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Uvod
~  AopozorRLo

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

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

Pregled naprave
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@ Izberite za vklop in izklop osvetlitve zaslona.
LIGHT Pridrzite, da vklopite in izklopite napravo ali da jo
1) zaklenete.
® Izberite, da pri€nete ali zaustavite dejavnost.
START Uporabite, da izberete moznost v meniju.
STOP

I1zberite, e se Zelite vrniti na prejSnjo stran.
BACK Izberite, e Zelite med dejavnostjo beleziti kroge ali
LAP pocitek.
@ Izberite za pomikanje po pripomockih, menijih in
DOWN sporocilih.
® PridrzZite za ogled ure na kateri koli strani.
® Izberite za pomikanje po pripomockih, menijih in
UP sporodilih.
— Izberite, e Zelite opustiti kratko sporocilo ali obvestilo.
- Zadrzite, da prikazete glavni meni.
® Tapnite ali podrsajte, Ce Zelite uporabljati funkcije
Zaslon na dotik | "@Prave.

Nasveti za zaslon na dotik
Z uporabo zaslona na dotik lahko upravljate veliko funkcij
naprave.

» Podrsajte navzgor ali navzdol, da prelistate pripomocke,
podatkovne zaslone, sezname in menije.

» Tapnite zaslon, da izberete moznost.

+ Ce zelite na zaslonu s podatki spremenite polje, ga pridrZite.
» Tapnite kontrolnik na zaslonu, da ga aktivirate.

» Vsaka izbira na zaslonu na dotik naj bo lo¢eno dejanje.

Zaklepanje in odklepanje naprave

Zaslon na dotik oziroma tipke lahko zaklenete, da preprecite

nenamerne dotike zaslona ali pritiske na tipke.

- Za zaklep zaslona na dotik pridrzite ¢ in izberite Zakleni
zaslon.

« Za odklep zaslona na dotik pridrzite () in izberite Odklepanje
zaslona.

« Za zaklep zaslona na dotik in tipk pridrzite () in izberite
Zakleni napravo.

« Za odklep zaslona na dotik in tipk pridrzite ¢) in izberite
Odkleni napravo.

Polnjenje naprave

OBVESTILO

Rjavenje preprecite tako, da pred polnjenjem ali priklopom na
raCunalnik temeljito oCistite in posusite stike ter okolico. Oglejte

si navodila za €iS€enje v dodatku.

Napravo napaja vgrajena litij-ionska baterija, ki jo lahko polnite
prek standardne stenske vti¢nice ali vrat USB rac¢unalnika.

1 Konec kabla USB priklopite v napajalnik ali vrata USB
raCunalnika.

2 Napajalnik vkljucite v standardno stensko vti¢nico.

3 Poravnaijte premiéni del polnilne priklopne postaje @ z
utorom na spodnji strani naprave.

4 Pripnite vrh polnilca @ na napravo.

Ko napravo prikljucite na vir napajanja, se vklopi.
5 Napravo popolnoma napolnite.

E ) prikazuje nivo napolnjenosti baterije.

Zdruzevanje pametnega telefona z napravo
Ce zelite dostopati do vseh funkcij naprave epix, jo povezite s
pametnim telefonom.

1 Obis¢ite www.garmin.com/apps in prenesite program Garmin
Connect™ Mobile za svoj pametni telefon.

2 Pametni telefon postavite najve¢ 10 m (33 Cevljev) od
naprave.

Na napravi epix drzite tipko =.
Izberite Nastavitve > Bluetooth > Zdruz.z mob.napr..

5 V pametnem telefonu odprite program Garmin Connect
Mobile.
6 Izberite mozZnost, s dodate svojo napravo v ra¢un za Garmin
Connect:
« Ce je to prva naprava, ki jo zdruZujete s programom
Garmin Connect Mobile, sledite navodilom na zaslonu.
+ Ce ste s programom Garmin Connect Ze zdruZili drugo
napravo, izberite = > Naprave > =k in sledite navodilom
na zaslonu.

W

Podpora in posodobitve
Garmin Express™ omogoc¢a napravam Garmin® preprost dostop
do teh storitev.

» Registracija izdelka

e Priro€niki za naprave

» Posodobitve programske opreme

* Nalaganje podatkov v Garmin Connect
Nastavitev programa Garmin Express

1 Napravo z rac¢unalnikom povezite s kablom USB.
2 Obiscite www.garmin.com/express.

3 Sledite navodilom na zaslonu.

Uvod
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Pripomocki

V napravo so prednalozeni pripomocki, ki omogocajo hiter
prikaz informacij. Nekateri pripomocki potrebujejo povezavo
Bluetooth® z zdruzljivim pametnim telefonom.

Obvestila: opozarjajo vas na dohodne klice in besedilna
sporocila glede na nastavitve obvestil v pametnem telefonu.

Koledar: prikazuje prihodnje sestanke na koledarju pametnega
telefona.

Upravljanje glasbe: upravljanje predvajalnika glasbe v
pametnem telefonu.

Vreme: prikazuje trenutno temperaturo in vremensko napoved.

Sledenje dejavnostim: sledi dnevnemu S$tevilo korakov, cilju
korakov, prepotovani razdalji, porabljenim kalorijam in
statistiki spanja.

Informacije senzorjev: prikazuje informacije iz notranjega
senzorja ali povezanega senzorja ANT+",

Kompas: prikazuje elektronski kompas.

Zemljevid: prikazuje va$o lokacijo na zemljevidu.

Prikaz pripomockov

V napravo je Ze prednalozenih ve¢ pripomockov, Se ve¢ pa vam
jih je na voljo, ko napravo zdruzite s pametnim telefonom.

1 Na katerem koli zaslonu drzite ©.
PrikazZe se ura.

2 lzberite UP ali DOWN.
Naprava krozi po razpolozljivih pripomockih.

3 Ce snemate dejavnost, izberite BACK, da se vrnete na stran
s podatki dejavnosti.

4 Za ogled dodatnih moznosti in funkcij pripomocka izberite
START (neobvezno).

Daljinski upravljalnik za VIRB™

Funkcija daljinskega upravljainika VIRB vam omogoca, da
Sportno kamero VIRB upravljate z razdalje. Ce zelite kupiti
Sportno kamero VIRB, obis¢ite www.garmin.com/VIRB.

