Puteti seta aplicatia Garmin Connect astfel incat sa redea anunturi de stare motivationale pe smartphone in
timpul alergarii sau a altui tip de activitate. Solicitarile audio includ numarul turei si durata turei, ritmul sau viteza
si date despre puls. In timpul unei solicitari sonore, aplicatia Garmin Connect dezactiveaza sunetele principale
ale smartphone-ului pentru a reda anuntul. Puteti personaliza nivelurile de volum din aplicatia Garmin Connect.

NOTA: solicitarea audio Alert de turd este activata implicit.
1 Din aplicatia Garmin Connect, selectati E saue®ee.

2 Selectati Dispozitive Garmin.

3 Selectati dispozitivul dvs.

4 Selectati Optiuni activitate > Solicitari audio.
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Utilizarea metronomului

Functia de metronom reda tonuri sonore in ritm constant pentru a va ajuta sa va imbunatatiti performantele
antrenandu-va intr-o cadenta mai rapida, mai lenta sau mai egala.

NOTA: aceastd caracteristica nu este disponibil& pentru toate activitatile.
De pe fata ceasului, apasati pe @
Selectati o activitate.
Mentineti apasat MENU.
Selectati setarile activitatii.
Selectati Metronom > Stare > Activat.
Selectati o optiune:
+ Selectati Batai/minut pentru a introduce o valoare pe baza cadentei pe care doriti sa o mentineti.
+ Selectati Frecventa alerte pentru a particulariza frecventa batailor.
+ Selectati Sunete pentru a personaliza tonul si vibratia metronomului.
7 Daca este necesar, selectati Previzualizare pentru a asculta metronomul inainte de a alerga.
8 Incepeti alergarea (Inceperea unei activitati, pagina 6).
Metronomul porneste automat.
9 in timpul alergérii, selectati butonul de derulare in UP sau in DOWN pentru a vizualiza ecranul metronomului.
10 Daca este necesar, mentineti apasat butonul MENU pentru a schimba setarile metronomului.
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Oprirea unei activitati
1 Apasati pe @
2 Selectati o optiune:

« Pentru a va relua activitatea, selectati Continuare.

+ Pentru a salva activitatea si a vedea detaliile, selectati Salvare, apasati pe & si selectati o optiune.
NOTA: dup4 ce salvati activitatea, puteti introduce date de autoevaluare (Evaluarea unei activitati,
pagina 8).

+ Pentru a suspenda activitatea si a o relua ulterior, selectati Continuare ulterior.

+ Pentru a marca o tur3, selectati Tura.

« Pentru a naviga inapoi la punctul de pornire al activitatii pe calea parcursé, selectati Inapoi la punctul de
pornire > TracBack.

NOTA: aceast functie este disponibild pentru activitatile care utilizeazad GPS.

+ Pentru a naviga inapoi la punctul de pornire al activit4tii pe calea cea mai directs, selectati inapoi la
punctul de pornire > Linie dreapta.

NOTA: aceast functie este disponibild pentru activitatile care utilizeazad GPS.

+ Pentru a masura diferenta dintre pulsul de la finalul activitatii si pulsul dupa doua minute, selectati Puls
recuperare si asteptati pana la expirarea numaratorii inverse.

+ Pentru a elimina activitatea, selectati Renuntare.
NOTA: dup3 oprirea activitatji, ceasul o salveaz automat dupa 30 de minute.

Activitati si aplicatii



Evaluarea unei activitati

Tnainte de a putea evalua o activitate, trebuie sa activati setarea de autoevaluare pe ceasul dvs. Enduro
(Activarea autoevaludrii, pagina 69).

NOTA: aceastd caracteristica nu este disponibila pentru toate activitatile.

1
2

3

Dupa ce finalizati o activitate, selectati Salvare (Oprirea unei activitati, pagina 7).
Selectati un numar care corespunde efortului perceput.

NOTA: puteti selecta » pentru a omite autoevaluarea.

Selectati modul in care v-ati simiit in timpul activitatii.

Puteti personaliza evaluarile din aplicatia Garmin Connect.

Adaugarea sau eliminarea unei activitati favorite

. s e lare PN - . AN P - .
Lista activitatilor dvs. preferate apare atunci cand apasati pe (&) pe cadrang! ceasului si ofera acces rapid la
activitatile pe care le utilizati cel mai frecvent. Prima data cand apasati pe Y pentru a incepe o activitate,
ceasul va solicita sa va selectati activitatile favorite. Puteti adauga sau elimina activitati favorite in orice
moment.

1
2

3

Mentineti apasat MENU.

Selectati Activitati si aplicatii.

Activitatile dvs. favorite apar in partea de sus a listei.

Selectati o optiune:

+ Pentru a adauga o activitate favoritd, selectati activitatea si selectati Setare ca favorita.
Pentru a elimina o activitate favorita, selectati activitatea si selectati Eliminare din favorite.

Crearea unei activitati personalizate

1
2
3

De pe fata ceasului, apasati pe a),
Selectati Adaugare.
Selectati o optiune:

+ Selectati Copiere activitate pentru a crea activitatea dvs. personalizata pornind de la una dintre activitatile
dvs. salvate.

Selectati Altele pentru a crea o noua activitate personalizata.
Daca este necesar, selectati un tip de activitate.
Selectati un nume sau introduceti un nume personalizat.
Numele de activitati duplicate includ un numar, de exemplu: Bicicleta(2).
Selectati o optiune:

+ Selectati o optiune pentru a personaliza setarile de activitate specifice. De exemplu, puteti personaliza
ecranele de date sau functiile automate.

Selectati Finalizare pentru a salva si a folosi activitatea personalizata.
Selectati Da pentru adaugarea activitatii la lista de favorite.

Activitati si aplicatjii



Activitati in interior

Ceasul poate fi utilizat pentru antrenamente in interior, precum alergarea pe pista in interior sau utilizarea unei
biciclete ergonomice ori a unui trainer de interior. GPS-ul este oprit pentru activitatile in interior (Setari ale
activitatilor si aplicatiei, pagina 79).

Cénd alergati sau mergeti pe jos cu GPS-ul oprit, viteza, distanta si cadenta sunt calculate utilizand
accelerometrul ceasului. Accelerometrul se calibreaza automat. Precizia datelor de viteza si distanta se
imbunatateste dupd cateva alergari sau plimbari pe jos in aer liber cu ajutorul GPS-ului.

SUGESTIE: daca va tineti de balustrada pistei reduceti precizia.

Cand mergeti pe bicicleta cu functia GPS dezactivatd, datele privind viteza si distanta nu sunt disponibile decéat
daca aveti un senzor optional care trimite date despre viteza si distan{a catre ceas (de exemplu un senzor de
viteza sau de cadentd).

Efectuarea unei alergari virtuale

Puteti asocia ceasul dvs. cu o aplicatie terta compatibila pentru a transmite datele despre ritm, puls sau
cadenta.

De pe fata ceasului, apasati pe @

Selectati Alergare virtuala.

Pe tabletd, laptop sau telefon, deschideti aplicatia Zwift" sau alta aplicatie virtuala de antrenament.
Urmati instructiunile de pe ecran pentru a porni o activitate de alergare si pentru a asocia dispozitivele.
Apasati @ pentru a porni timerul activitatii.

Dupa ce finalizati activitatea dvs., apasati pe N si selectati Salvare.
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Calibrarea distantei parcurse pe banda de alergare

Pentru a inregistra distante mai exacte pentru alergarile dvs. pe banda, puteti calibra distanta parcursa pe
banda de alergare dupa ce alergati cel putin 1,5 km (1 mild) pe o banda de alergare. Daca utilizati diferite benzi
de alergare, puteti sa calibrati manual distanta parcursa pe banda de alergare de pe fiecare banda de alergare
sau dupa fiecare alergare.

1 Incepeti o activitate de alergare pe banda (Inceperea unei activitati, pagina 6).1
2 Alergati pe banda pana cand ceasul dvs. inregistreaza cel putin 1,5 km (1 mila).
3 Dupa ce terminati activitatea, apasati @ pentru a opri timerul de activitate.
4 Selectati o optiune:
+ Pentru a calibra distanta parcursa pe banda de alergare pentru prima data, selectati Salvare.
Dispozitivul va solicitad sa finalizati calibrarea benzii de alergare.

+ Pentru a calibra manual distanta parcursa pe banda de alergare dupa prima calibrare, selectati Calibrare
si salvare > Da.

5 Verificati afisajul benzii de alergare pentru distanta parcursa si introduceti distanta pe ceasul dvs.
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inregistrarea unei activititi de antrenament de forta

Puteti inregistra seturile din timpul unei activitati de antrenament de forta. Un set consta din mai multe repetari
ale unei singure miscari.

1 De pe fata ceasului, apasati pe ™

2 Selectati Forta.

3 Selectati un exercitiu.

4 Apasati pe DOWN pentru a vedea o listd cu etapele exercitiului (optional).

SUGESTIE: in timp ce vizualizati etapele antrenamentului, puteti apasa pe a) si apoi pe DOWN, pentru a
vizualiza o animatie cu exercitiul selectat, daca este disponibila.

Dupa ce ati terminat de vizualizat etapele exercitiului, apasati pe ’y si selectati Efectuare antrenament.
Apasati pe @ si selectat;i Initiere antrenament.

7 Incepeti primul set.

Ceasul numara repetitiile. Numaratoarea repetitiilor este afisata cand finalizati cel putin patru repetitii.

SUGESTIE: ceasul poate numara numai repetitiile unei singure miscari pentru fiecare set. Atunci cand doriti
sa schimbati miscarile, trebuie sa finalizati setul si sa porniti altul nou.

8 Apasati pe LAP pentru a finaliza setul si pentru a trece la exercitiul urmator, daca este disponibil.
Ceasul afiseaza repetitiile totale ale respectivului set.

9 Daca este necesar, apasati pe UP sau pe DOWN pentru a edita numarul de repetitii.
SUGESTIE: puteti adauga si greutatile utilizate pentru set.

10 Daca este necesar, apasati pe LAP cand terminati pauza pentru a incepe urmatorul set.

11 Repetati fiecare set de antrenamente de forta pana cand activitatea dvs. este finalizata.

12 Dupa ultimul set, apasati pe ’y si selectati Stop exercitiu.

13 Selectati Salvare.

[ 4, |

Utilizarea unui trainer de interior

Pentru a putea utiliza un trainer de interior compatibil, trebuie s& asociati trainerul cu ceasul prin ANT+"
(Asocierea senzorilor wireless, pagina 99).

Puteti utiliza ceasul cu un trainer de interior pentru a simula rezistenta in timp ce parcurgeti un traseu sau
efectuati o cursa sau un exercitiu. In timp de utilizati un antrenor de interior, functia GPS este dezactivata
automat.

1 De pe fata ceasului, apasati pe a),

Selectati Ciclism in interior.

Mentineti apasat MENU.

Selectati Optiuni trainer inteligent.

Selectati o optiune:

+ Selectati Tura libera pe bicicleta pentru a efectua o cursa.

- Selectati Urmati exercitiul pentru a efectua un exercitiu salvat (Exercitii, pagina 58).

+ Selectati Parcurgere traseu pentru a parcurge un traseu salvat (Trasee, pagina 73).

+ Selectati Setare putere pentru a seta valoarea puterii {inta.

+ Selectati Setare gradient pentru a seta valoarea inclinatiei simulate.

+ Selectati Setare rezistenta pentru a seta forta de rezistenta aplicata de trainer.

6 Apasati @ pentru a porni timerul activitatii.
Antrenorul mareste sau reduce rezistenta pe baza informatiilor privind altitudinea pentru traseul sau tura
respective.
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Activitati in aer liber

Dispozitivul Enduro este livrat cu activitati in aer liber preincarcate, ca de exemplu alergare si ciclism. GPS-ul
este pornit pentru activitatile in aer liber. Puteti adauga activitati noi in baza activitatilor implicite, cum ar fi
mersul pe jos sau vaslirea. Puteti adduga, de asemenea, activitati personalizate pe dispozitiv (Crearea unei
activitati personalizate, pagina 8).

Efectuarea unei alergari pe pista
Inainte de a incepe o alergare pe pist4, asigurati-va ca alergati pe o pista de 400 m de forma standard.

Puteti utiliza activitatea de Alergare pe pista pentru a inregistra datele pistei in aer liber, inclusiv distanta in
metri si intervalele de tura.

Stati pe culoarul exterior al pistei.
De pe fata ceasului, apasati "y
Selectati Alergare pe pista.
Asteptati ca dispozitivul sa localizeze satelitii.
Daca alergati pe culoarul 1, treceti direct la pasul 11.
Mentineti apasat MENU.
Selectati setarile activitatii.
Selectati Numar pista.
9 Selectati un numar de culoar.
10 Selectati BACK de doua ori pentru a reveni la cronometrul de activitate.
11 Apasati @ pentru a porni cronometrul de activitate.
12 Alergati pe pista.
Dupa cateva ture, dispozitivul inregistreaza dimensiunile pistei si calibreaza distanta parcursa pe pista.
13 Dupa ce finalizati alergarea, apasati butonul a) pentru a opri cronometrul de activitate.
14 Selectati Salvare.
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Sfaturi pentru inregistrarea unei alergari pe pista

+ Asteptati pana cand indicatorul de stare GPS devine verde inainte de a incepe o alergare pe pista.

+ In timpul primei alergéri pe o pist& nefamiliara, alergati minimum 3 ture pentru a calibra distanta parcurs& pe
pista.
Ar trebui sa alergati putin dincolo de punctul de start pentru a finaliza tura.

+ Alergati pe acelasi culoar la fiecare tura.
NOTA: distanta implicita Auto Lap® este de 1600 m sau 4 ture de pista.

+ Daca folositi alt culoar decét culoarul 1, setati numarul culoarului in setdrile activitatii.

Inregistrarea unei activitati de curse cu obstacole

Atunci cand participati la o cursa cu obstacole, puteti utiliza activitatea Cursa cu obstacole pentru a va
inregistra timpul pentru fiecare obstacol si timpul de alergare intre obstacole.

1 De pe fata ceasului, apasati pe a),

Selectati Cursa cu obstacole.

Apasati pe @ pentru a porni timerul activitatjii.

Apasati LAP pentru a marca manual inceputul si sfarsitul fiecarui obstacol.

NOTA: puteti configura setarea Monitorizare obstacole pentru a salva locatjile obstacolelor din prima turd a
traseului. Pe buclele repetate ale traseului, ceasul utilizeaza locatiile salvate pentru a comuta intre obstacole
siintervalele de alergare.

5 Dupa ce finalizati activitatea dvs., apdsati pe iy si selectati Salvare.
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nregistrarea unei activitati de alergare ultra

De pe fata ceasului, apasati pe @

Selectati Alergare Ultra.

Apasati @ pentru a porni cronometrul de activitate.

incepeti alergarea.

Apasati LAP pentru a inregistra o tura si a porni cronometrul de odihna.

NOTA: puteti configura setarea Tasta pentru turd pentru a inregistra o turd si a porni cronometrul de odihna,
pentru a porni doar cronometrul de odihna sau pentru a inregistra doar o tura (Setdri ale activitatilor si
aplicatiei, pagina 79).

6 Dupa pauza, apasati LAP pentru a relua alergarea.

7 Apésati UP sau DOWN pentru a vizualiza paginile de date suplimentare (optional).

8 Dupa ce finalizati activitatea dvs., apasati pe & si selectati Salvare.

g h WN =

Vizualizarea coborarilor cu schiurile

Ceasul dvs. inregistreaza detaliile fiecarei coborari cu schiurile sau snowboardul cu ajutorul functiei de coborare
automata. Aceasta functie este activata automat pentru coborarile cu schiurile sau snowboardul. Inregistreaza
automat noi partii de schi cand incepeti sa coborati dealul.

1 TIncepeti o activitate de schi sau snowboard.
2 Mentineti apasat MENU.

3 Selectati Vizualizare coborari.

4

Apasati tasta de derulare in UP sau in DOWN pentru a vizualiza detaliile ultimei coborari, ale coborarii
curente si un rezumat al tuturor coborarilor.

Ecranele coborérilor includ timpul, distanta parcursa, viteza maxima, viteza medie si coborérea totala.

fnregistrarea unei activitati de schiin afara pistei sau snowboarding
Activitatea de schi in afara pistei sau snowboarding va permite sa comutati de la modul de monitorizare a
urcarii la cel de monitorizare a coborarii, astfel incat sa va monitorizati cu precizie statisticile. Puteti personaliza
setarea Monitorizare mod pentru a comuta automat sau manual modurile de monitorizare (Setdri ale activitatilor
si aplicatiei, pagina 79).
1 De pe fata ceasului, apasati pe a),
2 Selectati Schi in afara pistei sau Snowboardind in afara pistei.
3 Selectati o optiune:

« Dacé incepeti o activitate in urcare, selectati in urcare.

Daca va incepeti activitatea deplasandu-va in josul pantei, selectati in coborare.

4 Apasati @ pentru a porni timerul activitatii.
5 Daca este necesar, apasati LAP pentru a comuta intre modurile de monitorizare urcare si coborére.
6 Dupa ce finalizati activitatea dvs., apdsati pe iy si selectati Salvare.

Date despre putere pentru schi fond
NOTA: accesoriul seria HRM-Pro” trebuie s fie asociat cu ceasul Enduro prin tehnologia ANT+.

Puteti sa utilizati ceasul Enduro compatibil, asociat cu accesoriul seria HRM-Pro pentru a furniza feedback in
timp real despre performanta activitatii de schi fond. Randamentul de putere este masurat in wati. Factorii care
afecteaza puterea includ viteza, schimbarile de altitudine, vantul si starea zapezii. Puteti sa utilizati randamentul
de putere pentru a masura si imbunatati performanta privind schiatul.

NOTA: valorile privind puterea din timpul schiatului sunt in general mai reduse decét cele pentru ciclism. Acest
fenomen este normal si are loc deoarece oamenii sunt mai eficienti ca ciclisti decat ca schiori. Se intampla
frecvent ca valorile puterii pentru schi sa fie cu 30 - 40 de procente mai mici decéat valorile puterii pentru ciclism
la antrenamente de aceeasi intensitate.
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Pescuit

1 De pe fata ceasului, apasati pe @

2 Selectati Pescuit.

3 Apasatipe @ > Incepere pescuit.

4 Apasatipe @ si selectati o optiune:
- Pentru a adauga captura la numarul pestilor si a salva locatia, selectati Inregistrare captura.
+ Pentru a salva locatia curentd, selectati Salvare locatie.

+ Pentru a seta un cronometru de interval, ora de incheiere sau memento pentru ora de incheiere a
activitatii, selectati Timere pescuit.

- Pentru a naviga inapoi la punctul de pornire al activitatii, selectati inapoi la punctul de pornire si selectatj
o optiune.

+ Pentru a vizualiza locatiile salvate, selectati Locatii salvate.
+ Pentru a naviga la o destinatie, selectati Navigare si alegeti o optiune.
+ Petru a edita setarile de activitate, selectati Setari si alegeti o optiune (Setdri ale activitatilor si aplicatiei,
pagina 79).
5 Dupa ce finalizati activitatea dvs., apasati pe a) si selectati Terminare pescuit.

Jumpmaster

Functia jumpmaster este folositd numai de parasutistii experimentati. Functia jumpmaster nu trebuie folosita ca
altimetru primar pentru parasutism. Introducerea esuata a informatiilor corespunzatoare privind sariturile poate
duce la vatamari corporale grave sau deces.

Functia jumpmaster urmeaza un model de calcul militar pentru calcularea punctului de deschidere la altitudine
mare (HARP). Dispozitivul detecteazd automat momentul sariturii pentru a incepe navigarea spre punctul de
impact dorit (DIP) cu ajutorul barometrului si a busolei electronice.

Planificarea unei sarituri

1 Selectati un tip de saritura (Tipuri de sariturd, pagina 13).

2 Introduceti informatiile despre saritura (Introducerea informatiilor despre sariturd, pagina 14).
Dispozitivul calculeaza HARP.

3 Selectati ACCESARE HARP pentru a incepe navigarea catre HARP.

Tipuri de saritura

Functia jumpmaster permite setarea tipului de saritura la una dintre cele trei valori: HAHO, HALO sau Static.
Tipul de saritura selectat determina informatiile suplimentare de configurare necesare. Pentru toate tipurile de
saritura, altitudinea de parasutare si altitudinea de deschidere a parasutei se masoara in picioare deasupra
nivelului solului (AGL).

HAHO: altitudine mare - altitudine de deschidere mare. Jumpmaster executa saltul de la o altitudine foarte
mare si deschide parasuta la altitudine mare. Trebuie s& setati o valoare pentru DIP si pentru altitudinea de
parasutare de cel putin 1.000 de picioare. Se considera cd altitudinea de parasutare coincide cu altitudinea
de deschidere a parasutei. Valorile comune pentru altitudinea de parasutare variaza intre 12.000 si 24.000 de
picioare AGL.

HALO: altitudine mare - altitudine de deschidere mica. Jumpmaster executa saltul de la o altitudine foarte mare
si deschide parasuta la altitudine joasa. Informatiile necesare coincid cu cele necesare pentru tipul de salt
HAHO, plus o altitudine de deschidere. Altitudinea de deschidere nu trebuie sa depaseasca altitudinea de
parasutare. Valorile comune pentru altitudinea de deschidere variaza intre 2.000 si 6.000 de picioare AGL.

Static: viteza si directia vantului se considera constante pe durata saltului. Altitudinea de parasutare trebuie sa
fie de minimum 1.000 de picioare.
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Introducerea informatiilor despre saritura

Apasati pe @

Selectati Jumpmaster.

Selectati un tip de saritura (Tipuri de sdriturd, pagina 13).

Finalizati una sau mai multe actiuni pentru a introduce informatiile despre saritura:

1

2
3
4

Selectati DIP pentru a seta un punct de trecere pentru locatia preferata pentru aterizare.

Selectati Altitudine de coborat pentru a seta altitudinea de coboréat in AGL (in picioare) atunci cand
saritorul jumpmaster iese din aeronava.

Selectati Altitudine deschisa pentru a seta altitudinea deschisa in AGL (in picioare) atunci cand saritorul
jumpmaster deschide parasuta.

Selectati Aruncare inainte pentru a seta distanta orizontald parcursa (in metri) conform vitezei aeronavei.
Selectati Traseu la punctul HARP pentru a seta directia parcursa (in grade) conform vitezei aeronavei.
Selectati Vant pentru a seta viteza vantului (in noduri) si directia (in grade).

Selectati Constant pentru a regla anumite informatii pentru saritura planificata. In functie de tipul de
sariturd, puteti selecta Procent maxim, Factor de siguranta, K-Deschis, K-Cadere libera sau K-Static si
introduceti informatii suplimentare (Setdri constante, pagina 15).

Selectati Automat la punctul DIP pentru a activa navigatia la punctul DIP dupa ce saritji.

Selectati ACCESARE HARP pentru a incepe navigarea catre HARP.

Introduceti informatiile despre vant pentru sariturile HAHO si HALO
Apasati pe @

Selectati Jumpmaster.

Selectati un tip de saritura (Tipuri de sériturd, pagina 13).

Selectati Vant > Adaugare.

Selectati o altitudine.

Introduceti viteza vantului in noduri si selectati Finalizare.

Introduceti directia vantului in grade si selectati Finalizare.

Valoarea pentru vant este adaugata la lista. Numai valorile pentru vant incluse in lista sunt utilizate pentru
calcule.

NOoO o b WON =

8

Repetati pasii 5-7 pentru fiecare altitudine disponibila.

Resetarea informatiilor despre vant

1 Apasati pe @

2 Selectati Jumpmaster.

3 Selectati HAHO sau HALO.

4 Selectati Vant > Resetare.

Toate valorile despre vant sunt sterse din lista.

Introducerea informatiilor despre vant pentru o saritura statica
1 Apasatipe @

2 Selectati Jumpmaster > Static > Vant.

3 Introduceti viteza vantului in noduri si selectati Finalizare.

4 Introduceti directia vantului in grade si selectati Finalizare.

14
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Setari constante
Selectati Jumpmaster, selectati un timp de saritura si selectati Constant.

Procent maxim: seteaza intervalul de sarituri pentru toate tipurile de sarituri. O setare cu o valoare mai mica
de 100% scade distanta de deriva pana la DIP si o setare mare de 100% mareste distanta de deriva. Saritorii
jumpmaster mai experimentati pot dori sa utilizeze numere mai mici, iar parasutistii mai putin experimentati
pot utiliza numere mai mari.

Factor de siguranta: setati marja de eroare a unei sarituri (numai HAHO). Factorii de siguranta sunt de obicei
valori intregi de doua sau mai multe numere si sunt stabilite de saritorul jumpmaster pe baza specificatiilor
pentru saritura.

K-Cadere libera: seteaza valoarea de rezistenta a vantului pentru o parasuta in timpul caderii libere, pe baza
clasificarii cupolei parasutei (HALO). Fiecare parasuta trebuie etichetata cu valoarea K.

K-Deschis: seteaza valoarea de rezistenta la vant pentru o parasuta deschisa, pe baza pe baza clasificarii
cupolei parasutei (HAHO si HALO). Fiecare parasuta trebuie etichetata cu valoarea K.

K-Static: seteaza valoarea de rezistenta a vantului pentru o parasuta in timpul sariturii statice, pe baza
clasificarii cupolei parasutei (Static). Fiecare parasuta trebuie etichetata cu valoarea K.

Sporturi multiple

Atletii de triatlon, biatlon si alii practicanti de multi-sport pot profita de activitatile multi-sport, precum Triatlon
sau Swimrun. In timpul unei activitati cu mai multe sporturi, puteti trece de la o activitate la alta si puteti vedea
in continuare timpul total. De exemplu, puteti comuta de la ciclism la alergare si va puteti vizualiza timpul total
pentru ciclism si alergare pe parcursul intregii activitati cu mai multe sporturi.

Puteti personaliza o activitate multi-sport sau puteti folosi configuratia activitati de triatlon implicita pentru un
triatlon standard.

Antrenament pentru triatlon

Atunci cand participati la triatlon, puteti utiliza activitatea triatlon pentru a face rapid tranzitia la fiecare segment
sportiv, pentru a cronometra fiecare segment si pentru a salva activitatea.

1 De pe fata ceasului, apasati pe ™

2 Selectati Triatlon.

3 Apasatipe @ pentru a porni timerul activitatii.

4 Selectati LAP la inceputul si la sfarsitul fiecarei tranzitji.

Functia de tranzitie este activata in mod implicit si durata tranzitiei este inregistrata separat de durata
activitatii. Functia de tranzitie poate fi activata sau dezactivata pentru setarile activitatii de triatlon. Daca
tranzitiile sunt dezactivate, apasati pe LAP pentru a schimba sportul.

5 Dupa ce finalizati activitatea dvs., apadsati pe & si selectati Salvare.

Crearea unei activitati cu sporturi multiple

1 De pe fata ceasului, apasati pe a),

2 Selectati Adaugare > Sporturi multiple.

3 Selectati un tip de activitate cu sporturi multiple sau introduceti un nume particularizat.
Numele duplicate de activitati includ un numar. De exemplu, Triatlon(2).

4 Selectati doua sau mai multe activitati.

5 Selectati o optiune:

+ Selectati o optiune pentru a personaliza setarile de activitate specifice. De exemplu, puteti selecta daca sa
includeti sau nu tranzitjile.

+ Selectati Finalizare pentru a salva si a folosi activitatea cu sporturi multiple.
6 Selectati Da pentru addugarea activitatii la lista de favorite.
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Thot

ATENTIONARE

Dispozitivul este destinat pentru inotul la suprafata. Efectuarea de scufundari cu dispozitivul poate deteriora
produsul si va conduce la anularea garantiei.

NOTA: ceasul are monitorul cardiac de la incheietura mainii activat pentru inot. Ceasul este compatibil si cu
seria HRM-Pro , HRM-Swim" si accesoriile HRM-Tri". Daca sunt disponibile atat pulsul masurat la incheietura,
cat si datele privind pulsul masurat la piept, ceasul va utiliza datele privind pulsul masurat la piept.

Terminologie din domeniul inotului

Lungime: o deplasare de-a lungul bazinului.

Interval: una sau mai multe lungimi consecutive. Un interval nou incepe dupa ce va odihnitj.

Miscare: o0 miscare se executa de fiecare data cand bratul care poartd ceasul executa un ciclu complet.

SWOLF: punctajul dvs. SWOLF este suma dintre durata pe o lungime de bazin si numarul de miscari pe
lungimea respectiva. De exemplu, 30 de secunde plus 15 miscari reprezinta un scor SWOLF de 45. Pentru
inotul in ape deschise, punctajul SWOLF se calculeaza la peste 25 de metri. Scorul SWOLF reprezinta o
masura a eficientei inotului si, ca la golf, un scor mai redus este mai performant.

Viteza de inot critica (CSS): teoretic, CSS reprezinta viteza pe care o puteti mentine continuu fara a obosi. Puteti
utiliza valoarea CSS pentru a ghida ritmul antrenamentului si monitoriza progresul.

Tipuri de migcari

Este disponibila identificarea tipului de miscare numai pentru inotul in bazin. Tipul dvs. de miscare este
identificat la sfarsitul unei lungimi. Tipurile de miscari apar in istoricul dvs. de inot si in contul dvs. Garmin
Connect. De asemenea, puteti selecta tipul de miscare ca un cdmp de date personalizat (Personalizarea
ecranelor de date, pagina 81).

Gratuit Stil liber

Spate Inot pe spate

Piept Bras
Zbor Fluture
Mixt Mai mult de un tip de miscare intr-un interval

Exercitiu  Utilizat impreuna cu inregistrarea exercitiilor (Antrenament cu jurnalul de exercitii, pagina 17)
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Sfaturi pentru activitati de inot
+ Apasati pe LAP pentru a inregistra un interval in timpul inotului in aer liber.

+ Inainte de a incepe activitatea in bazin, urmati instructiunile de pe ecran pentru a selecta dimensiunea
bazinului sau pentru a introduce o dimensiune personalizata.

Ceasul masoara si inregistreaza distanta in functie de lungimile de bazin finalizate. Dimensiunea bazinului
trebuie sa fie setata corect pentru afisarea distantei exacte. Cand veti mai incepe o activitate in bazin, ceasul
va folosi aceasta dimensiune a bazinului. Putetj tine apasat pe MENU, selecta setarile activitatii si apoi
selecta Dimensiune bazin pentru a modifica dimensiunea.

+ Pentru rezultate exacte, inotati pe toata lungimea bazinului si folositi un singur tip de miscare pe durata sa.
Opriti timerul de activitate cand va odihniti.

+ Apasati pe LAP pentru a inregistra o pauza de odihna in timpul inotului in bazin (Odihna automata si Odihna
manuald, pagina 17).

Ceasul inregistreaza automat intervalele de inot si lungimile de bazin.

+ Pentru a ajuta ceasul sa numere lungimile de bazin, impingeti-va cu putere in marginea bazinului si planati
inainte de prima miscare de brate.

+ Cand faceti teste de inot, trebuie sa intrerupeti timerul de activitate sau sa folositi caracteristica de
inregistrare a testelor (Antrenament cu jurnalul de exercitii, pagina 17).

Odihna automata gi Odihna manuala

NOTA: datele activitatii de inot nu sunt inregistrate in timpul unei pauze. Pentru a vedea alte ecrane de date,
puteti sa apasati pe UP sau DOWN.

Caracteristica de odihna automata este disponibila numai pentru inotul in bazin. Ceasul dvs. detecteaza
automat cand va odihniti si atunci apare ecranul de odihna. Daca faceti o pauza mai lunga de 15 secunde,
ceasul creeaza automat un interval de odihna. Cand reluati inotul, ceasul incepe automat un nou interval de inot.
Puteti activa caracteristica de odihna automata din optiunile pentru activitate (Setdri ale activitatilor si aplicatiei,
pagina 79).

SUGESTIE: pentru rezultate optime la utilizarea caracteristicii de odihna automat&, minimizati miscarile bratelor
cand va odihniti.

In timpul unei activitati de inot in piscina sau in ap& deschis3, puteti marca manual intervalul de odihn& ap&sand
pe LAP.

Antrenament cu jurnalul de exercitii

Caracteristica jurnal de exercitii este disponibila numai pentru inotul in bazin. Puteti utiliza caracteristica jurnal
de exercitii pentru a inregistra manual seturile de batai din picioare, inotul cu tractiunea unui singur brat sau
orice tip de inot care nu face parte din cele patru stiluri principale.

1 Intimpul activit&tii de inot in bazin, ap&sati tasta de derulare in UP sau in DOWN pentru a vizualiza ecranul
jurnalului de exercitji.

2 Apasati pe LAP pentru a porni cronometrul al exercitiului.
3 Dupa ce finalizati un interval de exercitji, apasati pe LAP.

Cronometrul pentru exercitiu se opreste, dar cronometrul pentru activitate continua sa inregistreze intreaga
sesiune de inot.

4 Selectati o distanta pentru exercitiul finalizat.
Treptele de distanta se bazeaza pe dimensiunea de bazin selectata pentru profilul activitatii.
5 Selectati o optiune:
Pentru a incepe un alt interval de exercitii, apasati pe LAP.

+ Pentru aincepe un interval de inot, apasati tasta de derulare in UP sau in DOWN pentru a reveni la
ecranele de antrenament pentru inot.
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Oprirea functiei de masurare a pulsului la incheietura mainii in timpul inotului

Functia de masurare a pulsului la incheietura mainii este in mod implicit pornita pentru activitatile de inot.
Dispozitivul este compatibil cu accesoriul HRM-Pro si accesoriul HRM-Swim. Daca sunt disponibile atat pulsul
masurat la incheietura, cat si datele privind pulsul masurat la piept, dispozitivul va utiliza datele privind pulsul
masurat la piept.

1 Din widgetul pentru puls, tineti apasat pe MENU.

NOTA: este posibil sa fie necesar sa addugati widgetul la bucla de widgeturi (Personalizarea buclei de
widgeturi, pagina 88).

2 Selectati Optiuni puls > in timpul inotului > Dezactivat.

Golf
Partide de golf

Inainte de a juca pe un teren de golf pentru prima dat8, trebuie s& il descércati din aplicatia Garmin Connect
(Garmin Connect, pagina 30). Terenurile descarcate din aplicatia Garmin Connect sunt actualizate automat.

Inainte de a juca golf, incarcati dispozitivul (Incdrcarea ceasului, pagina 4).

1 De pe fata ceasului, apasati pe a),

Selectati Golf.

lesiti afara si asteptati ca dispozitivul sa localizeze satelitji.

Selectati un teren din lista de terenuri disponibile.

Selectati Da pentru a tine scorul.

Selectare Tee Box

ApasatiUP sau DOWN pentru a derula printre gauri.

Dispozitivul executa automat tranzitjile atunci cand treceti la gaura urmatoare.
8 Dupa ce finalizati runda, apasati iy si selectati Inchidere runda.

No a b wNdN
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Informatii privind gaurile

Dispozitivul arata gaura curenta la care jucati si realizeaza automat tranzitia cand va deplasati la o gaura noua.

NOTA: : Deoarece locatiile steagurilor se modifica, dispozitivul calculeaza distanta pané la partea frontala,
mediana si posterioara a greenului, dar nu si locatia reala a steagurilor.

®\#1Par3/©
&/ 115

105
@/

Numarul gaurii curente

Distanta pana in spatele greenului

Distanta pana in mijlocul greenului

Distanta pana la partea frontald a greenului

Par pentru gaura

CNCHOROHONS,

Harta greenului
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Modul cu cifre mari
Puteti schimba dimensiunea cifrelor de pe ecranul cu informatii despre gauri.
Tineti apasat pe MENU, selectati setarile activitatii si selectati Numere in font mare.

U< 381
{370 ¢
358

Distanta pana la partea din spate a green-ului
Distanta pana la partea din centru a green-ului sau pozitia selectata a piunezei
Distanta pana la partea din fata a green-ului

Numarul gaurii curente

GHONCONONS

Lovitura par pentru gaura curenta

Mutarea steagului

Puteti vizualiza mai indeaproape zona verde si muta locul acului.

1 Pe ecranul cu informatii despre gauri, apasati pe @

Selectati Mutare steag.

Apasati tasta de derulare in UP sau in DOWN pentru a muta pozitia pinului.

Apasati pe @

Distantele de pe ecranul cu informatiile despre gauri sunt actualizate pentru a afisa noile locatii ale acelor.
Locul acelor este salvat numai pentru runda curenta.

WD
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Vizualizarea pericolelor

Puteti vizualiza distantele péana la pericolele de pe senalul navigabil pentru gaurile de la par 4 si par 5. Pericolele
care afecteaza selectarea cadrelor sunt afisate individual sau pe grupe, pentru a va ajuta sa stabiliti distanta
pana la layup sau carry.

1 Pe ecranul cu informatji despre gauri, apasati pe (A,

2 Selectati Obstacole.

AV

+ Pe ecran sunt afisate distantele pana la partea din fata @ si din spate ® a celui mai apropiat pericol.
+ Tipul de pericol ® este indicat in partea de sus a ecranului.

+ Green-ul este reprezentat ca un semicerc @®in partea de sus a ecranului. Linia de sub verde reprezinta
centrul senalului navigabil.

- Pericolele ® sunt indicate printr-o literd care reprezinta ordinea pericolelor de langa gaura si sunt afisate
sub green in locatiile aproximative din apropierea fairway-ului.

3 Apasati tasta de derulare in UP sau in DOWN pentru a vizualiza alte pericole pentru gaura curenta.

Vizualizarea loviturilor masurate
Inainte ca dispozitivul s& poata detecta si masura automat loviturile, trebuie sa activati punctajul.

Dispozitivul dvs. dispune de detectarea si inregistrarea automata a loviturilor. De fiecare data cand efectuati
o lovitura de-a lungul senalului navigabil, dispozitivul inregistreaza distanta loviturii, pentru ca dvs. sa o puteti
vizualiza mai tarziu.

SUGESTIE: detectarea automata a loviturii functioneaza cel mai bine atunci cand purtati dispozitivul pe
incheietura principala si realizati un contact bun cu mingea. Loviturile putt nu sunt detectate.

1 Intimp cejucati golf, apasati pe ™
2 Selectati Masurare lovitura.
Apare distanta ultimei lovituri.

NOTA: distanta se reseteaza automat atunci cand loviti din nou mingea, putt pe green sau mergeti la
urmatoarea gaura.