Upravljanje Sportne kamere VIRB

Preden lahko uporabljate daljinski upravljalnik za VIRB, morate
v kameri VIRB omogociti moznost upravljanja z daljinskim
upravljalnikom. Za ve¢ informacij si oglejte prirocnik za uporabo
naprav VIRB. Prav tako morate pripomocek VIRB nastaviti tako,
da bo prikazan na kolesu pripomockov (Prilagajanje kolesa
pripomockov, stran 16).

1 Vklopite kamero VIRB.

2 Ce zelite odpreti pripomo&ek VIRB, na svoji napravi epix v
prikazu ure izberite UP ali DOWN.

3 Pocakajte, da naprava vzpostavi povezavo s kamero VIRB.
4 |zberite START.

Prikaze se daljinski upravljalnik.
5 Izberite moznost:

+ Ce Zelite posneti videoposnetek, izberite Zaéni
snemanje.

Na zaslonu naprave epix se pojavi ¢asovnik videa.

« Ce zelite ustaviti snemanje videoposnetka, izberite Ustavi
snemanje.

+ Ce zelite fotografirati, izberite Zajemi fotografijo.

Dejavnosti

Napravo lahko uporabljate za dejavnosti v zaprtih prostorih ali
na prostem, Sportne dejavnosti in fitnes. Ko pri¢nete z
dejavnostjo, naprava prikaze in zabelezi podatke senzorja.

Dejavnosti lahko shranite in jih izmenjujete s skupnostjo Garmin
Connect.

Z uporabo raéuna Garmin Connect lahko svoji napravi dodate
tudi programe za dejavnosti Connect IQ™ (Funkcije Connect 1Q,
stran 13).

Zacetek dejavnosti

Ko zagnete z dejavnostjo, se GPS samodejno vkljuci (Ce je
potrebno). Ko z dejavnostjo zaklju€ite, naprava preide v nacin
ure.

1 Na spredniji strani ure izberite START.
2 Izberite dejavnost.

3 Ceje treba, sledite navodilom na zaslonu za vnos dodatnih
informacij.

4 Ce je treba, posakajte, da se naprava poveze s senzorji
ANT+.

5 Ce dejavnost potrebuje GPS, pojdite ven in potakajte, da
naprava najde satelite.

6 Izberite START, da zaZenete ¢asovnik.

OPOMBA: naprava podatkov o vasi dejavnosti ne belezi,
dokler ne zazenete ¢asovnika.

Zaustavitev dejavnosti

OPOMBA: nekatere moznosti za dolocene dejavnosti niso na
voljo.

1 Izberite STOP.
2 Izberite moznost:

+ Ce zelite slediti svoji poti nazaj do za&etne tocke, izberite
TracBack.

+ Ce Zelite nadaljevati z dejavnostjo, izberite Nadaljuj.

« Ce zelite shraniti dejavnost in se vrniti v nacin ure, izberite
Shrani.

« Ce Zelite zavregi dejavnost in se vrniti v nadin ure, izberite
Zavrzi.

+ Ce zelite zadasno zaustaviti dejavnost in jo nadaljevati
kasneje, izberite Nadaljuj pozneje.

Smucanje

Tek na smuceh

Preden se odpravite na tek na smuceh, napravo napolnite
(Polnjenje naprave, stran 1).

Na sprednji strani ure izberite START.

Izberite Tek na smuceh.

Pojdite na prosto in po€akajte, da naprava pois€e satelite.
Izberite START, da zaZenete ¢asovnik.

Zgodovina se belezi le, ko ¢asovnik teCe.

Zacnite z dejavnostjo.

Izberite LAP, Ce zelite beleziti kroge (neobvezno).

7 Izberite UP ali DOWN, da si ogledate druge podatkovne
strani (neobvezno).

8 Ko z dejavnostjo zakljucite, izberite STOP > Shrani.

B WN =
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Smucanje ali deskanje po hribu navzdol
Preden se odpravite na smucanije ali deskanje, napravo
napolnite (Polnjenje naprave, stran 1).

1 Na spredniji strani ure izberite START.
2 Izberite Smuéanje/deskanje.
3 Pojdite na prosto in poc¢akajte, da naprava poi$ce satelite.
4 |zberite START, da zaZenete ¢asovnik.
Zgodovina se beleZi le, ko ¢asovnik tecCe.
5 Zacnite z dejavnostjo.

Pripomocki
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Funkcija samodejnega zacetka je privzeto vklopljena. Ta
funkcija samodejno beleZi nove smucarske voznje glede na
va$e gibanje. Casovnik se zaCasno ustavi, ko se prenehate
gibati po hribu navzdol in ste na sedeznici. Casovnik ostane
zacasno ustavljen celotno voznjo na sedeznici.

6 Ce je treba, se zaénite gibati navzdol, da znova zaZzenete
¢asovnik.

7 lzberite UP ali DOWN, da si ogledate druge podatkovne
strani (neobvezno).

8 Ko z dejavnostjo zakljuite, izberite STOP > Shrani.
Ogled smucarskih vozZenj
Naprava belezi podrobnosti o vsaki smucarski ali deskarski

voznji. Podrobnosti o vozniji si lahko ogledate na zaasno
ustavljenem zaslonu ali dokler ¢asovnik tece.

1 Zaénite smudati ali deskati.
2 Zadrzite tipko =.

3 Izberite Prikazi teke.

4

Izberite UP in DOWN, Ce si zelite ogledate podrobnosti
zadnje, trenutne in vseh vozen;.

Zasloni z voznjami vkljuCujejo €as, prevozeno razdaljo,
najvisjo ter povprecno hitrost in skupni spust.

Pohodnistvo

Ko greste na pohod
Preden se odpravite na pohod, napravo napolnite (Polnjenje
naprave, stran 1).