3 Apasati tasta de derulare in DOWN.
4 Selectati Lovituri anterioare pentru a vizualiza toate distantele loviturilor inregistrate.
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Masurarea manuala a unei lovituri

Efectuati o lovitura si urmariti locul unde cade mingea.
Pe ecranul cu informatii despre gauri, apasati pe a)
Selectati Masurare lovitura.

Apdasati tasta de derulare in DOWN.

Selectati Adaugare lovitura > Da.

Deplasati-va pe jos sau cu masina pana la bila.

Ul A WDN =

Vizualizarea distantelor de tip layup si dogleg

Puteti vizualiza o lista a distantelor de tip layup si dogleg pentru g&urile de la par 4 si par 5. In aceasta lista sunt
afisate, de asemenea, tintele personalizate.

1 Pe ecranul cu informatii despre gauri, apasati pe A

2 Selectati Layup-uri.
Fiecare layup si distanta parcursa pentru a ajunge la fiecare layup apar pe ecran.
NOTA: distantele sunt eliminate de pe listd pe masura ce le parcurgeti.

Salvarea tintelor personalizate
In timp ce jucati o runda, puteti salva pana la cinci tinte personalizate pentru fiecare gaura. Salvarea unei tinte
este utild pentru a inregistra obiecte sau obstacole care nu figureaza pe harta. Puteti vizualiza distantele pana
la aceste tinte utilizand ecranul distantelor de tip layup si dogleg (Vizualizarea distantelor de tip layup si dogleg,
pagina 22).
1 Stati langa tinta pe care doriti sa o salvati.

NOTA: nu puteti salva o tinta situata departe de gaura selectata in momentul respectiv.
2 Pe ecranul cu informatii despre gauri, apasati pe @
3 Selectati Tinte personalizate.
4 Selectati un tip de tinta.

Vizualizarea statisticilor croselor

Pentru a vedea statisticile croselor, precum informatiile despre distanta si precizie, trebuie fie sa asociati
dispozitivul cu senzorii croselor de golf Approach® CT10 (Senzori wireless, pagina 97), fie sa activati setarea
Solicitare crosa (Setari ale activitatilor si aplicatiei, pagina 79).

1 Tntimp ce jucatj golf, apasati pe @A

2 Selectati Statistici crosa.

3 Selectati o crosa.

Tinerea scorului
1 Pe ecranul cu informatii despre gauri, apasati pe @
2 Selectati Fisa de scor.
Tabela de scor apare atunci cand va aflati pe gazon.
3 Apasati tasta de derulare in UP sau in DOWN pentru a derula gaurile.
4 Apasati @ pentru a selecta o gaura.
5 Apasati tasta de derulare in UP sau in DOWN pentru a seta scorul.
Scorul total este actualizat.
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Actualizarea unui scor

1 Pe ecranul cu informatii despre gauri, apasati pe Yy

Selectati Fisa de scor.

Apasati tasta de derulare in UP sau in DOWN pentru a derula gaurile.

Apasati a pentru a selecta o gaura.

Apasati tasta de derulare in UP sau in DOWN pentru a modifica scorul pentru gaura respectiva.
Scorul total este actualizat.
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Setarea metodei de scor

Puteti schimba metoda pe care o utilizeaza dispozitivul pentru a {ine scorul.
1 Din ecranul cu informatii despre gauri, tineti apadsat pe MENU.

2 Selectati setarile activitatii.

3 Selectati Metoda de stabilire a scorului.

4 Selectati o metoda de scor.

Despre scorul Stableford

Atunci cand selectati metoda de scor Stableford (Setarea metodei de scor, pagina 23), se vor acorda puncte
pe baza numarului de lovituri efectuate in raport cu par. La finalul unei runde, cel mai mare scor invinge.
Dispozitivul acorda puncte conform specificatiilor Asociatiei de Golf din Statele Unite.

Fisa cu scoruri pentru un joc cu scoruri Stableford arata puncte in loc de diviziuni.

m Lovituri efectuate in raport cu par

0 2 sau mai multe peste
1 1 peste

2 Par

3 1 sub

4 2 sub

5 3 sub

Setarea handicapului
1 Din ecranul cu informatii despre gauri, tineti apdasat pe MENU.
2 Selectati setarile activitatji.
3 Selectati Scor handicap.
4 Selectati o optiune pentru calcularea scorului in functie de handicap:
+ Pentru a introduce numarul de lovituri de scazut din scorul dvs. total, selectati Handicap local.

+ Pentru a introduce indicele handicapului jucatorului si clasificarea pantei terenului de utilizat in calculul
handicapului, selectati Index/Panta.

5 Setati handicapul.

Activarea monitorizarii statisticilor

Functia Monitorizare statistici permite urmarirea statisticilor detaliate in timpul unei partide de golf.
1 Din ecranul cu informatii despre gauri, tineti apdsat pe MENU.

2 Selectati setarile activitatji.

3 Selectati Monitorizare statistici.
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nregistrarea statisticilor

Inainte de a putea inregistra statistici, trebuie sa activati monitorizarea statisticilor (Activarea monitorizarii
statisticilor, pagina 23).

1 De pe fisa de scor, selectati o gaura.
2 Introduceti numarul total de lovituri efectuate, inclusiv lovituri putt, si apasati pe @
3 Setati numarul de lovituri putt efectuate si apasati pe A,

NOTA: numérul de lovituri putt efectuate este utilizat numai pentru monitorizarea statisticilor si nu va creste
scorul.

4 Daca este necesar, selectati o optiune:
NOTA: daca sunteti la o gaura par 3, nu sunt afisate informatii despre fairway.
Daca mingea dvs. a ajuns pe fairway, selectati In timpul loviturii fairway.
+ Daca mingea dvs. nu a ajuns pe fairway, selectati Ratare la dreapta sau Ratare la stanga.
5 Daca este necesar, introduceti numarul loviturilor de pedeapsa.

TruSwing™

Dispozitivul dvs. este compatibil cu senzorul TruSwing. Puteti folosi aplicatia TruSwing de pe ceas pentru a
vizualiza datele balansarii inregistrate de la senzorul TruSwing. Consultati manualul de utilizare al senzorului
dvs. TruSwing pentru mai multe informatii www.garmin.com/manuals/truswing.

Utilizarea odometrului de golf

Puteti utiliza odometrul pentru a inregistra timpul, distanta si numarul de pasi. Odometrul porneste si se opreste
automat la inceperea sau la incheierea unei runde.

1 Pe ecranul cu informatii despre gauri, apasati pe @
2 Selectati Odometru.
3 Daca este necesar, selectati Resetare pentru a reseta odometrul la zero.

Vizualizarea directiei spre ac
Functia PinPointer este o busola care ofera asistenta de directie atunci cand nu puteti sa vedeti zona green.
Aceasta functie va poate ajuta sa aliniati o lovitura chiar daca va aflati in padure sau intr-o groapa adanca cu
nisip.
NOTA: nu utilizati functia PinPointer atunci cand va aflati intr-un cart de golf. Interferentele de la cartul de golf
pot afecta precizia busolei.
1 Pe ecranul cu informatii despre gauri, apasati pe Yy
2 Selectati PinPointer.

Sageata indica locatia acului.
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Sporturi de catarare

inregistrarea unei activitati de urcare in interior

Puteti inregistra rute din timpul unei urcari in interior. O ruta este un traseu de urcare pe un perete de stanca in
interior.

1

2
3
4

De pe fata ceasului, apasati pe @

Selectati Catarare in interior.

Selectati Da pentru a inregistra statisticile rutei.
Selectati un sistem de notare.

NOTA: data viitoare cand veti incepe o activitate de escaladare in interior, dispozitivul va folosi acest sistem
de notare. Puteti tine apasat pe MENU, puteti selecta setarile activitatii si apoi selecta Sistem de notare
pentru a modifica sistemul.

Selectati nivelul de dificultate a rutei.
Apasati pe @
Incepeti prima ruta

NOTA: cand cronometrul functioneaza, dispozitivul blocheazd automat butoanele pentru a impiedica
apasarea accidentala a acestora. Puteti {ine apasat orice buton pentru a debloca ceasul.

Cand terminati ruta, coborati pe sol.

Cronometrul de odihna porneste automat cand sunteti pe sol.

NOTA: daca este necesar, puteti si apasati pe LAP pentru a finaliza ruta.
Selectati o optiune:

+ Pentru a salva o ruta finalizata, selectati Finalizat.

+ Pentru a salva o ruta nefinalizatd, selectati Ruta incercata.

+ Pentru a sterge ruta, selectati Renuntare.

10 Introduceti numarul de esecuri pentru ruta.

11 Dupa pauza, apasati LAP pentru a incepe ruta urmatoare.

12 Repetati acest proces pentru fiecare rutd, pana la finalizarea activitatii.
13 Apasati @

14 Selectati Salvare.
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inregistrarea unei activititi de urcare

Puteti inregistra rute din timpul unei urcari. O ruta este o cale de urcare pe un bolovan sau o formatie mica de
stanci.

1 De pe fata ceasului, apasati pe ™

2 Selectati Bouldering.

3 Selectati un sistem de notare.

NOTA: cand veti mai incepe o activitate de urcare, ceasul va folosi acest sistem de notare. Puteti tine apdsat
pe MENU, puteti selecta setdrile activitatii si apoi selecta Sistem de notare pentru a modifica sistemul.

Selectati nivelul de dificultate a rutei.

Apasati pe () pentru a porni timerul rutei.

Incepeti prima ruta

Apasati pe LAP pentru a finaliza ruta.

Selectati o optiune:

+ Pentru a salva o ruta finalizat, selectati Finalizat.

+ Pentru a salva o ruta nefinalizata, selectati Ruta incercata.

+ Pentru a sterge ruta, selectati Renuntare.

9 Dupa pauza, apasati pe LAP pentru a incepe ruta urmatoare.

10 Repetati acest proces pentru fiecare rutd, pana la finalizarea activitatii.
11 Dupa ultima ruta, apasati pe @ pentru a opri timerul pentru ruta.
12 Selectati Salvare.

00 N O g »

Initierea unei expeditii

Puteti utiliza aplicatia Expeditie pentru a prelungi durata de viata a bateriei in timp ce inregistrati o activitate

desfasurata pe durata mai multor zile.

1 De pe fata ceasului, apasati pe ™

2 Selectati Expeditie.

3 Apasatipe @ pentru a porni timerul activitatii.
Dispozitivul acceseaza modul de functionare cu consum redus de energie si colecteaza punctele GPS ale
traseului din ora in ora. Pentru a maximiza durata de viata a bateriei, dispozitivul dezactiveaza toti senzorii si
toate accesoriile, inclusiv conexiunea la smartphone.

Modificarea intervalului de inregistrare a punctelor de pe traseu

in timpul unei expeditji, punctele de monitorizare a traseului prin GPS sunt inregistrate in mod implicit din or& in
ora. Puteti modifica frecventa de inregistrare a punctelor de monitorizare a traseului prin GPS. Inregistrarea mai
putin frecventa a punctelor de pe traseu maximizeaza durata de viata a bateriei.

NOTA: pentru a maximiza durata de viata a bateriei, punctele de monitorizare a traseului prin GPS nu sunt
inregistrate dupa apusul soarelui. Puteti particulariza aceasta optiune in setarile activitatii.

De pe fata ceasului, apasati pe a),
Selectati Expeditie.

Mentineti apasat MENU.

Selectati setarile activitatii.
Selectati Interval inregistrare.
Selectati o optiune.
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Inregistrarea manuala a unui punct de monitorizare

In timpul unei expeditji, punctele de monitorizare sunt inregistrate automat pe baza intervalului selectat de
inregistrare. Puteti inregistra manual un punct de monitorizare, in orice moment.

1 In timpul unei expeditii, apasati pe A
2 Selectati Adaugare punct.

Vizualizarea punctelor de pe traseu
1 1ntimpul unei expeditii, ap&sati pe A
2 Selectati Vizualizati puncte.
3 Selectati un punct de pe traseu din lista.
4 Selectati o optiune:
+ Pentru a incepe sa navigati la punctul de pe traseu, selectati Deplasare la.
+ Pentru a vizualiza informatii detaliate despre punctul de pe traseu, selectati Detalii.

Caracteristici conectate

Functiile conectate sunt disponibile pentru ceasul dvs. Enduro atunci cand il conectati la un telefon compatibil
cu ajutorul tehnologiei Bluetooth si instalati aplicatia Garmin Connect pe telefonul conectat. Pentru mai multe
informatii, accesati www.garmin.com/apps.

Notificari prin telefon: afiseaza notificari si mesaje de pe telefon pe ceasul dvs. Enduro.

LiveTrack: permite prietenilor si familiei sd urmareasca activitatile si cursele dvs. in timp real. Puteti invita
persoanele care va urmaresc si care utilizeaza posta electronica sau mediile sociale, permitandu-le sa
vizualizeze datele dvs. in timp real pe o pagina de monitorizare Garmin Connect.

GroupTrack: va permite sa urmariti activitatea contactelor cu ajutorul LiveTrack direct pe ecran si in timp real.

Incarcari de activitati pe Garmin Connect: transmite automat datele privind activitatea in contul dvs. Garmin
Connect, de indata ce ati terminat de inregistrat activitatea.

Connect 1Q: va permite sa extindeti caracteristicile ceasului cu noi fete de ceas, widgeturi, aplicatii si cAmpuri de
date.

Actualizari software: va permite sa actualizati software-ul ceasului dvs.
Meteo: va permite s& vizualizati conditiile meteo actuale si prognoze meteo.
Senzori Bluetooth: permite conectarea senzorilor compatibili Bluetooth, precum un monitor cardiac.

Localizare telefon: localizatj telefonul pierdut care este asociat cu ceasul dvs. Enduro si aflat in acel moment in
raza de acoperire Bluetooth.

Gaseste-mi dispozitivul: va localizeaza ceasul Enduro pierdut asociat cu telefonul dvs. si aflat in acel moment
in raza de acoperire Bluetooth.
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Activarea notificarilor Bluetooth

Tnainte de a activa notificarile, trebuie sa asociati dispozitivul Enduro cu un dispozitiv mobil compatibil
(Asocierea unui smartphone, pagina 3).

1
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9

Tineti apasat pe MENU.

Selectati Telefon > Notificari inteligente > Stare > Activat.
Selectati in timpul activitatii.

Selectati o preferinta de notificare.

Selectati o preferinta de sunet.

Selectati Nu in timpul activitatii.

Selectati o preferinta de notificare.

Selectati o preferinta de sunet.

Selectati Confidentialitate.

10 Selectati o preferinta de confidentialitate.

11 Selectati Pauza.

12 Selectati cat timp va aparea o noua notificare pe ecran.

13 Selectati Semnatura pentru a adauga o semnatura in mesajele text de raspuns.

Vizualizarea notificarilor

1
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De pe fata ceasului, apasati pe butonul de derulare in UP sau in DOWN pentru a vizualiza widgetul de
notificari.

Apasati pe @

Selectati o notificare.

Pentru mai multe optiuni, apasati tasta @

Pentru a reveni la ecranul anterior, apasati tasta BACK.

Primirea unui apel telefonic

Atunci cand sunteti apelat(a) pe telefonul conectat, ceasul Enduro afiseazd numele sau numarul de telefon al
apelantului.

Pentru a primi apelul, selectati .

NOTA: pentru a vorbi cu apelantul, trebuie s& utilizati telefonul conectat.

Pentru a respinge apelul, selectati «>.

Pentru a respinge apelul si a trimite imediat un mesaj text ca raspuns, selectati Raspuns si selectati un mesaj
din lista.

NOTA: pentru a trimite un rdspuns sub forma de mesaj text, trebuie sa fiti conectat(a) la un telefon Android”
compatibil utilizand tehnologia Bluetooth.
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Raspuns la un mesaj text
NOTA: aceasta functie este disponibild numai pentru smartphone-uri cu Android.

Cand primiti o notificare de mesaj text pe dispozitivul dvs. Enduro, puteti trimite un raspuns rapid selectand
dintr-o lista de mesaje. Puteti personaliza mesajele din aplicatia Garmin Connect.

NOTA: aceast functie trimite mesaje text folosind telefonul dvs. Se pot aplica limite si tarife pentru mesajele
text impuse de furnizorul dvs si de planul telefonului. Contactati furnizorul de servicii mobile pentru mai multe
informatii despre tarifele si limitele mesajelor text.

1 De pe fata ceasului, apasati pe butonul de derulare in UP sau in DOWN pentru a vizualiza widgetul de
notificari.

Apasati pe @ si selectati notificarea prin mesaj text.

Apasati pe @

Selectati Raspuns.

Selectati un mesaj din lista.

Telefonul dvs. trimite mesajul selectat ca mesaj text SMS.
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Administrarea notificarilor
Puteti utiliza telefonul dvs. compatibil pentru a gestiona notificarile care apar pe ceasul dvs. Enduro.
Selectati o optiune:

- Daca utilizati un iPhone’, utilizati setérile privind notificarile iOS® pentru a selecta elementele care se vor
afisa pe ceas.

+ Daca utilizati un telefon Android, din aplicatia Garmin Connect, selectati Setari > Notificari.

Oprirea conexiunii Bluetooth a telefonului
Puteti dezactiva conexiunea Bluetooth a telefonului din meniul de comenzi.
NOTA: puteti adduga optiunile din meniul de comenzi (Personalizarea meniului de comenzi, pagina 89).
1 Mentineti apasat LIGHT pentru a vizualiza meniul de comenzi.
2 Selectati ¢ pentru a dezactiva conexiunea Bluetooth a telefonului pe ceasul Enduro.
Consultati manualul de utilizare al telefonului pentru a dezactiva tehnologia Bluetooth pe telefon.

Activarea si dezactivarea alertelor de conexiune smartphone

Puteti seta dispozitivul Enduro sa va alerteze cand smartphone-ul asociat se conecteaza si se deconecteaza
utilizand tehnologia Bluetooth.

NOTA: alertele de conexiune smartphone sunt dezactivate implicit.
1 Mentineti apdsat MENU.
2 Selectati Telefon > Alerte.

Localizarea unui dispozitiv mobil pierdut

Puteti utiliza aceasta functie pentru a facilita localizarea unui dispozitiv mobil pierdut utilizand tehnologia
wireless Bluetooth si care in prezent se afla in afara ariei de acoperire.

NOTA: puteti adauga optiunile din meniul de comenzi (Personalizarea meniului de comenzi, pagina 89).
1 Tineti apasat LIGHT pentru a vizualiza meniul de comenzi.
2 Selectati Q.

Dispozitivul Enduro incepe sa caute dispozitivul mobil asociat. Un semnal de alertd sonor se aude pe
dispozitivul dvs. mobil, iar intensitatea semnalului Bluetooth este afisata pe ecranul dispozitivului Enduro.
Intensitatea semnalului Bluetooth creste odata cu apropierea de dispozitivul mobil.

3 Apasati pe BACK pentru a opri cautarea.
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Aplicatii pentru telefon gi aplicatii pentru computer

Va puteti conecta ceasul la mai multe aplicatii de telefon Garmin si aplicatii pentru computer utilizand acelasi
cont Garmin.

Garmin Connect

Va puteti conecta cu prietenii dvs. pe Garmin Connect. Garmin Connect va oferd instrumentele pentru a
monitoriza, analiza, partaja si pentru a va incuraja reciproc. Inregistrati evenimentele stilului dvs. de viata activ,
inclusiv alergari, plimbari, ciclism, inot, excursii, sesiuni de triatlon si altele. Pentru a va inscrie pentru un cont
gratuit, puteti descarca aplicatia din magazinul de aplicatii de pe telefonul dvs. (garmin.com/connectapp) sau
accesa connect.garmin.com.

Stocati-va activitatile in memorie: dupa ce finalizati si salvati o activitate pe ceasul dvs., puteti incarca acea
activitate in contul Garmin Connect si o puteti pastra oricat doritji.

Analizati-va datele: puteti vizualiza informatii mai detaliate cu privire la activitatile dvs., inclusiv durata, distanta,
altitudinea, frecventa cardiaca, numarul de calorii arse, cadenta, dinamica alergarii, o vedere de sus de tip
harta, diagrame de ritm si de viteza, precum si rapoarte care pot fi particularizate.

NOTA: unele date necesita un accesoriu optional, precum un monitor cardiac.

Planificati-va antrenamentele: puteti alege un obiectiv de fitness si puteti incarca unul din planurile de
antrenamente de zi cu zi.

Monitorizati-va progresul: puteti urmari pasii dvs. zilnici, puteti intra intr-o competitie amicala cu contactele
dvs. si va puteti atinge obiectivele.

Partajati-va activitatile: va puteti conecta cu prietenii pentru a va urmari activitatile reciproc sau puteti publica
linkuri catre activitatile dvs. pe site-urile preferate de retele sociale.

Gestionati-va setarile: puteti personaliza setarile pentru ceas si de utilizator in contul dvs. Garmin Connect.

Utilizarea aplicatiei Garmin Connect

Dupa ce va asociati ceasul cu telefonul (Asocierea unui smartphone, pagina 3), puteti utiliza aplicatia Garmin
Connect pentru a incarca toate datele despre activitatea dvs. in contul dvs. Garmin Connect.

1 Verificati daca functioneaza aplicatia Garmin Connect de pe telefonul dvs.
2 Aduceti ceasul la o distanta maxima de 10 m (30 ft.) de telefon.
Ceasul dvs. sincronizeaza automat datele dvs. cu aplicatia Garmin Connect si contul dvs. Garmin Connect.
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Actualizarea software-ului utilizind aplicatia Garmin Connect

Pentru a putea actualiza software-ul ceasului, utilizand aplicatia Garmin Connect, trebuie sa aveti un cont
Garmin Connect si sa asociati ceasul cu un telefon compatibil (Asocierea unui smartphone, pagina 3).

Sincronizati-va ceasul cu aplicatia Garmin Connect (Sincronizarea manuald a datelor cu Garmin Connect,
pagina 31).
Atunci cand este disponibil un software nou, aplicatia Garmin Connect trimite automat actualizarea catre
ceasul dvs.

Sincronizarea manuala a datelor cu Garmin Connect

NOTA: puteti adduga optiunile din meniul de comenzi (Personalizarea meniului de comenzi, pagina 89).

1 Tineti apasat LIGHT pentru a vizualiza meniul de comenzi.

2 Selectati O

Utilizarea Garmin Connect la computer

Aplicatia Garmin Express conecteaza ceasul la contul dvs. Garmin Connect pe un computer. Puteti utiliza
aplicatia Garmin Express pentru a incarca datele privind activitatile dvs. in contul dvs. Garmin Connect si pentru
a trimite date, precum exercitii sau planuri de antrenament, de pe site-ul web Garmin Connect pe ceasul dvs.
Puteti, de asemenea, instala actualizari ale software-ului ceasului si gestiona aplicatiile Connect IQ.

1 Conectati ceasul la computer utilizand cablul USB.

Vizitati garmin.com/express.

Descarcati si instalati aplicatia Garmin Express.

Deschideti aplicatia Garmin Express si selectati Adaugare dispozitiv.
Urmati instructiunile de pe ecran.
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Actualizarea software-ului utilizand Garmin Express

Inainte de a actualiza software-ul ceasului dvs., trebuie s& descarcati si sa instalatj aplicatia Garmin Express si
sa va addugati ceasul (Utilizarea Garmin Connect la computer, pagina 31).

1 Conectati ceasul la computer utilizand cablul USB.
Atunci cand este disponibil un software nou, aplicatia Garmin Express il trimite la ceasul dvs.

2 Dupa ce aplicatia Garmin Express finalizeaza trimiterea actualizarilor, deconectati ceasul de la computer.
Ceasul dvs. instaleaza actualizarile.

Connect IQ Functii

Puteti adauga functiile Connect IQ pe ceasul dvs. de la Garmin si alti furnizori, utilizand aplicatia Connect 1Q
(garmin.com/connectiqapp). Puteti personaliza ceasul cu fete de ceas, aplicatii, cAmpuri de date si widgeturi.

Fete pentru ceas: permit personalizarea aspectului ceasului.

Aplicatii dispozitiv: adaugati caracteristici interactive la ceasul dvs., precum noi activitati in mediul exterior si de
tip fitness.

Campuri de date: permit descarcarea de campuri noi de date, care prezinta datele senzorului, de activitate si de
istoric in moduri noi. Puteti adduga campuri de date Connect IQ la caracteristicile si paginile integrate.

Widgeturi: furnizeaza informatii imediate, inclusiv date de senzor si notificari.

Descarcarea functiilor Connect 1Q

Inainte de a putea descérca functii din aplicatia Connect IQ, trebuie s& va asociati ceasul Enduro cu telefonul
(Asocierea unui smartphone, pagina 3).

1 Din magazinul de aplicatii de pe telefon dvs., instalati si deschideti aplicatia Connect IQ.
2 Daca este necesar, selectati ceasul.

3 Selectati o caracteristica Connect 1Q.

4 Urmati instructiunile de pe ecran.
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Descarcarea caracteristicilor Connect 1Q cu ajutorul computerului
Conectati ceasul la computer utilizand un cablu USB.

2 Accesati apps.garmin.com si conectati-va.

3 Selectati o caracteristica Connect IQ si descarcati-o.

4 Urmati instructiunile de pe ecran.

-—

Garmin Explore™

Site-ul web si aplicatia Garmin Explore va permite sa creati trasee, puncte de trecere si colectii, sa planificati
calatorii si sa utilizati spatiul de stocare in cloud. Acestea ofera planificare avansata atat online cét si offline,
permitandu-va sa partajati si sa sincronizati date cu dispozitivul dvs. compatibil Garmin. Puteti utiliza aplicatia
pentru a descarca harti pentru acces offline si a naviga apoi oriunde, fara a utiliza serviciul mobil.

Puteti descérca aplicatia Garmin Explore din magazinul de aplicatii pe telefon (garmin.com/exploreapp) sau
puteti accesa explore.garmin.com.

Aplicatia Garmin Golf™

Aplicatia Garmin Golf va permite sa incarcati fise de scor de pe dispozitivul Enduropentru a vizualiza statistici
detaliate si analize ale loviturilor. Jucatorii de golf pot concura intre ei pe diferite trasee utilizand aplicatia
Garmin Golf. Mai mult de 43.000 de trasee beneficiaza de clasamente la care puteti participa. Puteti organiza
un turneu si invita jucatori sa participe. Cu un abonament Garmin Golf, puteti vizualiza date despre contururile
green pe telefon.

Aplicatia Garmin Golf sincronizeaza datele cu contul dvs. Garmin Connect. Puteti descéarca aplicatia Garmin
Golf din magazinul de aplicatii de pe telefon (garmin.com/golfapp).

Functii de siguranta si monitorizare

/\ ATENTIE
Funcitiile de siguranta si monitorizare sunt functii suplimentare si nu trebuie sa va bazati pe acestea ca
modalitati principale de obtinere a asistentei de urgenta. Aplicatia Garmin Connect nu contacteaza serviciile
de urgenta in numele dvs.

ATENTIONARE

Pentru a utiliza functiile de siguranta si monitorizare, ceasul Enduro trebuie conectat la aplicatia Garmin
Connect prin tehnologia Bluetooth. Telefonul dvs. asociat trebuie sa dispuna de un plan de date si sa fie in
raza de acoperire a retelei in care sunt disponibile date. Puteti introduce contactele de urgenta in contul dvs.
Garmin Connect.

Pentru mai multe informatii despre functiile de siguranta si monitorizare, accesati garmin.com/safety.

Asistenta: va permite sa trimiteti un mesaj cu numele dvs., linkul LiveTrack si locatia GPS (daca este
disponibild) contactelor dvs. de urgenta.

Detectie incidente: cand ceasul Enduro detecteaza un incident in timpul unor anumite activitati in aer liber,
acesta trimite un mesaj automat, linkul LiveTrack si locatia GPS (daca este disponibild) contactelor dvs. de
urgenta.

LiveTrack: permite prietenilor si familiei sd urmareasca activitatile si cursele dvs. in timp real. Puteti invita
persoanele care va urmaresc si care utilizeaza posta electronica sau retelele sociale, permitandu-le sa
vizualizeze datele dvs. in timp real pe o pagina web.

Live Event Sharing: va permite sa trimiteti mesaje catre prieteni si familie in timpul unui eveniment, oferind
actualizari in timp real.

NOTA: aceastd functie este disponibil& numai daca ceasul dvs. este conectat la un telefon Android
compatibil.

GroupTrack: va permite sa urmaritj activitatea contactelor cu ajutorul LiveTrack direct pe ecran si in timp real.
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Adaugare contacte de urgenta

Numerele de telefon ale contactelor de urgenta sunt utilizate pentru funcitiile de siguranta si monitorizare.

1 Din aplicatia Garmin Connect, selectati E saue®ee.

2 Selectati Siguranta si monitorizare > Funcitii de siguranta > Contacte de urgenta > Adaugare contacte de
urgenta.

3 Urmati instructiunile de pe ecran.

Contactele dvs. de urgenta primesc o notificare atunci cand le addugati ca persoana de contact de urgenta si
pot accepta sau refuza solicitarea dvs. Daca un contact refuza, trebuie sa alegeti alt contact de urgenta.

Adaugare contacte

Acum puteti adauga pana la 50 de contacte in aplicatia Garmin Connect. E-mailurile de contact pot fi utilizate
cu functia LiveTrack. Trei dintre aceste contacte pot fi utilizate drept contacte de urgentd (Addugare contacte de
urgentd, pagina 33).

1 Din aplicatia Garmin Connect, selectati E saue®ee.

2 Selectati Contacte.

3 Urmati instructiunile de pe ecran.

Dupa ce adaugati contacte, trebuie sa va sincronizati datele pentru a aplica modificarile la dispozitivul dvs.
Enduro (Sincronizarea manuald a datelor cu Garmin Connect, pagina 31).

Pornirea gi oprirea detectiei incidentelor

/\ ATENTIE
Detectia incidentelor este o functie suplimentara disponibila numai pentru anumite activitati in aer liber.
Detectarea incidentelor nu trebuie considerata ca o metoda principald pentru a obtine ajutor de urgenta.
Aplicatia Garmin Connect nu contacteaza serviciile de urgenta in numele dvs.

ATENTIONARE

Tnainte de a putea activa detectarea incidentelor pe ceasul dvs., trebuie s& configurati contactele de urgenta in
aplicatia Garmin Connect (Addugare contacte de urgenta, pagina 33). Telefonul dvs. asociat trebuie sa dispuna
de un plan de date si sa fie in raza de acoperire a retelei in care sunt disponibile date. Contactele dvs. de
urgentd trebuie sa poata primi e-mailuri sau mesaje text (este posibil sa se aplice tarifele standard pentru
mesageria text).

1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe MENU.
2 Selectati Siguranta si monitorizare > Detectie incidente.
3 Selectati o activitate GPS.
NOTA: detectia incidentelor este disponibild numai pentru activitati in aer liber.

Atunci cand un incident este detectat de ceasul Enduro si telefonul dvs. este conectat, aplicatia Garmin Connect
poate trimite automat un mesaj text si un e-mail cu numele dvs. si locatia GPS céatre contactele de urgenta.

Pe dispozitivul dvs. si telefonul asociat apare un mesaj care indica ca contactele dvs. vor fi notificate dupa 15
secunde. Daca nu este nevoie de ajutor, puteti anula mesajul automat de urgenta.
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Solicitarea de asistenta

/\ ATENTIE
Asistenta este o functie suplimentara si nu trebuie considerata ca o metoda principala de a obtine ajutor de
urgenta. Aplicatia Garmin Connect nu contacteaza serviciile de urgenta in numele dvs.

ATENTIONARE

Tnainte de a solicita asistentd, trebuie s& configurati contactele de urgent in aplicatia Garmin Connect
(Addugare contacte de urgentd, pagina 33). Telefonul dvs. asociat trebuie sa dispuna de un plan de date si
sa fie in raza de acoperire a retelei in care sunt disponibile date. Contactele dvs. de urgenta trebuie sa poata
primi e-mailuri sau mesaje text (este posibil sa se aplice tarifele standard pentru mesageria text).

1 Tineti apasat pe LIGHT.
2 Atunci cand simtiti trei vibratii, eliberati butonul pentru a activa functia de asistenta.
Este afisat ecranul pentru numaratoarea inversa.
SUGESTIE: puteti selecta Anulare inainte de finalizarea numaratorii inverse, pentru a anula mesajul.

Pornirea unei sesiuni GroupTrack

ATENTIONARE

Telefonul dvs. asociat trebuie sa dispuna de un plan de date si sa fie in raza de acoperire a retelei in care sunt
disponibile date.

Pentru a incepe o sesiune GroupTrack, trebuie sa asociati ceasul cu un telefon compatibil (Asocierea unui
smartphone, pagina 3).

Aceste instructiuni sunt pentru initierea unei sesiuni GroupTrack pe un ceas Enduro. Daca celelalte contacte au
dispozitive compatibile, le puteti vedea pe harta. Este posibil ca celelalte dispozitive sa nu poata afisa ciclistii
GroupTrack pe harta.

1 Pe ceasul Enduro, mentineti apasat pe MENU, si selectati Siguranta si monitorizare > GroupTrack > Afisare
pe harta pentru a activa vizualizarea contactelor pe ecranul hartji.

in aplicatia Garmin Connect, din meniul de setéri, selectati Siguranta si monitorizare > LiveTrack > $ >
Setari > GroupTrack.

Selectati Toate conexiunile sau Numai invitatii si selectati contactele dvs.
Selectati incepere LiveTrack.

Pe ceas, incepeti o activitate in aer liber.

Derulati pe harta pentru a va vizualiza contactele.

N

(= NS ) B V]

Sfaturi pentru sesiunile GroupTrack

Caracteristica GroupTrack va permite sa urmariti activitatea celorlalte contacte utilizand LiveTrack direct pe
ecran. Toti membrii grupului trebuie sa fie conexiuni in contul dvs. Garmin Connect.

« Incepeti activitatea la exterior folosind GPS.
+ Asociati dispozitivul dvs. Enduro cu telefonul dvs. inteligent utilizand tehnologia Bluetooth.

+ In cadrul aplicatiei Garmin Connect, din meniul setari, selectati Conexiuni pentru a actualiza lista de contacte
pentru sesiunea dvs. GroupTrack.

Asigurati-va ca toate contactele dvs. si-au asociat telefoanele inteligente la dispozitive si initiati o sesiune
LiveTrack in cadrul aplicatiei Garmin Connect.

Asigurati-va ca toate contactele dvs. sunt in aria de acoperire (40 km sau 25 mi).

in timpul unei sesiuni GroupTrack, rasfoiti pe hartd pentru a v& vizualiza contactele (Addugarea unei harti la
activitate, pagina 81).
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Setari GroupTrack

Tineti apasat pe MENIU si selectati Siguranta si monitorizare > GroupTrack.

Afisare pe harta: permite vizualizarea conexiunilor pe ecranul de harti in timpul unei sesiuni GroupTrack.
Tipuri de activitati: permite selectarea tipului de activitate afisat pe ecran in timpul unei sesiuni GroupTrack .

Garmin Pay

Functia Garmin Pay va permite sa va utilizati ceasul pentru a plati achizitiile in locatiile participante cu ajutorul
cardurilor dvs. de credit sau de debit de la o institutie financiara participanta.

Configurarea portofelului dvs. Garmin Pay

Puteti adauga unul sau mai multe carduri de credit participante la portofelul Garmin Pay. Accesati garmin.com
/garminpay/banks pentru a gasi institutii financiare participante.

1 Din aplicatia Garmin Connect, selectati E saue®ee.
2 Selectati Garmin Pay > incepere.
3 Urmati instructiunile de pe ecran.

Achitarea unei achizitii cu ajutorul ceasului dvs.

Inainte de a vé& putea utiliza ceasul pentru a pl&ti achizitiile, trebuie sa configurati cel putin un card de platé.
Puteti utiliza ceasul pentru a plati pentru cumparaturi dintr-o locatie participanta.

1 Tineti apasat pe LIGHT.

2 Selectati <.

3 Introduceti codul de acces din patru cifre.

NOTA: daca introduceti codul de acces incorect de trei ori, portofelul dvs. se blocheaza si trebuie sa v
resetati codul de acces din aplicatia Garmin Connect.

Apare ultimul card de plata utilizat.

4 Daca ati addaugat mai multe carduri in portofelul Garmin Pay, selectati DOWN pentru a modifica la un alt card
(optional).

5 In 60 de secunde, tineti ceasul in apropierea cititorului de pl&tj, cu ceasul orientat spre cititor.
Ceasul vibreaza si va afisa un marcaj de validare cand a finalizat comunicarea cu cititorul.

6 Daca este necesar, urmati instructiunile de pe cititorul de carduri pentru finalizarea tranzactiei.

SUGESTIE: dupa introducerea corecta a codului de acces, puteti efectua plati fara codul de acces timp de 24 de
ore daca purtati in continuare ceasul. Daca scoateti ceasul de la mana sau dezactivati monitorizarea pulsului,
trebuie sa introduceti din nou codul de acces inainte de a efectua o plata.

Adaugarea unui card aferent portofelului dvs. Garmin Pay

Puteti adauga pana la 10 carduri de credit sau de debit in portofelul dvs. Garmin Pay.

1 Din aplicatia Garmin Connect, selectati = saueee.

2 Selectati Garmin Pay > $ > Adaugare card.

3 Urmati instructiunile de pe ecran.

Dupa adaugarea cardului, puteti selecta cardul de pe ceasul dvs. pentru a efectua o plata.
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Gestionarea cardurilor dvs. Garmin Pay
Puteti suspenda sau sterge temporar un card.
NOTA: in unele tari, institutiile financiare participante pot restrictiona functjile Garmin Pay.
1 Din aplicatia Garmin Connect, selectati = saucee.
2 Selectati Garmin Pay.
3 Selectati un card.
4 Selectati o optiune:
+ Pentru a suspenda temporar sau pentru a anula suspendarea unui card, selectati Suspendare card.
Cardul trebuie sa fie activ pentru a efectua achizitii folosind ceasul Enduro.

+ Pentru a sterge cardul, selectat; [l

Schimbarea codului de acces Garmin Pay

Trebuie sa cunoasteti codul de acces curent pentru a-l schimba. Daca ati uitat codul de acces, trebuie sa
resetati functia Garmin Pay pentru ceasul Enduro, sa creati un cod nou si sa introduceti din nou informatiile
cardului.

1 De pe pagina pentru dispozitive Enduro din aplicatia Garmin Connect, selectati Garmin Pay > Modificare cod
de acces.

2 Urmati instructiunile de pe ecran.
Data viitoare cand platiti cu ajutorul ceasului Enduro, trebuie sa introduceti noul cod de acces.