1 Na spredniji strani ure izberite START.
2 Izberite Pohodnistvo.
3 Pojdite na prosto in po¢akajte, da naprava poisce satelite.
4 Izberite START, da zaZenete ¢asovnik.
Zgodovina se belezi le, ko ¢asovnik teCe.
5 Zacnite z dejavnostjo.
Naprava med pohodom belezi vaso sled.

6 Ce zelite narediti premor ali zadasno zaustaviti sledenje
naprave, izberite STOP > Nadaljuj pozneje.
Naprava shrani stanje vaSega pohoda in preide v nacin z
nizko porabo.

7 Ce zelite nadaljevati sledenje, izberite START >
Pohodnistvo > Nadaljuj.

8 Izberite UP ali DOWN, da si ogledate druge podatkovne
strani (neobvezno).

9 Ko z dejavnostjo zakljuite, izberite STOP > Shrani.

Samodejni vzpon

Kadar je za va$o dejavnost omogocena funkcija samodejnega
vzpona, naprava zazna, kdaj se pricnete vzpenjati, in se
samodejno prestavi na drugo podatkovno stran. Za nekatere
dejavnosti, kot so tek, pohodnistvo ali plezanje, lahko v

nastavitvah dejavnosti omogocite samodejni vzpon (Nastavitve

programov za dejavnosti, stran 13). Izberete lahko tudi

podatkovno stran, ki naj se prikaze, in prag vzpona, ob katerem

naprava zazna vzpenjanje.

Tek

Tek
Preden se odpravite na tek, napravo (Polnjenje naprave,

stran 1). Preden lahko senzor ANT+ uporabite za tek, ga morate

zdruZiti s svojo napravo (Zdruzevanje senzorjev ANT+,
stran 17).

1 Nadenite si svoje senzorje ANT+, denimo senzor korakov ali

merilnik srénega utripa (neobvezno).
2 Na spredniji strani ure izberite START.
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Izberite Tek.

Ob uporabi izbirnih senzorjev ANT+ pocakajte, da naprava z
njimi vzpostavi povezavo.

Pojdite na prosto in po¢akajte, da naprava poisce satelite.
Izberite START, da zaZenete ¢asovnik.

Zgodovina se belezi le, ko ¢asovnik tecCe.

Zacnite z dejavnostjo.

Za belezenje krogov izberite LAP (izbirno).

Izberite UP ali DOWN, da si ogledate druge podatkovne
strani (neobvezno).

10Ko z dejavnostjo zakljudite, izberite STOP > Shrani.

Uporaba metronoma

Funkcija metronoma predvaja zvoke v stalnem ritmu. Tako lahko
izboljSate svoje rezultate z vadbo pri hitrejsi, po€asnejsi ali bolj
enakomerni kadenci.

1
2
3

9

Drzite =.

Izberite Nastavitve > Programi.

Izberite dejavnost.

OPOMBA: ta funkcija ni na voljo za vse dejavnosti.
Izberite Metronom > Stanje > Vklopljeno.

Izberite moznost:

* lzberite Utripov na minuto, ¢e Zelite vnesti vrednost
glede na kadenco, ki jo zelite vzdrzevati.

* lzberite Pogostost opozoril, e Zelite prilagoditi
pogostost udarcev.

+ Ce zelite prilagoditi zvok in vibriranje metronoma, izberite
Zvoki.

Ce je treba, izberite Predogled, &e Zelite metronom pred
tekom poslusati.

Ce se Zelite vrniti na uro, drzite DOWN.
Zacnite s tekom (Tek, stran 3).
Metronom se zazene samodejno.

Ce si zelite ogledati zaslon z metronomom, med tekom
izberite UP ali DOWN.

10Ce je treba, drzite UP, da spremenite nastavitve metronoma.

Kolesarjenje

Voznja

Preden se odpravite na voznjo, napravo napolnite (Polnjenje
naprave, stran 1). Preden lahko senzor ANT+ uporabite za
voznjo, ga morate zdruziti s svojo napravo (Zdruzevanje
senzorjev ANT+, stran 17).

1 Zdruzite senzorje ANT+, na primer merilnik srénega utripa,
senzor hitrosti ali senzor kadence (izbirno).

2 Na sprednji strani ure izberite START.
Izberite Kolo.

Ob uporabi izbirnih senzorjev ANT+ pocakajte, da naprava z
njimi vzpostavi povezavo.

5 Pojdite na prosto in po¢akajte, da naprava poi$ce satelite.
6 Izberite START, da zaZenete ¢asovnik.

Zgodovina se belezi le, ko ¢asovnik teCe.
7 Zacnite z dejavnostjo.

8 Izberite UP ali DOWN, da si ogledate druge podatkovne
strani (neobvezno).

9 Ko z dejavnostjo zakljucite, izberite STOP > Shrani.
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Plavanje

OBVESTILO

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

OPOMBA: med plavanjem naprava ne more beleziti podatkov o
srénem utripu.

Plavanje v bazenu
Preden se odpravite na plavanje, napravo napolnite (Polnjenje
naprave, stran 1).
1 Na spredniji strani ure izberite START.
2 Izberite Plavanje v bazenu.
3 lIzberite velikost bazena ali vnesite velikost po meri.
4 |zberite START, da zaZenete ¢asovnik.
Zgodovina se belezi le, ko Casovnik teCe.
5 Zacnite z dejavnostjo.
Naprava samodejno belezi intervale in dolzine plavanja.

6 Izberite UP ali DOWN, da si ogledate druge podatkovne
strani (neobvezno).

7 Ce Zelite zaasno ustaviti ¢asovnik, izberite LAP med
pocitkom.

8 Ce Zelite znova zagnati asovnik, izberite LAP.
9 Ko z dejavnostjo zakljucite, izberite STOP > Shrani.

Plavalna terminologija
Dolzina: ena dolzina bazena.

Interval: ena ali ve€ zaporednih dolzin. Nov interval se za¢ne po
pocitku

Zavesljaj: zavesljaj se Steje vsaki€, ko z roko, na kateri imate
napravo, naredite celoten krog.

Swolf: vas rezultat swolf je vsota ¢asa ene dolZine bazena in
Stevila zavesljajev za to dolzino. Cas 30 sekund in 15
zavesljajev na primer pomenita oceno swolf 45. Pri plavanju
v odprtih vodah se swolf izraduna za vsakih 25 metrov. Swolf
je meritev plavalne ucinkovitost. Podobno kot pri golfu je nizji
rezultat bol;jsi.

Vrsta zavesljajev

Prepoznavanje vrste zavesljajev je na voljo samo za plavanje v
bazenu. Vrsta zavesljajev se prepozna na koncu dolzine. Vrste
zavesljajev se prikaZejo, ko si ogledujete zgodovino intervalov.
Vrsto zavesljajev lahko izberete tudi kot uporabnisko
podatkovno polje (Prilagajanje podatkovnih zaslonov,

stran 14).

Prosto |Prosto
Nazaj |Hrbtno
Prsno |Prsno
Delfin | Delfin

Mesano | Ve¢€ kot ena vrsta zavesljajev na intervalu

Vadba |Uporablja se skupaj z dnevnikom vadbe (Vadba z dnevnikom,

stran 4)

Pocitek med plavanjem v bazenu

Na privzetem zaslonu s pocCitkom sta prikazana dva ¢asovnika
pocitka. Prikazana sta tudi ¢as in razdalja zaklju¢enega
intervala.

OPOMBA: podatki o plavanju se med pocitkom ne beleZijo.
1 Med plavanjem izberite LAP, ¢e Zelite zaceti pocitek.

Na zaslonu se prikaze belo besedilo na &rnem ozadju in
prikaZe se zaslon s pocCitkom.

2 Ce si zelite ogledati druge podatkovne zaslone (izbirno), med
pocitkom izberite UP ali DOWN.

3 Izberite LAP in nadaljujte s plavanjem.

4 Ponovite za dodatne intervale pocitka.

Vadba z dnevnikom

Dnevnik vadbe je na voljo samo za plavanje v bazenu. Z
dnevnikom vadbe lahko ro¢no belezite nozne serije, plavanje z
eno roko ali katero koli vrsto plavanja, ki ne spada v enega od
8tirih glavnih slogov. ZabeleZi se ¢as vadbe, vnesti pa morate
razdaljo.

NAMIG: podatkovne zaslone in polja za plavanje v bazenu
lahko prilagodite (Prilagajanje podatkovnih zaslonov, stran 14).

1 Na spredniji strani ure izberite START.
2 |zberite Plavanje v bazenu.

3 Ce zelite prikazati zaslon z dnevnikom vadbe, med
plavanjem v bazenu izberite UP ali DOWN.

4 Izberite LAP, Ce Zelite sproziti Casovnik vadbe.
5 Ko zakljugite interval vadbe, izberite LAP.

Casovnik vadbe se ustavi, &asovnik dejavnosti pa $e naprej
belezi celotno vadbo.

6 Izberite razdaljo zaklju¢ene vadbe.

Razdaljo lahko povecujete po korakih, ki temeljijo na velikosti
bazena, izbrani v profilu dejavnosti.

7 Izberite mozZnost:
+ Ce zelite zageti drug interval vadbe, izberite LAP.

+ Ce zelite zageti interval plavanja, izberite UP ali DOWN,
da se vrnete na zaslone za plavanje.

8 Ko z dejavnostjo zakljucite, izberite STOP > Shrani.

Plavanje v odprtih vodah
Preden se odpravite na plavanje, napravo napolnite (Polnjenje
naprave, stran 1).

1 Na sprednji strani ure izberite START.

2 Izberite Odprte vode.

3 Pojdite na prosto in poc¢akajte, da naprava poiSce satelite.
4 |zberite START, da zaZenete ¢asovnik.

Zgodovina se belezi le, ko ¢asovnik teCe.

Zacnite z dejavnostjo.

Ce zelite zabeleZiti interval (izbirno), izberite LAP.

7 Izberite UP ali DOWN, da si ogledate druge podatkovne
strani (neobvezno).

8 Ko z dejavnostjo zakljuite, izberite STOP > Shrani.

o O

Ve¢ Sportov

Triatlonci, duatlonci in drugi tekmovalci v ve¢ Sportih lahko
izkoristijo dejavnost z ve€ Sporti. Med dejavnostjo z vec Sporti
lahko prehajate med aktivhostmi in med tem prikazujete skupni
¢as in razdaljo. Preklopite lahko na primer s kolesarjenja na tek
in si med celotno dejavnostjo z ve¢ Sporti ogledujete skupni ¢as
in razdaljo za kolesarjenje in tek.

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

Zacetek triatlona ali dejavnosti z ve¢ Sporti

Preden zacnete z dejavnostjo, napravo napolnite (Polnjenje
naprave, stran 1). Preden lahko uporabite senzor ANT+, ga
morate zdruziti s svojo napravo (ZdruZzevanje senzorjev ANT+,
stran 17).

1 Zdruzite senzorje ANT+, na primer senzor korakov ali
merilnik srénega utripa (izbirno).

Na sprednji strani ure izberite START.

Izberite Triatlon ali dejavnost z ve¢ Sporti po meri.
Pojdite na prosto in po¢akajte, da naprava poisce satelite.
Izberite START, da zaZenete ¢asovnik.
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Zgodovina se belezi le, ko ¢asovnik teCe.
6 Zacnite prvo dejavnost.
7 Ce Zelite preiti na naslednjo dejavnost, izberite LAP.

Ce so prehodi vkloplieni, se &as prehoda beleZi logeno od
Casov dejavnosti.

8 Ce je treba, izberite LAP, da zagnete naslednjo dejavnost.

9 Izberite UP ali DOWN, da si ogledate druge podatkovne
strani (neobvezno).

10Ko z dejavnostjo zakljucite, izberite STOP > Shrani.

Ustvarjanje dejavnosti po meri

1 Drzite =.

2 |zberite Nastavitve > Programi > Dodaj novo.
3 Izberite vrsto dejavnosti.

OPOMBA: ¢e ustvarjate dejavnost za ve¢ Sportov po meri,
boste pozvani, da izberete dve ali ve€ dejavnosti in vkljucite
prehode.