Functii pentru puls

Dispozitivul Enduro dispune de un monitor cardiac cu masurare la incheietura si este, de asemenea, compatibil
cu monitoarele cardiace pentru piept (comercializate separat). Puteti vizualiza datele privind pulsul cu ajutorul
widgetului de puls. Daca sunt disponibile atat pulsul masurat la incheietura, cat si datele privind pulsul masurat
la piept cand incepeti o activitate, dispozitivul va utiliza datele privind pulsul masurat la piept.
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Puls masurat la incheietura mainii

Purtarea ceasului

/\ ATENTIE

Anumiti utilizatori pot experimenta iritatii ale pielii dupa o utilizare prelungita a acestui ceas, in special daca
utilizatorul are o piele sensibila sau alergii. Daca observati orice iritatie a pielii, scoateti ceasul si lasati pielea sa
se vindece. Pentru a preveni iritatiile pielii, asigurati-va ca ceasul este curat si uscat si nu-l strangeti prea tare in
jurul incheieturii. Pentru mai multe informatii, accesati garmin.com/fitandcare.

Purtati ceasul deasupra osului incheieturii de la mana.

NOTA: ceasul trebuie sa fie fix, dar confortabil. Pentru citiri mai precise ale pulsului, ceasul nu trebuie s& se
miste in timpul alergarii sau al exercitjilor. Pentru citiri ale pulsoximetrului, trebuie s& ramaneti nemiscat(a).

NOTA: senzorul optic este localizat pe partea din spate a ceasului.

Consultati Sfaturi pentru un puls neregulat, pagina 37 pentru mai multe informatii despre pulsul masurat la
incheietura mainii.

Consultati Sfaturi in cazul in care datele pulsoximetrului sunt neregulate, pagina 53 pentru mai multe
informatii despre senzorul pulsoximetrului.

Pentru mai multe informatii privind precizia citirilor, accesati garmin.com/ataccuracy.
Pentru mai multe informatii despre uzura si ingrijirea ceasului, accesati garmin.com/fitandcare.

Sfaturi pentru un puls neregulat
Daca datele care indica pulsul sunt haotice sau nu apar, puteti incerca sa urmati aceste sfaturi.

Curatati-va si uscati-va bratul inainte de a vd monta ceasul.

Evitati sa purtati protectie solara, lotiuni si repelent pentru insecte sub ceas.

Nu zgariati senzorul de puls situat in partea din spate a ceasului.

Purtati ceasul deasupra osului incheieturii de la mana. Ceasul trebuie sa fie fix, dar confortabil.
Asteptati pana cand pictograma cu ¥ lumineaz continuu pana la inceperea activitatii dvs.
Incalziti-va timp de 5 - 10 minute si obtineti o valoare a pulsului inainte de a incepe activitatea.
NOTA: in medii reci, incalziti-va in locatji interioare.

Clatiti ceasul cu apa proaspata dupa fiecare antrenament.
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Vizualizarea widgetului Puls

1 Pe fata ceasului, apasati UP sau DOWN pentru a vizualiza widgetul de masurare a pulsului.
NOTA: este posibil s& fie necesar sa addugati widgetul la bucla de widgeturi (Personalizarea buclei de
widgeturi, pagina 88).

2 Apasatipe & pentru a vizualiza pulsul dvs. curent in batai pe minut (bpm) si un grafic al pulsului dvs. din
ultimele 4 ore.

3 Apasati tasta de derulare in DOWN pentru a vizualiza valorile medii ale pulsului dvs. in stare de repaus din
ultimele 7 zile.

Difuzarea datelor despre puls
Puteti transmite datele privind pulsul dvs. de pe ceasul dvs. si le puteti vizualiza pe dispozitivele asociate.
NOTA: transmiterea datelor privind pulsul reduce durata de viat4 a bateriei.
1 Din widgetul pentru puls, tineti apasat pe MENU.
2 Selectati Optiuni puls > Transmitere puls.
3 Apasatipe ()
Ceasul incepe sa transmita datele despre puls si afiseaza V.
4 Asociati ceasul cu dispozitivul dvs. compatibil.

NOTA: instructiunile de asociere difera pentru fiecare dispozitiv compatibil Garmin in parte. Cititi manualul
dvs. de utilizare.

SUGESTIE: pentru a intrerupe transmiterea datelor despre puls, apasati pe (& din ecranul pentru
transmiterea pulsului.
Transmiterea datelor privind pulsul in timpul unei activitati

Va puteti configura ceasul Enduro pentru a transmite automat date privind pulsul atunci cand incepeti o
activitate. De exemplu, puteti transmite datele despre puls catre un computer pentru ciclism Edge’ in timp ce
practicati ciclismul.

NOTA: transmiterea datelor privind pulsul reduce durata de viata a bateriei.

1 Din widgetul pentru puls, tineti apasat pe MENU.

2 Selectati Optiuni puls > Transmitere in timpul activitatii.

3 Incepeti o activitate (fnceperea unei activitati, pagina 6).
Ceasul Enduro incepe sa transmita date privind pulsul dvs. in fundal.
NOTA: nu exista nicio indicatie a faptului ca dispozitivul transmite date privind pulsul dvs. in timpul unei
activitati.

4 Asociati ceasul cu dispozitivul dvs. compatibil.
NOTA: instructiunile de asociere difera pentru fiecare dispozitiv compatibil Garmin in parte. Cititi manualul
dvs. de utilizare.
SUGESTIE: pentru a opri transmiterea datelor privind pulsul dvs., opriti activitatea (Oprirea unei activitati,
pagina 7).
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Setarea unei alerte de puls anormal

/\ ATENTIE

Aceasta functie doar va alerteaza atunci cand pulsul dvs. depaseste sau scade sub un anumit numar de batai
pe minut, asa cum este selectata de catre utilizator, dupa o perioada de inactivitate. Aceasta functie nu va
notifica cu privire la nicio o posibila afectiune a inimii si nu are ca scop tratarea sau diagnosticarea vreunei
afectiuni medicale sau boli. Adresati-va intotdeauna furnizorului dvs. de servicii medicale pentru orice probleme
legate de sanatatea inimii.

Puteti seta valoarea de prag a pulsului.

1 Din widgetul pentru puls, tineti apasat pe MENU.

2 Selectati Optiuni puls > Alerte de puls anormal.

3 Selectati Alerta ritm ridicat sau Alerta ritm scazut.

4 Setati valoarea de prag a pulsului.

De fiecare data cand pulsul depaseste sau scade sub valoarea de prag, apare un mesaj si dispozitivul vibreaza.

Dezactivarea monitorului cardiac montat la incheietura

Valoarea implicita pentru Puls la incheietura mainii este Automat. Ceasul utilizeaza automat monitorul cardiac
de la incheietura mainii daca nu asociati ceasul cu un monitor cardiac compatibil cu ANT+ sau Bluetooth.

NOTA: dezactivarea monitorului cardiac montat la incheieturd dezactiveaza si senzorul pulsoximetru montat la
incheietura. Puteti realiza o citire manuala de pe widgetul pulsoximetrului.

1 Din widgetul pentru puls, mentineti apasat MENU.
2 Selectati Optiuni puls > Stare > Dezactivat.

Masuratorile performantelor

Masuratorile performantelor sunt estimari care va pot ajuta sa monitorizati si sa va intelegeti activitatile de
antrenament si performantele inregistrate in timpul curselor. Aceste masuratori necesita cateva activitati care
folosesc pulsul masurat la incheietura mainii sau un monitor cardiac pentru piept compatibil. Masuratorile
performantelor de ciclism necesitd un monitor cardiac si un contor de putere.

Aceste valori estimate sunt furnizate si sustinute de Firstbeat Analytics™. Pentru informatii suplimentare, garmin
.com/performance-data/running.

NOTA: este posibil ca prima data estimérile sa para inexacte. Ceasul v solicité s& finalizati cateva activitati
pentru a afla date despre performantele dvs.

V02 max.: valoarea VO2 max. reprezinta volumul maxim de oxigen (in mililitri) pe care il puteti consuma pe
minut per kilogram de greutate corporala la performanta maxima (Despre estimarea volumelor VO2 max.,
pagina 41).

Duratele estimate ale curselor: ceasul utilizeaza estimarea volumului VO2 max. si istoricul de antrenamente
pentru a oferi o durata tinta a cursei pe baza conditiei dvs. fizice curente (Vizualizarea duratelor prevazute ale
curselor, pagina 43).

Stare HRV: ceasul dvs. analizeaza valorile pulsului in timp ce dormiti pentru a determina variabilitatea pulsului
(HRV) pe baza valorilor dvs. HRV medii personale, pe termen lung (Starea variabilitatii pulsului, pagina 44).

Performante: nivelul de performanta este o evaluare in timp real dupa o activitate intre 6 si 20 de minute.
Acesta poate fi adaugat sub forma unui camp de date astfel incat sa va puteti vizualiza nivelul de
performanta pe durata restului activitatii. Acesta compara nivelul dvs. in timp real cu nivelul mediu al
conditiei dvs. fizice (Situatia performantelor, pagina 45).

Pragul de putere functionala (FTP): ceasul utilizeaza informatiile din profilul dvs. de utilizator, introduse la
configurarea initiald, pentru a estima valoarea FTP. Pentru o estimare mai exacta, puteti efectua un test
ghidat (Afisarea estimadrii FTP, pagina 46).

Prag lactat: pragul lactat necesita un monitor cardiac. Pragul lactat este punctul in care musculatura incepe sa
oboseasca rapid. Ceasul masoard pragul lactat utilizand datele pulsului si ritmul (Prag lactat, pagina 45).
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Dezactivarea notificarilor de performanta

Anumite notificari pricind performantele apar la finalul activitatii. Anumite notificari de performanta sunt alerte
care apar in timpul unei activitati sau cand atingeti o noua masurare a performantei, precum estimarea valorii
V02 max. Puteti dezactiva functia pentru statisticile privind nivelul de performanta pentru a evita o parte din
aceste notificari.

1 Tineti apasat MENU.
2 Selectati Statistici date fiziologice > Nivel de performanta.

Detectarea automata a masuratorilor performantelor

Functia de Detectare automata este activata implicit. Dispozitivul poate detecta automat pulsul dvs. maxim si
pragul lactat in timpul unei activitati. Atunci cand este asociat unui contor de putere compatibil, dispozitivul
poate detecta automat puterea dvs. de prag functionala (FTP) in timpul unei activitatji.

1 Mentineti apdsat MENU.
2 Selectati Statistici date fiziologice > Detectare automata.
3 Selectati o optiune.

Starea antrenamentului unificata

Cand utilizati mai mult dispozitive Garmin cu contul Garmin Connect, puteti alege care dintre ele este principala
sursa de date pentru utilizare zilnica si antrenamente.

Din meniul aplicatiei Garmin Connect, selectati Setari.

Dispozitivul principal de antrenament: seteaza principala sursa de date pentru parametrii de antrenament, cum
ar fi starea antrenamentului si punctul central al nivelului de solicitare.

Accesoriul principal: seteaza principala sursa de date pentru parametrii zilnici privind sdnatate, cum ar fi pasii si
somnul. Acesta ar trebui sa fie ceasul pe care il purtati cel mai des.

SUGESTIE: pentru cele mai precise rezultate, Garmin recomanda sincronizarea frecventa cu contul Garmin

Connect.

Sincronizarea activitatilor gi a masuratorilor performantelor

Puteti sa sincronizati activitatile si masuratorile performantelor de pe alte dispozitive Garmin pe ceasul
Enduro utilizadnd contul Garmin Connect. Aceasta ii permite ceasului sa reflecte cu mai multa precizie starea
antrenamentului si conditia fizica. De exemplu, puteti sa inregistrati o cursa cu un computer pentru biciclete
Edge si sa vizualizati detaliile despre activitate si nivelul global de solicitare al antrenamentului pe ceasul
Enduro.

Sincronizati ceasul Enduro si celelalte dispozitive Garmin cu contul dvs. Garmin Connect.

SUGESTIE: puteti seta un dispozitiv principal de antrenament si un accesoriu principal in aplicatia Garmin
Connect (Starea antrenamentului unificatd, pagina 40).

Activitatile recente si masuratorile performantelor de pe celalalte dispozitive Garmin apar pe ceasul Enduro.
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Despre estimarea volumelor VO2 max.

V02 max. este volumul maxim de oxigen (in mililitri) pe care il puteti consuma pe minut pe kilogram de greutate
corporald la performanta maxima. Simplu spus, volumul VO2 max. este un indicator al performantei atletice si
ar trebui sa creasca odata cu imbunatatirea nivelului dvs. atletic. Dispozitivul Enduro necesita pulsul masurat la
incheietura mainii sau un monitor cardiac pentru piept compatibil pentru a afisa estimarea volumului VO2 max.
Dispozitivul are estimari separate ale VO2 max. pentru alergare si ciclism. Trebuie sa alergati fie in aer liber cu
GPS-ul, fie sa mergeti cu bicicleta cu un contor de putere compatibil la un nivel moderat de intensitate timp de
mai multe minute pentru a obtine o estimare precisa a valorii VO2 max.

Pe dispozitiv, estimarea VO2 max. este afisata in cifre, ca text descriptiv si ca pozitie reprezentata pe indicatorul
color. In contul dvs. Garmin Connect, puteti vizualiza informatii suplimentare despre estimarea VO2 max., cum
ar fi unde se pozitioneaza aceasta pentru varsta si sexul dvs.

V02 Max.

Excellent
26 Feh

. Mov Superior
. Albastru Excelent
. Verde Bun
. Portocaliu Suficient
. Rosu Slab

Datele despre volumul VO2 max. sunt furnizate de Firstbeat Analytics. Analiza volumului VO2 max. este
furnizata cu permisiunea The Cooper Institute’. Pentru mai multe informatii, consultati anexa (Clasificarile
standard ale volumului maxim de 02, pagina 117) si accesati www.Cooperlnstitute.org.
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Afigarea volumului VO2 max. estimat pentru alergare

Aceasta functie necesita pulsul masurat la incheietura mainii sau un monitor cardiac pentru piept compatibil.
Daca utilizati un monitor cardiac pentru piept, trebuie sa vi-l puneti si sa il asociati cu ceasul dvs. (Asocierea
senzorilor wireless, pagina 99).

Pentru o estimare de cea mai mare acuratete, finalizati configurarea profilului de utilizator (Setarea profilului
de utilizator, pagina 54) si setati frecventa dvs. cardiaca maxima (Setarea zonelor de puls, pagina 55). Este
posibil ca prima data estimarea sa para inexacta. Ceasul are nevoie de cateva alergari pentru a memora
performanta dvs. de alergare. Puteti dezactiva inregistrarea VO2 max. pentru activitatile de alergare ultra si
de alergare pe teren accidentat, daca nu doriti ca aceste tipuri de alergari sa afecteze estimarea VO2 max.
(Dezactivarea inregistrarii VO2 Max., pagina 42).

1 Incepeti activitatea de alergare.

2 Alergati cel putin 10 minute in aer liber.

3 Dupa ce alergati, selectati Salvare.

4 Apasati pe UP sau DOWN pentru a derula masuratorile performantelor.

Obtinerea estimarii valorii VO2 max. pentru ciclism

Aceasta functie necesita un contor de putere si pulsul masurat la incheietura mainii sau un monitor
cardiac pentru piept compatibil. Contorul de putere trebuie asociat cu ceasul (Asocierea senzorilor wireless,
pagina 99). Daca utilizati un monitor cardiac pentru piept, trebuie sa-| purtati si sa il asociati cu ceasul dvs.

Pentru cea mai precisa estimare, finalizati configurarea profilului de utilizator (Setarea profilului de utilizator,
pagina 54) si setati pulsul maxim (Setarea zonelor de puls, pagina 55). Este posibil ca prima data estimarea
sa para inexacta. Ceasul are nevoie de cateva ture pentru a memora performantele dvs. de ciclism.

1 Incepeti o activitate de ciclism.

2 Pedalati la intensitate ridicata constanta timp de cel putin 20 de minute.
3 Laincheierea traseului, selectati Salvare.

4 Apasati pe UP sau DOWN pentru a derula masuratorile performantelor.

Dezactivarea inregistrarii VO2 Max.

Puteti dezactiva inregistrarea VO2 max. pentru activitatile de alergare pe teren accidentat sau de alergare ultra
(Despre estimarea volumelor VO2 max., pagina 41).

1 Mentineti apasat MENU.

Selectati Activitati si aplicatii.

Selectati o activitate.

Selectati setarile activitatii.

Selectati inregistrare VO2 Max. > Dezactivat.

a b~ WDN

Vizualizarea varstei de fitness

Varsta dvs. de fitness va ajuta sa va faceti o idee despre modul in care conditia dvs. fizica se compara cu cea a
unei persoane de acelasi sex. Ceasul dvs. foloseste informatii, precum varsta, indicele de masa corporald (IMC),
date despre puls in repaus si istoricul activitatilor de intensitate ridicata pentru a va furniza véarsta de fitness.
Daca aveti un cantar Garmin Index”, ceasul dvs. va folosi procentajul de grasime corporala in locul indicelui de
masa corporala pentru a stabili varsta dvs. de fitness. Miscarea si stilul de viata pot influenta véarsta dvs. de
fitness.

NOTA: pentru cea mai exacta varsta de fitness, finalizati configurarea profilului de utilizator (Setarea profilului
de utilizator, pagina 54).

1 Din aplicatia Garmin Connect, selectati = saueee.
2 Selectati Statistici sanatate > Varsta de fitness.
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Vizualizarea duratelor prevazute ale curselor

Pentru o estimare de cea mai mare acuratete, finalizati configurarea profilului de utilizator (Setarea profilului de
utilizator, pagina 54) si setati frecventa dvs. cardiaca maxima (Setarea zonelor de puls, pagina 55).

Ceasul utilizeaza estimarea volumului VO2 max. (Despre estimarea volumelor VO2 max., pagina 41) si istoricul
antrenamentelor dvs., pentru a oferi o durata tinta a cursei. Ceasul analizeaza mai multe saptamani cu date
despre antrenament pentru a rafina estimarile timpului pentru cursa.

SUGESTIE: daca aveti mai multe dispozitive Garmin, puteti specifica dispozitivul principal de antrenament in
aplicatia Garmin Connect, care permite ceasului dvs. sa sincronizeze activitatile, istoricul si date de pe alte
dispozitive (Sincronizarea activitatilor si a masurétorilor performantelor, pagina 40).

1 De pe fata ceasului, apasati pe UP sau DOWN pentru a vizualiza widgetul de performanta.
2 Apasatipe & pentru a vizualiza detaliile widgetului.
3 Apasati pe UP sau DOWN pentru a vizualiza duratele dvs. estimate pentru curse.

NOTA: este posibil ca prima data datele estimate s para inexacte. Ceasul are nevoie de cateva alergari
pentru a memora performanta dvs. de alergare.

Despre efectul antrenamentului

Efectul antrenamentului masoara impactul unei activitati asupra conditiei dvs. fizice aerobe si anaerobe. Efectul
antrenamentului se acumuleaza in timpul activitatii. Pe masura ce activitatea progreseaza, creste valoarea
Efectului antrenamentului. Efectul antrenamentului este determinat de informatiile din profilul de utilizator,
istoricul de antrenamente si din datele despre puls, durata si intensitatea activitatii dvs. Exista sapte etichete
diferite cu efectul antrenamentului pentru a descrie principalele beneficii ale activitatii dvs. Fiecare eticheta este
codata cromatic si corespunde punctului central al nivelului de solicitare al antrenamentului (Punctul central al
nivelului de solicitare al antrenamentului, pagina 50). De exemplu, fiecare fraza de feedback, ,Valoare VO2 Max.
cu impact foarte mare”, are o descriere corespunzatoare in detaliile despre activitatea dvs. Garmin Connect.

Efectul de antrenament aerob foloseste pulsul pentru a masura modalitatea prin care intensitatea acumulata
a unui exercitiu v-a afectat conditia fizica aeroba si arata daca antrenamentul a avut un efect de mentinere
sau de imbunatatire a nivelului conditiei dvs. fizice. Valoarea consumului in exces de oxigen post-antrenament
(EPOC) acumulata in timpul exercitiului este mapata la un interval de valori importante pentru conditia dvs.
fizica si obiceiurile de antrenament. Antrenamentele constante, cu un efort moderat sau antrenamentele care
implica intervale mai lungi (>180 secunde) au un impact pozitiv asupra metabolismului aerob si au ca rezultat
imbunatatirea Efectului de antrenament aerob.

Efectul de antrenament aerob foloseste pulsul si viteza (sau puterea) pentru a determina modalitatea prin

care exercitiile va afecteaza abilitatea de a presta la intensitati foarte ridicate. Veti primi o valoare bazata pe
contributia anaeroba la EPOC si tipul activitatii. Intervalele repetate, de mare intensitate, de 10 - 120 de secunde
au un impact extrem de benefic asupra capacitatii dvs. anaerobe si au ca rezultat un efect de antrenament
anaerob imbunatatit.

Puteti adauga Efect antrenamentului aerobic si Efectul antrenamentului anaerobic sub forma unor cadmpuri de
date pe unul din ecranele de antrenament, pentru a va monitoriza cifrele pe toata durata activitajii.

Efect antrenament | Beneficii aerobe Beneficii anaerobe

Dela0,01a0,9 Niciun beneficiu. Niciun beneficiu.
Dela1,0la1,9 Beneficiu minor. Beneficiu minor.
Dela2,01la29 Va mentine conditia fizica. Va mentine conditia fizica anaeroba.
Dela3,01a39 Va influenteaza conditja fizica aeroba. Va influenteaza conditja fizica anaeroba.
Influenteaza foarte mult conditia dvs. fizicd Influenteaza foarte mult conditia dvs. fizica
Dela4,01a4,9 o L
aeroba. anaeroba.
50 Suprasolicitant si potential daunator fara Suprasolicitant si potential daunator fara

suficient timp de recuperare. suficient timp de recuperare.
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Tehnologia Training Effect este furnizata si sustinuta de Firstbeat Analytics. Pentru informatii suplimentare,
accesati firstbeat.com.

Starea variabilitatii pulsului

Ceasul dvs. analizeaza masuratorile pulsului la incheietura mainii in timp ce dormiti pentru a determina
variabilitatea pulsului (HRV). Antrenamentul, activitatea fizica, somnul, alimentatia si obiceiurile sanatoase,

cu toate au impact asupra variatiilor pulsului. Valorile HRV pot varia foarte mult in functie de sex, varsta si
nivelul de fitness. O stare HRV echilibratad poate indica semne pozitive despre sanatate, cum ar fi exercitii fizice
adecvate si o recuperare echilibrata, o conditie fizica cardiovasculard mai buna si rezistenta la stres. O stare
dezechilibrata sau slaba poate fi un semn de oboseald, nevoi mai mari de recuperare sau stres crescut. Pentru
cele mai bune rezultate, trebuie sa purtati ceasul in timpul somnului. Ceasul necesita trei sdptamani de date
consecvente privind somnul pentru a afisa starea de variabilitate a pulsului.

7D AVG HRV

80..

Balanced

Baseline 65-85 ms

Last Night Avg
75ms
s s i
. Valoarea dvs. HRV medie pe sapte zile se incadreaza in intervalul de
. Echilibrat o '
Verde referinta.

- Dezechilibrats Valoarea dvs. HRV medie pe sapte zile este peste sau sub intervalul de
Portocaliu referinta.

e Valoarea dvs. HRV medie pe sapte zile este cu mult sub intervalul dvs. de
Scazuta . :
Rosu referinta.
Valorile dvs. HRV sunt, in medie, cu mult sub intervalul normal pentru varsta
. . Slab dvs.
Fara culori . . . . L. - .

Nicio stare Nicio stare nuinseamna ca nu exista date suficiente pentru a genera o medie

de sapte zile.

Va puteti sincroniza ceasul cu contul Garmin Connect pentru a vizualiza starea curenta a variabilitatii pulsului,
tendintele si feedbackul educational.

Variatiile pulsului si nivelul de stres

Nivelul de stres este rezultatul unui test de trei minute efectuat in timp ce stati nemiscat, in timp ce dispozitivul
Enduro analizeaza variabilitatea pulsului pentru a va determina nivelul de stres general. Antrenamentele,
somnul, nutritia si stresul in general, toate au impact asupra performantelor unui alergator. Intervalul nivelului
de stres este de la 1 la 100, unde 1 reprezinta un nivel redus de stres, iar 100 reprezinta un nivel foarte ridicat
de stres. Cunoasterea nivelului de stres va poate ajuta sa decideti daca corpul dvs. este pregatit pentru un
antrenament solicitant de alergare sau pentru yoga.
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Vizualizarea variatiilor pulsului gi a nivelului de stres

Aceastd functie necesitd un monitor cardiac Garmin. inainte de a putea vizualiza nivelul de stres in functie
de variatia pulsului (HRV), trebuie sa va puneti un monitor cardiac si sa-l asociati cu dispozitivul (Asocierea
senzorilor wireless, pagina 99).

SUGESTIE: Garmin recomanda mésurarea nivelului de stres aproximativ la aceeasi ora si in aceleasi conditji in
fiecare zi.

1 Daca este necesar, apasati 7y si selectati Adaugare > Stres HRV pentru a adduga aplicatia pentru
masurarea stresului la lista de aplicatii.

2 Selectati Da pentru adaugarea aplicatiei la lista de preferate.
3 Din fata de ceas, apasati "y selectati Stres HRV si apasati "y
4 Stati nemiscat si odihniti-va 3 minute.

Situatia performantelor

La finalizarea activitatii, de ex., alergare sau mers pe bicicletd, functia de nivel de performanta va analizeaza
ritmul, pulsul si variatia acestuia pentru a realiza o estimare in timp real a capacitatii dvs. de efort in comparatie
cu nivelul dvs. mediu al starii atletice. Acesta este aproximativ procentul de deviere in timp real de la linia de
baza a valorii VO2 max.

Valorile nivelului de performant& variaza de la -20 la +20. in primele 6 - 20 de minute de activitate, ceasul
afiseaza scorul nivelului dvs. de performanta. De exemplu, scorul +5 arata ca sunteti odihnit, vioi si capabil sa
alergati bine sau sa mergeti bine pe bicicleta. Puteti adauga nivelul de performanta sub forma unui camp de
date pe unul din ecranele de antrenament, pentru a va monitoriza abilitatile pe toata durata activitatii. Nivelul
de performanta poate fi, de asemenea, un indicator al nivelului de oboseala, in special la finalul unei alergari de
lunga durata sau al unei curse de ciclism.

NOTA: dispozitivul are nevoie de cateva alergari cu un monitor cardiac, pentru a estima exact valoarea V02

max. si @ memora date privind abilitétile dvs. de alergare sau de mers pe bicicletad (Despre estimarea volumelor
V02 max., pagina 41)).

Vizualizarea nivelului de performanta
Aceasta functie necesita pulsul masurat la incheietura mainii sau un monitor cardiac pentru piept compatibil.
1 Adaugati Nivelul de performanta pe un ecran de date (Personalizarea ecranelor de date, pagina 81).
2 Incepeti alergarea sau cursa de ciclism.
Dupa 6-20 de minute, este afisat nivelul dvs. de performanta.

3 Derulati la ecranul de date pentru a va vizualiza nivelul de performanta pe durata alergarii sau a mersului pe
bicicleta.

Prag lactat

Pragul de lactat este acea intensitate a exercitiilor la care lactatul (acidul lactic) incepe s& se acumuleze

in fluxul sangvin. La alergare, acest nivel de intensitate este estimat pe baza ritmului, pulsului sau puterii.
Cand un alergator depaseste acest prag, oboseala incepe sa se intensifice cu acceleratie. Pentru alergatorii
cu experienta, pragul survine la aproximativ 90% din pulsul maxim si la un ritm intre cursa de 10 km si
semimaraton. Pentru alergatorii de nivel mediu, pragul de lactat survine adesea cand au mult sub 90%

din frecventa cardiaca maxima. Cunoasterea pragului dvs. de lactat va poate ajuta sa stabiliti intensitatea
antrenamentelor sau momentul in care sa va autodepasiti in timpul unei curse.

Daca deja stiti care este valoarea frecventei dvs. cardiace la pragul de lactat, o puteti introduce in setarile
profilului dvs. de utilizator (Setarea zonelor de puls, pagina 55).Puteti activa functia Detectare automata pentru
a va inregistra automat pragul lactat in timpul unei activitati.
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Efectuarea unui test ghidat pentru determinarea pragului lactat

Aceastd functie necesitd un monitor cardiac Garmin. inainte de a putea efectua testul ghidat, trebuie sa

va puneti un monitor de frecventa cardiaca si sa il asociati cu dispozitivul (Asocierea senzorilor wireless,
pagina 99).

Dispozitivul utilizeaza informatiile din profilul dvs. de utilizator, din configurarea initiala si estimarea valorii VO2
max. pentru a va estima puterea de prag lactat. Dispozitivul va detecta automat valoarea prag lactat in timpul
alergarii la o intensitate mare cu puls.

SUGESTIE: dispozitivul are nevoie sa efectuati cateva alergari cu un monitor cardiac pentru piept, pentru a
estima exact valoarea pulsului maxim si a volumului VO2 max. Daca aveti probleme in obtinerea unei valori
estimate de prag lactat, incercati sa scadeti manual valoarea pulsului maxim.

1 De pe cadranul ceasului, selectati A
2 Selectati o activitate de alergare in aer liber.
Pentru finalizarea testului este necesara functia GPS.
3 Tineti apasat pe MENU.
4 Selectati Antrenament > Testare ghidata a pragului de lactat.
5 Selectati cronometrul si urmati instructiunile de pe ecran.

Dupa ce incepeti alergarea, dispozitivul afiseaza durata fiecarei etape, tinta si datele despre pulsul curent.
Cand testul este finalizat, este afisat un mesaj.

6 Dupa finalizarea testului ghidat, opriti cronometrul si salvati activitatea.

Daca aceasta este prima valoare estimata de prag lactat, dispozitivul va solicita sa actualizati zonele de puls
bazate pe pulsul pragului lactat. Pentru fiecare valoare estimata de prag, dispozitivul va solicita sa acceptati
sau sa respingeti valoarea estimata.

Afigarea estimarii FTP

Inainte de a obtine estimarea puterii de prag functionale (FTP), trebuie s& asociati un monitor cardiac pentru
piept si contorul de putere cu dispozitivul (Asocierea senzorilor wireless, pagina 99) si trebuie sa obtineti
estimarea valorii VO2 max. (Obtinerea estimarii valorii VO2 max. pentru ciclism, pagina 42).

Dispozitivul utilizeaza informatiile din profilul dvs. de utilizator, din configurarea initiala si estimarea valorii VO2
max. pentru a va estima valoarea FTP. Dispozitivul va detecta automat valoarea FTP in timpul pedalarii la o
intensitate mare, dar si pulsul si puterea.

1 Selectati UP sau DOWN pentru a vizualiza widgetul de performanta.
2 Selectati A) pentru a rasfoi prin masuratorile de performanta.

Valoarea estimata pentru FTP este afisata ca valoare masurata in wati pe kilogram, putere produsa in wati si
o pozitie pe indicatorul color.

. Mov Superior
- Albastru Excelent
- Verde Bun

- Portocaliu Suficient

- Rosu Neantrenat

Pentru mai multe informatii, consultati anexa (Clasificérile FTP, pagina 118).

NOTA: cand o notificare de performanta v& alerteaza cu privire la un nou FTP, puteti selecta Acceptare
pentru a salva noul FTP sau Respingere pentru a pastra FTP-ul curent.
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Efectuarea unui test FTP

Inainte de a realiza un test pentru a determina puterea de prag functionald (FTP), trebuie s& asociati un monitor
cardiac pentru piept si un contor de putere cu dispozitivul (Asocierea senzorilor wireless, pagina 99) si trebuie
sa obtineti estimarea valorii VO2 max. (Obtinerea estimarii valorii VO2 max. pentru ciclism, pagina 42).

NOTA: testul FTP este un exercitiu provocator care dureaza aproximativ 30 de minute. Alegeti un traseu practic
siin mare parte drept care va permite sa pedalati cu un efort care creste treptat, similar unei curse contra
cronometru.

1

ga b~ WDN

De pe cadranul ceasului, selectati @
Selectati o activitate de ciclism.

Tineti apasat MENU.

Selectati Antrenament > Testare FTP ghidata.
Urmati instructiunile de pe ecran.

Dupa ce incepeti tura, dispozitivul afiseaza durata fiecarei etape, tinta si datele despre puterea curenta. Cand
testul este finalizat, este afisat un mesaj.

Dupa finalizarea testului ghidat, finalizati exercitiile de relaxare, opriti cronometrul si salvati activitatea.

Valoarea pragului FTP este afisata ca valoare masurata in wati pe kilogram, putere produsa in wati si o
pozitie pe indicatorul color.

Selectati o optiune:
Selectati Acceptare pentru a salva noul FTP.
+ Selectati Respingere pentru a pastra FTP-ul curent.
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Starea antrenamentului

Aceste masuratori sunt estimari care va pot ajuta sd monitorizati si sa va intelegeti activitatile de antrenament.
Aceste masuratori necesita cateva activitati care folosesc pulsul masurat la incheietura mainii sau un monitor
cardiac pentru piept compatibil. Masuratorile performantelor de ciclism necesita un monitor cardiac si un
contor de putere.

Aceste valori estimate sunt furnizate si sustinute de Firstbeat Analytics. Pentru informatii suplimentare, garmin
.com/performance-data/running.

Training Status \
Productive

o

V02 MAX.‘ HRV
Increasing | Balanced

ACUTE LOAD
Optimal

NOTA: este posibil ca prima data estimérile sa para inexacte. Ceasul v solicité s& finalizati cateva activitati
pentru a afla date despre performantele dvs.

Starea antrenamentului: starea antrenamentului aratd modul in care acesta afecteaza conditia fizica si
performanta. Starea antrenamentului este bazata pe modificarile nivelului VO2 max., a solicitarii acute si
a starii HRV pe o perioada extinsa de timp.

V02 max.: valoarea VO2 max. reprezintad volumul maxim de oxigen (in mililitri) pe care il puteti consuma
pe minut per kilogram de greutate corporala la performanta maxima (Despre estimarea volumelor V02
max., pagina 41). Ceasul dvs. afiseaza valorile VO2 max. corectate in functie de céldura si altitudine, cum
ar fi atunci cand va aclimatizati la mediile cu temperaturi ridicate sau la altitudini mari (Aclimatizarea
performantelor la caldurd si altitudine, pagina 50).

Nivel imediat de solicitare: nivelul imediat de solicitare este o suma ponderata a scorurilor nivelurilor de
solicitare recente, inclusiv durata si intensitatea exercitiilor. (Nivelul imediat de solicitare, pagina 50).

Punctul central al nivelului de solicitare al antrenamentului: ceasul dvs. analizeaza si distribuie nivelul
de solicitare al antrenamentului pe baza intensitatii si structurii fiecarei activitati inregistrate. Nivelul
de solicitare al antrenamentului include nivelul total de solicitare acumulat per categorie si nivelul de
concentrare pe antrenament. Ceasul dvs. afiseaza distributia nivelului de solicitare in ultimele 4 saptamani
(Punctul central al nivelului de solicitare al antrenamentului, pagina 50).

Durata de recuperare: ecranul pentru recuperare afiseaza timpul ramas pana cand va recuperati complet si
sunteti pregatit pentru urmatorul exercitiu (Durata de recuperare, pagina 51).
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Nivelurile de stare a antrenamentului

Starea antrenamentului aratd modul in care acesta afecteaza nivelul conditiei fizice si performanta. Starea
antrenamentului este bazata pe modificarile nivelului VO2 max., a solicitarii acute si a starii HRV pe o perioada
extinsa de timp. Puteti folosi starea antrenamentului la planificarea antrenamentelor viitoare si pentru a
continua sa va imbunatatiti nivelul conditiei fizice.

Stare necunoscuta: ceasul necesita inregistrarea mai multor activitati pe o perioada de doua saptamani, cu
rezultatele VO2 max. din alergare sau ciclism, pentru a stabili starea antrenamentului.

Scadere tonus: sunteti intr-o pauza de la rutina de antrenare sau va antrenati mult mai putin decéat de obicei
timp de cel putin o sdptamana. Scaderea tonusului inseamna cu nu va puteti mentine nivelul de fitness.
Puteti incerca sa cresteti nivelul de solicitare al antrenamentului pentru a vedea imbunatatirile.

Recuperare: nivelul mai redus de solicitare al antrenamentului permite corpului dvs. sa se recupereze, ceea ce
este esential in timpul unor perioade extinse de antrenament intens. Puteti reveni la o solicitare mai ridicata a
antrenamentului atunci cand va simtiti pregatit pentru acest lucru.

Mentinere: nivelul curent de solicitare al antrenamentului este suficient pentru a va mentine nivelul conditiei

volumul antrenamentelor.

Productiv: nivelul curent de solicitare al antrenamentului duce conditia dvs. fizica si performanta in directia
corecta. Ar trebui sa va planificati perioadele de recuperare in cadrul antrenamentelor pentru a va mentine
nivelul conditiei fizice.

Valoare de varf: va aflati in conditia fizica ideala pentru cursa. Nivelul de solicitare redus al antrenamentului din
ultima perioada permite corpului dvs. sa se recupereze si sa compenseze integral antrenamentele anterioare.
Ar trebui sa va faceti un plan, deoarece starea de varf poate fi mentinutda numai o perioada scurta de timp.

Suprasolicitare: nivelul de solicitare al antrenamentului este foarte ridicat si contraproductiv. Corpul dvs.
are nevoie de odihna. Acordati-va timp pentru recuperare prin adaugarea unor antrenamente mai lejere in
programul de antrenament.

Neproductiv: nivelul de solicitare al antrenamentului este bun, dar conditia dvs. fizicd scade. Incercati s& va
concentrati pe odihng, alimentatie si gestionarea stresului.

Incordat: existd un dezechilibru intre recuperare si nivelul de solicitare al antrenamentului. Este un rezultat
normal dupa un antrenament dificil sau un eveniment important. Corpul dvs. probabil ca depune inca eforturi
sa se recupereze, asa ca acordati o atentie sporita starii generale de sanatate.

Sfaturi pentru obtinerea starii antrenamentului

Functia de stare a antrenamentului depinde de evaluarile actualizate ale nivelului dvs. de fitness, inclusiv cel
putin o masuratoare VO2 max. pe saptdmana (Despre estimarea volumelor VO2 max., pagina 41). Activitatile
de alergare in interior nu genereaza o estimare a VO2 max. pentru a mentine precizia tendintei privind nivelul
conditiei dvs. fizice. Puteti dezactiva inregistrarea VO2 max. pentru activitatile de alergare ultra si de alergare
pe teren accidentat, daca nu doriti ca aceste tipuri de alergari s afecteze estimarea VO2 max. (Dezactivarea
inregistrarii VO2 Max., pagina 42).