4 Ce je treba, izberite barvo poudarjanja.
Ce je treba, izberite ikono.
6 Izberite ime ali vnesite ime po meri.

Podvojene dejavnosti bodo vkljuCevale Stevilko, na primer:
Triatlon(2).

7 lzberite mozZnost:

+ Ce zelite dejavnost po meri ustvariti iz privzetih nastavitev
sistema, izberite Uporabi privzeto.

+ Ce zelite dejavnost po meri ustvariti iz ene od shranjenih
dejavnosti, izberite kopijo obstojeCe dejavnosti,

8 Ce je treba, izberite nadin GPS.
9 Izberite moznost:
+ Ce zelite shraniti in uporabljati dejavnost po meri, izberite
Koncano.
« Ce Zelite spremeniti dolo¢ene nastavitve dejavnosti,
izberite Urej. nastavit..
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Dejavnosti v zaprtih prostorih

Napravo epix lahko uporabljate za vadbo v zaprtih prostorih, na
primer tek na stezi v zaprtem prostoru ali kolesarjenje na
stacionarnem kolesu.

GPS se med dejavnostmi v zaprtem prostoru izklopi. Ko te€ete z
izklopljenim GPS-om, se hitrost, razdalja in kadenca merijo z
merilnikom pospeska v napravi. Merilnik pospeska se sam
umerja. Natan¢nost podatkov o hitrosti, razdalji in kadenci se
izbolj$a po nekaj tekih na prostem z uporabo naprave GPS.

Vadba

Nastavitev uporabniskega profila

Posodobite lahko nastavitve spola, letnice rojstva, visSine, teze,
obmogij srénega utripa in obmocij moci. Naprava uporablja te
informacije za natan¢en izraCun podatkov o vadbi.

1 Drzite =.

2 Izberite Moja statistika > Profil uporabnika.

3 Izberite moznost.

Cilji pripravljenosti

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

» Srcni utrip je dobro merilo intenzivnosti vadbe.

» Zvadbo v dolo¢enih obmocjih srénega utripa lahko izboljSate
kardiovaskularno zmogljivost in moc.

* S poznavanjem svojih obmocij srénega utripa lahko
preprecite prekomerno vadbo in zmanjSate tveganje
poskodb.

Ce poznate dvoj najvisji sréni utrip, lahko s preglednico (Izraduni

obmocij srénega utripa, stran 5) ugotovite, katero obmocje

srénega utripa je najboljSe za vase cilje pripravljenosti.

Ce ne poznate svojega najvi§jega srénega utripa, uporabite

enega od izraCunov, ki so na voljo na internetu. Nekatere

telovadnice in Sportni centri nudijo teste za merjenje najviSjega

starost.

O obmogjih srénega utripa

Stevilni $portniki uporabljajo obmogja srénega utripa za merjenje
in povecanje kardiovaskularne moci in izboljSanje pripravljenosti.
Obmocje srénega utripa je nastavljen obseg srénih utripov na
minuto. Pet splodno sprejetih obmogij srénega utripa je
ostevil€enih z od 1 do 5 glede na narascajoco intenzivnost. Na
sploSno so obmocja srénega utripa izmerjena na osnovi
odstotkov vasega najviSjega srénega utripa.

Nastavljanje obmocij srénega utripa
Za doloc¢anje vasih privzetih obmocij srénega utripa uporablja
naprava informacije uporabniskega profila iz zaetne nastavitve.
Naprava ima razlicna obmocja srénega utripa za tek in
kolesarjenje. Za najnatancnejse podatke o porabi kalorij med
vaso dejavnostjo nastavite najvisji srcni utrip. Vsa obmocja
srénega utripa in sréni utrip med mirovanjem lahko nastavite tudi
rocno. Obmocja lahko ro€no nastavite v napravi ali raCunu
Garmin Connect.
1 Drzite =.
2 Izberite Moja statistika > Profil uporabnika > Obm. sr¢.
utripa.
3 Izberite Privzeto, Ce si Zelite ogledati privzete vrednosti
(izbirno).
Privzete vrednosti je mogoce uporabiti za tek in kolesarjenje.
4 |zberite Tek ali Kolesarstvo.
Izberite Prioriteta > Nastavi po meri > Glede na.
6 Izberite moznost:

» lzberite BPM, Ce si Zelite obmocja ogledati in urediti v
utripih na minuto.

» lzberite % najvisjega SU, Ce si Zelite obmocja ogledati in
urediti kot odstotek najviSjega srénega utripa.

» lzberite % rezer. SU, Ce si zelite obmocja ogledati in
urediti kot odstotek rezerve srénega utripa (najvisji sréni
utrip minus sréni utrip med mirovanjem).

7 Izberite Najvisji SU in vnesite najvisji sréni utrip.
8 Izberite obmogje in vnesite vrednost za vsako obmogje.

9 Izberite SU ob pocitku in vnesite svoj sréni utrip med
pocitkom.
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Izracuni obmo¢ij srénega utripa

Obmocje % najviSjega Zaznan napor Prednosti

srénega utripa

1 50-60 % Sproscen, lahek Aerobna vadba
tempo, ritmi¢no zacetne ravni,
dihanje zmanjSuje stres

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

3 70-80 % Zmeren tempo, IzboljSana aerobna
vodenje pogovora je | vzdrzZljivost,
teze optimalna kardiova-

skularna vadba

Vadba




Prednosti

Obmocje | % najviSjega

Zaznan napor

srénega utripa

Hiter tempo,
nekoliko neudobno,
silovito dihanje

IzboljSana anaerobna
vzdrzljivost in prag,
izboljSana hitrost

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

Nastavitev obmog¢ij mogci
Vrednosti za obmocja so privzete vrednosti in morda ne bodo
ustrezale vagim osebnim sposobnostim. Ce poznate svojo
vrednost funkcionalnega praga moci (FTP), jo lahko vnesete in
omogocite, da programska oprema samodejno izracuna vase
obmocja moci. Obmocja lahko ro€no nastavite v napravi ali
racunu Garmin Connect.
1 Drzite =.
2 Izberite Moja statistika > Profil uporabnika > Obmoc¢ja
moci > Glede na.
3 Izberite mozZnost:
* lzberite W, Ce si Zelite ogledati in urediti obmocja v vatih.
* lzberite % FTP, Ce si zelite ogledati in urediti obmocja kot
odstotek funkcionalnega praga moci.
4 |zberite FTP in vnesite vrednost za FTP.
Izberite obmocje in vnesite vrednost za vsako obmocje.

6 Ce je treba, izberite Najmanj in vnesite najmanj$o vrednost
modi.
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Sledenje dejavnostim

Vklop sledenja dejavnostim

S sledenjem dejavnosti belezite Stevilo dnevnih korakov, delni
cilj, prepotovano razdaljo in porabljene kalorije za vsak dan
belezenja. Porabljene kalorije vklju€ujejo osnovno presnovo in
kalorije dejavnosti.

Sledenje dejavnostim lahko omogocite med prvo nastavitvijo
naprave ali kadar koli pozneje.

OPOMBA: vklop sledenja dejavnostim lahko skrajsa trajanje
baterije med dvema polnjenjema.

1 Drzite =.
2 Izberite Nastavitve > Sledenje dejavnostim > Stanje >
Vklopljeno.

Stevilo korakov se ne prikaZe, dokler naprava ne pridobi
satelitskih signalov in samodejno nastavi ¢asa. Za pridobitev
satelitskih signalov bo naprava morda potrebovala neoviran
pogled na nebo.

Stevilo korakov, ki ste jih naredili ta dan, je prikazano v
pripomocku za sledenje dejavnostim. Stevilo korakov se redno
posodablja.

Uporaba opozorila za gibanje
Preden lahko uporabljate opozorilo o gibanju, morate vklopiti
sledenje dejavnostim.

DaljSa obdobja sedenja lahko sprozijo nezelene spremembe
metaboli¢nega stanja. Opozorilo za gibanje vas opominja, da se
morate gibati. Po eni uri nedejavnosti se prikazeta napis
Premaknite se! in rdeca vrstica. Ce so vklopljeni zvoki, naprava
tudi zapiska ali vibrira (Nastavitve sistema, stran 17).

Pojdite na kratek sprehod (vsaj nekaj minut) za ponastavitev
opozorila za gibanje.
Samodejni cilj
Naprava samodejno ustvari dnevni cilj korakov glede na vase
prejSnje ravni aktivnosti. Med dnevnim gibanjem bo naprava
prikazovala va$ napredek do dnevnega cilia @®.
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Ce se odlogite, da ne boste uporabljali funkcije samodejnega
cilja, lahko v racunu Garmin Connect nastavite prilagojen cilj
korakov.

Sledenje spanju

V nadinu spanja naprava nadzoruje va$ pocitek. Statistika o

spanju vklju€uje skupno Stevilo ur spanja, obdobja premikanja in

obdobja krepcilnega spanja.

Uporaba stanja pripraviljenosti

Preden lahko uporabljate sledenje spanju, si morate napravo

nadeti.

1 Na sprednji strani ure izberite UP ali DOWN, Ce Zelite
prikazati pripomocek za sledenje dejavnostim.

2 Izberite START > Da.

3 Ko se zbudite, izberite STOP > Da, da zaprete nacin spanja.
OPOMBA: ¢e napravo pozabite postaviti v nacin spanja,
lahko €ase spanja in bujenja v raéun Garmin Connect
vnesete ro€no in si ogledate statistiko spanja.

Vadbe

Ustvarite lahko vadbe po meri, ki vklju€ujejo cilje za posamezen
korak vadbe in za razli¢ne razdalje, Case in kalorije. Vadbe
lahko ustvarjate s storitvijo Garmin Connect ali izberete nacrt
vadbe, ki ima vklju¢ene vadbe iz storitve Garmin Connect, in jih
prenesete v napravo.

Vadbe lahko razporedite z Garmin Connect. Vadbe lahko
nacrtujete vnaprej in shranite v napravi.

Spremljanje vadbe v spletu

Preden lahko prenesete vadbo iz storitve Garmin Connect,
morate imeti racun Garmin Connect (Garmin Connect,
stran 12).

1 Napravo prikljuc¢ite na ra¢unalnik.

2 Obiscite www.garminconnect.com.

3 Ustvarite in shranite novo vadbo

4 |zberite Poslji v napravo in sledite navodilom na zaslonu
5 Odklopite napravo.

Zacetek vadbe

Preden lahko za¢nete vadbo, jo morate prenesti iz racuna
Garmin Connect.

1 Drzite =.

2 Izberite Trening > Moje vadbe.

3 Izberite vadbo.

4 |zberite Zaéni z vadbo.

5 Ce je treba, izberite vrsto dejavnosti.

6 lzberite START, da zaZenete ¢asovnik.

Ko zagnete z vadbo, prikaZze naprava vsak korak vadbe, cilj
(izbirno) in trenutne podatke o vadbi.

Koledar vadb

Koledar vadb v napravi je podaljsek koledarja ali razporeda
vadb, ki ga nastavite v storitvi Garmin Connect. Ko v koledar
Garmin Connect dodate nekaj vadb, jih lahko posljete v
napravo. Vse razporejene vadbe, ki jih poSljete v napravo, se na
koledarju vadb prikazejo razporejene po datumu. Ko izberete
dan v koledarju vadb, si lahko vadbo ogledate ali jo opravite.

Vadba
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Razporejena vadba ostane v napravi ne glede na to, ali jo
opravite ali preskocite. Ko posljete razporejene vadbe iz storitve
Garmin Connect, prepisejo obstoje¢ koledar vadb.

Uporaba nacrtov vadb Garmin Connect

Preden lahko prenesete in uporabite nacrt vadbe iz storitve
Garmin Connect, morate imeti raun Garmin Connect (Garmin
Connect, stran 12).

V storitvi Garmin Connect lahko poi$c¢ete nacrt vadbe,
razporedite vadbe in proge ter nacrt prenesete v napravo.

Napravo priklju€ite na racunalnik.

Obiscite www.garminconnect.com.