Pentru a profita la maximum de functia de stare a antrenamentului, puteti incerca sfaturile de mai jos.

+ De cel putin o data pe saptamaéng, alergati sau mergeti cu bicicleta in exterior cu un contor de putere si
atingeti un puls mai mare de 70% din pulsul maxim timp de cel putin 10 minute.

Dupa utilizarea ceasului timp 1--2 saptamani, nivelul de antrenament ar trebui sa fie disponibil.

- Inregistrati-v& toate activitatile de fitness pe dispozitivul principal de antrenament, permitand ceasului sa afle
mai multe despre performanta dvs. (Sincronizarea activitatilor si a masuratorilor performantelor, pagina 40).

+ Purtati ceasul constant cand dormiti pentru a continua sa generati o stare HRV actualizata. Cunoasterea

starii HRV reale va poate ajuta sa mentineti o stare a antrenamentului valida cand nu aveti prea multe
activitati cu masuratori ale volumului VO2 max.
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Aclimatizarea performantelor la caldura si altitudine

Factorii de mediu precum temperatura si altitudinea ridicata va influenfeaza antrenamentele si performantele.
De exemplu, antrenamentele la altitudine ridicata pot influenta pozitiv conditia dvs. fizica, dar este posibil ca in
timp ce sunteti expus la altitudini ridicate sa observati o scadere temporara a valorii VO2 max. Ceasul Enduro
ofera notificari despre aclimatizare si corectii ale estimarilor valorii VO2 max. si ale stéarii antrenamentului cand
temperatura depaseste 22°C (72°F) si cand altitudinea este de sub 800 m (2625 ft.). Va puteti monitoriza
aclimatizarea la caldura si altitudine in widgetul pentru starea antrenamentului.

NOTA: functia de aclimatizare la caldura este disponibila numai pentru activitatile prin GPS si necesita date
despre vreme de pe telefonul dvs. conectat.

Nivelul imediat de solicitare

Nivelul imediat de solicitare este o0 suma ponderata a consumul suplimentar de oxigen de dupa antrenament
(EPOC) in ultimele cateva zile. Ceasul indica daca nivelul de solicitare curent este redus, optim ridicat sau
prea ridicat. Intervalul optim se bazeaza pe nivelul individual al conditjei fizice si pe istoricul de antrenamente.
Intervalul se ajusteaza in functie de cresterea sau de reducerea duratei de antrenament si a intensitatji.

Punctul central al nivelului de solicitare al antrenamentului

Pentru a maximiza performantele si progresele privind nivelul conditiei dvs. fizice, antrenamentul trebuie
distribuit in trei categorii: activitati aerobe cu intensitate redusa, activitati aerobe cu activitate ridicata

si activitati anaerobe. Punctul central al nivelului de solicitare al antrenamentului arata masura in care
antrenamentul dvs. care se incadreaza in prezent in fiecare categorie si ofera tintele antrenamentului. Pentru
punctul central al nivelului de solicitare al antrenamentului sunt necesare cel putin 7 zile de antrenament pentru
a determina daca nivelul de solicitare al antrenamentului este scazut, optim sau ridicat. Dupa 4 saptamani de
istoric de antrenamente, estimarea nivelului de solicitare al antrenamentului va cuprinde informatii {inta mai
detaliate pentru a va ajuta sa va echilibrati activitatile de antrenament.

Obiective neatinse: nivelul de solicitare al antrenamentului dvs. este mai redus decat nivelul optim, la toate
categoriile de intensitate. Incercati sa cresteti durata sau frecventa exercitiilor dvs.

Deficit activitati aerobe cu intensitate redusa: incercati sa addaugati mai multe activitati aerobe cu intensitate
redusa pentru a asigura recuperarea si echilibrul pentru activitatile cu intensitate mai mare.

Deficit activitati aerobe cu intensitate ridicata: incercati sa adaugati mai multe activitati aerobice de intensitate
ridicata pentru a ajuta la imbunatatirea in timp a pragului lactat si a valorii VO2 max.

Deficit activitati anaerobe: incercati sa addaugati cateva activitdti anaerobe mai intense pentru a va imbunatati
in timp viteza si capacitatea anaeroba.

Echilibrat: nivelul de solicitare al antrenamentului dvs. este echilibrat si ofera toate beneficiile legat de conditia
fizica pe masura ce continuati antrenamentul.

Focalizare pe activitati aerobe cu intensitate redusa: nivelul de solicitare al antrenamentului este reprezentat in
principal de activitati aerobice cu intensitate scazuta. Acesta ofera o baza solida si va pregateste pentru a
adauga exercitii mai intense.

Focalizare pe activitati aerobe cu intensitate ridicata: nivelul de solicitare al antrenamentului este reprezentat in
principal de activitati aerobice cu intensitate ridicata. Aceste activitati ajuta la imbunatatirea pragului lactat, a
valorii VO2 max. si a rezistentei.

Focalizare pe activitati anaerobe: nivelul de solicitare al antrenamentului este reprezentat in principal de
activitati intense. Acest lucru poate contribui rapid la imbunatatirea nivelului de fitness, dar trebuie echilibrat
cu activitati aerobice de intensitate redusa.

Obiective depasite: nivelul de solicitare al antrenamentului este mai ridicat decat nivelul optim si trebuie sa luati
in considerare reducerea duratei si a frecventei exercitjilor.
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Durata de recuperare

Puteti utiliza dispozitivul Garmin cu pulsul masurat la incheietura mainii sau un monitor cardiac pentru piept
compatibil pentru a afisa durata ramasa pana va veti recupera complet si veti fi pregatit pentru urmatorul
exercitiu solicitant.

NOTA: timpul de recuperare recomandat utilizeaza valorile estimate de VO2 max. si poate initial sa para
incorect. Dispozitivul va solicita sa efectuati cateva activitati pentru a afla date despre performantele dvs.

Durata de recuperare este afisata imediat dupa o activitate. Timpul este contorizat prin numaratoare inversa
pana in momentul optim pentru a incerca un alt exercitiu solicitant. Dispozitivul va actualizeaza timpul de
recuperare pe parcursul zilei in functie de modificarile legate de somn, stres, relaxare si activitatea fizica.

Vizualizarea timpului de recuperare

Pentru o estimare de cea mai mare acuratete, finalizati configurarea profilului de utilizator (Setarea profilului de
utilizator, pagina 54) si setati frecventa dvs. cardiaca maxima (Setarea zonelor de puls, pagina 55).

1 Incepeti alergarea.
2 Dupa ce alergati, selectati Salvare.
Este afisatd durata recuperarii. Durata maxima este de 4 zile.

NOTA: de pe cadranul ceasu/lg\i, puteti selecta UP sau DOWN pentru a vizualiza widgetul pentru starea
antrenamentului si selectati (& pentru a derula statisticile si pentru a vizualiza timpul de recuperare.

Pulsul de recuperare

Daca va antrenati cu pulsul masurat la incheietura mainii sau un monitor cardiac pentru piept compatibil, puteti
verifica valoarea pulsului dvs. de recuperare dupa fiecare activitate. Pulsul de recuperare este diferenta dintre
pulsul in timpul exercitjilor si pulsul la doud minute dupa oprirea exercitiului. De exemplu, dupa o alergare de
antrenament tipica, opriti cronometrul. Pulsul dvs. este 140 bpm. Dupa doua minute de inactivitate sau de
repaus, pulsul dvs. este 90 bpm. Pulsul de recuperare este 50 bpm (140 minus 90). Unele studii au stabilit o
legdtura intre pulsul de recuperare si sdnatatea inimii. Valorile numerice mai mari indica in general inimi mai
sandtoase.

SUGESTIE: pentru rezultate optime, este bine sa incetati orice miscare timp de doua minute, cat dispozitivul
calculeaza valoarea pulsului de recuperare.

Body Battery™

Dispozitivul analizeaza variabilitatea pulsului, nivelul de stres, calitatea somnului si datele privind activitatea
pentru a va determina nivelul Body Battery general. Ca indicatorul nivelului de combustibil din masina, acesta
indica rezerva disponibila de energie. Nivelul Body Battery variaza intre 0 si 100, unde intervalul de valori 0-25
reprezinta o rezerva redusa de energie, 26-50 reprezinta o rezerva medie de energie, 51-75 reprezinta o rezerva
ridicata de energie, iar 76-100 reprezinta o rezerva foarte ridicata de energie.

Va puteti sincroniza dispozitivul cu contul Garmin Connect pentru a vizualiza cel mai nou nivel Body Battery,
tendintele pe termen lung si detalii suplimentare (Sfaturi pentru date Body Battery imbundtétite, pagina 52).

Vizualizarea widgetului Body Battery

Widgetul Body Battery pentru nivelul de stres afiseaza nivelul de stres actual Body Battery si un grafic al
nivelului dvs. de stres Body Battery din ultimele cateva ore.

1 Apasati UP sau in DOWN pentru a vizualiza widgetul Body Battery.
NOTA: este posibil sa fie necesar sa addugati widgetul la bucla de widgeturi (Personalizarea buclei de
widgeturi, pagina 88).
2 Apasatipe a) pentru a vedea un grafic al nivelului dvs. de energie Body Battery incepand cu miezul noptii.
3 Apasati DOWN pentru a vizualiza un grafic combinat al nivelurilor dvs. Body Battery si de stres.

Barele albastre indica perioadele de pauza. Barele portocalii indica perioadele de stres. Barele gri indica
perioadele in care ati fost prea activ(d) pentru a determina nivelul de stres.

Functii pentru puls 51



Sfaturi pentru date Body Battery imbunatatite

+ Pentru rezultate mai precise, purtati ceasul in timpul somnului.

+ Somnul odihnitor va incarca Body Battery.

+ Activitatea extenuanta si stresul ridicat pot cauza epuizarea mai rapida a Body Battery.

+ Aportul alimentar, precum si excitantii precum cafeina, nu au impact asupra Body Battery.

Pulsoximetrul

Ceasul are un pulsoximetru la incheietura mainii pentru a masura saturatia oxigenului periferic din sdnge
(Sp02). Pe masura ce altitudinea creste, nivelul de oxigen din sange poate scddea. Cunoscand saturatia
oxigenului puteti determina cum se aclimatizeaza corpul dvs. la altitudini inalte pentru sporturi alpine si
expeditii.

Puteti incepe manual o masuratoare cu pulsoximetrul vizualizand widgetul pulsoximetru (Obtinerea de citiri cu
pulsoximetrul, pagina 53). De asemenea, puteti activa modul de méasurare pe parcursul intregii zile (Activarea
mdsurdarii pulsoximetriei pe durata intregii zile, pagina 53). Cand vizualizati widgetul pentru pulsoximetru in
timp ce nu sunteti in miscare, ceasul analizeaza saturatia oxigenului si altitudinea dvs. Profilul de altitudine
contribuie la indicarea modului in care se schimba masuratorile pulsoximetrului fata de altitudinea dvs.

Pe ceas, masuratoarea pulsoximetrului apare ca procentaj de saturatie a oxigenului si colorat pe grafic. In
contul dvs. Garmin Connect, puteti vizualiza detalii suplimentare despre masuratorile pulsoximetrului, inclusiv
tendinte pe mai multe zile.

Pentru mai multe informatii privind precizia pulsoximetrului, accesati garmin.com/ataccuracy.
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Scara de altitudini.
Un grafic al masuratorilor saturatiei dvs. de oxigen medii pentru ultimele 24 de ore.
Cea mai recenta masuratoare a saturatiei oxigenului.

Scara de procentaj a saturatiei de oxigen.

@ 6® @O0

Un grafic al masuratorilor altitudinii dvs. pentru ultimele 24 de ore.
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Obtinerea de citiri cu pulsoximetrul

Puteti incepe citirea manuala a pulsoximetrului prin vizualizarea widgetului pulsoximetru. Widgetul afiseaza cel
mai recent procentaj de saturatie a oxigenului, un grafic cu masuratorile medii pe ora pentru ultimele 24 de ore
si un grafic al altitudinii pentru ultimele 24 de ore.

NOTA: prima data cand vizualizati widgetul pulsoximetrului, dispozitivul trebuie s& receptioneze semnale de la
sateliti pentru a stabili altitudinea. lesiti afara si asteptati ca dispozitivul sa localizeze satelitii.

1 Intimp ce stati sau sunteti inactiv, apasati UP sau DOWN pentru a vizualiza widgetul pulsoximetru.

2 Apasatipe @ pentru a vizualiza detaliile widgetului pulsoximetru si a incepe o masuratoare cu
pulsoximetrul.

3 Ramaneti nemiscat timp de pana la 30 de secunde.

NOTA: daca suntetj prea activ pentru ca ceasul s& poata determina valoarea pulsoximetriei, in locul valorii
procentuale este afisat un mesaj. Puteti incerca din nou dupa céateva minute de inactivitate. Pentru rezultate
optime, tineti mana pe care purtati dispozitivul la nivelul inimii in timp ce dispozitivul citeste saturatia de
oxigen din sénge.

4 Apasati pe tasta de derulare in DOWN pentru a vizualiza un grafic al valorilor pulsoximetriei dvs. din ultimele
sapte zile.

Activarea masurarii pulsoximetriei pe durata intregii zile

1 Din widgetul pulsoximetru, tineti apasat pe MENU.

2 Selectati Optiuni > Modul Pulse Ox > Toata ziua.
Dispozitivul analizeaza automat saturatia oxigenului pe tot parcursul zilei, atunci cand nu va miscati.
NOTA: activarea modului de functionare pe parcursul intregii zile scade durata de viata a bateriei.

Dezactivarea masurarii automate a pulsoximetriei
1 Din widgetul pulsoximetru, tineti apasat pe MENU.
2 Selectati Optiuni > Modul Pulse Ox > Dezactivat.

Dispozitivul dezactiveaza masurarea automata a pulsoximetriei. Cand vizualizati widgetul pulsoximetru,
dispozitivul incepe sa efectueze o masuratoare cu pulsoximetrul.

Activarea monitorizarii somnului cu ajutorul pulsoximetrului

Puteti seta acest dispozitiv pentru a monitoriza permanent nivelul de oxigen din sange in timp ce dormit;.
NOTA: pozitiile neobisnuite din somn pot cauza citiri de valori SpO2 neobisnuit de reduse in timpul somnului.
1 Din widgetul pulsoximetru, tineti apasat pe MENU.

2 Selectati Optiuni > Modul Pulse Ox > in timpul somnului.

Sfaturi in cazul in care datele pulsoximetrului sunt neregulate

Daca datele pulsoximetrului sunt neregulate sau nu apar, puteti incerca sa urmati aceste sfaturi.

« Ramaneti nemiscat(a) atunci cand ceasul citeste saturatia de oxigen din sange.

+ Purtati ceasul deasupra osului incheieturii de la mana. Ceasul trebuie sa fie fix, dar confortabil.

+ Tineti mana pe care purtati ceasul in dreptul inimii in timp ce acesta citeste saturatia de oxigen din sange.
« Utilizati o bratara din silicon sau nailon.

+ Curéatati-va si uscati-va bratul inainte de a va pune ceasul.

« Evitati sa purtati protectie solara, lotiuni si repelent pentru insecte sub ceas.

* Nu zgariati senzorul optic de pe spatele ceasului.

+ Clatiti ceasul cu apa proaspata dupa fiecare sesiune de exercitii.
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Antrenament

Setarea profilului de utilizator

Va puteti actualiza sexul, data nasterii, indl{imea, greutatea, incheietura, zona de puls, zona de putere si setarile
pentru Viteza de inot critica (CSS) (Inregistrarea unui test de viteza de inot criticd, pagina 61). Ceasul utilizeaza
aceste informatii pentru a calcula date de antrenament precise.

1 Tineti apasat pe MENU.
2 Selectati Profil de utilizator.
3 Selectati o optiune.

Setari gen

Cand configurati ceasul pentru prima data, trebuie sa alegeti un sex. Majoritatea algoritmilor de fitness si
antrenament sunt binari. Pentru rezultate precise, Garmin recomanda selectarea sexului atribuit la nastere.
Dupa configurarea initiala, puteti personaliza setarile profilului din contul dvs. Garmin Connect.

Profil si confidentialitate: va permite sa personalizati datele din profilul dvs. public.

Setari utilizator: seteaza sexul. Daca selectati Nespecificat, algoritmii care necesita date binare vor utiliza sexul
specificat la configurarea initiald a ceasului.

Obiective fitness

Cunoasterea zonelor dvs. de puls va poate ajuta sa va masurati si sa va imbunatatiti conditia fizica prin
intelegerea si aplicarea acestor principii.

+ Pulsul dvs. este 0 masura excelenta a intensitatii exercitiilor.

+ Antrenamentele desfasurate in anumite zone de puls va pot ajuta sa va imbunatatiti capacitatea si rezistenta
cardiovasculara.

Dacd va cunoasteti pulsul maxim, puteti utiliza tabelul (Calculul zonelor de puls, pagina 56) pentru a determina
cea mai buna zona de puls pentru obiectivele dvs. de fitness.

Daca nu va cunoasteti pulsul maxim, utilizati unul dintre calculatoarele disponibile pe internet. Unele sali de
sport si centre de sanatate pot asigura un test de masurare a pulsului maxim. Pulsul maxim implicit este egal
cu 220 minus varsta dvs.

Despre zonele de puls

Numerosi sportivi utilizeaza zonele de puls pentru a masura si a-si mari rezistenta cardiovasculara si pentru a-si
imbunatati nivelul de fitness. O zona de puls este un interval setat de batai pe minut. Cele cinci zone de puls
comun acceptate sunt numerotate de la 1 la 5, in ordinea crescétoare a intensitatii. in general, zonele de puls
sunt calculate sub forma de procente din pulsul maxim.
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Setarea zonelor de puls

Ceasul utilizeaza informatjiile din profilul dvs. de utilizator, din configurarea initiala, pentru a determina zonele
implicite de puls. Puteti seta zone de puls separate pentru profiluri de sport, precum alergare, ciclism si inot.
Pentru a obtine datele cele mai precise privind caloriile pe durata activitatii dvs., setati ritmul dvs. cardiac
maxim. De asemenea, puteti seta fiecare zona de ritm cardiac si puteti introduce manual ritmul dvs. cardiac in
repaus. Puteti regla manual zonele pe ceas sau utilizand contul dvs. Garmin Connect.

1
2
3

8
9

Tineti apasat pe MENU.
Selectati Profil de utilizator > Puls si zone de puls > Puls.
Selectati Puls max. si introduceti valoarea maxima a pulsului dvs.

Puteti folosi functia Detectare automata pentru a inregistra automat pulsul maxim in timpul unei activitati
(Detectarea automatd a mdasuratorilor performantelor, pagina 40).

Selectati Puls PL si introduceti pulsul dvs. la pragul de lactat.

Puteti efectua un test ghidat pentru a va estima pragul de lactat (Prag lactat, pagina 45). Puteti folosi functia
Detectare automata pentru a inregistra automat pragul pentru lactat in timpul unei activitati (Detectarea
automatd a mdsuratorilor performantelor, pagina 40).

Selectati Puls in repaus > Setare personalizare si introduceti valoarea pulsului in repaus.

Puteti folosi valoarea medie a pulsului de repaus masurat de ceasul dvs. sau puteti seta o valoare
personalizata a pulsului de repaus.

Selectati Zone > Bazat pe.
Selectati o optiune:
Selectati BPM pentru a vizualiza si pentru a edita zonele in batai pe minut.
+ Selectati %Puls maxim pentru a vizualiza si edita zonele sub forma unui procent din pulsul dvs. maxim.

Selectati % Puls pentru a vizualiza si edita zonele sub forma unui procent din rezerva de puls (pulsul
maxim minus pulsul in repaus).

+ Selectati Puls PL % pentru a vizualiza si a edita zonele ca procent din pulsul dvs., la pragul de lactat.
Selectati o zona si introduceti o valoare pentru fiecare zona.
Selectati Puls sport si selectati un profil sport pentru a adduga zone de puls separate (optional).

10 Repetati pasii pentru a adduga zone de puls in timpul activitatilor sportive (optional).

Puteti lasa ceasul sa seteze zonele dvs. de puls

Setarile implicite permit ceasului sa detecteze pulsul dvs. maxim si sa seteze zonele dvs. de puls ca procent din
pulsul maxim.

Asigurati-va ca setarile profilului dvs. de utilizator sunt corecte (Setarea profilului de utilizator, pagina 54).
Alergati des cu monitorul cardiac la incheietura sau la piept.

Incercati cateva planuri de antrenare a pulsului dvs., disponibile in contul dvs. Garmin Connect.
Vizualizati tendintele si durata pentru pulsul dvs. pe zone utilizdnd contul dvs.Garmin Connect.
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Calculul zonelor de puls
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50-60% Respiratie ritmica, relaxatd, in ritm usor
’ stres redus

2 60-70% Ritm confortabil, respiratie usor mai Antrenament cardiovascular de baza,
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Setarea zonelor de putere

Zonele de putere utilizeaza valori implicite in functie de gen, greutate si capacitatea medie si nu poate sa
corespunda abilitatilor personale. Daca va cunoasteti valoarea puterii de prag functionale (FTP), puteti introduce
aceasta valoare, lasand software-ul sa va calculeze automat zonele de putere. Puteti regla manual zonele pe
ceas sau utilizand contul dvs. Garmin Connect.

1 Mentineti apasat MENU.

Selectati Profil de utilizator > Puls si zone de puls > Putere.

Selectati o activitate.

Selectati Bazat pe.

Selectati o optiune:

+ Selectati Wati pentru a vizualiza si a edita zonele in wati.

+ Selectati % FTP pentru a vizualiza si a edita zonele ca procent din puterea de prag functionala.
6 Selectati FTP si introduceti valoarea dvs.

Puteti folosi functia Detectare automata pentru a inregistra automat pragul de putere in timpul unei activitati
(Detectarea automatad a masuratorilor performantelor, pagina 40).

7 Selectati o zona si introduceti o valoare pentru fiecare zona.
8 Daca este necesar, selectati Minima si introduceti o valoare a puterii minime.

aa b WN

Monitorizarea activitatii

Functia de monitorizare a activitatii inregistreaza contorul dvs. zilnic de pasi, distanta parcursa, numarul de
minute de exercitii, etajele urcate, numarul de calorii arse si statisticile de somn pentru fiecare zi inregistrata.
Numarul de calorii arse include metabolismul dvs. de baz3, plus caloriile arse prin activitate.

Numarul de pasi efectuati in timpul zilei apare pe widgetul pentru pasi. Contorul de pasi este actualizat periodic.

Pentru mai multe informatii privind urmarirea activitatii si precizia metrica a conditiei fizice, accesati garmin
.com/ataccuracy.
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Obiectiv automat
Ceasul dvs. creeazé automat un obiectiv zilnic de pasi, pe baza nivelurilor dvs. anterioare de activitate. in timpul

activitatilor diurne, ceasul indica progresul dvs. in directia obiectivului zilnic .
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Daca alegeti sa nu utilizati caracteristica de obiectiv automat, puteti seta un obiectiv de pasi personalizat in
contul dvs. Garmin Connect.

Utilizarea alertei de migcare

Repausul pentru perioade indelungate de timp poate declansa modificari nedorite ale starii metabolismului.
Alerta de miscare va reaminteste sa faceti miscare. Dupa o ora de inactivitate, sunt afisate mesajul Miscati-va!
si bara rosie. Dupa fiecare 15 minute de inactivitate apar segmente suplimentare. De asemenea, dispozitivul
emite sunete sau vibreaza daca tonurile sonore sunt activate (Setari de sistem, pagina 95).

Faceti o scurtd plimbare (cel putin cateva minute) pentru a reseta alerta de miscare.

Monitorizarea repausului

in timp ce dormitj, ceasul v& detecteazd automat somnul si v monitorizeaza miscérile in timpul orelor normale
de somn. Puteti seta orele dvs. normale de odihna in setarile de utilizator din contul dvs. Garmin Connect.
Statisticile privind repausul includ numéarul total de ore de somn, etapele somnului, miscarile in somn si scorul
de somn. Puteti vizualiza statisticile de repaus in contul Garmin Connect.

NOTA: somnul de scurta durata nu se adaugé la statisticile privind somnul. Puteti utiliza modul ,Nu deranjati”
pentru a dezactiva notificarile si alertele, cu exceptia alarmelor (Utilizarea modului Nu deranjati, pagina 57).
Utilizarea monitorizarii automate a somnului

1 Purtati ceasul in timpul somnului.

2 Incércati datele de monitorizare a somnului pe site-ul Garmin Connect (Sincronizarea manuala a datelor cu
Garmin Connect, pagina 31).

Puteti vizualiza statisticile de repaus in contul Garmin Connect.
Puteti vizualiza informatii despre somnul din noaptea anterioara pe Enduro ceas (Widgeturi, pagina 87).

Utilizarea modului Nu deranjati

Puteti utiliza modul Nu deranjati pentru a dezactiva iluminarea de fundal, alertele sonore si alertele prin vibratii.
De exemplu, puteti utiliza acest mod atunci cand dormiti sau atunci cand vizionati un film.

NOTA: puteti seta orele dvs. normale de odihna in setdrile de utilizator din contul dvs. Garmin Connect. Puteti
activa optiunea In timpul somnului din setarile de sistem pentru a intra automat in modul Nu deranjati in timpul
orelor normale de somn (Setéri de sistem, pagina 95).

NOTA: puteti adauga optiunile din meniul de comenzi (Personalizarea meniului de comenzi, pagina 89).
1 Mentineti apasat LIGHT.
2 Selectati ‘,

Antrenament 57



Minute de exercitii

Pentru ameliorarea starii dvs. de sanatate, organizatii precum Organizatia Mondiala a Sanatatii recomanda cel
putin 150 de minute pe saptdmana de activitate de intensitate moderata, cum ar fi plimbarea in pas vioi sau 75
de minute de activitate intensa pe saptdmana, cum ar fi alergarea.

Ceasul monitorizeaza intensitatea activitatii dvs. si urmareste timpul dedicat participarii la activitati de
intensitate medie spre ridicata (datele privind pulsul sunt solicitate pentru estimarea activitatilor de intensitate
ridicatd). Ceasul insumeaza datele din activitatile de intensitate medie cu cele din activitatile de intensitate
ridicata. In cazul activitatilor de intensitate ridicata, minutele ad&ugate sunt dublate.

Acumularea de minute de activitate intensa

Ceasul dvs. Enduro calculeaza minutele de activitate intensa comparand datele privind pulsul cu pulsul dvs.
mediu in repaus. Daca optiunea pentru puls este oprita, ceasul calculeaza minutele de activitate moderatg,
analizand pasii dvs. pe minut.

- Incepeti o activitate cronometrata pentru calcularea cea mai precis a minutelor de activitate intensa.

+ Purtati ceasul pe parcursul intregii zile si nopti pentru cea mai precisa valoare a pulsului in repaus.

Garmin Move IQ™

Cand miscadrile dvs. urmeaza modele familiare, functia Move 1Q detecteaza automat evenimentul si il afiseaza
in cronologie. Evenimentele Move |Q afiseaza tipul si durata activitatii, dar nu apar in lista dvs. de activitati sau
in fluxul de stiri. Pentru mai multe detalii si 0 mai mare precizie, puteti inregistra o activitate cronometrata pe
dispozitivul dvs.

Setari pentru monitorizarea activitatii
Tineti apasat pe MENU si selectati Monitorizarea activitatii.
Stare: dezactiveaza functia de urmarire a activitatji.

Alerta miscare: afiseaza un mesaj si bara de miscare pe fata ceasului digital si pe ecranul pentru pasi. De
asemenea, dispozitivul emite sunete sau vibreaza daca tonurile sonore sunt activate (Setdri de sistem,
pagina 95).

Alerte privind obiectivele: va permite sa porniti si sa opriti alertele privind obiectivele sau sa le dezactivati doar
in timpul activitatilor. Alertele privind obiectivele se afiseaza pentru obiectivul zilnic de pasi, obiectivul zilnic
pentru etaje urcate si obiectivul saptamanal de minute de activitate intensa.

Move IQ: permite activarea si dezactivarea evenimentelor Move 1Q.

Modul Pulse Ox: seteaza dispozitivul sa inregistreze masuratorile de pulsoximetrie atunci cand sunteti inactiv in
timpul zilei sau in mod continuu in timp ce dormiti.

Dezactivarea monitorizarii activitatii

Atunci cand dezactivati monitorizarea activitatii, pasii, etajele urcate, minutele de activitate intensa,
monitorizarea somnului si evenimentele dvs. Move 1Q nu sunt inregistrate.

1 Tineti apasat pe MENU.
2 Selectati Monitorizarea activitatii > Stare > Dezactivat.

Exercitii

Puteti crea exercitii particularizate care sa includa obiective pentru fiecare pas al exercitiilor si pentru diverse
distante, ore si calorii. In timpul activitatii dvs., puteti vizualiza ecranele de date specifice exercitiului care contin
informatii despre pasii din timpul exercitiului, cum ar fi distanta de pasii din timpul exercitiului sau ritmul mediu
la pasilor.

Puteti crea si gasi mai multe exercitii utilizand Garmin Connect sau puteti selecta un plan de antrenament care
contine exercitii integrate, apoi sa le transferati pe ceasul dvs.

Puteti programa exercitji utilizand Garmin Connect. Puteti planifica exercitii in avans si le puteti memora pe
ceas.
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Efectuarea unui exercitiu de pe Garmin Connect

Inainte de a putea descérca un exercitiu din Garmin Connect, trebuie sa aveti un cont Garmin Connect (Garmin
Connect, pagina 30).

1
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Selectati o optiune:

+ Deschideti aplicatia Garmin Connect.

+ Accesati connect.garmin.com.

Selectati Antrenament si Planificare > Antrenamente.
Gasiti un exercitiu sau creati si salvati un exercitiu nou.
Selectati ] sau Trimitere catre dispozitiv.

Urmati instructiunile de pe ecran.

Crearea unui antrenament personalizat pe Garmin Connect

Inainte de a crea un antrenament pe aplicatia Garmin Connect, trebuie s& aveti un cont Garmin Connect (Garmin
Connect, pagina 30).

U A WDN =

Din aplicatia Garmin Connect, selectati =saucee.

Selectati Antrenament si Planificare > Antrenamente > Creare exercitiu.
Selectati o activitate.

Creati un antrenament personalizat.

Selectati Salvare.

Introduceti un nume pentru exercitiul dvs. si selectati Salvare.

Noul dvs. exercitiu apare in lista dvs. de exercitji.

NOTA: puteti trimite acest exercitiu pe dispozitivul dvs. (Trimiterea unui antrenament personalizat pe ceasul
dvs., pagina 59).

Trimiterea unui antrenament personalizat pe ceasul dvs.

Puteti trimite un exercitiu personalizat pe care |-afi creat utilizand aplicatia Garmin Connect pe ceasul dvs.
(Crearea unui antrenament personalizat pe Garmin Connect, pagina 59).

1

QUG WD

Din aplicatia Garmin Connect, selectati = saueee.
Selectati Antrenament si Planificare > Antrenamente.
Selectati un antrenament din lista.

Selectatj .

Selectati ceasul compatibil.

Urmati instructiunile de pe ecran.
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inceperea unui exercitiu

Dispozitivul dvs. va poate ghida prin etapele multiple ale unui exercitiu.

1 De pe fata ceasului, apasati pe ™

Selectati o activitate.

Mentineti apasat MENU.

Selectati Antrenament > Antrenamente.

Selectati un exercitiu.

NOTA: doar exercitiile care sunt compatibile cu activitatea selectata apar in lista.

6 Selectati Vizualizare pentru a vizualiza o lista cu etapele antrenamentului (optional).

SUGESTIE: in timp ce vizualizati etapele antrenamentului, puteti apasa &) pentru a vizualiza o animatie cu
exercitiul selectat, daca este disponibila.

7 Selectati Efectuare antrenament.
8 Apasati pe () pentru a porni timerul activitatii.
Dupa inceperea unui antrenament, dispozitivul afiseaza fiecare pas al acestuia, notele privind pasii (optional),

tinta (optional) si datele privind exercitiul curent. Pentru exercitiile de rezistentd, yoga, cardio sau Pilates, apare
0 animatie cu instructiuni.

a b~ WDN

Realizarea unui exercitiu sugerat zilnic

Inainte ca ceasul sa poata sugera un exercitiu zilnic, trebuie sa aveti o stare de antrenare si 0 estimare VO2
max. (Starea antrenamentului, pagina 48).

1 De pe fata ceasului, apasati pe a),
2 Selectati Alergare sau Bicicleta.

Este afisat exercitiul sugerat zilnic.
3 Selectati & si selectati o optiune:

+ Pentru a face exercitiul, selectati Efectuare antrenament.

+ Pentru a refuza exercitjul, selectati Eliminare.

+ Pentru a previzualiza etapele exercitiului, selectati Pasi.

+ Pentru a actualiza setarea {intei exercitiului, selectati Tipul targetului.

+ Pentru a dezactiva notificarile ulterioare privitoare la exercitji, selectati Dezactivare indicatie.
Exercitiul sugerat se actualizeaza automat in functie de modificarile din obiceiurile de antrenament, durata de
recuperare si valoarea VO2 max.

Activarea si dezactivarea notificarilor pentru exercitiul sugerat zilnic

Exercitiile sugerate zilnic sunt recomandate pe baza activitatilor dvs. anterioare, salvate in contul dvs. Garmin
Connect.

1 De pe fata ceasului, selectati "y

Selectati Alergare sau Bicicleta.

Mentineti apasat MENU.

Selectati Antrenament > Antrenamente > Sugestia de astazi.
Selectati 7y pentru dezactivarea sau activarea notificarilor.

a b~ WDN
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Dupa un antrenament de inot in bazin

Ceasul dvs. va poate ghida prin etapele multiple ale unui exercitiu de inot. Crearea si trimiterea unui exercitiu
de inot in piscina este similara pentru Exercitii, pagina 58 si Efectuarea unui exercitiu de pe Garmin Connect,
pagina 59.

1 De pe fata ceasului, apasati pe ™

Selectati inot in bazin.

Mentineti apasat MENU.

Selectati Antrenament.

Selectati o optiune:

+ Selectati Antrenamente pentru a face exercitii descarcate din Garmin Connect.

- Selectati Viteza inot critica pentru a inregistra un test de viteza de inot criticd (CSS) sau introduceti
manual o valoare pentru CSS (Inregistrarea unui test de viteza de inot criticd, pagina 61).

+ Selectati Calendar de antrenament pentru a face sau a vizualiza exercitiile programate.
6 Urmati instructiunile de pe ecran.

a b~ WDN

nregistrarea unui test de viteza de inot critici

Valoarea pentru viteza de inot criticd (CSS) este rezultatul unui test contra cronometru, exprimat ca ritm per 100
de metri. Teoretic, CSS reprezinta viteza pe care o puteti mentine continuu fara a obosi. Puteti utiliza valoarea
CSS pentru a ghida ritmul antrenamentului si monitoriza progresul.

1 De pe fata ceasului, apasati pe a),

Selectati Inot in bazin.

Mentineti apasat MENU.

Selectati Antrenament > Viteza inot critica > Efectuati un test de viteza de inot critica.
Apasati in DOWN pentru a previzualiza etapele antrenamentului.

Apéasati pe Yy

Urmati instructiunile de pe ecran.

No a b wNdN

Editarea rezultatului pentru viteza de inot critica

Puteti edita sau introduce manual un nou timp pentru valoarea CSS.
De pe fata ceasului, apasati pe @

Selectati Inot in bazin.

Mentineti apasat MENU.

Selectati Antrenament > Viteza inot critica > Viteza inot critica.
Introduceti minutele.

Introduceti secundele.

Ul A WDN =

Despre calendarul de antrenament

Calendarul de antrenament de pe dispozitiv este o prelungire a calendarului sau a orarului de antrenament pe
care l|-ati configurat in Garmin Connect. Dupa ce ati adaugat cateva exercitii in calendarul Garmin Connect,

le puteti trimite pe dispozitiv. Toate exercitiile programate trimise pe dispozitiv apar in widgetul calendarului.
Cand selectati o zi din calendar, puteti vizualiza sau efectua exercitiul. Exercitiul programat raméane pe dispozitiv
indiferent daca il finalizati sau il omiteti. Cand trimiteti exercitii programate din Garmin Connect, acestea
suprascriu calendarul de antrenament existent.
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Utilizarea planurilor de antrenament Garmin Connect

Inainte de a putea sa descércati si s& utilizati un plan de antrenament din Garmin Connect, trebuie s& aveti un
Garmin Connect cont (Garmin Connect, pagina 30) si trebuie sa asociati dispozitivul Enduro cu un smartphone
compatibil.

Din aplicatia Garmin Connect, selectati = saueee.

Selectati Antrenament si Planificare > Planuri de antrenament.
Selectati si programati un plan de antrenament.

Urmati instructiunile de pe ecran.

Revedeti planul de antrenament in calendar.

ga h WN =

Adaptive Training Plans

Contul dvs. Garmin Connect are un plan de antrenament adaptiv si un Garmin antrenor care sa se potriveasca
cu obiectivele dvs. de antrenament. De exemplu, puteti sa raspundeti la cateva intrebari si sa gasiti un plan care
sd va ajute sa finalizati o cursa de 5 km. Planul se adapteaza la nivelul dvs. curent de fitness, antrenament si
preferinte de programare si data cursei. Atunci cand incepeti un plan, Garmin widgetul Antrenor este addugat la
bucla de widgeturi de pe dispozitivul dvs. Enduro.

inceperea exercitiului de astizi

Dupa ce trimiteti un plan de antrenament Antrenor Garmin catre dispozitivul dvs., widgetul Antrenor Garmin
apare in bucla de widgeturi.

1 De pe fata ceasului, selectati UP sauDOWN pentru a vizualiza widgetul Antrenor Garmin.

Daca pentru astazi este programat un exercitiu pentru aceasta activitate, dispozitivul afiseaza numele
exercitiului si va solicita sa il incepeti.

Selectati ™

Selectati Vizualizare pentru a vizualiza etapele antrenamentului (optional).

Selectati Efectuare antrenament.