Izberite in razporedite nacrt vadbe.
Preglejte nacrt vadbe na koledarju.

5 Izberite  in sledite navodilom na zaslonu.

A OWN =

Intervalne vadbe

Ustvarite lahko intervalne vadbe, ki temeljijo na razdalji ali ¢asu.
Naprava uporabni$ko intervalno vadbo shrani, dokler ne
ustvarite druge. Za spremljanje vadb in teke na dolge razdalje
lahko uporabljate odprte intervale. Ko izberete LAP, naprava
zabeleZi interval in se premakne na interval pocitka.

Ustvarjanje intervalne vadbe

1 Drzite =.

2 Izberite Trening > Intervali > Urejanje > Interval > Vrsta.
3 Izberite Razdalja, Cas ali Odprto.

NAMIG: odprt interval lahko ustvarite tako, da vrsto nastavite
na Odprto.

4 |zberite Trajanje, vnesite interval razdalje ali ¢asa vadbe in
izberite «/.

5 Izberite Pocitek > Vrsta.
6 Izberite Razdalja, Cas ali Odprto.

7 Ce je treba, vnesite razdaljo ali &as za interval pogitka in
izberite «.

8 lzberite eno ali ve¢ moznosti:
« Ce zelite nastaviti §tevilo ponovitev, izberite Ponovi.

+ Ce zelite vadbi dodati odprto ogrevanje, izberite
Ogrevanje > Vklopljeno.

« Ce zelite vadbi dodati odprto ohlajanje, izberite Ohlajanje
> Vklopljeno.
Zacetek intervalne vadbe
Drzite =.
Izberite Trening > Intervali > Za¢ni z vadbo.
Izberite dejavnost.
|zberite START, da zaZenete ¢asovnik.

Ce ima intervalna vadba ogrevanje, izberite LAP, da zaénete
prvi interval.

6 Sledite navodilom na zaslonu.
Ko koncate vse intervale, se prikaze sporocilo.

A bHh ON -

Ustavitev intervalne vadbe
« Ce zelite konéati interval, kadar koli izberite LAP.

« Ce zelite ustaviti ¢asovnik, kadar koli izberite STOP.

+ Ce ste intervalni vadbi dodali ohlajanje, izberite LAP, da
koncate intervalno vadbo.

Uporaba funkcije Virtual Partner®

Naprava Virtual Partner je vadbeno orodje, s katerim boste lazje
dosegli svoje cilje.

1 Zadrzite tipko =.

2 Izberite Nastavitve > Programi.

3 Izberite dejavnost.
Virtual Partner ni na voljo za vse dejavnosti.

Izberite Podatkovni zasloni > Virtual Partner > Stanje >
Vklopljeno.

Izberite Nastavitev tempa ali Nastavitev hitrosti.
Vnesite vrednost.
Zacnite z dejavnostjo.

Izberite UP ali DOWN, da se pomaknete na zaslon Virtual
Partner, in si ogledate, kdo vodi.

F N
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Nastavitev cilja vadbe

Funkcija cilja vadbe deluje skupaj s funkcijo Virtual Partner.
Tako lahko imate za cilj vadbe dolo¢eno razdaljo, razdaljo in
¢as, razdaljo in tempo ali razdaljo in hitrost. Med vadbeno
dejavnostjo vam naprava v realnem ¢asu sporoca, kako blizu
cilja vadbe ste.

1 Drzite =.

2 Izberite Trening > Nastavi cilj.
3 Izberite dejavnost.

4 Izberite moznost:

* lzberite Samo razdalja, e Zelite izbrati prednastavljeno
razdaljo ali vnesti poljubno.

* |zberite Razdalja in €as, Ce Zelite izbrati ciljno razdaljo in
cas.

» |zberite Razdalja in tempo ali Razdalja in hitrost, ¢e
zelite izbrati ciljno razdaljo in tempo ali hitrost.

PrikaZe se zaslon s ciliem vadbe, na katerem je prikazan
predvideni konéni ¢as. Predvideni kon¢ni ¢as se izracuna
glede na trenutno uspesnost in preostali €as.

5 lzberite START, da zazenete ¢asovnik.
6 Ko z dejavnostjo zakljudite, izberite STOP > Shrani.

Preklic cilja vadbe
1 Med dejavnostjo drzite tipko UP.

2 Izberite Trening > Preklici cilj > Da.

Tekmovanje s prejsnjo dejavnostjo

Tekmujete lahko s prej zabelezeno ali preneseno dejavnostjo.
Funkcija deluje skupaj s funkcijo Virtual Partner, da si lahko med
dejavnostjo ogledate, kakSno prednost imate ali koliko
zaostajate.

OPOMBA: ta funkcija ni na voljo za vse dejavnosti.
1 Drzite =.

2 Izberite Trening > Tekma z dejavnost..

3 Izberite moznost:

* lzberite Iz zgodovine, Ce Zelite izbrati dejavnost, ki ste jo
v preteklosti zabeleZili v napravo.

» |zberite Preneseno, Ce Zelite izbrati dejavnost, ki ste jo
prenesli iz rauna Garmin Connect.
4 |zberite dejavnost.
PrikaZe se zaslon Virtual Partner, na katerem je prikazan
predviden konéni ¢as.
5 Izberite START, da zaZenete ¢asovnik.
6 Ko z dejavnostjo zakljucite, izberite STOP > Shrani.

Osebni rekordi

Ob zaklju¢ku dejavnosti naprava prikaze nove osebne rekorde,
Ce ste jih dosegli med dejavnostjo. Osebni rekordi vsebujejo
najhitrejSi ¢as ve€ obi€ajnih razdalj na tekmah in najdal;jsi tek ali
voznjo. Pri kolesarjenju vsebujejo osebni rekordi tudi najvedji
vzpon in najvisjo mo¢ (zahtevan je merilnik moci).

Vadba
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Ogled osebnih rekordov

Drzite =.

Izberite Moja statistika > Zapisi.
Izberite Sport.

Izberite rekord.

5 Izberite Ogled zapisa.

A OWON =

Obnovitev osebnega rekorda

Vsak osebni rekord lahko povrnete v takega, ki je bil zabelezen
prej.