Urmati instructiunile de pe ecran.

a b~ WDN

Exercitii fractionate

Puteti crea exercitii fractionate in functie de distanta sau a durata. Dispozitivul salveaza exercitiul fractionat
particularizat, pana cand creati un alt exercitiu fractionat. Puteti utiliza intervalele deschise pentru exercitiile
efectuate pe pista si pentru alergarile pe distante cunoscute.
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Crearea unui exercitiu cu intervale

1 De pe fata ceasului, apasati pe @

Selectati o activitate.

Mentineti apasat MENU.

Selectati Antrenament > Intervale > Editare > Interval > Tip.

Selectati Distanta, Ora sau Deschis.

SUGESTIE: puteti crea un interval deschis selectand optiunea Deschis.

6 Daca este necesar, selectati Durata, introduceti o valoare a distantei sau a intervalului de timp pentru
exercitiu si selectati V.

7 Apasati pe BACK.
8 Selectati Odihna > Tip.
9 Selectati Distanta, Ora sau Deschis.
10 Daca este necesar, introduceti o valoare a distantei sau a duratei pentru intervalul de odihna si selectati V.
11 Apasati pe BACK.
12 Selectati una sau mai multe optiuni:
+ Pentru a seta numarul de repetari, selectati Repetare.
« Pentru a adauga exercitiului o incalzire cu final deschis, selectati incalzire > Activat.
+ Pentru a adauga exercitiului o racire cu final deschis, selectati Relaxare > Activat.

ga h~ WDN
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nceperea unui exercitiu cu intervale

De pe fata ceasului, apasati pe @

Selectati o activitate.

Mentineti apasat MENU.

Selectati Antrenament > Intervale > Efectuare antrenament.

Apasati pe @ pentru a porni timerul activitatii.

Cand un exercitiu pe intervale contine o incalzire, apasati pe LAP pentru a incepe primul interval.
Urmati instructiunile de pe ecran.

Dupa ce finalizati toate intervalele, apare un mesaj.

N o a b WN =

Oprirea unui exercitiu pe intervale

+ In orice moment, selectati LAP pentru a opri intervalul sau pauza curenta si a trece la urmatorul interval sau
urmatoarea pauza.

+ Dupa incheierea tuturor intervalelor si pauzelor, selectati LAP pentru a incheia exercitiul pe intervale si a trece
la un cronometru care poate fi folosit pentru relaxare.

2 . . (4 . . .o . N .
+ In orice moment, selectati a) pentru a opri temporizatorul de activitate. Puteti relua cronometrul sau incheia
exercitiul pe intervale.

PacePro™ Antrenament

Multor alergatori le place sa poarte o banda de ritm in timpul unei curse pentru a atinge obiectivul cursei.
Functia PacePro va permite sa creati o banda de ritm personalizata in functie de distanta si ritm sau de distanta
si timp. De asemenea, puteti crea o banda de ritm pentru un traseu cunoscut, pentru a optimiza efortul depus
pentru a mentine ritmul in functie de modificarile de altitudine.

Puteti crea un plan PacePro utilizand aplicatia Garmin Connect. Puteti previzualiza divizarea ritmului si
diagrama altitudinilor inainte de a alerga pe traseu.
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Descarcarea unui plan PacePro din Garmin Connect

Inainte de a putea descérca si utiliza un plan PacePro din Garmin Connect, trebuie s aveti un cont Garmin
Connect (Garmin Connect, pagina 30).

1 Selectati o optiune:
+ Deschideti aplicatia Garmin Connect si selectati = saucee
+ Accesati connect.garmin.com.
2 Selectati Antrenament si Planificare > Strategii de stabilire a ritmului PacePro.
3 Urmati instructiunile de pe ecran pentru a crea si a salva un plan PacePro.
4 Selectati ] sau Trimitere catre dispozitiv.

Initierea unui plan PacePro
Inainte de a putea incepe un plan PacePro, trebuie s& descarcati un plan din contul dvs. Garmin Connect.
1 De pe fata ceasului, apasati A

2 Selectati o activitate de alergare in aer liber.

3 Mentineti apasat MENU.

4 Selectati Antrenament > Planuri PacePro.

5 Selectati un plan.
SUGESTIE: puteti apasa DOWN si apoi sa selectati Vizualizare timpi intermediari pentru a previzualiza
split-urile.

6 Apasati pe @ pentru a initia planul.

7 Daca este necesar, selectati Da pentru a permite navigarea pe traseu.

8 Apasati (A) pentru a porni cronometrul de activitate.

SPLIT PACE

\ R 0.25

EEYAC

Ritm segmentat tinta

Ritm segmentat curent

Progres finalizare pentru segment

Distanta ramasa in segment

©@® © 0

Timp total in avans sau in urma timpului tinta
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Oprirea unui PacePro plan
1 Mentineti apasat MENU.
2 Selectati Oprire PacePro > Da.
Dispozitivul opreste planul PacePro. Cronometrul activitatii continua sa mearga.

Crearea unui plan PacePro pe ceas

inainte de a putea crea un plan PacePro pe ceas, trebuie sa creatj un traseu (Crearea si urmdrirea unui traseu pe
dispozitiv, pagina 73).

1 De pe cadranul ceasului, selectati @

Selectati o activitate de alergare in aer liber.

Mentineti apasat MENU.

Selectati Navigare > Trasee.

Selectati un traseu.

Selectati PacePro > Creare Nou.

Selectati o optiune:

+ Selectati Ritm obiectiv si introduceti ritmul dvs. tinta.

+ Selectati Durata obiectiv si introduceti timpul dvs. {inta.

Dispozitivul afiseaza banda personalizata pentru ritmul dvs.

SUGESTIE: puteti apasa DOWN si apoi sa selectati Vizualizare timpi intermediari pentru a previzualiza
split-urile.

8 Selectati a) pentru a initia planul.

9 Daca este necesar, selectati Da pentru a permite navigarea pe traseu.

10 Selectati @ pentru a porni cronometrul activitatii.

No a b wNdN

Segmente

Puteti trimite segmente de alergare sau ciclism din contul Garmin Connect pe dispozitiv. Dupa ce un segment
este salvat pe dispozitivul dvs., puteti efectua o cursa pe un segment, incercand sa egalati sau sa depasiti
recordul personal sau al altor participanti care au parcurs segmentul.

NOTA: cand descércati un traseu din contul dvs. Garmin Connect, puteti descarca toate segmentele disponibile
de pe traseu.

Strava™ Segmente

Puteti descarca segmente Strava pe dispozitivul dvs. Enduro. Parcurgeti segmentele Strava pentru a va
compara performantele cu cele din ture anterioare sau pentru a le compara cu cele ale prietenilor si ale
profesionistilor care au parcurs acelasi segment.

Pentru a va inscrie si a deveni membru Strava, accesati meniul pentru segmente din contul Garmin Connect.
Pentru informatii suplimentare, accesati www.strava.com.

Informatiile din acest manual se aplica atat segmentelor Garmin Connect, cat si segmentelor Strava.
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Vizualizarea detaliilor segmentului
De pe fata ceasului, apasati pe @
Selectati o activitate.

Mentineti apasat MENU.

Selectati Antrenament > Segmente.
Selectati un segment.

Selectati o optiune:

+ Selectati Timp pentru cursa pentru a vizualiza durata si viteza medie sau ritmul pentru liderul
segmentului.

+ Selectati Harta pentru a vizualiza segmentul pe harta.
+ Selectati Diagrama altitudinilor pentru a vizualiza o diagrama a elevatiilor de pe segment.

Ul A WN =

Efectuarea unei curse pe un segment

Segmentele sunt trasee de curse virtuale. Puteti face o cursa pe un segment pentru a vd compara
performantele cu activitati anterioare, cu performantele altor persoane, cu conexiunile din contul Garmin
Connect sau cu alti membri ai comunitatii de alergare sau de ciclism. Puteti incarca datele activitatii in contul
dvs. Garmin Connect pentru a vizualiza pozitia pe segment.

NOTA: dacé contul dvs. Garmin Connect si contul Strava sunt legate, activitatea dvs. va fi trimisa automat in
contul dvs. Strava pentru ca sa puteti evalua pozitia segmentului.

1 De pe fata ceasului, apasati pe a),
2 Selectati o activitate.
3 Incepeti alergarea sau cursa de ciclism.
Cand va apropiati de un segment, se afiseaza un mesaj si puteti concura in acel segment.
4 Incepeti cursa pe segmentul respectiv.
Cand segmentul este finalizat, este afisat un mesa;j.

Setarea unui segment pentru ajustare automata

Puteti seta dispozitivul sa ajusteze automat durata tinta a cursei unui segment in baza performantelor dvs. pe
acel segment.

NOTA: aceastd setare este activatd pentru toate segmentele in mod implicit.
1 De pe fata ceasului, apasati pe @

2 Selectati o activitate.

3 Mentineti apasat MENU.

4 Selectati Antrenament > Segmente > Selectare automata efort.
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Utilizarea Virtual Partner

Virtual Partner este un instrument pentru antrenamente menit sa va ajute sa va atingeti obiectivele. Puteti seta
un ritm pentru Virtual Partner si puteti incerca sa il depasit;.

NOTA: aceastd caracteristica nu este disponibila pentru toate activitatile.

O 0 NGOG & WN =

Mentineti apasat MENU.

Selectati Activitati si aplicatii.

Selectati o activitate.

Selectati setarile activitatii.

Selectati Ecrane de date > Adaugare nou > Virtual Partner.

Introduceti o valoare pentru ritm sau viteza.

Apdsati tasta de derulare in UP sau in DOWN pentru a schimba locatia ecranului Virtual Partner (optional).
Incepeti activitatea (Inceperea unei activitati, pagina 6).

Apasati tasta de derulare in UP sau in DOWN pentru a derula la ecranul Virtual Partner si a vedea cine
conduce.

Setarea unei tinte a antrenamentului

Functia pentru stabilirea unei {inte a antrenamentului functioneaza impreuna cu caracteristica Virtual Partner
pentru a va putea antrena stabilind ca obiectiv o anumita distanta, o distanta si o durata, o distanta si un ritm
sau o distanta si o viteza. Pe durata activitatii efectuate in cadrul antrenamentului, dispozitivul va furnizeaza

feedback in timp real despre cat sunteti de aproape de atingerea tintei antrenamentului.

1
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6

De pe fata ceasului, apasati pe @
Selectati o activitate.
Mentineti apasat MENU.
Selectati Antrenament > Setati o tinta.
Selectati o optiune:
Selectati Numai distanta pentru a selecta o distanta presetata sau introduce o distanta personalizata.
+ Selectati Distanta si timp pentru a selecta ca tinta o distanta si o durata.
Selectati Distanta si ritm sau Distanta si viteza pentru a selecta ca tinta o distanta si un ritm sau o viteza.

Obiectivul de antrenament apare si va afiseaza ora de finalizare estimata. Durata de finalizare estimata este
stabilitd pe baza performantei curente si a duratei rdmase.

Apasati pe @ pentru a porni timerul activitatjii.

Anularea tintei unui antrenament

1
2

In timpul unei activitatj, {ineti ap&sat pe MENU.
Selectati Anulare {inta > Da.
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Reiterarea unei curse dintr-o activitate anterioara
Puteti reitera o cursa dintr-o activitate inregistrata sau descarcata anterior. Aceasta caracteristica functioneaza
impreuna cu Virtual Partner pentru a putea vedea in ce masura sunteti in avans sau in intarziere pe durata
activitatii.
NOTA: aceastd caracteristica nu este disponibila pentru toate activitatile.
1 De pe fata ceasului, apasati pe &),
Selectati o activitate.
Mentineti apasat MENU.
Selectati Antrenament > Participati la o competitie.
Selectati o optiune:
+ Selectati Din istoric pentru a selecta o activitate inregistrata anterior de pe dispozitiv.
Selectati Descarcat pentru a selecta o activitate pe care ati descarcat-o din contul dvs. Garmin Connect.
6 Selectati activitatea.
Ecranul Virtual Partner apare pentru a va indica ora de finalizare estimata.
7 Apasatipe @ pentru a porni timerul activitatii.
8 Dupa ce finalizati activitatea dvs., apasati pe a) si selectati Salvare.
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Tntreruperea starii antrenamentului

Daca sunteti ranit sau bolnav, puteti intrerupe starea antrenamentului. Puteti continua sa inregistrati activitati
de fitness, dar starea antrenamentului, punctul central al nivelului de solicitare al antrenamentului, feedbackul
privind recuperarea si recomandarile de exercitii sunt dezactivate temporar.

Selectati o optiune:

Din widgetul pentru starea antrenamentului, tineti apisat pe MENU si selectati Optiuni > intrerupere
functie Starea antrenamentului.

. o . . . - . . - . . ° -
+ Din setarile Garmin Connect, selectati Statistici performanta > Nivelul antrenamentului > ¢ > Intrerupere
functie Starea antrenamentului.

SUGESTIE: trebuie sa va sincronizati dispozitivul cu contul Garmin Connect.

Reluarea starii antrenamentului dupa intrerupere

Puteti relua starea antrenamentului atunci cand sunteti pregatit sa incepeti din nou sa va antrenati. Pentru cele
mai bune rezultate, aveti nevoie de cel putin doud masuratori VO2 max. in fiecare saptamana (Despre estimarea
volumelor VO2 max., pagina 41).

Selectati o optiune:

+ Din widgetul pentru starea antrenamentului, {ineti apasat MENU si selectati Optiuni > Reluare functie
Starea antrenamentului.

+ Din setarile Garmin Connect, selectati Statistici performanta > Nivelul antrenamentului > ¢ >Reluare
functie Starea antrenamentului.

SUGESTIE: trebuie sa va sincronizati dispozitivul cu contul Garmin Connect.
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Activarea autoevaluarii

Atunci cand salvati o activitate, puteti evalua efortul perceput si cum v-ati simtit in timpul activitatii. Informatiile

despre autoevaluare pot fi vizualizate in contul dvs. Garmin Connect.

1 Mentineti apasat MENU.

Selectati Activitati si aplicatii.

Selectati o activitate.

Selectati setarile activitatii.

Selectati Autoevaluare.

Selectati o optiune:

+ Pentru a realiza autoevaluarea doar dupa exercitii, selectati Doar exercitii.
Pentru a realiza autoevaluarea dup4 fiecare activitate, selectati intotdeauna.

g b WN

Ceasuri

Setarea unei alarme

Puteti configura mai multe alarme.

1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe MENU.

2 Selectati Ceasuri > ALARME > Adaugare alarma.
3 Introduceti o ora pentru alarma.

Editarea unei alarme

1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe MENU.

2 Selectati Ceasuri > ALARME > Editare.

3 Selectati o alarma.

4 Selectati o optiune:
+ Pentru a activa sau dezactiva alarma, selectati Stare.
+ Pentru a modifica ora alarmei, selectati Ora.

+ Pentru a seta alarma, selectati Repetare si selectati atunci cand alarma trebuie s& se repete.

+ Pentru a selecta tipul de notificare a alarmei, selectati Sunete.

+ Pentru a activa sau dezactiva iluminarea de fundal, selectati Lumina de fundal.
+ Pentru a selecta o descriere a alarmei, selectati Eticheta.

+ Pentru a sterge alarma, selectati Stergere.

Ceasuri
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Pornirea timerului pentru numaratoare inversa
1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe MENU.

2 Selectati Ceasuri > TIMERE.

3 Selectati o optiune:

+ Pentru a seta si a salva un timer pentru numaratoare inversa pentru prima data, introduceti timpul, apasati
MENU si selectati Salvare timer.

Pentru a seta si a salva timere suplimentare pentru numaratoarea inversa, selectati Adaugare timer si
introduceti timpul.

+ Pentru a seta un timer pentru numaratoarea inversd, selectati Timer cu accesare rapida si introduceti ora.
4 Daca este necesar, apasati pe MENU si selectati o optiune:
+ Selectati Ora pentru a modifica timpul.
Selectati Repornire > Activat pentru a reporni automat timerul dupa ce durata expira.
+ Selectati Sunete si apoi selectati un tip de notificare.
5 Apasati @ pentru a porni timerul

Stergerea unui cronometru

1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe MENU.
2 Selectati Ceasuri > TIMERE > Editare.

3 Selectati un cronometru.

4 Selectatj Stergere.
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Utilizarea timerului

1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe MENU.

2 Selectati Ceasuri > CRONOMETRU.

3 Apasati pe @ pentru a porni timerul.

4 Apasati pe LAP pentru a reporni cronometrul pentru ture @

Timpul total al timerului ® continua sa ruleze.
5 Apasatipe @) pentru a opri ambele cronometre.
6 Selectati o optiune:
+ Pentru a reseta ambele cronometre, apasati tasta de derulare in DOWN.

+ Pentru a salva timpul masurat de cronometru ca activitate, apasati pe MENU si selectati Salvare
activitate.

+ Pentru a reseta cronometrele si a iesi din temporizator, apasati pe MENU si selectati Finalizare.
+ Pentru a revizui cronometrele pentru ture, apasati pe MENU si selectati Vizualizare.
NOTA: optiunea Vizualizare apare numai atunci daca au existat mai multe ture.

+ Pentru a reveni la fata ceasului fara a reseta cronometrele, apasati pe MENU si selectati Accesati fata
ceasului.

+ Pentru a activa si dezactiva inregistrarea turelor, apasati pe MENU si selectati Tasta pentru tura.

Adaugarea unor fusuri orare alternative

Puteti afisa ora curenta din zi in fusuri orare suplimentare pe widgetul Fusuri orare alternative. Puteti adduga
pana la patru fusuri orare alternative.

NOTA: este posibil sa fie necesar sa addugati widgetul Fusuri orare alternative la bucla de widgeturi
(Personalizarea buclei de widgeturi, pagina 88).

1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe MENU.

2 Selectati Ceasuri > ALTE FUSURI ORARE > Adaugare alte fusuri orare.
3 Selectati un fus orar.

4 Daca este necesar, redenumiti zona.
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Editarea unui fus orar alternativ
1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe MENU.
2 Selectati Ceasuri > ALTE FUSURI ORARE > Editare.
3 Selectati un fus orar.
4 Selectati o optiune:
+ Pentru a introduce un nume personalizat pentru fusul orar, selectati Redenumire zona.
+ Pentru a modifica fusul orar, selectati Modificare zona.
+ Pentru a modifica locatia fusului orar in widget, selectati Reordonare zona.
+ Pentru a modifica fusul orar, selectati Stergere zona.

Navigare

Salvarea locatiei

Puteti salva locatia curenta pentru a naviga mai tarziu inapoi la ea.

NOTA: puteti adduga optiunile din meniul de comenzi (Personalizarea meniului de comenzi, pagina 89).
1 Mentineti apdsat LIGHT.

2 Selectati o

3 Urmati instructiunile de pe ecran.

Editarea locatiilor salvate

Puteti sterge o locatie salvata sau i puteti edita informatiile de nume, altitudine si pozitie.
De pe fata ceasului, apasati pe a),

2 Selectati Navigare > Locatii salvate.

3 Selectati o locatie salvata.

4 Selectati o optiune pentru editarea locatiei.

-

Setarea unui punct de referinta
Puteti seta un punct de referinta pentru a oferi directia si distanta catre o locatie sau un relevment.
1 Selectati o optiune:
+ Mentineti apasat LIGHT.
SUGESTIE: puteti seta un punct de referinta in timp ce inregistrati o activitate.
+ De pe fata ceasului, apasati pe @
Selectati Punct de referinta.
Asteptati ca ceasul sa localizeze satelitii.
Apasati pe a) si selectati Adaugare punct.
Selectati o locatie sau un relevment de utilizat ca punct de referinta pentru navigare.
Se afiseaza sdgeata busolei si distanta pana la destinatie.
6 Orientati partea de sus a ceasului in directia dorita.

Cand va abateti de la directie, busola afiseaza directia deviata comparativ cu directia corecta si unghiul
abaterii.

7 Daca este necesar, apasati pe @ si selectati Schimbare punct pentru a seta alt punct de referinta.
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Proiectarea unui punct de trecere

Puteti crea o locatie noua prin proiectarea distantei si a orientarii de la locatia dvs. curenta la o locatie noua.
NOTA: este posibil s& fie necesar s& addugati aplicatia Proiectare punct traseu (Proiectare punct traseu) la lista
de activitati si aplicatii.

1 De pe fata ceasului, apasati pe &),

Selectati Proiectare punct traseu (Proiectare punct traseu).

Apasati tasta de derulare in UP sau in DOWN pentru a stabili directia.

Apasati pe @

Apasati tasta de derulare in DOWN pentru a selecta o unitate de masura.

Apasati tasta de derulare in UP pentru a introduce distanta.

Apasati @ pentru a salva.

Punctul de trecere proiectat este salvat cu un nume implicit.
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Navigarea catre o destinatie

Va puteti utiliza dispozitivul pentru a naviga la o destinatie sau a urma un traseu.
De pe fata ceasului, apasati pe a),

Selectati o activitate.

Mentineti apasat MENU.

Selectati Navigare.

Selectati o categorie.

Raspundeti la solicitarile de pe ecran pentru a alege o destinatie.
Selectati Deplasare la.

Apar informatiile despre navigare.

8 Apasati pe @ pentru a incepe navigarea.
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Trasee

Puteti trimite segmente din contul dvs. Garmin Connect pe dispozitiv. Dupa salvarea in dispozitiv, puteti naviga
pe traseul din dispozitiv.

Puteti parcurge un traseu salvat pur si simplu deoarece este o ruta buna. De exempluy, puteti salva si face naveta
la serviciu pe un traseu foarte bun de parcurs cu bicicleta.

De asemenea, puteti parcurge un traseu salvat incercand sa va egalati sau sa va depasiti obiectivele de
performanta stabilite anterior. De exemplu, daca prima data traseul a fost finalizat in 30 de minute, puteti
concura impotriva unui Virtual Partner incercand sa finalizati traseul in mai putin de 30 de minute.

Crearea si urmarirea unui traseu pe dispozitiv
De pe fata ceasului, apasati pe @

Selectati o activitate.

Mentineti apasat MENU.

Selectati Navigare > Trasee > Creare Nou.
Introduceti un nume pentru traseu si selectati \/
Selectati Adaugare locatie.

Selectati o optiune.

Daca este necesar, repetati pasii 6 si 7.

Selectati Finalizare > Efectuare traseu.

Apar informatiile despre navigare.

10 Apasati pe @ pentru a incepe navigarea.
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Crearea unui traseu inGarmin Connect

Inainte de a crea un traseu in aplicatia Garmin Connect, trebuie sa aveti un cont Garmin Connect (Garmin
Connect, pagina 30).

1 Din aplicatia Garmin Connect, selectati = caue®ee.

Selectati Antrenament si Planificare > Trasee > Creare traseu.
Selectati un tip de traseu.

Urmati instructiunile de pe ecran.

Selectati Finalizare.
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NOTA: puteti trimite acest traseu pe dispozitivul dvs. (Se trimite traseul cétre dispozitivul dvs., pagina 74).

Se trimite traseul catre dispozitivul dvs.

Puteti trimite un traseu pe care |-ati creat utilizand aplicatia Garmin Connect pe dispozitivul dvs. (Crearea unui
traseu inGarmin Connect, pagina 74).

Din aplicatia Garmin Connect, selectati E saueee.

Selectati Antrenament si Planificare > Trasee.

Selectati un traseu.

Selectati E > Trimitere catre dispozitiv.

Selectati dispozitivul compatibil.

Urmati instructiunile de pe ecran.
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Vizualizarea sau editarea detaliilor traseului

Pueti vizualiza sau edita detaliile traseului inainte de a naviga pe un traseu.

De pe fata ceasului, apasati pe @

Selectati o activitate.

Mentineti apasat MENU.

Selectati Navigare > Trasee.

Apasati pe @ pentru a selecta un traseu.

Selectati o optiune:

+ Pentru a incepe navigarea, selectati Efectuare traseu.
Pentru a crea o banda de ritm personalizatd, selectati PacePro.

+ Pentru a vizualiza traseul pe harta si pentru a panorama si mari harta, selectati Harta.
Pentru a incepe traseul in directia invers3, selectati Parcurgeti traseul in sens invers.

+ Pentru a vizualiza un grafic de altitudine pe traseu, selectati Diagrama altitudinilor.
Pentru a schimba numele traseului, selectati Nume.

+ Pentru a edita traseul, selectati Editare.
Pentru a vizualiza lista urcarilor de pe traseu, selectati Vizualizare urcari.

+ Pentru a sterge traseul, selectati Stergere.
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Utilizarea ClimbPro

Functia ClimbPro va ajuta sa gestionati efortul pentru urcarile care urmeaza pe un traseu. Puteti vizualiza
detaliile ascensiunii, inclusiv gradientul, distanta si castigul de altitudine, inainte sau in timp real in timp ce

parcurgeti un traseu. Categoriile de urcari in timpul unei activitati de ciclism, bazate pe lungime si gradient, sunt

indicate cromatic.

1 Mentineti apasat MENU.

Selectati Activitati si aplicatii.

Selectati o activitate.

Selectati setarile activitatii.

Selectati ClimbPro > Stare > in timpul navigarii.

Selectati o optiune:

+ Selectati Camp de date pentru a personaliza campul de date care apare pe ecranul ClimbPro.
Selectati Alarma pentru a seta alerte la inceputul unei urcari sau la o anumita distanta de la urcare.

+ Selectati Coborari pentru a activa sau dezactiva coborarile pentru activitatile de alergare.
Selectati Detectare urcare pentru a alege tipurile de urcari detectate in timpul activitatilor de ciclism.
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7 Vizualizati din nou urcarile si detaliile traseului pentru traseul (Vizualizarea sau editarea detaliilor traseului,

pagina 74).
8 Incepeti sa urmati un traseu salvat (Navigarea cétre o destinatie, pagina 73).

Marcarea gi inceperea navigatiei catre o locatie Om la apa
Puteti salva o locatie Om la apa (OLA) si incepe automat navigarea inapoi la aceasta.

SUGESTIE: puteti personaliza functia butoanelor cand sunt {inute apasate pentru a accesa functia OLA
(Personalizarea tastelor rapide, pagina 96).

1 De pe fata ceasului, apasati pe ™

2 Selectati o activitate.

3 Mentineti apasat MENU.

4 Selectati Navigare > Ultima locatie MOB.
Apar informatiile despre navigare.

Navigarea cu Sight ‘N Go

Puteti orienta dispozitivul catre un obiect la distanta, precum un turn de ap3, il puteti fixa pe directia respectiva

si apoi puteti naviga catre obiect.

1 De pe fata ceasului, apasati pe @

Selectati o activitate.

Mentineti apasat MENU.

Selectati Navigare > Sight 'N Go.

Orientati partea de sus a ceasului spre un obiect si apasati pe @
Apar informatiile despre navigare.

6 Apasatipe @ pentru a incepe navigarea.
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Navigarea la punctul de pornire in timpul unei activitati

Puteti naviga inapoi la punctul de pornire al activitatii dvs. curente, in linie dreapta sau pe calea pe care ati
parcurs-o. Aceasta functie este disponibila pentru activitatile care utilizeaza GPS.

1 Intimpul unei activitati, apasati pe @

2 Selectati Inapoi la punctul de pornire si selectati o optiune:
Pentru a naviga inapoi la punctul de pornire al activitatii pe calea parcursa, selectati TracBack.
Pentru a naviga inapoi la punctul de pornire al activitatii in linie dreapta, selectati Linie dreapta.

1.2 mi

° 1.56

Pe harta sunt afisate locatia dvs. curenta @ traseul de urmat @ si destinatia @

Navigarea la punctul de pornire pentru ultima activitate salvata

Puteti naviga inapoi la punctul de pornire pentru activitatea dvs. curentg, in linie dreapta sau pe calea pe care ati
parcurs-o. Aceasta functie este disponibila pentru activitatile care utilizeaza GPS.

De pe fata ceasului, apasati pe a),
Selectati o activitate.
Mentineti apasat MENU.
Selectati Navigare > Activitati.
Selectati o activitate.
Selectati inapoi la punctul de pornire si selectati o optiune:
Pentru a naviga inapoi la punctul de pornire al activitatii pe calea parcursa, selectati TracBack.
Pentru a naviga inapoi la punctul de pornire al activitatii in linie dreapta, selectati Linie dreapta.
Pe harta apare o linie trasata de la locatia curenta la punctul de pornire al ultimei activitati salvate.
NOTA: puteti porni cronometrul pentru a impiedica dispozitivul s& treaca in modul Ceas.
7 Apasati tasta de derulare in DOWN pentru a vizualiza busola (optional).
Sageata indica punctul dvs. de pornire.
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Oprirea navigarii
1 Intimpul unei activitatj, tineti ap&sat pe MENU.
2 Selectati Oprire navigare.

Harta

A reprezint3 locatia dvs. pe hartd. Numele de locatji si simbolurile apar pe hartd. Cand navigati pe catre o
destinatie, ruta este marcata cu o linie pe harta.

Navigare pe harta (Panoramare si mdrire pe hartd, pagina 77)
Setari harta (Setdrile hartii, pagina 92)
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Panoramare si marire pe harta
1 Intimp ce navigatj, ap&sati tasta de derulare in UP sau in DOWN pentru a vizualiza harta.
2 Tineti apasat pe MENU.
3 Selectati Panoramare/Zoom.
4 Selectati o optiune:
+ Pentrua comuta intre panoramare in sus sau in jos, panoramare la stanga sau la dreapta si marire,
apasati pe @&,
+ Pentru a panorama sau a mari/micsora harta, apasati tasta de derulare in UP sau in DOWN.
+ Pentru a parasi meniul, apasati pe tasta BACK.

Busola

Dispozitivul dispune de o busola cu 3 axe cu calibrare automata. Caracteristicile si aspectul busolei se schimba
in functie de activitatea dvs., daca GPS-ul este activat si daca navigati catre o destlnatle Puteti schlmba manual
setdrile busolei (Setari busold, pagina 90). Pentru a accesa rapid setarile busolei, puteti apadsa pe (& A de pe
widgetul busola.

Altimetru si barometru

Dispozitivul contine un altimetru si un barometru interne. Dispozitivul aduna continuu date despre altitudine
si presiune, chiar si in modul de economisire a energiei. Altimetrul afiseaza altitudinea aproximativa pe baza
schimbrilor de presiune. Barometrul afiseaza date de presiune a mediului inconjurator pe baza altitudinii fixe
in care altimetrul a fost cel mai recent calibrat (Setdri altimetru, pagina 90). Puteti apasa pe (&) din widgetul
altimetru sau din widgetul barometru pentru a deschide rapid setarile altimetrului sau barometrului.

Istoric
Istoricul include durata, distanta, caloriile, ritmul sau viteza medie, date privind turele si informatii de la senzorul
optional.
NOTA: dup& ce memoria dispozitivului s-a umplut, datele dvs. cele mai vechi vor fi suprascrise.

Utilizarea istoricului

Istoricul contine activitatile precedente pe care le-aii salvat in dispozitivul dvs.

Dispozitivul are un widget pentru istoric pentru acces rapid la datele despre activitati (Widgeturi, pagina 87).
1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe MENU.

Selectati Istoric > Activitati.

Selectati o activitate.

Apasati pe @

Selectati o optiune:

+ Pentru a vizualiza informatii suplimentare despre activitate, selectati Toate statisticile.

+ Pentru a vizualiza impactul activitatii asupra conditiei fizice aerobe si anaerobe, selectati Efectul
antrenamentului (Despre efectul antrenamentului, pagina 43).

+ Pentru a vizualiza durata pe fiecare zona de puls, selectati Puls.
+ Pentru a selecta o tura si a vizualiza informatii suplimentare despre fiecare turd, selectati Ture.

+ Pentru a selecta o coborare cu schiurile sau cu snowboardul si pentru a vedea informatii suplimentare
despre fiecare tura, selectati Coborari.

+ Pentru a selecta un set de exercitii si a vizualiza informatii suplimentare despre fiecare set, selectati
Seturi.

+ Pentru a vizualiza activitatea pe harta, selectati Harta.
+ Pentru a vizualiza un grafic al altitudinilor pentru activitate, selectati Diagrama altitudinilor.
+ Pentru a sterge activitatea selectatd, selectati Stergere.
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Istoric sporturi multiple

Dispozitivul dvs. memoreaza rezumatul general al sporturilor multiple pentru activitate, inclusiv date despre
distanta generala, timp, calorii si accesorii optionale. De asemenea, dispozitivul dvs. separa datele activitatii
pentru fiecare segment sportiv si fiecare trecere, astfel incat sa puteti compara activitati de antrenament
similare si sa monitorizati cat de rapid faceti trecerile. Istoricul trecerilor include distanta, timpul, viteza medie si
caloriile.

Date personale

Cand finalizati o activitate, dispozitivul afiseaza toate recordurile personale noi pe care le-ati obtinut in timpul
activitatii respective. Recordurile personale includ timpul cel mai scurt pe mai multe distante de alergare
obisnuite, cea mai mare dificultate a unei activitati de forta cu miscari ample si cea mai lunga distanta alergats,
parcursa cu bicicleta sau inotand.

NOTA: pentru ciclism, recordurile personale includ si cel mai mare urcus si cea mai buna putere (este necesar
un contor de putere).

Vizualizarea recordurilor personale

1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe MENU.
Selectati Istoric > Recorduri.

Selectati un sport.

Selectati un record.

Selectati Vizualizare record.
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Restabilirea unui record personal

Puteti seta fiecare record personal inapoi la cel inregistrat anterior.

1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe MENU.

Selectati Istoric > Recorduri.

Selectati un sport.

Selectati un record pentru restabilire.

Selectati Anterior > Da.

NOTA: aceste operatji nu determina stergerea activitatilor salvate.
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Stergerea recordurilor personale

1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe MENU.

2 Selectati Istoric > Recorduri.

3 Selectati un sport.

4 Selectati o optiune:
+ Pentru a sterge o inregistrare, selectati-o si selectati Stergere record > Da.
+ Pentru a sterge toate recordurile pentru sport, selectati Stergere toate recordurile > Da.
NOTA: aceste operatji nu determina stergerea activitatilor salvate.

Vizualizarea totalurilor de date

Puteti vizualiza datele acumulate despre distante si durate salvate pe ceas.
1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe MENU.

2 Selectati Istoric > Totaluri.

3 Selectati o activitate.

4 Selectati o optiune pentru a vizualiza totalurile saptamanale sau lunare.
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Utilizarea odometrului

Odometrul inregistreaza automat distanta totald parcursa, altitudinea céstigata si durata activitatilor.
1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe MENU.

2 Selectati Istoric > Totaluri > Odometru.

3 Selectati UP sau DOWN pentru a vizualiza totalurile odometrului.

Stergerea istoricului
1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe MENU.
2 Selectati Istoric > Optiuni.
3 Selectati o optiune:
Selectati Stergere toate activitatile pentru a sterge toate activitatile din istoric.
+ Selectati Resetare totaluri pentru a reseta toate totalurile cu distante si durate.
NOTA: aceste operatji nu determina stergerea activitatilor salvate.

Personalizarea dispozitivului dvs.

Setari ale activitatilor si aplicatiei
Aceste setari va permit sa personalizati fiecare aplicatie de activitate preincarcata pe baza nevoilor dvs. De

exemplu, puteti personaliza paginile de date si puteti activa alerte si caracteristici de antrenament. Nu toate
setarile sunt disponibile pentru toate tipurile de activitate.

Tineti apasat pe MENU, selectati Activitati si aplicatii, apoi selectati o activitate si setarile acesteia.

Distanta 3D: va calculeaza distanta parcursa utilizand schimbarea de altitudine si miscarea dvs., orizontala pe
sol.

Viteza 3D: va calculeaza viteza utilizand schimbarea de altitudine si miscarea dvs. orizontald pe sol (Viteza si
distantd 3D, pagina 84).

Culoare accent: seteaza culoarea de accentuare a fiecarei activitati pentru a ajuta la identificarea activitatii
active.

Adaugare activitate: va permite sa personalizati o activitate multisport.

Alerte: seteaza alertele de antrenament sau navigare pentru activitate.

Urcare automata: permite ceasului sa detecteze schimbari de altitudine automat utilizand altimetrul incorporat.
Auto Lap: seteaza optiunile pentru functia Auto Lap (Auto Lap, pagina 83).

Auto Pause: seteaza ceasul sa intrerupa inregistrarea datelor cand nu va mai miscati sau cand viteza dvs.
scade sub un anumit nivel (Activarea Auto Pause’, pagina 84).

Odihna automata: permite ceasului sa detecteze automat atunci cand va odihnitj in timpul inotului in bazin si sa
creeze un interval de odihna (Odihnd automata si Odihnd manuald, pagina 17).

Coborare automata: permite ceasului sa detecteze automat coborarile la schi utilizand accelerometrul
incorporat.

Derulare automata: va permite sa parcurgeti automat toate ecranele datelor activitatii in timp ce cronometrul
functioneaza (Utilizarea deruldrii automate, pagina 85).

Set automat: permite ceasului sa porneasca si sa opreasca automat seturile de exercitji in timpul unei activitati
de antrenament de forta.

Culoare fundal: seteaza culoarea de fundal la alb sau negru, pentru fiecare activitate.
Numere in font mare: modifica dimensiunea cifrelor de pe ecranul cu informatii despre gaurile terenului de golf.
ClimbPro: afiseaza ecranele de planificare si monitorizare a urcdrii in timpul navigarii.

Solicitare crosa: afiseaza un mesaj care va permite sa specificati ce crosa ati utilizat dupa fiecare lovitura
detectata cand jucati golf.

Pornire numaratoare inversa: activeaza un timer pentru numaratoare inversa pentru intervalele turelor de bazin.
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Ecrane de date: va permite sa personalizati ecranele de date pentru activitate si sa adaugati noi ecrane de date
pentru activitate (Personalizarea ecranelor de date, pagina 81).

Distanta loviturii: seteaza distanta medie pe care o parcurge mingea in urma loviturii dvs. cand jucati golf.

Editare rute: permite editarea nivelului de dificultate a rutei si a starii in timpul unei activitati de escaladare a
stancilor.

Editare greutate: va permite sa addugati greutatea utilizata pentru un set de exercitii in timpul unei activitati
cardio si a unui antrenament de rezistenta.

Distanta golf: setati unitatea de masura utilizatd cand jucati golf.
GPS: setati modul pentru antena GPS (Schimbarea setarii GPS, pagina 85).
Sistem de notare: seteaza sistemul de notare pentru evaluarea dificultatii la activitatile de urcare.

Scor handicap: permite calcularea scorului in functie de handicap cand jucati golf. Optiunea Handicap local va
permite sa introduceti numarul de lovituri de scazut din scorul dvs. total. Optiunea Index/Panta va permite sa
introduceti handicapul si clasificarea pantei terenului, astfel incat ceasul sa poata calcula handicapul pentru
terenul dvs. Cand activati oricare din optiunile de calculare a scorului in functie de handicap, puteti ajusta
valoarea handicapului.

Numar pista: seteaza numarul culoarului pentru alergare pe traseu.
Tasta pentru tura: va permite sa inregistrati o turd sau o pauza in timpul unei activitati.
Blocare taste: blocheaza tastele in timpul activitatilor multi-sport pentru a impiedica apasarea accidentala.

Metronom: reda tonuri intr-un ritm stabil, pentru a va ajuta sa va imbunatatiti performanta antrenandu-va la o
cadentd mai rapida, mai lenta sau mai consecventa (Utilizarea metronomului, pagina 7).

Monitorizare mod: activeaza sau dezactiveaza monitorizarea automata a modului de urcare sau coborare
pentru schi fond si snowboarding.

Monitorizare obstacole: permite ceasului sa salveze locatjile obstacolelor din prima tura a traseului. Pe buclele
repetate ale traseului, ceasul utilizeaza locatiile salvate pentru a comuta intre obstacole si intervalele de
alergare (Inregistrarea unei activitati de curse cu obstacole, pagina 11).

Dimensiune bazin: seteaza lungimea bazinului pentru inotul in bazin.
Putere medie: controleaza daca ceasul include valorile zero pentru putere, inregistrate cand nu pedalati.
Mod alimentare: seteaza modul implicit de putere pentru activitatea dorita.

Temporizarea pentru economie de energie: seteaza optiunile de expirare a economisirii de energie pentru
activitate (Setdrile temporizarii pentru economie de energie, pagina 86).

Inregistrare activitate: activeaza inregistrarea fisierului FIT pentru golf. Fisierele FIT contin informatji privind
conditia fizica personalizata pentru Garmin Connect.

Interval inregistrare: seteaza frecventa de inregistrare a punctelor de pe traseu in timpul unei expeditii
(Modificarea intervalului de inregistrare a punctelor de pe traseu, pagina 26).

Inregistrare dupa apusul soarelui: seteaza ceasul s& inregistreze punctele de urmérire a traseului dupa apusul
soarelui in timpul unei expeditii.

nregistrare VO2 Max.: activeaza inregistrarea VO2 max. pentru activittile de alergare pe teren accidentat si de
alergare ultra.

Redenumire: seteaza numele activitatii.

Repetare: activeaza functia Repetare pentru activitati multi-sport. De exemplu, puteti utiliza aceasta optiune
pentru activitati care includ mai multe tranzitii, precum swimrun.

Restabilire setari implicite: permite resetarea setarilor activitatjii.
Statistici ruta: activeaza statistici pentru rute pentru activitatile de urcare in interior.

Stabilire scor: activeaza sau dezactiveaza automat calcularea scorului cand porniti o runda de golf. Optiunea
Intreaba-ma intotdeauna apare cand incepeti o runda.

Metoda de stabilire a scorului: seteaza metoda de stabilire a scorului la stroke play sau Stableford in timpul
partidelor de golf.

Autoevaluare: seteaza cat de des va evaluati efortul perceput pentru activitate (Activarea autoevaluarii,
pagina 69).
Alerte de segment: activeaza indicatiile prin care sunteti avertizat de apropierea segmentelor.
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Monitorizare statistici: permite urmarirea statisticilor in timp ce jucati golf.
Detectare miscare: permite detectarea miscarii pentru inotul in bazin.

Modificare automata sport inot alergare: permite tranzitia automata intre etapa de inot si etapa de alergare din

cadrul unei activitati multisport.

Modul Turneu: dezactiveaza functii care nu sunt permise in timpul turneelor aprobate.

Tranzitii: activeaza tranzitii pentru activitati multi-sport.

Alerte prin vibratie: activeaza alerte care va indica sa inspirati sau sa expirati in timpul unui exercitiu de
respiratie.

Videoclipuri exercitii: activeaza animatjiile cu instructiuni pentru un exercitiu de rezistenta, cardio, yoga sau
Pilates. Animatiile sunt disponibile pentru exercitiile pre-instalate si cele descarcate din Garmin Connect.

Personalizarea ecranelor de date

Puteti afisa, ascunde si schimba dispunerea si continutul ecranelor de date pentru fiecare activitate.
Mentineti apasat MENU.

Selectati Activitati si aplicatii.

Selectati activitatea de personalizat.

Selectati setarile activitatii.

Selectati Ecrane de date.

Selectati un ecran de date de personalizat.

Selectati o optiune:

+ Selectati Aspect pentru a regla numarul de campuri de date pe ecranul de date.

* Selectati Campuri de date si selectati un cdmp pentru a schimba datele care apar in cadmp.

No a b WN =

SUGESTIE: pentru o lista cu toate cAmpurile de date disponibile, consultati Cdmpuri de date, pagina 110.

Nu toate campurile de date sunt disponibile pentru toate tipurile de activitate.
+ Selectati Reordonare pentru a schimba locul ecranului de date din bucla.
+ Selectati Eliminare pentru a elimina ecranul de date din bucla.
8 Daca este necesar, selectati Adaugare nou pentru a adauga un ecran de date la bucla.
Puteti adauga un ecran personalizat de date sau puteti selecta unul dintre cele predefinite.

Adaugarea unei harti la activitate

Puteti adauga harta la bucla ecranelor de date pentru o activitate.
1 Mentineti apasat MENU.

Selectati Activitati si aplicatii.

Selectatj activitatea de personalizat.

Selectati setarile activitatii.

Selectati Ecrane de date > Adaugare nou > Harta.

ga b~ WDN
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Alerte de activitate

Puteti seta alerte pentru fiecare activitate, care va poate ajuta sa va antrenati pentru obiective specifice, pentru
a fi constienti de mediul inconjurator si a naviga catre destinatie. Unele alerte sunt disponibile numai pentru
anumite activitati. Exista trei tipuri de alerte: alerte pentru evenimente, alrte de interval si alerte repetitive.

Alerta pentru evenimente: o alerta de eveniment va notifica o singura data. Evenimentul este o valoare
specifica. De exemplu, puteti seta ca ceasul sa va alerteze atunci cand ardeti un numar specificat de calorii.

Alerta de interval: o alerta de interval va notifica de fiecare data cand ceasul este peste sau sub un interval de
valori specificat. De exemplu, puteti seta ceasul sa va alerteze atunci cand pulsul dvs. este sub 60 de batai pe
minut (bpm) si peste 210 bpm.

Alerta repetitiva: o alerta repetitiva va notifica de fiecare data cand ceasul inregistreaza o anumita valoare sau
un anumit interval. De exemplu, puteti seta ca ceasul sa va alerteze la fiecare 30 de minute.

Cadenta

Interval

Puteti seta minime si maxime ale cadentei.

Calorii

Eveniment, repetitiv

Puteti seta numarul de calorii.

Personalizat

Eveniment, repetitiv

Puteti selecta un mesaj existent sau puteti crea un mesaj persona-
lizat si selecta un tip de alerta.

Distanta Eveniment, repetitiv Puteti seta un interval de distanta.
Altitudine Interval Puteti seta valori minime si maxime ale altitudinii.
Puteti seta valori minime si maxime ale pulsului sau puteti selecta
Puls Interval schimbari de zona. Consultati Despre zonele de puls, pagina 54 si
Calculul zonelor de puls, pagina 56.
Ritm Interval Puteti seta valori minime si maxime ale ritmului.
Ritm Repetitiv Puteti seta un ritm de inot tinta.
Pornire Interval Puteti seta nivelul de putere ridicat sau redus.
Proximitate Eveniment Puteti seta o raza in jurul unui loc salvat.
Alergare/Mers Repetitiv Puteti seta pauze de mers cronometrate la intervale regulate.
Viteza Interval Puteti seta valori minime si maxime ale vitezei.
Cadenta miscari Interval Puteti seta mai multe sau mai putine miscari pe minut.

Timp

Eveniment, repetitiv

Puteti seta un interval de timp.

Monitorizare crono-
metru

Repetitiv

Puteti seta un interval de monitorizare in secunde.
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Setarea unei alerte
1 Mentineti apasat MENU.
2 Selectati Activitati si aplicatii.
3 Selectati o activitate.
NOTA: aceastd caracteristica nu este disponibild pentru toate activitatile.
4 Selectatj setarile activitatii.
5 Selectati Alerte.
6 Selectati o optiune:
Selectati Adaugare nou pentru a adauga o noua alerta pentru activitate.
+ Selectati numele alertei pentru a edita o alerta existenta.
7 Daca este necesar, selectat; tipul de alerta.
8 Selectati o zon3, introduceti valorile minime si maxime sau introduceti o valoare personalizata pentru alerta.
9 Daca este necesar, activati alerta.

Pentru alertele de evenimente si cele repetitive, un mesaj apare de fiecare data cand atingeti valoarea de alerta.
Pentru alertele de interval, un mesaj apare de fiecare data cand depasiti sau sunteti sub intervalul specificat
(valori minime si maxime).

Auto Lap

Marcarea turelor in functie de distanta

Puteti utiliza Auto Lap pentru a marca automat tura la o distanta specifica. Aceasta caracteristica este utila
pentru compararea performantelor dvs. pe diferitele componente ale unei activitati (de ex. la fiecare 1 mila sau
5 km).

1 Mentineti apdsat MENU.
2 Selectati Activitati si aplicatii.
3 Selectati o activitate.
NOTA: aceasté caracteristicd nu este disponibild pentru toate activitatile.
4 Selectati setarile activitatji.
Selectati Auto Lap.
6 Selectati o optiune:
+ Selectati Auto Lap pentru a porni sau opri Auto Lap.
+ Selectati Distanta automata pentru a regla distanta dintre ture.

La fiecare finalizare a unei ture, apare un mesaj care indica timpul pe tura respectiva. De asemenea, dispozitivul
emite sunete sau vibreaza daca tonurile sonore sunt activate (Setdri de sistem, pagina 95).

a

Particularizarea mesajului de alerta de tura

Puteti particulariza unul sau doua campuri de date care apar in mesajul de alerta de tura.
1 Mentineti apasat MENU.

2 Selectati Activitati si aplicatii.

3 Selectati o activitate.

NOTA: aceastd caracteristica nu este disponibild pentru toate activitatile.

Selectati setarile activitatii.

Selectati Auto Lap > Alerta de tura.

Selectati un cAmp de date pentru a-l modifica.

Selectati Previzualizare (optional).

N o g b
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Activarea Auto Pause’

Puteti utiliza functia Auto Pause pentru a intrerupe automat cronometrul atunci cand va opriti din miscare.
Aceasta functie este utild daca activitatea dvs. include oprirea la semafor sau in alte locatii unde trebuie sa va

opriti.
NOTA: istoricul nu este inregistrat cat timp cronometrul de activitate este oprit sau intrerupt.
1 Mentineti apasat MENU.
2 Selectati Activitati si aplicatii.
3 Selectati o activitate.
NOTA: aceast4 caracteristica nu este disponibild pentru toate activitatile.
4 Selectatj setarile activitatii.
Selectati Auto Pause.
6 Selectati o optiune:
- Pentru a opri cronometrul automat cand nu va mai miscatj, selectati in repaus.

+ Pentru a opri cronometrul automat cand ritmul sau viteza dvs. scade sub un nivel specificat, selectati
Personalizare.

a

Activarea urcarii automate

Puteti utiliza functia Urcare automata pentru a detecta automat modificarile de altitudine. O puteti utiliza in
timpul activitatilor, precum urcare, mers pe jos, alergare sau ciclism.

1 Mentineti apdsat MENU.

2 Selectati Activitati si aplicatii.

3 Selectati o activitate.

NOTA: aceasté caracteristicd nu este disponibild pentru toate activitatile.

Selectati setarile activitatii.

Selectati Urcare automata > Stare.

Selectati intotdeauna sau Cand nu navigati.

Selectati o optiune:

+ Selectati Ecran alergare pentru a identifica ce ecran de date apare in timpul alergarii.
+ Selectati Ecran urcare pentru a identifica ce ecran de date apare in timpul urcarii.

+ Selectati Inversare culori pentru a inversa culorile afisajului cand se schimba modurile.
+ Selectati Viteza verticala pentru a seta rata de urcare in timp.

+ Selectati Comutare mod pentru a seta cat de rapid schimba modurile dispozitivul.

NOTA: optiunea Ecran curent va permite s& comutati automat la ultimul ecran pe care |-atj vizualizat inainte
de trecerea la urcarea automata.

N o a b~

Viteza si distanta 3D
Puteti seta Viteza si distanta 3D pentru a va calcula viteza sau distanta utilizand atat modificarea altitudinii, cat

si miscarea orizontala pe sol. O puteti utiliza in timpul activitatilor, precum schi, urcare, navigare, mers pe jos,
alergare sau ciclism.
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Activarea gi dezactivarea tastei pentru tura

Puteti activa setarea Tasta pentru tura pentru a inregistra o tura sau o pauza in timpul unei activitati utilizand
LAP. Puteti dezactiva setarea Tasta pentru tura pentru a evita inregistrarea turelor cauzata de apasarea
accidentala a tastei in timpul unei activitati.

Mentineti apasat MENU.

Selectati Activitati si aplicatii.

Selectati o activitate.

Selectati setarile activitatii.

Selectati Tasta pentru tura.

Starea tastei pentru tura se schimba la Activat sau Dezactivat pe baza setarii curente.

1
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Utilizarea derularii automate

Puteti utiliza functia derulare automata pentru a parcurge ciclic toate ecranele cu datele activitatii in timp ce
cronometrul functioneaza.

Mentineti apasat MENU.

Selectati Activitati si aplicatii.

Selectati o activitate.

NOTA: aceasté caracteristicd nu este disponibild pentru toate activitatile.
Selectati setarile activitatii.

Selectati Derulare automata.

Selectatj o setare pentru afisaj.

1
2
3

4
5
6

Schimbarea setarii GPS

Pentru mai multe informatii despre GPS, vizitati garmin.com/aboutGPS.
Mentineti apasat MENU.

Selectati Activitati si aplicatii.

Selectati o activitate.

NOTA: aceasté caracteristicd nu este disponibild pentru toate activitatile.
Selectati setarile activitatii.

Selectati GPS.

Selectati o optiune:

1
2
3

Selectati Dezactivat pentru a dezactiva GPS-ul pentru activitate.
Selectati Numai GPS pentru a activa sistemul prin satelit GPS.

Selectati GPS + GLONASS (sistem prin satelit rusesc) pentru informatii mai precise despre pozitie in
conditii de vizibilitate scazuta a cerului.

NOTA: utilizarea GPS-ului si a unui alt sistem prin satelit poate reduce durata de viati a bateriei mai rapid
decat daca s-ar utiliza numai sistemul GPS.

Selectati GPS + GALILEO (sistem prin satelit al Uniunii Europene) pentru informatii mai precise despre
pozitie in conditii de vizibilitate scazuta a cerului.

Selectati UltraTrac pentru a inregistra punctele de pe traseu si datele senzorilor cu o frecventa mai
redusa.

NOTA: activarea caracteristicii UltraTrac mareste durata de viata a bateriei, dar reduce calitatea
activitatilor inregistrate. Este indicat sa folositi caracteristica UltraTrac pentru activitati care necesita

o durata de viata mai lunga a bateriei si pentru care actualizarile frecvente ale datelor senzorului sunt mai
putin importante.
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GPS si alte sisteme de sateliti

Utilizarea GPS-ului alaturi de un alt sistem de sateliti asigura performante mai bune in medii dificile si o achizitie
mai rapida a pozitiei, decat daca utilizati doar GPS-ul. Totusi, utilizarea mai multor sisteme poate reduce
autonomia bateriei mai rapid decat daca utilizati doar GPS-ul.

Dispozitivul dvs. poate utiliza aceste sisteme globale de navigare prin satelit (GNSS).
GPS: o constelatie de sateliti construiti de Statele Unite.

GLONASS: o constelatie de sateliti construiti de Rusia.

GALILEO: o constelatie de sateliti construiti de Agentia Spatiala Europeana.

Setarile temporizarii pentru economie de energie

Setarile temporizarii afecteaza lungimea duratei pentru care dispozitivul rdmane in modul de antrenament: de
exemplu, atunci asteptati startul unei curse. Tineti apasat pe MENU, selectati Activitati si aplicatii, selectati

0 activitate si selectati setdrile activitatii. Selectati Temporizarea pentru economie de energie pentru a regla
setadrile de expirare pentru activitate.

Normal: seteaza dispozitivul sa intre in modul ceas cu consum redus de energie dupa 5 minute de inactivitate.

Extins: seteaza dispozitivul sa intre in modul ceas cu consum redus de energie dupa 25 de minute de
inactivitate. Modul extins poate avea ca rezultat o duratda mai mica de functionare a bateriei intre incarcari.

Modificarea ordinii unei activitatii in lista de aplicatii

Mentineti apasat MENU.

Selectati Activitati si aplicatii.

Selectati o activitate.

Selectati Reordonare.

Apdasati tasta de derulare in UP sau in DOWN pentru a ajusta pozitia activitatii in lista de aplicatii.

gaa b WN =
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Widgeturi

Dispozitivul dvs. este livrat preincarcat cu widgeturi care ofera informatii instantaneu. Unele widgeturi necesita
o conexiune Bluetooth cu un smartphone compatibil.

In mod implicit, unele widgeturi nu sunt vizibile. Le puteti adduga manual la bucla de widgeturi (Personalizarea
buclei de widgeturi, pagina 88).

ABC: afiseazd informatii combinate de la altimetru, barometru si busola.
Fusuri orare alternative: afiseaza ora curenta din zi in fusuri orare suplimentare.

Aclimatizare la altitudine: |a altitudini de peste 800 m (2625 ft.), afiseaza grafice care indica valori corectate in
functie de altitudine pentru mediile citirilor pulsoximetrului, frecventei respiratorii si pulsului in stare repaus
din ultimele sapte zile.

Body Battery: daca este purtat toata ziua, afiseaza nivelul Body Battery actual si un grafic al nivelului dvs. din
ultimele céteva ore.

Calendar: afiseaza intélnirile viitoare pentru calendarul de pe smartphone-ul dvs.

Calorii: afiseaza informatiile privind caloriile dvs. pentru ziua curenta.

Busola: afiseaza o busola electronica.

Utilizare dispozitiv: afiseaza versiunea curenta de software si statisticile privind utilizarea dispozitivului.

Monitorizarea cainilor: afiseaza informatii despre locatia céinelui dvs. atunci cand aveti un dispozitiv de
monitorizare a cainilor compatibil asociat cu dispozitivul Enduro.

Numarul de etaje urcate: urmareste numarul de etaje urcate si gradul de indeplinire a obiectivului.

Antrenor Garmin: afiseaza antrenamentele programate atunci cand selectati un plan de antrenament cu
antrenorul Garmin in contul dvs. Garmin Connect.

Golf: afiseaza scorurile si statisticile pentru golf pentru ultima runda.

Statistici sanatate: afiseaza un rezumat dinamic al statisticilor dvs. curente privind sdnatatea. Masuratorile
includ pulsul, nivelul Body Battery, stresul si multe altele.

Puls: afiseaza pulsul in batai pe minut (bpm) si un grafic cu valorile medii ale pulsului dvs. in stare de repaus
(RHR).

Istoric: afiseaza istoricul activitatilor si un grafic cu activitatile dvs. inregistrate.

Stare HRV: afiseazd media pe sapte zile a variabilitatii pulsului dvs. de peste noapte (Starea variabilitatii pulsului,
pagina 44).

Minute de activitate: urmareste timpul petrecut in activitati moderate pana la intense, obiectivul dvs.
saptamanal de minute de activitate si progresul inregistrat pentru indeplinirea obiectivului.

Comenzi inReach”: va permite sa trimiteti mesaje pe un dispozitiv inReach asociat.

Ultima activitate: afiseaza un scurt rezumat al celei mai recente activitati inregistrate, cum ar fi ultima alergare,
ultima plimbare cu bicicleta sau ultima activitate de inot.

Ultimul sport: afiseaza un scurt rezumat al celui mai recent sport inregistrat.
Ultima alergare: afiseaza un scurt rezumat al celei mai recente alergari inregistrate.
Comenzi pentru muzica: oferd comenzi pentru playerul muzical al smartphone-ului.

Ziua curenta: afiseaza un rezumat dinamic al activitatii dvs. din ziua curenta. Statisticile includ activitatile
cronometrate, minutele de activitate intensa,etajele urcate, pasii, caloriile arse si mai multe.

Notificari: va alerteaza cu privire la apelurile primite, mesaje text, actualizari de pe retelele de socializare si alte
notificari, in functie de setarile de notificare ale smartphone-ului.

Performanta: afiseaza masuratorile performantelor care va pot ajuta s& monitorizati si sa va intelegeti
activitatile de antrenament si performantele inregistrate in timpul curselor.

Pulsoximetru: va permite sa realizati o citire manuala a pulsoximetrului.

Comenzile camerei RCT: va permit sa fotografiatj, sa filmati si sa personalizati setarile in mod manual
(Utilizarea comenzilor pentru camera Varia, pagina 102).

Respiratie: rata respiratorie curenta in respiratii pe minut si media pe 7 zile. Puteti face un exercitiu de respiratie
pentru a va ajuta sa va relaxatj.

Informatii senzor: afiseaza informatji de la un senzor intern sau de la un senzor wireless conectat.
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Repaus: afiseaza durata totala de somn, scorul de somn si datele despre etapele somnului pentru noaptea
precedenta.

Intensitate solara: afiseaza un grafic al intensitatii luminii solare la care a fost expus dispozitivul in ultimele
sase ore.

Pasi: monitorizeaza numarul zilnic de pasi, obiectivul de pasi si datele pentru zilele anterioare.

Stres: afiseaza nivelul curent de stres si un grafic cu nivelul dvs. de stres. Puteti face un exercitiu de respiratie
pentru a va ajuta sa va relaxati.

Rasarit si apus: afiseaza ora pentru rasarit, apus si de crepuscul civil.
Starea antrenamentului: afiseaza starea curenta a antrenamentului si nivelul de solicitare al antrenamentului,
ceea ce va aratd modul in care antrenamentul dvs. va afecteaza nivelul conditiei fizice si performantele.

Comenzi VIRB": furnizeazd comenzi pentru camera cand aveti un dispozitiv VIRB asociat cu dispozitivul Enduro.
Meteo: afiseaza temperatura curentd si prognoza meteo.

Dispozitiv Xero": afiseaza informatiile despre locatie prin laser cand ati asociat un dispozitiv Xero compatibil cu
dispozitivul dvs. Enduro.

Personalizarea buclei de widgeturi
Puteti schimba ordinea widgeturilor din bucla de widgeturi, elimina widgeturi si adduga widgeturi noi.
1 Mentineti apdsat MENU.
2 Selectati Widgeturi.
3 Selectati Consultari widget pentru a activa sau dezactiva informatiile rapide ale widgetului.
NOTA: informatiile rapide ale widgetului afiseaz& date rezumat pentru widgeturi multiple pe un singur ecran.
4 Selectati Editare.
Selectati un widget.
6 Selectati o optiune:
+ Apasati UP sau DOWN pentru a schimba locatia widgetului in bucla de widgeturi.
+ Selectati 1] pentru a sterge widgetul din bucla de widgeturi.
7 Selectati Adaugare.
8 Selectati un widget.
Widgetul este adaugat la bucla de widgeturi.

a

Utilizarea widgetului pentru nivelul de stres

Widgetul pentru nivelul de stres afiseaza nivelul de stres actual si un grafic al nivelului dvs. de stres din ultimele
cateva ore. V& poate ghida si printr-un exercitiu de respiratie pentru a va ajuta sa va relaxati.

1 Intimp ce stati sau sunteti inactiv, apasati UP sau DOWN de pe fata ceasului pentru a vizualiza widgetul
nivelului de stres.

Apare nivelul de stres curent.

SUGESTIE: daca sunteti prea activ(d), iar ceasul nu poate determina nivelul dvs. de stres, va aparea un mesa;j
in locul unui indicator numeric al nivelului de stres. Va puteti verifica din nou nivelul de stres dupa cateva
minute de inactivitate.

2 Apasatipe 7y pentru a vizualiza un grafic al nivelului dvs. de stres din ultimele patru ore.

Barele albastre indica perioadele de pauza. Barele galbene indica perioadele de stres. Barele gri indica
perioadele in care ati fost prea activ(d) pentru a determina nivelul de stres.

3 Apasatiin DOWN pentru a vedea detalii suplimentare despre nivelul de stres si un grafic cu nivelul mediu de
stres pentru ultimele sapte zile.

4 Pentru aincepe un exercitiu de respiratie, apasati pe i’y si urmati instructiunile de pe ecran.
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Personalizarea widgetului My Day

Puteti personaliza lista de statistici afisate pe widgetul Ziua mea.

1 De pe fata ceasului, apasati UP sau DOWN pentru a vizualiza widgetul Ziua mea.
2 Mentineti apasat MENU.

3 Selectati Optiunile pentru ziua mea.

4 Selectati comutatoarele basculante pentru a afisa sau ascunde fiecare statistica.

Personalizarea meniului de comenzi

Puteti adauga, elimina si modifica ordinea optiunilor de meniu cu comanda rapida din meniul de comenzi
(Vizualizarea meniului de comenzi, pagina 2).

1 Mentineti apasat MENU.

2 Selectati Comenzi.

3 Selectati comanda rapida pe care doriti sa o personalizati.

4 Selectati o optiune:
+ Selectati Reordonare pentru a schimba locul comenzii rapide din meniul de comenzi.
+ Selectati Eliminare pentru a elimina comanda rapida din meniul de comenzi.

5 Daca este necesar, selectati Adaugare nou pentru a adduga o comanda rapida noua la meniul de comenzi.

Setarile fetei pentru ceas

Puteti personaliza aspectul fetei pentru ceas selectand dispunerea, culorile si datele suplimentare. De
asemenea, puteti descarca fete personalizate pentru ceas din magazinul Connect 1Q.

Personalizarea fetei de ceas

Inainte de a putea activa o fata de ceas Connect IQ, trebuie s& instalati o fati de ceas din magazinul Connect IQ

(Connect 1Q Functii, pagina 31).

Puteti personaliza informatiile si aspectul fetei de ceas sau puteti activa un cadran Connect IQ instalat.
Din cadranul ceasului, {ineti apasat pe MENU.

Selectati Fata ceas.

Apasati tasta de derulare in UP sau in DOWN pentru a previzualiza optiunile pentru cadranul ceasului.
Selectati Adaugare nou pentru a rasfoi prin fete de ceas suplimentare preincarcate.

o ™ . o ~ o o AN .
Daca utilizati o fata de ceas preincarcatd, selectati (&) > Personalizare.
Selectati o optiune:
+ Pentru a schimba stilul numerelor pentru cadranul analogic, selectati Apelare.

+ Pentru a schimba sportul ales pentru indicatoarele de pe cadranul ceasului de performanta, selectati
Selectati un sport.

+ Pentru a schimba stilul limbilor indicatoare pentru cadranul analog, selectati Aratatoare.

+ Pentru a modifica stilul cifrelor pentru fata de ceas digitala, selectati Aspect.

+ Pentru a schimba stilul secundelor pentru cadranul digital, selectati Secunde.

+ Pentru a modifica datele care apar pe cadran, selectati Date.

+ Pentru a adduga sau schimba un accent de culoare pe fata ceasului, selectati Culoare accent.
+ Pentru a schimba culoarea de fundal, selectati Culoare fundal.

+ Pentru a salva modificarile, selectati Finalizare.

No a b WON =

Selectati A > Aplicare pentru a activa o fata de ceas preincarcata sau o fata de ceas Connect IQ instalata.
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Setari pentru senzori

Setari busola

Tineti apasat pe MENU si selectati Senzori si accesorii > Busola.

Calibrare: va permite sa calibrati manual senzorul busolei (Calibrarea manuala a busolei, pagina 90).
Afisare: seteaza modul de afisare a directiei pe busola la litere, grade sau miliradiani.

Referinta nordica: seteaza referinta nordica pe busola (Setarea referintei nordice, pagina 90).

Mod: seteaza busola la utilizarea exclusiva a datelor senzorului electronic (Activat), o combinatie intre
datele GPS si datele senzorului electronic in miscare (Automat) sau la utilizarea exclusiva a datelor GPS
(Dezactivat).

Calibrarea manuala a busolei

ATENTIONARE

Calibrati busola electronica intr-un mediu exterior. Pentru a imbunatati precizia de orientare, nu stati in
apropierea obiectelor care influenteaza campurile magnetice, precum vehicule, cladiri si linii electrice aeriene.

Ceasul dvs. a fost deja calibrat in fabrica si utilizeaza implicit calibrarea automata. Daca experimentati
comportamente anormale ale busolei, de exemplu, dupa ce va deplasati pe distante lungi sau dupa schimbari
extreme de temperatura, puteti calibra manual busola.

1 Tineti apasat pe MENU.
2 Selectati Senzori si accesorii > Busola > Calibrare > Pornire.
3 Urmati instructiunile de pe ecran.
SUGESTIE: miscati-va incheietura cu o miscare usoara in forma de opt pana cand apare un mesaj.

Setarea referintei nordice

Puteti seta referinta de directie utilizata la calcularea informatjiilor despre directie.

1 Tineti apasat pe MENU.

2 Selectati Senzori si accesorii > Busola > Referinta nordica.

3 Selectati o optiune:
+ Pentru a seta nordul geografic ca referinta pentru directie, selectati Adevarat.
+ Pentru a seta automat declinatia magnetica pentru locatia dvs., selectati Magnetic.
+ Pentru a seta nordul caroiajului (000°) ca referinta pentru directie, selectati Caroiaj.

+ Pentru a seta manual valoarea variatiei magnetice, selectati Utilizator, introduceti variatia magnetica si
selectati Finalizare.

Setari altimetru

Tineti apasat pe MENU si selectati Senzori si accesorii > Altimetru.

Calibrare: va permite sa calibrati automat senzorul altimetrului.

Calibrare automata: permite altimetrului sa se calibreze automat de fiecare data cand utilizati sistemele de
sateliti.

Mod senzor: seteaza modul pentru senzor. Optiunea Automat foloseste altimetrul si barometrul in functie de

deplasarea dvs. Puteti folosi optiunea Numai altimetru cand activitatea dvs. implica schimbarea altitudinii
sau optiunea Numai barometru cand activitatea nu implica modificari in altitudine.

Altitudine: stabileste unitatile de m&sura utilizate pentru altitudine.
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Calibrarea altimetrului barometric

Ceasul a fost deja calibrat in fabrica si utilizeaza in mod implicit calibrarea automata la punctul de pornire al
GPS-ului dvs. Puteti calibra manual altimetrul barometric daca stiti altitudinea corecta.

1 Tineti apasat pe MENU.
2 Selectati Senzori si accesorii > Altimetru.
3 Selectati o optiune:

+ Pentru a calibra automat de la punctul de pornire a GPS-ului, selectati Calibrare automata si selectati o
optiune.

Pentru a introduce manual altitudinea curenta, selectati Calibrare > Introducere manuala.

+ Pentru a introduce altitudinea curenta pe baza modelului digital al altitudinii, selectati Calibrare > Utilizare
DEM.

NOTA: anumite dispozitive necesitd o conexiune telefonica pentru a utiliza DEM la calibrare.

+ Pentru a introduce altitudinea curenta pe baza punctului de plecare inregistrat prin GPS, selectati
Calibrare > Utilizare GPS.

Setari barometru

Tineti apasat pe MENU si selectati Senzori si accesorii > Barometru.

Calibrare: va permite sa calibrati manual senzorul barometrului.

Grafic: seteaza scala de timp pentru graficul de pe widgetul barometrului.

Alerta furtuna: seteaza valoarea de schimbare a presiunii barometrice care declanseaza o alerta de furtuna.
Presiune: seteaza modul in care dispozitivul afiseaza datele de presiune.

Calibrarea barometrului

Ceasul a fost deja calibrat in fabrica si utilizeaza in mod implicit calibrarea automata la punctul de pornire al
GPS-ului dvs. Puteti calibra manual barometrul daca stiti altitudinea corecta sau presiunea corecta de la nivelul
marii.

1 Tineti apasat pe MENU.

2 Selectati Senzori si accesorii > Barometru > Calibrare.

3 Selectati o optiune:

+ Pentru a introduce altitudinea curenta sau presiunea corecta de la nivelul marii (optional), selectati
Introducere manuala.

+ Pentru a calibra automat din modelul de altitudine digital, selectati Utilizare DEM.
NOTA: anumite ceasuri necesita o conexiune telefonica pentru a utiliza DEM pentru calibrare.
+ Pentru a calibra automat de la punctul de pornire a GPS-ului, selectati Utilizare GPS.

Setari locatie laser Xero

Inainte de a putea personaliza setérile locatiei laser, trebuie s& asociati un dispozitiv compatibil Xero (Asocierea
senzorilor wireless, pagina 99).

Mentineti apasat pe MENU si selectati Senzori si accesorii > Locatii lase XERO > Locatii laser.
in timpul activitatii: activeaza afisarea informatiilor despre locatje prin laser, de pe un dispozitiv compatibil,
asociat Xero in timpul unei activitati.

Mod pentru partajare: va permite sa partajati public informatiile despre locatie prin laser sau sa le transmiteti
privat.
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Setarile hartii
Puteti personaliza modul de afisare a hartilor in aplicatia pentru harti si pe ecranele de date.

NOTA: dac3 este necesar, puteti personaliza setarile hartii pentru anumite activitati in loc sa utilizati setarile de
sistem.

Tineti apasat pe MENU, apoi selectati Harta.

Orientare: seteaza orientarea hartii. Optiunea Nord-Sus afiseaza nordul in partea de sus a ecranului. Optiunea
Directie in sus afiseaza directia de deplasare curenta orientata spre partea de sus a ecranului.

Locatiile utilizatorului: afiseaza sau ascunde locatiile salvate pe harta.

Zoom automat: selecteaza automat nivelul de zoom pentru cea mai buna utilizare a hartji. Cand este dezactivat,
trebuie sa@ mariti sau sa@ micsorati harta manual.

Setarile de navigare
Puteti personaliza caracteristicile si aspectul hartii cand navigati catre o destinatje.

Personalizarea caracteristicilor hartii
1 Mentineti apasat MENU.
2 Selectati Navigare > Ecrane de date.
3 Selectati o optiune:
+ Selectati Harta pentru a activa sau dezactiva harta.

+ Selectati Ghid pentru a activa sau dezactiva ecranul de ghidare care afiseaza pe busola orientarea sau
cursul care trebuie urmat in timpul navigarii.

+ Selectati Diagrama altitudinilor pentru a activa sau dezactiva graficul de altitudine.
+ Selectati un ecran de adaugat, eliminat sau personalizat.

Setarile pentru indicarea directiei

Puteti seta comportamentul indicatorului care apare in timpul navigarii.

Tineti apasat pe MENU si selectati Navigare > Tip.

Directie de deplasare: indica directia destinatiei.

Traseu: indica unde va aflati in raport cu linia cursului care duce la destinatie (Indicator de curs, pagina 93).
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Indicator de curs

Indicatorul de curs este cel mai util atunci cand navigati spre destinatie in linie dreapta, precum atunci cand
navigati pe apa. Va poate ajuta sa navigati inapoi pe linia cursului, atunci cand iesiti de pe traseu pentru a evita
obstacole sau pericole.

Indicatorul de curs ) indica unde va aflati in raport cu linia cursului care duce la destinatie. Indicatorul de
abatere de la curs (IAC) @ ofera indicatji privind deriva (la dreapta sau la stanga) fatd de curs. Punctele 3
arata cat de departe sunteti de curs.

Configurarea unui indicator de directie

Puteti configura afisarea unui indicator de directie pe paginile dvs. de date in timp ce navigati. Indicatorul este
orientat catre directia dvs. {inta.

1 Mentineti apdsat MENU.
2 Selectati Navigare > Indicator directie.

Setarea alertelor de navigare
Puteti seta alerte pentru a va ajuta sa navigati pana la destinatie.
1 Mentineti apasat MENU.
2 Selectati Navigare > Alerte.
3 Selectati o optiune:
+ Pentru a seta o alerta pentru o anumita distanta de la destinatia dvs. finala, selectati Distanta finala.

+ Pentru a seta o alerta pentru timpul ramas estimat pana la destinatia finala, selectati Durata de deplasare
estimata - finala.

+ Pentru a seta o alerta atunci cand deviati de |a traseu, selectati In afara traseului.
+ Pentru a permite solicitari de navigare pas cu pas, selectati Indicatii pentru viraje.
4 Daca este necesar, selectati Stare pentru a porni alerta.
5 Daca este necesar, introduceti o valoare pentru distanta sau timp si selectati V.

Setarile pentru gestionarea alimentarii
Tineti apasat pe MENU si selectati Gestionare alimentare.

Economisire baterie: va permite sa personalizati setarile sistemului pentru a prelungi durata de viata a bateriei
in modul ceas (Personalizarea functiei de economisire a bateriei, pagina 94).

Moduri alimentare: va permite sa personalizati setarile sistemului, setarile activitatii si setarile GPS pentru
a prelungi durata de viata a bateriei in timpul unei activitati (Personalizarea modurilor de alimentare,
pagina 94).

Procentaj baterie: afiseaza durata de viatd ramasa a bateriei, ca valoare procentuala.

Estrimari baterie: afiseaza durata de viata ramasa a bateriei ca numar estimat de zile sau de ore.
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Personalizarea functiei de economisire a bateriei

Functia de economisire a bateriei va permite sa reglati rapid setarile sistemului pentru a prelungi durata de viata
a bateriei in modul ceas.

Puteti activa functia de economisire a bateriei din meniul de comenzi (Vizualizarea meniului de comenzi,
pagina 2).

1 Mentineti apasat MENU.

2 Selectati Gestionare alimentare > Economisire baterie.

3 Selectati Stare pentru a activa functia de economisire a bateriei.

4 Selectatj Editare si selectati o optiune:

+ Selectati Fata ceas pentru a activa un cadran de ceas cu un consum redus de energie, care se
actualizeaza din minut in minut.

+ Selectati Telefon pentru a deconecta telefonul asociat.

+ Selectati Monitorizarea activitatii pentru a dezactiva monitorizarea activitatilor de pe durata intregii zile,
inclusiv monitorizarea numarului de pasi, a numarului de etaje urcate, a minutelor de activitate intensa,
monitorizarea somnului si monitorizarea evenimentelor Move 1Q.

+ Selectati Puls la incheietura mainii pentru a dezactiva monitorizarea pulsului la incheietura mainii.
+ Selectati Lumina de fundal pentru a dezactiva iluminatul de fundal automat.
Ceasul afiseaza numarul orelor de viata a bateriei economisite la fiecare modificare a setarilor.
5 Selectati In timpul somnului pentru a activa functia de economisire a bateriei in timpul orelor normale de
odihna.
SUGESTIE: puteti seta orele dvs. normale de odihna in setarile de utilizator din contul dvs. Garmin Connect.
6 Selectati Alerta baterie descarcata pentru a primi o alerta atunci cand nivelul bateriei este redus.

Personalizarea modurilor de alimentare

Dispozitivul este livrat avand preincarcate mai multe moduri de alimentare, care va permit sa reglati rapid
setarile sistemului, setarile activitatilor si setarile GPS pentru a prelungi durata de viata a bateriei in timpul
unei activitati. Puteti personaliza modurile de alimentare existente si puteti crea moduri de alimentare noi,
personalizate.

1 Mentineti apdsat MENU.
2 Selectati Gestionare alimentare > Moduri alimentare.
3 Selectati o optiune:
+ Selectati un mod de alimentare pentru a-l personaliza.
+ Selectati Adaugare nou pentru a crea un mod de alimentare personalizat.
4 Daca este necesar, introduceti un nume personalizat.
5 Selectati o optiune pentru a personaliza anumite setari ale modului de alimentare.
De exemplu, puteti modifica setarea GPS sau puteti deconecta telefonul asociat.
Ceasul afiseaza numarul orelor de viata a bateriei economisite la fiecare modificare a setarilor.
6 Daca este necesar, selectati Finalizare pentru a salva si a utiliza modul de alimentare personalizat.

Restabilirea unui mod de alimentare

Puteti reseta un mod de alimentare preincarcat la setarile implicite din fabrica.
Mentineti apasat MENU.

2 Selectati Gestionare alimentare > Moduri alimentare.

3 Selectati un mod de alimentare preincarcat.

4 Selectati Restabilire > Da.

-—
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Setari de sistem

Tineti apasat pe MENU si selectati Sistem.

Limba text: seteaza limba afisata pe dispozitiv.

Ora: regleaza setarile de ora (Setdri pentru ord, pagina 95).

Lumina de fundal: reglati setarile iluminarii de fundal (Schimbarea setarilor ilumindrii de fundal, pagina 96).
Sunete: seteaza sunetele dipozitivului, precum tonurile tastelor, alertele si vibratjile.

Nu deranjati: activeaza sau dezactiveaza modul Nu deranjati. Folositi optiunea in timpul somnului pentru a
activa automat modul Nu deranjati in timpul orelor de somn normale. Va puteti seta orele normale de odihna
din contul Garmin Connect.

Taste rapide: va permite s atribuiti scurtaturi tastelor dispozitivului (Personalizarea tastelor rapide, pagina 96).

Blocare automata: va permite sa blocatji tastele pentru a preveni apasarea accidentala a acestora. Folositi
optiunea In timpul activitatii pentru a bloca tastele in timpul unei activitati cronometrate. Folositi optiunea Nu
in timpul activitatii pentru a bloca tastele cand nu inregistrati o activitate cronometrata.

Unitati: seteaza unitatile de masura utilizate pe dispozitiv (Schimbarea unitatilor de masurd, pagina 96).

Format: seteaza preferinte generale de format, precum ritmul si viteza afisate in timpul activitatilor, inceputul
saptamanii si formatul pozitiei geografice, precum si optiunile de data.

Inregistrare date: seteaza modul in care dispozitivul inregistreaza datele activitatii. Optiunea de inregistrare
Inteligent (implicitd) permite inregistrari de activitate mai lungi. Optiunea de inregistrare Fiecare secunda
ofera inregistrari de activitate mai detaliate, dar este posibil sa nu inregistreze activitati intregi care dureaza
mai mult.

Mod USB: seteaza dispozitivul la modul de stocare in masa sau la modul Garmin atunci cand este conectat la
un computer.

Resetare: permite resetarea datelor de utilizator si a setarilor (Restabilirea tuturor setarilor implicite, pagina 107).
Actualizare software: va permite sa instalati actualizarile software descarcate utilizdnd Garmin Express.
Despre: afiseaza informatii despre dispozitiv, software, licenta si reglementarile legale.

Setari pentru ora
Tineti apasat pe MENU si selectati Sistem > Ora.
Format ora: seteaza dispozitivul sa afiseze ora in format de 12 ore, 24 de ore sau format militar.

Setare ora: seteaza fusul orar pentru ceas. Optiunea Automat seteaza automat fusul orar pe baza pozitiei dvs.
indicate de GPS.

Ora: va permite sa reglati ora daca este setata la optiunea Manual.

Alerte: va permite sa setati declansarea alertelor din ora in ora, precum si declansarea alertelor pentru rasarit
si apus, cu emiterea unor semnale sonore cu un anumit numar de minute sau de ore inainte de rasaritul sau
apusul propriu-zis (Setarea alertelor de timp, pagina 95).

Sincronizare ora: va permite sa sincronizati manual ora la care schimbati fusul orar si sa actualizati dispozitivul
la ora de vara (Sincronizarea orei, pagina 96).

Setarea alertelor de timp

1 Mentineti apdsat MENU.

2 Selectati Sistem > Ora > Alerte.
3 Selectati o optiune:

+ Pentru a seta ca o alerta sa sune cu un anumit numar de minute sau ore inainte de apusul efectiv al
soarelui, selectati Pana la apus > Stare > Activat, selectati Ora si introduceti ora.

« Pentru a seta ca o alerta sa sune cu un anumit numar de minute sau ore inainte de rasaritul efectiv,
selectati Pana la rasarit > Stare > Activat, selectati Ora si introduceti ora.

+ Pentru a seta o alerta sa sune la fiecare or3, selectati Din ora in ora > Activat.
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Sincronizarea orei

De fiecare data cand activati dispozitivul si receptionati date de la sateliti sau deschideti aplicatia Garmin
Connect pe telefonul dvs. asociat, dispozitivul detecteaza automat fusul orar si ora curenta. Puteti sa va
sincronizati ora manual la schimbarea fusului orar si pentru actualizarea la ora de vara.

1 Mentineti apdsat MENU.
2 Selectati Sistem > Ora > Sincronizare ora.

3 Asteptati pana cand dispozitivul se conecteaza la telefonul dvs. asociat sau localizeaza satelitii (Obtinerea
semnalelor de la sateliti, pagina 108).

SUGESTIE: puteti apasa DOWN pentru a schimba sursa.

Schimbarea setarilor iluminarii de fundal

1 Mentineti apasat MENU.

2 Selectati Sistem > Lumina de fundal.

3 Selectati o optiune:
« Selectatj In timpul activitatii.
+ Selectati Nu in timpul activitatii.
+ Selectatj In timpul somnului.

4 Selectati o optiune:
+ Selectati Taste pentru a porni iluminarea de fundal pentru apasari de taste.
+ Selectati Alerte pentru a porni iluminarea de fundal pentru alerte.
+ Selectati Gest pentru a porni iluminarea ridicand si intorcand bratul pentru a va uita la incheietura.
+ Selectati Pauza pentru a seta durata de dezactivare a iluminarii de fundal.
+ Selectati Luminozitate pentru a seta nivelul de luminozitate a fundalului.

Personalizarea tastelor rapide

Puteti personaliza functiile butoanelor individuale atunci cand sunt tinute apasate, precum si a combinatiilor de
butoane.

Mentineti apasat MENU.

2 Selectati Sistem > Taste rapide.

3 Selectati un buton sau o combinatie de butoane de personalizat.
4 Selectati o functie.

-

Schimbarea unitatilor de masura

Puteti personaliza unitatile de masura pentru distanta, ritm si viteza, cota, greutate, indltime si temperatura.
1 Tineti apasat pe MENU.

2 Selectatj Sistem > Unitati.

3 Selectati un tip de masurare.

4 Selectati o unitate de masura.

Vizualizarea informatiilor despre dispozitiv

Puteti vizualiza informatii despre dispozitiv, precum ID-ul aparatului, versiunea de software, informatiile despre
reglementari si acordul de licenta.

1 Mentineti apasat MENU.
2 Selectati Sistem > Despre.
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Vizualizarea informatiilor de reglementare i conformitate aferente etichetei electronice

Eticheta pentru acest dispozitiv este pusa la dispozitie sub forma electronica. Eticheta electronica poate pune
la dispozitie informatii de reglementare, precum numerele de identificare furnizate de FCC sau marcajele de
conformitate regionale, precum si informatjiile aplicabile privind produsul si licenta.

1 Mentineti apasat MENU.

2 Din meniul sistemului, selectati Despre.

Senzori wireless

Ceasul poate fi asociat si utilizat cu senzori wireless prin ANT+ sau tehnologia Bluetooth (Asocierea senzorilor
wireless, pagina 99). Dupa ce dispozitivele sunt asociate, puteti personaliza campurile de date optionale
(Personalizarea ecranelor de date, pagina 81). Daca ceasul este echipat cu un senzor, acestea sunt deja
asociate.

Pentru informatii despre compatibilitatea cu un anumit senzor Garmin, despre cumpararea acestuia sau pentru
a consulta manualul de utilizare, accesati buy.garmin.com pentru senzorul respectiv.

Senzori wireless 97


http://buy.garmin.com

Tip de senzor |Descriere

Senzori de
crose

DogTrack

eBike

Afisaj extins

Puls extern

Senzor de talpa

inReach

Lumini

02 muscular

Putere

Radar

Dispozitiv RD
Pod

Schimbare
viteza

Shimano Di2

Trainer inteli-
gent

Viteza/Cadenta

Puteti utiliza senzorii Approach CT10 pentru crose de golf, pentru a monitoriza automat
loviturile de golf, inclusiv locatia, distanta si tipul de crosa.

Va permite sa primiti date de la un dispozitiv de mana compatibil pentru monitorizarea
cainilor.

Puteti utiliza ceasul cu eBike-ul dvs. si puteti vedea date despre aceasta, precum informatiile
despre baterie si schimbarea vitezelor, in timpul turelor.

Puteti utiliza modul Afisaj extins pentru a afisa ecrane de date de pe ceasul dvs. Enduro pe
un computer pentru ciclism Edge compatibil, in timpul unei curse sau al unui triatlon.

Puteti utiliza un senzor extern, cum ar fi HRM-Pro sau HRM-Dual™ monitorul cardiac, pentru
a vizualiza datele privind pulsul in timpul activitatilor dvs. Unele monitoare cardiace pot

sa stocheze si date sau sa furnizeze date avansate despre alergare (Dinamica alergarii,
pagina 100).

Puteti utiliza un senzor de talpa pentru a inregistra ritmul si distanta in loc sa utilizati GPS-ul
atunci cand va antrenati in interior sau cand semnalul GPS este slab.

Functia de telecomanda inReach va permite sa controlati dispozitivul de comunicare prin
satelit inReach utilizand ceasul Enduro (Utilizarea telecomenzii inReach, pagina 103).

Puteti utiliza luminile inteligente ale bicicletei Varia™ pentru a imbunatati constientizarea
situationala.

Puteti utiliza un senzor de oxigen muscular pentru a vedea date despre hemoglobina si
saturatia oxigenului in muschi in timpul antrenamentului.

Puteti utiliza Rally” sau Vector” pedalele de bicicleta ale contorului de putere pentru a
vizualiza datele despre alimentare pe ceasul dvs. Puteti sa ajustati zonele de putere pentru
a corespunde obiectivelor si abilitatilor dvs. (Setarea zonelor de putere, pagina 56) sau

sa utilizati alerte pentru intervale pentru a primi notificari cand atingeti o zona de putere
specificatad (Setarea unei alerte, pagina 83).

Puteti utiliza un radar retrovizor pentru biciclete Varia pentru a imbunatati constientizarea
situationala si a trimite alerte despre vehiculele care se apropie. Cu o lumina de pozitie cu
camerd de radar Varia puteti si sa fotografiati si sa filmati in timpul unei calatorii (Utilizarea
comenzilor pentru camera Varia, pagina 102).

Puteti utiliza un Running Dynamics Pod pentru a inregistra datele despre dinamica alergarii si
a le afisa pe ceas (Dinamica alergaérii, pagina 100).

Puteti sa utilizati schimbatoare electronice pentru a afisa informatii despre schimbarea
vitezei in timpul unei ture. Ceasul Enduro afiseaza valorile ajustarilor curente, cand senzorul
este in modul de ajustare.

Puteti sa utilizati schimbatoarele electronice Shimano® Di2"pentru a afisa informatji despre
schimbarea vitezei in timpul unei ture. Ceasul Enduro afiseaza valorile ajustarilor curente,
cand senzorul este in modul de ajustare.

Puteti utiliza ceasul cu un trainer de interior cu bicicleta inteligenta pentru a simula rezistenta
in timp ce parcurgeti un traseu sau efectuati o cursa sau un exercitiu (Utilizarea unui trainer
de interior, pagina 10).

Puteti sa atasati senzori de viteza sau cadenta pe bicicleta si sa vedeti datele in timpul
cursei. Daca este necesar, puteti introduce manual circumferinta rotii (Dimensiunea si
circumferinta rotii, pagina 119).
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Tip de senzor | Descriere

Puteti atasa senzorul de temperatura tempe” pe o banda sau pe o bucla securizata, unde
Tempe este expus la aer ambiant astfel incat sa asigure o sursa constanta de date precise despre
temperatura.

Functia de control VIRB la distanta va permite sa controlati camera VIRB de actiune utilizand

VIRB ceasul (Telecomanda VIRB, pagina 103).
Locatii lase Puteti sa consultati si sa distribuiti informatiile laser despre locatie de la un dispozitiv Xero
XERO (Setari locatie laser Xero, pagina 91).

Asocierea senzorilor wireless

Inainte de a putea efectua asocierea, trebuie sa v puneti monitorul de frecventa cardiaca sau s instalati
senzorul.

Prima data cand conectati un senzor wireless la ceas utilizand tehnologia ANT+ sau Bluetooth, trebuie

sd asociati ceasul cu senzorul. Daca ceasul dispune de ambele tehnologii, ANT+ si Bluetooth, Garmin va
recomanda sa-l asociati folosind tehnologia ANT+. Dupa asociere, ceasul se conecteaza automat la senzor la
inceperea unei activitatj, iar senzorul este activ si in raza de acoperire.

1 Aduceti ceasul la 3 m (10 ft.) distanta de senzor.
NOTA: stationati la 10 m (33 ft.) distanta de alti senzori wireless in timpul asocierii.
2 Tineti apasat pe MENU.
Selectati Senzori si accesorii > Adaugare nou.
4 Selectati o optiune:
Selectati Cautare toti senzorii.
+ Selectati tipul senzorului dvs.

Dupa asocierea senzorului cu ceasul, starea senzorului se schimba din Cautare la Conectat. Datele
senzorului apar in bucla ecranului de date sau intr-un camp de date personalizat. Puteti particulariza
campurile de date optionale (Personalizarea ecranelor de date, pagina 81).

w

HRM-Pro Ritmul gi distanta de alergare

Accesoriul din seria HRM-Pro calculeaza ritmul si distanta de alergare pe baza profilului dvs. de utilizator si a
miscarii masurate de senzor la fiecare pas. Monitorul cardiac ofera ritmul si distanta de alergare cand GPS-ul
nu este disponibil, cum ar fi in timpul alergarii pe banda. Puteti vizualiza ritmul si distanta de alergare pe ceasul
dvs. compatibil Enduro atunci cand este conectat utilizand tehnologia ANT+. De asemenea, il puteti vizualiza in
aplicatii de antrenament terte compatibile, atunci cand sunteti conectat, utilizand tehnologia Bluetooth.

Precizia ritmului si a distantei se imbunatateste odata cu calibrarea.
Calibrare automata: setarea implicita pentru ceasul dvs. este Calibrare automata. Accesoriul pentru seria

HRM-Pro se calibreaza de fiecare data cand alergati afara, cu acesta conectat la ceasul dvs. compatibil
Enduro.

NOTA: calibrarea automata nu functioneaza pentru profiluri de activitate in interior, pe traseu sau alergare
ultr (Sfaturi pentru inregistrarea ritmului de alergare si a distantei, pagina 100).

Calibrare manuala: puteti selecta Calibrare si salvare dupa o alergare pe banda cu accesoriul dvs.din seria
HRM-Pro Calibrarea distantei parcurse pe banda de alergare, pagina 9 conectat (Calibrarea distantei parcurse
pe banda de alergare, pagina 9).

Senzori wireless 99



Sfaturi pentru inregistrarea ritmului de alergare si a distantei
+ Actualizati software-ul ceasului dvs. Enduro (Actualizéri ale produsului, pagina 4).

+ Finalizati mai multe alergari in aer liber cu functia GPS si accesoriul din seria HRM-Pro conectata. Este
important ca intervalele dvs. de pasi in aer liber sa corespunda intervalului de pasi de pe banda de alergare.

+ Daca alergarea dvs. include nisip sau zapada adanca, mergeti la setarile senzorului si dezactivati Calibrare
automata.

+ Daca ati conectat anterior un senzor de picior compatibil prin ANT+, setati starea senzorului de picior la
Dezactivat sau eliminati-l din lista senzorilor conectati.

+ Finalizati o alergare pe banda cu calibrarea manuala (Calibrarea distantei parcurse pe banda de alergare,
pagina 9).

+ Daca calibrarile automate si manuale nu par exacte, mergeti la setarile senzorului si selectati Ritm si distanta
HRM > Resetare date de calibrare.

NOTA: puteti incerca sa dezactivati functia de Calibrare automata, apoi s& calibrati din nou manual
(Calibrarea distantei parcurse pe banda de alergare, pagina 9).

Dinamica alergarii
Puteti utiliza dispozitivul compatibil Enduro asociat cu accesoriul HRM-Pro sau cu alt accesoriu pentru
dinamica alergarii pentru a oferi feedback in timp real despre conditia dvs. de alergare.

Accesoriul pentru dinamica alergarii are un accelerometru care masoara miscarea torsului, pentru a calcula
sase masuratori ale alergarii. Pentru informatii suplimentare, accesati garmin.com/performance-data/running.

Cadenta: cadenta este numarul de pasi pe minut. Afiseazd numarul total de pasi (combinati dreapta si stanga).

Oscilatie pe verticala: oscilatia pe verticald este miscarea pe verticala din timpul alergarii. Afiseaza miscarea pe
verticala a torsului, masurata in centimetri pentru fiecare pas.

Durata de contact cu solul: durata de contact cu solul este durata petrecuta pe sol la fiecare pas in timpul
alergarii. Este masurata in milisecunde.

NOTA: durata contactului cu solul si echilibrul nu sunt disponibile in timpul mersului.

Echilibrul pe durata contactului cu solul: echilibrul pe durata contactului cu solul afiseaza balanta stanga/
dreapta de pe durata contactului cu solul din timpul alergarii. Acesta afiseaza un procent. De exemplu, 53,2
cu o sageata orientata spre stanga sau spre dreapta.

Lungimea pasului: lungimea pasului este lungimea pasului dvs. intre doud pasiri succesive. Este masurata in
metri.

Raport vertical: raportul vertical este raportul dintre oscilatiile pe verticala si lungimea pasului. Acesta afiseaza
un procent. De obicei un numar mai mic indica faptul ca sunteti intr-o forma mai buna pentru alergare.

Antrenamentul cu dinamica alergarii

Inainte de a vizualiza dinamica alergérii, trebuie s purtati accesoriul pentru monitorizarea dinamicii alergarii, de
exemplu accesoriul HRM-Pro si sa il asociati cu dispozitivul (Asocierea senzorilor wireless, pagina 99).

Mentineti apasat MENU.

Selectati Activitati si aplicatii.

Selectati o activitate.

Selectati setarile activitatii.

Selectati Ecrane de date > Adaugare nou.

Selectati un ecran cu date de dinamica a alergarii.

NOTA: ecranele cu dinamica de alergare nu sunt disponibile pentru toate activitatile.

Incepeti alergarea (Inceperea unei activitéti, pagina 6).

8 Selectati UP sau DOWN pentru a deschide un ecran al dinamicii de alergare pentru a va vizualiza datele
masurate.

U WN =

~N
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Indicatoarele color si datele despre dinamica alergarii

Ecranele cu dinamica alergarii afiseaza un indicator color pentru masuratorile primare. Puteti afisa cadenta,
oscilatia pe verticald, durata de contact cu solul, echilibrul pe durata contactului cu solul sau raportul vertical ca
masuratori primare. Indicatorul color va arata in ce mod datele despre dinamica alergarii se compara cu cele ale
altor alergatori. Zonele color se bazeaza pe procente.

Garmin a studiat multj alergatori, de toate nivelurile. Valorile din zonele rosii sau portocalii sunt tipice pentru
alergatorii cu mai putina experienta sau mai lenti. Valorile din zonele verzi, albastre sau mov sunt tipice pentru
alergatorii cu mai multa experienta sau mai rapizi. Alergatorii cu mai multa experienta tind sa manifeste durate
de contact cu solul mai mici, oscilatii mai mici pe verticala, rapoarte verticale mai mici si cadente superioare
fata de alergatorii cu mai putina experienta. Cu toate acestea, alergatorii mai inalti manifesta in mod tipic
cadente usor inferioare, lungimi mai mari ale pasilor si oscilatii pe verticald putin mai mari. Raportul vertical este
oscilatia pe verticala impartita la lungimea pasului. Nu este corelat cu inal{imea.

Accesati garmin.com/runningdynamics pentru mai multe informatii despre dinamica alergarii. Pentru teorii

si interpretari suplimentare ale datelor despre dinamica alergarii, puteti consulta publicatii si site-uri web de
prestigiu consacrate alergarii.

Zona color Procent din zona | Interval de cadenta | Intervalul duratei de contact cu solul
- Mov >95 >183 ppm <218 ms

B osiy 70795 174-183 ppm 218-248 ms

- Verde 30-69 164-173 ppm 249-277 ms

. Portocaliu °2° 153-163 ppm 278-308 ms

- Rosu <5 <153 ppm >308 ms

Date despre echilibrul pe durata contactului cu solul

Echilibrul pe durata contactului cu solul masoara simetria din timpul alergarii si apare ca un procent din durata
totala a contactului cu solul. De exemplu, 51,3% cu o sdgeata orientata spre stanga arata ca alergatorul petrece
mai mult timp pe pdmant cu piciorul stang. Daca ecranul cu date afiseaza ambele numere, de exemplu 48-52,
48% reprezinta piciorul stang si 52% reprezinta piciorul drept.

. Rosu - Portocaliu - Verde . Portocaliu . Rosu

Simetrie Slab Suficient Bun Suficient Slab

Zona color

Procent din alti alergatori 5% 25% 40% 25% 5%

Echilibrul duratei de contact cu
solul

>52,2%S 50,8-52,2%S  50,7% S-50,7% D 50,8-52,2%D  >52.2%D

In timpul elaborérii si testarii dinamicii alergérii, echipa Garmin a descoperit corelatji intre ranirile si
dezechilibrele mai pronuntate ale anumitor alergatori. Pentru mulii alergatori, echilibrul pe durata contactului

cu solul tinde sa se abata dincolo de 50-50 la alergarea in susul sau in josul pantelor. Majoritatea antrenorilor
de alergari sunt de acord cu faptul ca o forma simetrica a alergarii este benefica. Alergatorii de elita tind sa aiba
pasi rapizi si echilibratji.

Puteti urmari indicatorul sau campul de date pe durata alergarii sau puteti vizualiza rezumatul din contul Garmin
Connect dupa alergare. Ca si in cazul altor date referitoare la dinamica alergarii, echilibrul pe durata contactului
cu solul este o masuratoare cantitativd menita sa contribuie la infelegerea formei dvs. de alergare.
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Date privind oscilatia pe verticala gi raportul vertical

Intervalele de date pentru oscilatia pe verticala si raportul oscilatiei verticale difera usor in functie de senzor si
de pozitionarea acestuia pe piept (seria HRM-Pro, HRM-Run" sau accesoriile HRM-Tri) sau la talie (accesoriul
Running Dynamics Pod).

Interval de oscilatii

Procent din Interval de oscilatii | Raport vertical | Raport vertical la

pe verticala la talie |la piept talie

Zona color pe verticala la

zona A
piept

>95 <6,4 cm <6,8 cm <6,1 % <6,5 %
.., 70-95 6,4-8,1 cm 6,8-8,9 cm 6,1-7,4% 6,5-8,3%
- Verde 30-69 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6% 8,4-10,0%
B oiocaiiy 529 9,8-11,5cm 11,0-13,0 cm 8,7-10,1% 10,1-11,9%
- Rosu <5 >11,5cm >13,0 cm >10,1 % >11,9 %

Sfaturi pentru situatia in care datele despre dinamica alergarii lipsesc
Daca datele despre dinamica alergdrii nu sunt afisate, puteti incerca sa urmati aceste sfaturi.
+ Asigurati-va ca aveti un accesoriu pentru dinamica alergarii, precum un accesoriu HRM-Pro.
Accesoriile pentru dinamica alergarii au V4 pe partea frontala a modulului.
+ Asociati din nou accesoriul pentru dinamica alergarii cu ceasul dvs., conform instructiunilor.
+ Daca utilizati accesoriul HRM-Pro, asociati-l cu ceasul utilizand tehnologia ANT+ nu tehnologia Bluetooth.

+ Daca pe afisajul cu datele despre dinamica alergarii apar numai zerouri, asigurati-va ca accesoriul este purtat
cu partea corecta orientata in sus.

NOTA: durata de contact cu solul si echilibrul sunt afisate numai in timpul alergérii. Aceasta nu este calculata
in timpul mersului.

Utilizarea comenzilor pentru camera Varia

ATENTIONARE

Este posibil ca in unele jurisdictii sa fie interzisa inregistrarea video, audio sau fotografierea, sau ar putea

fi necesar ca toate partile sa fie instiintate cu privire la inregistrare si sa isi dea consim{dmantul. Este
responsabilitatea dvs. sa cunoasteti si sa respectati toate legile, regulamentele si alte restrictii din jurisdictiile in
care planuiti sa utilizati acest dispozitiv.

Pentru a putea utiliza comenzile camerei Varia, trebuie sa asociati accesoriul cu ceasul dvs. (Asocierea
senzorilor wireless, pagina 99).

1 Adaugati widgetul Camera RCT pe ceasul dvs. (Widgeturi, pagina 87).
2 Din widgetul Camera RCT, selectati o optiune:

+ Selectati pentru a accesa setarile camerei.

+ Selectati (O] pentru a realiza o fotografie.

+ Selectati } pentru a salva un videoclip.

Telecomanda inReach

Functia de telecomanda inReach va permite sa controlati dispozitivul dvs. inReach cu ajutorul dispozitivului
Enduro. Accesati buy.garmin.com pentru a achizitiona un dispozitivinReach compatibil.
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Utilizarea telecomenzii inReach

Inainte de a putea uitiliza functia inReach la distanta, trebuie s& adaugati widgetul inReach in bucla de widgeturi
(Personalizarea buclei de widgeturi, pagina 88).

1
2

Porniti dispozitivul inReach.

Pe ceasul Enduro, apasati pe butonul de derulare in UP sau in DOWN de pe fata ceasului pentru a vizualiza
widgetul inReach.

Apasati pe butonul a) pentru a cauta dispozitivul inReach.
Apasati pe butonul & pentru a asocia dispozitivul inReach.
Apasati pe butonul a) si selectati o optiune:
+ Pentru a trimite un mesaj SOS, selectati Initiere SOS.
NOTA: functia SOS trebuie utilizata doar intr-o situatie de urgenta reala.

+ Pentru a trimite un mesaj text nou, selectati Mesaje > Mesaj nou, selectati contactele pentru mesaj si
introduceti mesajul text sau selectati o optiune mesaj text rapid.

+ Pentru a trimite un mesaj presetat, selectati Trimitere presetat si selectati un mesaj din lista.
+ Pentru a vizualiza cronometrul si distanta parcursa in timpul unei activitati, selectati Monitorizare.

Telecomanda VIRB

Functia de control VIRB la distanta va permite sa controlati camera VIRB de la distanta utilizand dispozitivul
dvs.

Controlul unei camere de actiune VIRB

Inainte de a utiliza functia de control la distant VIRB, trebuie s& activati setarea de control la distanta de pe
camera dvs. VIRB. Pentru mai multe informatii, consultati manualul de utilizare a seriei VIRB.

1
2

Porniti camera VIRB.
Asociati camera VIRB cu ceasul Enduro (Asocierea senzorilor wireless, pagina 99).
Widgetul VIRB este adaugat automat la bucla de widgeturi.
Apasati DOWN sau DOWN de pe fata ceasului pentru a vizualiza widgetul VIRB.
Daca este necesar, asteptati ca ceasul sa se conecteze la camera.
Selectati o optiune:
- Pentru a inregistra clipuri video, selectati incepeti inregistrarea.
Cronometrarea inregistrarii apare pe ecranul Enduro.
+ Pentru a face o fotografie in timp ce inregistrati un clip video, apasati butonul de derulare in DOWN.
+ Pentru a opriinregistrarea video, apasati pe A
+ Pentru a face o fotografie, selectati Realizare fotografie.
+ Pentru a realiza mai multe fotografii in modul rafal, selectati Fotografiere in rafala.
+ Pentru a trimite camera in modul de inactivitate, selectati Inactivare camera.
+ Pentru a activa camera din modul de inactivitate, selectati Activare camera.
+ Pentru a modifica setarile pentru clip video si fotografie, selectati Setari.
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Controlarea unei camere de actiune VIRB in timpul unei activitati

Inainte de a utiliza functia de control la distanta VIRB, trebuie s& activati setarea de control la distanta de pe
camera dvs. VIRB. Pentru mai multe informatii, consultati manualul de utilizare a seriei VIRB.

1 Porniti camera VIRB.
2 Asociati camera VIRB cu ceasul Enduro (Asocierea senzorilor wireless, pagina 99).
Cand camera este asociatg, la activitati este adaugat automat un ecran de date VIRB.
3 Pe durata unei activitati, apasati UP sau DOWN pentru a vizualiza ecranul de date VIRB.
4 Daca este necesar, asteptati ca ceasul sa se conecteze la camera.
5 Mentineti apasat MENU.
6 Selectati VIRB.
7 Selectati o optiune:
+ Pentru a comanda camera cu ajutorul temporizatorului de activitate, selectati Setari > Mod inregistrare >
Pornire/Oprire timer.
NOTA: inregistrarea imaginilor porneste si se opreste automat la inceperea sau la incheierea unei
activitati.
« Pentru a comanda camera cu ajutorul optiunilor de meniu, selectati Setéri > Mod inregistrare > Manual.
- Pentru a inregistra clipuri video manual, selectati Incepeti inregistrarea.
Cronometrarea inregistrarii apare pe ecranul Enduro.
+ Pentru a face o fotografie in timp ce inregistrati un clip video, apasati butonul de derulare in DOWN.
+ Pentru a opri manual inregistrarea video, apasati pe A,
+ Pentru a realiza mai multe fotografii in modul rafald, selectati Fotografiere in rafala.
+ Pentru a trimite camera in modul de inactivitate, selectati Inactivare camera.
+ Pentru a activa camera din modul de inactivitate, selectati Activare camera.
Informatii dispozitiv
Specificatii
Tip baterie Baterie cu litiu-ion reincarcabila, incorporata
Durata de viata a bateriei Pana la 50 de zile in modul Ceas inteligent
Rezistenta la apa 10 ATM?
Interval de temperaturi de functionare si depozitare De la-20° la 45°C (de la-4° la 113°F)

Interval de temperatura de incarcare USB

De la 0° la 45 °C (de la 32° la 113 °F)

Interval de temperatura de incarcare solara intre 0° si 60°C (intre 32 si 140°F)

Frecvente wireless

2,4 GHz @ -1,5 dBm maxim
13,56 MHz @ -37,8 dBm maxim

1 Dispozitivul este rezistent la o presiune echivalenta cu o adancime de 100 m. Pentru mai multe informatji, accesati www.garmin.com/waterrating.
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Informatii privind bateria

Durata de viata reala a bateriei depinde de caracteristicile activate pe dispozitiv, precum monitorizarea
activitatii, puls masurat la incheietura, notificari smartphone, GPS, senzori interni si senzori conectati.

Mod ceas inteligent cu urmarirea activitatii si monitorizare puls

- by . . Pana la 50 zile/65 zile cu incarcare solara?
cu masurare la incheietura 24/7

Modul GPS Pana la 70 zile/80 zile cu incarcare solard®
Baterie maxima mod GPS Pana la 200 ore/300 ore cu incércare solara®
Mod expeditie cu GPS Pana la 65 zile/95 zile cu incarcare solara?
Mod ceas pentru economisirea bateriei Pana la 130 zile/365 zile cu incarcare solara?

Intretinere dispozitiv

intretinerea dispozitivului

ATENTIONARE

Nu utilizati un obiect ascutit pentru a curata dispozitivul.

Evitati agentii chimici de curatare, solventii si insecticidele care pot deteriora componentele din plastic si
finisajele.

Clatiti bine dispozitivul cu apa proaspata dupa expunerea la clor, apa sarata, solutie de protectie solara, produse
cosmetice, alcool sau alte substante chimice agresive. Expunerea prelungita la aceste substante poate conduce
la deteriorarea carcasei.

Evitati apasarea pe butoane sub apa.
Evitati socuri extreme si tratamente brutale, deoarece acestea pot diminua durata de viata a produsului.

Nu depozitati dispozitivul in locuri in care poate fi expus timp indelungat la temperaturi extreme; in caz contrar,
dispozitivul poate fi deteriorat ireversibil.

Curatarea ceasului

/\ ATENTIE
Anumiti utilizatori pot experimenta iritatii ale pielii dupa o utilizare prelungita a acestui ceas, in special daca
utilizatorul are o piele sensibila sau alergii. Daca observati orice iritatie a pielii, scoateti ceasul si |asati pielea sa
se vindece. Pentru a preveni iritatiile pielii, asigurati-va ca ceasul este curat si uscat si nu-l strangeti prea tare in
jurul incheieturii.

ATENTIONARE

Chiar si cantitati reduse de transpiratie sau de umiditate pot cauza coroziunea contactelor electrice atunci cand
dispozitivul este conectat la un incarcator. Coroziunea poate impiedica incarcarea si transferul de date.

SUGESTIE: pentru mai multe informatii, accesati garmin.com/fitandcare.
1 Clatiti cu apa sau utilizati o lavetd umeda, fara scame.
2 Lasati ceasul sa se usuce complet.

Curatarea bratarii din nailon

+ Spalati bratara de mana, folosind un detergent slab, cum ar fi lichid de spalat vase.

+ Nu puneti bratara de nailon in masina de spalat sau in uscator.

+ Cand uscati bratara din nailon, agatati-o sau intindeti-o si permiteti-i sa se usuce complet.
+ Pentru mai multe informatii, accesati garmin.com/fitandcare.

2 Cu utilizare in conditji de 50.000 lucsi
8 Purtare toata ziua cu 3 ore/zi in exterior in conditii de 50.000 lucsi
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Schimbarea bratarii din nailon UltraFit

1 Treceti un capat al bratarii prin deschizatura dintre ac si corpul ceasului.

2 Treceti celalalt capat al bratarii prin cealalta parte a dispozitivului.
3 Atasati carligul si bucla pe bratara pentru a sta bine pe incheietura mainii.

Gestionarea datelor

NOTA: dispozitivul nu este compatibil cu Windows® 95, 98, Me, Windows NT* si cu Mac® OS 10.3 si versiunile
anterioare.

Stergerea figierelor

ATENTIONARE

Daca nu cunoasteti rolul unui fisier, nu il stergeti. Memoria dispozitivului dvs. contine fisiere importante de
sistem, care nu trebuie sterse.

Deschideti unitatea sau volumul Garmin.

Daca este necesar, deschideti un folder sau volum.
Selectati un fisier.

Apasati tasta Stergere de pe tastatura.

NOTA: daca utilizati un computer Apple®, trebuie s& goliti folderul Cos de gunoi pentru a elimina complet
fisierele.

A WN =

Depanare

Dispozitiv in limba gresita

Puteti schimba limba dispozitivului daca ati ales accidental limba gresita.
1 Mentineti apasat MENU.

2 Derulati la ultimul element din lista si apasati pe "y

3 Apasati pe@.

4 Selectati limba.

Este telefonul meu compatibil cu ceasul?
Ceasul Enduro este compatibil cu telefoanele care dispun de tehnologia Bluetooth.
Pentru informatii despre compatibilitatea Bluetooth, accesati garmin.com/ble.
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Telefonul meu nu se conecteaza la ceas

Daca telefonul nu se va conecta la ceas, puteti incerca aceste sfaturi.
+ Opriti telefonul si ceasul si apoi porniti-le din nou.

+ Activati tehnologia Bluetooth pe telefon.

+ Actualizati aplicatia Garmin Connect la cea mai recenta versiune.

+ Eliminati ceasul din aplicatia Garmin Connect si setarile Bluetooth de pe telefon pentru a reincerca procesul

de asociere.

+ Daca ati cumparat un telefon nou, stergeti ceasul din aplicatia Garmin Connect de pe telefonul la care
intentionati sa renuntat;.

+ Pozitionatj telefonul la o distanta de maxim 10 m (33 ft.) de ceas.

+ Pe telefon, deschideti aplicatia Garmin Connect, selectati = saucee si selectati Dispozitive Garmin >
Adaugare dispozitiv pentru a intra in modul de asociere.

+ De pe fata ceasului, mentineti apasat pe MENU si selectatiTelefon > Asociere telefon.

Pot folosi senzorul Bluetooth cu ceasul?

Ceasul este compatibil cu anumiti senzori Bluetooth. Prima data cand conectati un senzor la ceasul dvs.
Garmin, trebuie sa asociati ceasul cu senzorul. Dupa asociere, ceasul se conecteaza automat la senzor la
inceperea unei activitatj, iar senzorul este activ si in raza de acoperire.

1 Mentineti apasat MENU.
2 Selectati Senzori si accesorii > Adaugare nou.
3 Selectati o optiune:
Selectati Cautare toti senzorii.
+ Selectati tipul senzorului dvs.
Puteti particulariza cdmpurile de date optionale (Personalizarea ecranelor de date, pagina 81).

Repornirea ceasului
1 Mentineti apasat pe LIGHT péna cand se opreste ceasul.
2 Mentineti apasat pe LIGHT pentru a porni ceasul.

Restabilirea tuturor setarilor implicite

Inainte de a reseta toate setarile implicite, trebuie sa sincronizati ceasul cu aplicatia Garmin Connect pentru a
incarca datele despre activitatile dvs.

Puteti restabili toate setarile ceasului la valorile implicite din fabrica.
1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe MENU.

2 Selectati Sistem > Resetare.

3 Selectati o optiune:

Pentru a restabili toate setéarile ceasului la valorile implicite din fabrica si a salva toate informatiile
introduse de utilizator si istoricul activitatilor, selectati Resetare setari implicite.

+ Pentru a sterge toate activitatile din istoric, selectati Stergere toate activitatile.
Pentru a reseta toate totalurile cu distante sau durate, selectati Resetare totaluri.

+ Pentru a restabili toate setarile ceasului la valorile implicite din fabrica si a sterge toate informatiile
introduse de utilizator si istoricul activitatilor, selectati Stergere date si resetare setari.

NOTA: daca atj configurat un portofel Garmin Pay, aceasta optiune sterge portofelul de pe ceas.
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Obtinerea semnalelor de la sateliti

Este posibil ca dispozitivul sa necesite o vizibilitate neobstructionata a cerului pentru a receptiona semnale de
la sateliti. Ora si data sunt setate automat pe baza pozitiei GPS.

SUGESTIE: pentru mai multe informatii despre GPS, vizitati garmin.com/aboutGPS.
1 lesitiin aer liber, intr-un spatiu deschis.

Ceasul trebuie orientat cu pozitia pentru ora 6 orientata catre cer.
2 Asteptati ca dispozitivul s& localizeze satelitji.

Pot fi necesare 30 - 60 secunde pentru localizarea semnalelor de satelit.

imbunétatirea receptiei prin satelit GPS
+ Sincronizati frecvent ceasul cu contul dvs. Garmin:
> Conectati-va ceasul la un computer utilizand cablul USB si aplicatia Garmin Express.
o Sincronizati ceasul cu aplicatia Garmin Connect utilizand telefonul cu functia Bluetooth activata.

In timp ce este conectat la contul dvs. Garmin, ceasul descarca mai multe zile de date receptionate prin
satelit, ceea ce ii permite sa localizeze rapid semnalele satelifilor.

+ Luati ceasul afara, in spatiu deschis, departe de cladiri inalte si de copaci inalti.
+ Ramaneti pe loc cateva minute.

Citirea temperaturii nu este precisa

Temperatura corpului dvs. afecteaza citirea temperaturii pentru senzorul de temperatura intern. Pentru a obtine
cea mai precisa citire a temperaturii, trebuie sa scoateti ceasul de pe incheietura si sa asteptati 20 - 30 de
minute.

De asemenea, puteti folosi un senzor de temperatura exterior optional tempe pentru a vizualiza citiri precise ale
temperaturii ambiante in timp ce purtati ceasul.

Prelungirea duratei de viata a bateriei

Puteti face mai multe lucruri pentru a extinde durata de viata a bateriei.

+ Modificati modul de alimentare in timpul unei activitdti (Comutare modul Alimentare, pagina 6).

« Activati functia de economisire a bateriei din meniul de comenzi (Vizualizarea meniului de comenzi, pagina 2).

+ Reduceti temporizarea iluminarii de fundal (Schimbarea setarilor ilumindrii de fundal, pagina 96).

+ Reduceti luminozitatea fundalului.

« Utilizati modul GPS UltraTrac pentru activitatea dvs. (Schimbarea setdrii GPS, pagina 85).

- Dezactivati tehnologia Bluetooth atunci cand nu utilizati functii conectate (Caracteristici conectate,
pagina 27).

+ Atunci cand intrerupeti activitatea pentru o perioada mai indelungata, utilizati optiunea de reluare ulterioara
(Oprirea unei activitati, pagina 7).

- Dezactivati monitorizarea activitatii (Dezactivarea monitorizarii activitatii, pagina 58).

« Utilizati o fata de ceas care nu se actualizeaza in fiecare secunda.
De exemplu, utilizati un cadran de ceas fara secundar (Personalizarea fetei de ceas, pagina 89).

+ Limitati notificarile pentru smartphone pe care le afiseaza dispozitivul (Administrarea notificérilor, pagina 29).

- Opriti transmiterea datelor privind pulsul cétre dispozitivele Garmin asociate (Difuzarea datelor despre puls,
pagina 38).

+ Dezactivati monitorizarea pulsului la incheietura mainii (Dezactivarea monitorului cardiac montat la
incheietura, pagina 39).
NOTA: monitorizarea pulsului masurat la incheieturd este utilizatd pentru calculul minutelor de activit&ti
fizice de intensitate ridicata si al numarului de calorii arse.

+ Porniti citirile manuale ale pulsoximetrului (Dezactivarea méasurarii automate a pulsoximetriei, pagina 53).
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Monitorizarea activitatii
Pentru mai multe informatii privind precizia monitorizarii activitatii, accesati garmin.com/ataccuracy.

Contorul meu zilnic de pasi nu apare
Contorul zilnic de pasi este resetat in fiecare noapte la miezul noptji.

Daca apar linii intrerupte in locul contorului dvs. de pasi, permiteti dispozitivului sa obtind semnalele de la
sateliti si sa seteze automat ora.

Contorul de pagi pare imprecis

In cazul in care contorul de pasi pare imprecis, puteti incerca aceste sfaturi.

+ Punetj-va ceasul la incheietura non-dominanta.

+ Tineti ceasul in buzunar cand impingeti un carucior pentru copii sau un aparat de tuns iarba.
+ Tineti ceasul in buzunar numai cand va utilizati mainile sau bratele.

NOTA: este posibil ca ceasul sa interpreteze unele migcari repetitive, precum spélatul vaselor, impéturirea
rufelor sau aplaudatul ca fiind pasi.

Numerele de pasi de la ceas si din contul Garmin Connect nu corespund
Contorul de pasi din contul dvs. Garmin Connect se actualizeaza la sincronizarea ceasului.
1 Selectati o optiune:
+ Sincronizati contorul de pasi cu aplicatia Garmin Express (Utilizarea Garmin Connect la computer,
pagina 31).
Sincronizati contorul de pasi cu aplicatia Garmin Connect (Sincronizarea manuala a datelor cu Garmin
Connect, pagina 31).

2 Asteptati pana cand datele dvs. se sincronizeaza.
Sincronizarea poate dura cateva minute.

NOTA: reimprospétarea aplicatiei Garmin Connect sau a aplicatiei Garmin Express nu va sincronizeaza
datele si nu va actualizeaza contorul de pasi.

Numarul de etaje urcate nu pare corect

Ceasul dvs. utilizeaza un barometru intern pentru a masura modificarile de inaltime pe masura ce urcati etajele.
Indl{imea unui etaj urcat este de 3m (10 ft.).

+ Evitati sa va {ineti de balustrada sau sa sariti trepte cand urcati scarile.
+ In medii expuse la vant, acoperiti ceasul cu maneca sau haina, deoarece rafalele puternice pot cauza
masuratori eronate.

Cum obtineti mai multe informatii
Puteti gasi mai multe informatii despre acest produs pe site-ul web Garmin.
+ Accesati support.garmin.com pentru manuale, articole si actualizari de software suplimentare.

+ Accesati buy.garmin.com sau contactati dealerul Garmin pentru informatii privind accesoriile optionale si
piesele de schimb.

+ Accesati www.garmin.com/ataccuracy pentru informatii despre precizia functiilor.
Acesta nu este un dispozitiv medical.
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Anexa

Campuri de date

NOTA: nu toate cdmpurile de date sunt disponibile pentru toate tipurile de activitate. Unele cAmpuri de date
necesita accesorii ANT+ sau Bluetooth pentru afisarea datelor.

% Puls ultima tura: procentul mediu din rezerva de puls (pulsul maxim minus pulsul in repaus) pentru ultima
tura incheiata.

% Rezerva puls: procentul rezervei de puls (pulsul maxim minus pulsul in repaus).

% Rezerva puls maxim interval: procentul maxim din rezerva de puls (pulsul maxim minus pulsul in repaus)
pentru lungimea de bazin curenta.

% rezerva puls med. interval: procentul mediu din rezerva de puls (pulsul maxim minus pulsul in repaus) pentru
lungimea de bazin curenta.

Altitudine: altitudinea locatiei dvs. curente, deasupra nivelului marii sau sub acesta.

Altitudine GPS: altitudinea locatiei curente utilizand GPS-ul.

Altitudine maxima: altitudinea cea mai inalta atinsa de la ultima resetare.

Altitudine minima: altitudinea cea mai joasa atinsa de la ultima resetare.

Apus: ora apusului de soare, pe baza pozitiei dvs. GPS.

Ascensiune totala: distanta totala ca diferenta de nivel urcata de la ultima resetare.

Avans total in fata/spate: alergare. Timpul cu care sunteti in general in avans sau in intarziere fata de ritmul
tinta.

Baterie Di2: energia ramasa a bateriei unui senzor Di2.

Baterie eBike: nivelul rdmas al bateriei unei biciclete electrice ebike.

Baterie transmisie: starea bateriei, raportata de un senzor de pozitie a transmisiei.

Cadenta: ciclism. Numarul de rotatii ale bratului pedalier. Pentru ca aceste date sa apara, dispozitivul dvs.
trebuie sa fie conectat la un accesoriu pentru cadenta.

Cadenta: alergare. Numarul de pasi pe minut (stdnga si dreapta).

Cadenta medie: ciclism. Cadenta medie pentru activitatea curenta.

Cadenta medie: alergare. Cadenta medie pentru activitatea curenta.

Cadenta tura: ciclism. Cadenta medie pentru tura curenta.

Cadenta tura: alergare. Cadenta medie pentru tura curenta.

Cadenta ultima tura: ciclism. Cadenta medie pentru tura cel mai recent finalizata.

Cadenta ultima tura: alergare. Cadenta medie pentru tura cel mai recent finalizata.

Calorii: numarul total de calorii arse.

Coborare maxima: rata de coborare maxima in picioare pe minut sau metri pe minut de la ultima resetare.
Coborare medie: distanta de coborare verticalda medie de la ultima resetare.

Coborare totala: distanta totala ca diferenta de nivel coborata de la ultima resetare.

COG: directia reala de deplasare, indiferent de cursul carmit si de variatiile temporare ale directiei.

Combinatie pozitie transmisie: combinatia curenta a pozitjilor transmisiei, raportata de un senzor de pozitie a
transmisiei.

Constanta de pedalare: o masuratoare care arata in ce masura ciclistul aplica in mod egal for{a pe pedale la
fiecare actionare a pedalelor.

Consultari widget: alergare. Un grafic color care arata intervalul dvs. curent de cadenta.

Cronometru: ora curenta pentru timerul cu numaratoare inversa.

DCS echilibru: echilibrul stanga/dreapta pe durata de contact cu solul in timpul alergarii.

Decalaj fata de centrul platformei in tura: decalajul mediu in centrul platformei pentru tura curenta.
Decalaj fata de centrul platformei mediu: decalajul mediu in centrul platformei pentru activitatea curenta.
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Decalajul fata de centrul platformei: decalajul de la centrul platformei. Decalajul in centrul platformei este locul
de pe platforma pedalei in care este aplicata forta.

Directia pe busola: directia in care va deplasati pe baza busolei.

Directie: directia in care va deplasati.

Directie de deplasare: directia de la locatia curentd catre o destinatie. Pentru ca aceste date sa fie afisate,
trebuie sa va deplasati.

Directie GPS: directia in care va deplasati pe baza GPS-ului.

Distanta: distanta parcursa pentru traseul sau activitatea curente.

Distanta interval: distanta parcursa pentru intervalul curent.

Distanta medie per miscare: sporturi cu vasle. Distanta medie parcursa per miscare pe durata activitatii
curente.

Distanta medie per pedalare: inot. Distanta medie parcursa per miscare pe durata activitatii curente.
Distanta nautica: distanta parcursa in metri marini sau picioare marine.

Distanta pana la urmatorul: distanta ramasa pana la urmatorul punct de pe traseu. Pentru ca aceste date sa fie
afisate, trebuie sa va deplasati.

Distanta per miscare: sporturi cu vasle. Distanta parcursa la o miscare.

Distanta per miscare in tura: inot. Distanta medie parcursa per miscare pe durata turei curente.

Distanta per miscare in tura: sporturi cu vasle. Distanta medie parcursa per miscare pe durata turei curente.
Distanta per miscare in ultima tura: inot. Distanta medie parcursa per miscare pe durata ultimei ture finalizate.

Distanta per pedalare in ultima tura: sporturi cu vasle. Distanta medie parcursa per miscare pe durata ultimei
ture finalizate.

Distanta ramasa: distan{a ramasa pana la destinatia finala. Pentru ca aceste date sa fie afisate, trebuie sa va
deplasat;.

Distanta ramasa eBIKE: distanta ramasa estimata pe care ebike poate oferi asistenta.

Distanta segmentata ramasa: alergare. Distant{a ramasa pentru split-ul curent.

Distanta split: alergare. Distanta totala pentru split-ul curent.

Distanta totala estimata: distant{a estimata de la start pana la destinatja finala. Pentru ca aceste date sa fie
afisate, trebuie sa va deplasati.

Distanta tura: distanta parcursa pentru tura curenta.
Distanta ultima tura: distanta parcursa pentru cea mai recenta tura finalizata.

Distanta verticala pana la destinatie: altitudinea dintre pozitia curenta si destinatia finala. Pentru ca aceste date
sa fie afisate, trebuie sa va deplasat,i.

Durata de contact cu solul: durata petrecuta pe sol la fiecare pas in timpul alergarii, masurata in milisecunde.
Durata contactului cu solul nu este calculata in timpul mersului.

Durata de contact cu solul in tura: durata medie a contactului cu solul pentru tura curenta.
Durata medie de contact cu solul: durata medie a contactului cu solul pentru activitatea curenta.
Durata multi-sport: durata totala pentru toate sporturile intr-o activitate multi-sport, inclusiv tranzitiile.
Durata opriri: timpul cronometrat de oprire pentru activitatea curenta.

Durata pe zone: timpul scurs pe fiecare zona de puls sau de putere.

Echilibru: echilibrul stdnga/dreapta al puterii curente.

Echilibru 10 s: echilibrul mediu stanga/dreapta al puterii de deplasare timp de 10 secunde.
Echilibru 30 s: echilibrul mediu stanga/dreapta al puterii de deplasare timp de 30 secunde.
Echilibru 3 s: echilibrul mediu stanga/dreapta al puterii de deplasare timp de trei secunde.
Echilibru DCS in tura: echilibrul mediu pe durata de contact cu solul pentru tura curenta.
Echilibru in tura: echilibrului mediu stanga/dreapta al puterii pentru tura curenta.

Echilibru mediu: echilibrului mediu stanga/dreapta al puterii pentru activitatea curenta.

Echilibru mediu DCS: echilibrul mediu pe durata de contact cu solul pentru sesiunea curenta.
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Efect antrenamentului aerobic: impactul activitatii curente asupra conditiei fizice aerobe.

Efectul antrenamentului anaerobic: impactul activitatii curente asupra conditiei fizice anaerobe.

Eficienta putere liniara: o masuratoare care arata in ce masura ciclistul pedaleaza eficient.

Efort: masurarea dificultatii pentru activitatea curenta bazata pe altitudine, gradient si schimbarile rapide ale
directiei.

Efort: lucrul mecanic acumulat efectuat (puterea produsa), in kilojouli.

Efort sustinut in timpul turei: scorul general de efort sustinut pentru tura curenta.

Etaje coborate: numarul total de etaje coborate in ziua respectiva.

Etaje pe minut: numar de etaje urcate pe minut.

Fata: transmisia fata a bicicletei, raportata de un senzor de pozitie a transmisiei.

Faza de putere de varf dreapta: unghiul de varf al fazei de putere curente pentru piciorul drept. Varful fazei de
putere este intervalul de unghiuri in care ciclistul produce cantitatea de varf din forta de actionare.

Faza de putere de varf dreapta in tura: unghiul de varf al fazei de putere medii pentru piciorul drept pentru tura
curenta.

Faza de putere de varf medie dreapta: unghiul de varf al fazei de putere medii pentru piciorul drept pentru
activitatea curenta.

Faza de putere de varf medie stanga: unghiul de varf al fazei de putere medii pentru piciorul stang pentru
activitatea curenta.

Faza de putere de varf stanga: unghiul de varf al fazei de putere curente pentru piciorul stang. Varful fazei de
putere este intervalul de unghiuri in care ciclistul produce cantitatea de varf din forta de actionare.

Faza de putere de varf stanga in tura: unghiul de varf al fazei de putere medii pentru piciorul stang pentru tura
curenta.

Faza de putere dreapta: unghiul fazei de putere curente pentru piciorul drept. Faza de putere este acea regiune
in care este actionata pedala siin care este produsa o putere pozitiva.

Faza de putere dreapta in tura: unghiul fazei de putere medii pentru piciorul drept pentru tura curenta.
Faza de putere medie dreapta: unghiul fazei de putere medii pentru piciorul drept pentru activitatea curenta.
Faza de putere medie stanga: unghiul fazei de putere medii pentru piciorul stang pentru activitatea curenta.

Faza de putere stanga: unghiul fazei de putere curente pentru piciorul stang. Faza de putere este acea regiune
in care este actionata pedala siin care este produsa o putere pozitiva.

Faza de putere stanga in tura: unghiul fazei de putere medii pentru piciorul stang pentru tura curenta.

Flux: masuratoarea care arata cat de constant va mentineti viteza si uniformitatea in timpul virajelor din
activitatea curenta.

Fluxul turei: scorul general de flux pentru tura curenta.
GPS: puterea semnalului satelitului GPS.
Hemoglobina totala: concentratia totala de hemoglobina estimata din muschi.

Tn afara traseului: distanta cétre stanga sau dreapta deviata de la ruta originald. Pentru ca aceste date s fie
afisate, trebuie sa va deplasati.

INDICATOR BUSOLA: directia in care va deplasati pe baza busolei.

Indicator de ascensiune/coborare totala: distantele totale coboréate si urcate in timpul activitatii sau de la ultima
resetare.

Indicator de oscilatie pe verticala: un indicator color care arata numarul dvs. de oscilatii pe verticala din timpul
alergairii.

Indicator de puls: un grafic colorat care arata zona dvs. curenta de puls.

INDICATOR DE PUTERE: un indicator color care arata zona dvs. curenta de putere.

Indicator de raport de oscilatie verticala: un indicator color care arata raportul dintre oscilatiile pe verticala si
lungimea pasului.

Indicator echilibru DCS: un indicator color care arata echilibrul stanga/dreapta de pe durata de contact cu solul
din timpul alergarii.
Indicator PacePro: alergare. Ritmul dvs. curent si ritmul {inta in functie de split.
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Indicator pentru durata de contact cu solul: un indicator color care arata durata petrecuta pe sol la fiecare pas
in timpul alergarii, masurata in milisecunde.

Indicator pentru efectul antrenamentului: impactul activitatii curente asupra conditiei dvs. fizice aerobice si
anaerobice.

Intensity Factor: Intensity Factor” pentru activitatea curenta.
Lap Normalized Power: Normalized Power medie pentru tura curenta.
Last Lap Normalized Power: Normalized Power medie pentru ultima tura finalizata.

Latitudine/Longitudine: pozitia curenta in latitudine si longitudine indiferent de setarea formatului poziiei
selectate.

Locatie: pozitia curenta utilizand setarea formatului pozitiei selectate.

Locatie de destinatie: pozitia destinatiei dvs. finale.

Lungime medie pas: lungimea medie a pasului pentru sesiunea curenta.

Lungime pas: lungimea pasului pe care il faceti intre doua pasiri succesive, masurata in metri.
Lungime pas in tura: lungimea medie a pasului pentru tura curenta.

Lungimi: numarul de lungimi de bazin finalizate pe durata activitatii curente.

Lungimi interval: numarul de lungimi de bazin finalizate pe durata intervalului curent.

Maxima din 24 de ore: temperatura maxima inregistrata in ultimele 24 de ore de la un senzor de temperatura
compatibil.

Medie max. % interval: procentul mediu din pulsul maxim pentru lungimea de bazin curenta.
Medie miscari per lungime: numarul mediu de miscari pe lungime de bazin pe durata activitatii curente.

Minima din 24 de ore: temperatura minima inregistrata in ultimele 24 de ore de la un senzor de temperatura
compatibil.

Miscari: inot. Numarul total de miscari pentru activitatea curenta.

Miscari: sporturi cu vasle. Numarul total de miscari pentru activitatea curenta.

Miscari in tura: inot. Numarul total de miscari pe tura curenta.

Miscari in tura: sporturi cu vasle. Numarul total de miscari pe tura curenta.

Miscari in ultima tura: inot. Numarul total de miscari pentru ultima tura finalizata.

Miscari in ultima tura: sporturi cu vasle. Numarul total de miscari pentru ultima tura finalizata.

Miscari per lungime interval: numarul mediu de miscari pe lungime de bazin pe durata intervalului curent.
Miscari pe ultima lungime: numarul total de miscari pentru ultima lungime de bazin finalizata.

Momentul zilei: ora din zi pe baza setdrilor dvs. curente de locatie si de ora (format, fus orar, ora de vara).
Nivelul de performanta: scorul nivelului de performanta este o evaluare in timp real a capacitatii dvs. de efort.
Normalized Power: Normalized Power™ pentru activitatea curenta.

Numarul de etaje urcate: numarul total de etaje urcate in ziua respectiva.

OES: ora estimata la care veti ajunge la destinatia finala (ajustata conform orei locale din locul de destinatie).
Pentru ca aceste date sa fie afisate, trebuie sa va deplasat;.

OES la urmatorul: ora estimata la care veti ajunge la urmatorul punct de pe traseu (ajustata conform orei locale
din punctul de pe traseu). Pentru ca aceste date sa fie afisate, trebuie sa va deplasat,i.

Ora (secunde): ora din zi, inclusiv secundele.
Ore baterie: numarul de ore ramase pana la consumarea puterii bateriei.
Oscilatie medie pe verticala: numarul mediu de oscilatii pe verticala pentru activitatea curenta.

Oscilatie pe verticala: numarul de oscilatii din timpul alergarii. Miscarea pe verticala a torso-ului, masurata in
centimetri pentru fiecare pas.

Oscilatie pe verticala in tura: numarul mediu de oscilatii pe verticala pentru tura curenta.

Panta: calculul ascensiunii (altitudine) comparativ cu rulajul (distanta). De exemplu, daca pentru fiecare 3 m
(10 ft.) urcati parcurgeti 60 m (200 ft.), inclinatia este 5%.

Pasi: numarul de pasi efectuati in cadrul activitatii curente.
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Prag de putere functionala %: puterea curenta manifestatd, ca procent din puterea de prag functionala.
Presiune ambianta: presiunea atmosferica necalibrata.

Presiune barometrica: presiunea atmosferica curenta calibrata

Procentaj baterie: nivelul ramas al bateriei, in procente.

Puls: pulsul dvs. in batai pe minut (bpm). Dispozitivul trebuie sa fie echipat cu functia de monitorizare a pulsului
la incheietura mainii sau sa fie conectat la un monitor cardiac compatibil.

Puls maxim %: procentul din pulsul maxim.

Puls maxim % interval maxim: procentul maxim din pulsul maxim pentru lungimea de bazin curenta.
Puls maxim % in tura: procentul mediu din pulsul maxim pentru tura curenta.

Puls maxim % in ultima tura: procentul mediu din pulsul maxim pentru ultima tura incheiata.

Puls maxim interval: pulsul maxim pentru lungimea de bazin curenta

Puls mediu: pulsul mediu pentru activitatea curenta.

Puls mediu interval: pulsul mediu pentru lungimea de bazin curenta.

Puls mediu maxim %: procentul mediu din pulsul maxim pentru activitatea curenta.

Puls tura: pulsul mediu pentru tura curenta.

Puls ultima tura: puls mediu pentru ultima tura finalizata.

Punct de trecere stabilit ca destinatie: ultimul punct de pe ruta catre destinatie. Pentru ca aceste date sa fie
afisate, trebuie sa va deplasati.

Putere: ciclism. Putere curenta generata in wati.

Putere: schi. Putere curenta generata in wati. Dispozitivul dvs. trebuie sa fie conectat la un monitor cardiac
compatibil.

Putere 10 s: media puterii de miscare produse timp de 10 de secunde.

Putere 30 s: media puterii de miscare produse timp de 30 de secunde.

Putere 3 s: media puterii de miscare produse timp de 3 de secunde.

Putere in ultima tura: puterea medie produsa pentru ultima tura finalizata.

Putere maxima: puterea cea mai mare produsa pentru activitatea curenta.

Putere maxima in tura: puterea cea mai mare produsa pentru tura curenta.

Putere maxima in ultima tura: puterea maxima produsa pentru ultima tura finalizata.
Putere medie: puterea medie produsa pentru activitatea curenta.

Putere per greutate: puterea curenta masurata in wati per kilogram.

Putere tura: puterea medie produsa pentru tura curenta.

Raport de transmisie: numarul de dintj al transmisiilor fata si spate ale bicicletei, conform celor detectate de un
senzor de pozitie a transmisiei.

Raport mediu pe verticala: raportul mediu dintre oscilatiile pe verticala si lungimea pasului pentru sesiunea
curenta.

Raport miscari: inot. Numarul de miscéri pe minut (mpm).
Raport miscari: sporturi cu vasle. Numarul de miscari pe minut (mpm).

Raport miscari in medie: sporturi cu vasle. Numarul mediu de miscari pe minut (mpm) pe durata activitatjii
curente.

Raport miscari interval: numarul mediu de miscari pe minut (mpm) pe durata intervalului curent.

Raport miscari in tura: inot. Numarul mediu de miscari pe minut (mpm) pe durata turei curente.

Raport miscari in tura: sporturi cu vasle. Numarul mediu de miscéri pe minut (mpm) pe durata turei curente.
Raport miscari in ultima tura: inot. Numarul mediu de miscari pe minut (mpm) in timpul ultimei ture finalizate.

Raport miscari in ultima tura: sporturi cu vasle. Numarul mediu de miscari pe minut (mpm) in timpul ultimei ture
finalizate.

Raport miscari pe ultima lungime: numarul mediu de miscari pe minut (mpm) pe durata ultimei lungimi de bazin
finalizate.
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Raport oscilatie verticala: raportul dintre oscilatiile pe verticala si lungimea pasului.
Raport pe verticala in tura: raportul mediu dintre oscilatiile pe verticala si lungimea pasului pentru tura curenta.
Raport planare: raportul dintre distanta orizontala si distanta verticala parcurse.

Raport planare la destinatie: raportul de planare necesar pentru a cobori de la pozitia curenta catre altitudinea
de destinatie. Pentru ca aceste date sa fie afisate, trebuie sa va deplasati.

Rasarit: ora rasaritului de soare, pe baza pozitiei dvs. GPS.

Rata respiratorie: rata respiratorie in respiratii pe minut (brpm).

Repetare pornita: timerul pentru ultimul interval plus pauza curenta (inot in bazin).

Repetitii: in timpul unei activitati de antrenament de forta, numarul de repetitii dintr-un set de exercitii.

Rezerva de puls % in tura: procentul mediu din rezerva de puls (pulsul maxim minus pulsul in repaus) pentru
tura curenta.

Rezerva medie puls %: procentul mediu din rezerva de puls (pulsul maxim minus pulsul in repaus) pentru
activitatea curenta.

Ritm: ritmul curent.

Ritm 500 m: ritmul curent de vaslire pe 500 m.

Ritm 500 m in ultima tura: ritmul mediu de vaslire pe 500 m pentru ultima tura.

Ritm interval: ritmul mediu pentru intervalul curent.

Ritm mediu: ritmul mediu pentru activitatea curenta.

Ritm mediu 500 m: ritmul mediu de vaslire pe 500 m pentru activitatea curenta.

Ritm pe ultima lungime: ritmul mediu pentru cea mai recenta lungime de bazin finalizata.
Ritm split: alergare. Ritmul pentru split-ul curent.

Ritm tinta distan{a segmentata: alergare. Ritmul tinta pentru split-ul curent.

Ritm tinta urmatoarea distant{a segmentata: alergare. Ritmul tinta pentru split-ul urmator.
Ritm tura: ritmul mediu pentru tura curenta.

Ritm tura 500 m: ritmul mediu de vaslire pe 500 m pentru tura curenta.

Ritm ultima tura: ritmul mediu pentru cea mai recenta tura finalizata.

Saturatie 02 muschi %: procentul estimat de saturatie a muschilor cu oxigen pentru activitatea curenta.

SOG maxima: viteza de deplasare maxima pentru activitatea curentd, indiferent de cursul carmit si de variatjile
temporare ale directiei.

SOG maxima nautica: viteza de deplasare maxima, in noduri, pentru activitatea curentd, indiferent de cursul
carmit si de variatiile temporare ale directiei.

SOG medie nautica: viteza de deplasare medie, in noduri, pentru activitatea curentd, indiferent de cursul carmit
si de variatiile temporare ale directiei.

SOG mediu: viteza de deplasare medie pentru activitatea curentd, indiferent de cursul carmit si de variatiile
temporare ale directiei.

SOG nautica: viteza de deplasare reald, in noduri, indiferent de cursul carmit si de variatiile temporare ale
directiei.

SOG tura: viteza de deplasare medie pentru tura curentd, indiferent de cursul carmit si de variatiile temporare
ale directiei.

SOG ultima tura: viteza de deplasare medie pentru ultima tura finalizata, indiferent de cursul carmit si de
variatiile temporare ale direciiei.

Solicitare: nivelul de solicitare al antrenamentului pentru activitatea curenta. Nivelul de solicitare al
antrenamentului reprezintd consumul suplimentar de oxigen de dupa antrenament (EPOC), ceea ce indica
efortul depus in timpul exercitiului.

Spate: transmisia spate a bicicletei, raportata de un senzor de pozitie a transmisiei.
Stres: nivelul curent de stres.

Swolf interval: punctajul SWOLF mediu pentru intervalul curent.

Swolf in ultima tura: punctajul SWOLF pentru cea mai recenta tura finalizata.
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Swolf mediu: punctajul SWOLF mediu pentru activitatea curenta. Punctajul dvs. SWOLF este suma dintre durata
pentru o lungime si numarul de miscdri pentru lungimea respectiva (Terminologie din domeniul inotului,
pagina 16). Pentru inotul in ape deschise, punctajul SWOLF se calculeaza pe 25 de metri.

Swolf pe ultima lungime: punctajul SWOLF mediu pentru cea mai recenta lungime de bazin finalizata.

Temperatura: temperatura mediului in timpul activitatii. Temperatura corpului dvs. afecteaza senzorul de
temperatura. Puteti asocia un senzor tempe la dispozitiv pentru a asigura o sursa constanta de temperaturi
precise.

TER: timpul estimat ramas pana la atingerea destinatiei finale. Pentru ca aceste date sa fie afisate, trebuie sa va
deplasat;.

Timer de odihna: timerul pentru pauza curenta (inot in bazin).

Timer de set: in timpul unei activitati de antrenament de forta, volumul de timp petrecut in setul curent de
exercitii.

Timp asezat: timpul petrecut in sa pe durata pedaldrii pentru activitatea curenta.

Timp asezat in tura: timpul petrecut in sa pe durata pedalarii in tura curenta.

Timp deplasare: timpul total de miscare pentru activitatea curenta.

Timp in picioare: timpul petrecut in picioare pe durata pedalarii pentru activitatea curenta.

Timp in picioare in tura: timpul petrecut in picioare pe durata pedalarii in tura curenta.

Timp interval: timpul cronometrat pentru intervalul curent.

Timp mediu in tura: timpul mediu pe tura pentru activitatea curenta.

Timp pana la urmatorul: durata estimata rdmasa pana ajungeti la urmatorul punct de pe traseu. Pentru ca
aceste date sa fie afisate, trebuie sa va deplasati.

Timp scurs: timpul total inregistrat. De exemplu, daca porniti cronometrul si alergati timp de 10 minute, apoi
opriti cronometrul pentru 5 minute, iar apoi porniti cronometrul si alergati timp de 20 de minute, timpul scurs
este de 35 de minute.

Timp tura: timpul cronometrat pentru tura curenta.

Timpul de inot: timpul de inot pentru activitatea curenta nu include durata de odihna.

Timp ultima tura: timpul cronometrat pentru ultima tura finalizata.

Tip miscari interval: tipul de miscare curent pentru interval.

Tip miscari pe ultima lungime: tipul de miscare utilizat in timpul ultimei lungimi de bazin finalizate.
Training Stress Score: Training Stress Score” pentru activitatea curenta.

Traseu: directia de la locatia de plecare la o destinatie. Traseul poate fi vizualizat ca o ruta planificata sau
setata. Pentru ca aceste date sa fie afisate, trebuie sa va deplasati.

Tura coborare: distanta de coborére verticala parcursa pentru tura curenta.

Tura Swolf: punctajul SWOLF pentru tura curenta.

Tura urcare: distanta de ascensiune verticald parcursa pentru tura curenta.

Ture: numarul de ture finalizate in cadrul activitatii curente.

Ultima tura - coborare: distanta de coboréare verticald parcursa pentru ultima tura finalizata.

Ultima tura - urcare: distanta de ascensiune verticala parcursa pentru ultima tura finalizata.

Urcare maxima: rata de ascensiune maxima in picioare pe minut sau metri pe minut de la ultima resetare.

Urcare medie: distanta de ascensiune verticald medie de la ultima resetare.

Urmatoarea distanta segmentata: alergare. Distanta totala pentru split-ul urmator.

Urmatorul punct de trecere: urmatorul punct de pe traseu. Pentru ca aceste date sa fie afisate, trebuie sa va
deplasat;.

Viteza: viteza curenta de deplasare.

Viteza de deplasare medie: viteza medie in timpul deplasarii pentru activitatea curenta.

Viteza efectiva catre destinatie: viteza cu care ajungeti la o destinatie pe o ruta. Pentru ca aceste date sa fie
afisate, trebuie sa va deplasati.
Viteza generala medie: viteza medie pentru activitatea curenta, inclusiv vitezele de deplasare si oprite.
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Viteza la sol: viteza reala de deplasare, indiferent de cursul carmit si de variatiile temporare ale directiei.
Viteza maxima: viteza de varf pentru activitatea curenta.

Viteza medie: viteza medie pentru activitatea curenta.

Viteza nautica: viteza curenta in noduri.

Viteza nautica maxima: viteza maxima in noduri pentru activitatea curenta.

Viteza nautica medie: viteza medie in noduri pentru activitatea curenta.

Viteza pe verticala pana la obiectiv: raportul de ascensiune sau de coborare pana la altitudine predeterminata.
Pentru ca aceste date sa fie afisate, trebuie sa va deplasatj.

Viteza tura: viteza medie pentru tura curenta.

Viteza ultima tura: viteza medie pentru tura cel mai recent finalizata.

Viteza verticala: viteza de ridicare sau de coborare in timp.

Viteze: transmisiile fata si spate ale bicicletei, raportate de un senzor de pozitie a transmisiei.

Zona de putere: intervalul curent de putere produsa (de la 1 la 7), in functie de FTP sau de setarile
particularizate.

Zona puls: intervalul curent al pulsului dvs. (de la 1 la 5). Zonele implicite se bazeaza pe profilul dvs. de
utilizator si pe pulsul maxim (220 minus varsta dvs.).

Clasificarile standard ale volumului maxim de 02
Aceste tabele includ clasificarile standard pentru estimarea VO2 max. in functie de varsta si sex.

Barbati Procent m 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
95 54

Superior 554 52,5 48,9 45,7 42,1
Excelent 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7
Bun 60 454 44 42,4 39,2 8515 32,3
Suficient 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Slab 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <323 <29,4
Procent
Superior 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Excelent 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Bun 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Suficient 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Slab 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <259

Date retiparite cu permisiunea The Cooper Institute. Pentru mai multe informatii, vizitati www.Cooperlnstitute

.org.
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Clasificarile FTP

Aceste tabele includ clasificari pentru evaluarea puterii de prag functionale (FTP) in functie de sex.

Barbat;i Wati pe kilogram (W/kg)

Superior 5,05 si mai mare
Excelent Dela 3,93 la 5,04
Bun Dela 2,79 la 3,92
Suficient Dela2,231a2,78
Neantrenat Mai putin de 2,23
Superior 4,30 si mai mare
Excelent Dela 3,331a4,29
Bun De la 2,36 la 3,32
Suficient Dela1,901a 235
Neantrenat Mai putin de 1,90

Clasificarile FTP se bazeaza pe studiul efectuat de Hunter Allen si Andrew Coggan, PhD, Training and Racing
with a Power Meter (Antrenamentele si cursele efectuate cu un contor de putere) (Boulder, CO: VeloPress,
2010).
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Dimensiunea gi circumferinta rotii
Senzorul de viteza detecteaza automat dimensiunea rotii. Daca este necesar, puteti introduce manual
circumferinta rotii in setarile senzorului de viteza.

Dimensiunea pneului este marcata pe ambele parti ale pneului. Aceasta nu este o lista completa. Puteti, de
asemenea, sa masurati circumferinta rotii sau sa utilizati unul dintre calculatoarele disponibile pe internet.
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Dimensiune pneu Circumferinta roata (mm)

20x 1,75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x1-3/8 1770
22 x1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 tubular 1785
24 x1-1/8 1795
24 x1,75 1890
24 x 1-1/4 1905
24 % 2,00 1925
24 x 2,125 1965
26x7/8 1920
26 x1-1,0 1913
26 x 1 1952
26 x 1,25 1953
26 x1-1/8 1970
26 x 1,40 2005
26 x 1,50 2010
26 x 1,75 2023
26 x 1,95 2050
26 x 2,00 2055
26 x 1-3/8 2068
26 x2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26 x 1-1/2 2100
26 % 3,00 2170
27 x 1 2145
27 x1-1/8 2155
27 x1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
29x 2,1 2288
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Dimensiune pneu Circumferinta roata (mm)

29x2.2 2298
29x2,3 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C tubular 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268

Legenda simboluri
Aceste simboluri pot fi afisate pe dispozitiv sau pe etichetele accesoriilor.

WEEE simbolul pentru eliminare si reciclare. Simbolul WEEE este atasat produsului in conformitate
cu directiva UE 2012/19/UE, cu privire la Deseurile de echipamente electrice si electronice (WEEE).

== Scopul sdu este de a descuraja eliminarea neadecvata a acestui produs si de a promova reutilizarea si
reciclarea.
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