1 Drzite &=.

Izberite Moja statistika > Zapisi.

Izberite Sport.

Izberite rekord, ki ga zelite povrniti.

Izberite Nazaj > Da.

OPOMBA: s tem ne izbriSete shranjenih dejavnosti.

a b O

Brisanje osebnega rekorda

Drzite =.

Izberite Moja statistika > Zapisi.

Izberite Sport.

Izberite rekord, ki ga zelite izbrisati.

Izberite Pocisti zapis > Da.

OPOMBA: s tem ne izbriSete shranjenih dejavnosti.

a b ON -

Brisanje vseh osebnih rekordov
1 Drzite =.
2 Izberite Moja statistika > Zapisi.
OPOMBA: s tem ne izbriSete shranjenih dejavnosti.
3 lzberite $port.
4 |zberite Pocisti vse zapise > Da.
IzbriSejo se le rekordi tega Sporta.

Dinamika teka

Z zdruZljivo napravo epix, zdruzeno z dodatno opremo
HRM-Run™, lahko pridobivate povratne informacije o vaSem
naginu teka v realnem &asu. Ce ste napravo epix Ze dobili z
dodatno opremo HRM-Run, sta napravi Ze zdruzeni.

Dodatna oprema HRM-Run ima v modulu merilnik pospeska, ki
z merjenjem premikanja telesa izraCunava tri meritve teka:
kadenco, navpi¢no nihanje in Cas stika s tlemi.

OPOMBA: dodatna oprema HRM-Run je zdruzljiva z ve¢ izdelki
za vadbo ANT+ in lahko po zdruzitvi prikazuje podatke o srénem

utripu. Funkcije dinamike teka so na voljo samo v nekaterih
napravah Garmin.

Barvni merilniki in podatki o dinamiki teka

Kadenca: kadenca je Stevilo korakov v minuti. Prikazuje skupno
Stevilo korakov (desne in leve noge).

Navpic¢no nihanje: navpi¢no nihanje je poskakovanje med
tekom. Prikazuje navpi¢no premikanje telesa, izmerjeno v
centimetrih za posamezen korak.

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

OPOMBA: ¢as stika s tlemi med hojo ni na voljo.

Vadba z dinamiko teka

Preden si lahko ogledate oceno dinamiko teka, morate
namestite dodatno opremo HRM-Run in jo zdruziti z napravo
(Zdruzevanje senzorjev ANT+, stran 17). Ce ste dodatno
opremo HRM-Run dobili skupaj z napravo epix, sta napravi ze
zdruzeni in epix je nastavljen za prikaz dinamike teka.

1 Izberite mozZnost:

« Ce sta dodatna oprema HRM-Run in naprava epix Ze
zdruzeni, nadaljujte z 8. korakom.

« Ce dodatna oprema HRM-Run in naprava epix $e nista
zdruzeni, opravite vse korake tega postopka.

Drzite =.
Izberite Nastavitve > Programi.
Izberite dejavnost.

Izberite Podatkovni zasloni > Dinamika teka > Stanje >
Vkljuéeno.

OPOMBA: zaslon z dinamiko teka ni na voljo za vse
dejavnosti.

6 Izberite Primarna meritev.
7 lIzberite Kadenca, CST ali Navpiéno nihanje.

Primarna meritev je prikazana v polju na vrhu podatkovnega
zaslona z ustreznim poloZajem na barvnem merilniku.

8 Zacnite s tekom (Tek, stran 3).

9 Ce si zelite ogledati meritve na zaslonu z dinamiko teka,
izberite UP ali DOWN.

(81"

96, 220

a b WD

Na zaslonu z dinamiko teka je prikazan barvni merilnik za primarno meritev. Kot primarno meritev lahko prikazete kadenco,
navpi¢no nihanje ali €as stika s tlemi. Barvni merilnik prikazuje vase podatke o dinamiki teka v primerjavi z drugimi tekaci. Barvna

obmocja temeljijo na odstotkih.

Garmin je opravil meritve na veliko tekacih vseh ravni. Vrednosti v rde€em ali oranznem obmocju so obiajne za manj izkusene ali
pocasnejsSe tekace. Vrednosti v zelenem, modrem ali vijolicnem obmocju so obiCajne za bolj izkuSene ali hitrejSe tekace. Pri manj
izkusenih tekacih so €asi stika s tlemi obi¢ajno daljsi, navpi¢no nihanje je vecje, kadenca pa je nizZja kot pri bolj izkuSenih. Viji tekaci
imajo obi¢ajno nekoliko po¢asnejSo kadenco in nekoliko vecje navpi¢no nihanje. Za vec informacij o dinamiki teka obiscite
www.garmin.com. Za dodatne teorije in razlage podatkov dinamike teka si lahko ogledate priznane revije in spletna mesta o teku.

Barvno obmocje |Odstotek vobmocju |Obseg kadence Obseg navpi¢nega nihanja Obseg casa stika s tlemi
@ Vijolieno > 95 > 185 korakov/min  |< 6,7 cm <208 ms
(") Modro 70-95 174— 6,7-8,3 cm 208-240 ms

185 korakov/min

() Zeleno 30-69 163— 8,4-10,0 cm 241-272 ms

173 korakov/min

Vadba
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Barvno obmocje |Odstotek vobmocju |Obseg kadence Obseg navpi¢nega nihanja Obseg Casa stika s tlemi

(" Oranzno 5-29 151— 10,1-11,8 cm 273-305 ms

162 korakov/min

@B Rdece <5 < 151 korakov/min >11,8 cm > 305 ms

Nasveti za pridobivanje manjkajo¢ih podatkov o
dinamiki teka

Ce se podatki o dinamiki teka ne prikaZejo, poskusite s temi
namigi.

* Prepricajte se, da imate dodatno opremo HRM-Run.
Dodatna oprema HRM-Run ima na spredniji strani modula #".
Dodatno opremo HRM-Run v skladu z navodili $e enkrat
zdruzite z napravo epix.

Ce so namesto podatkov o dinamiki teka prikazane nigle, se
prepricajte, ali je modul HRM-Run names&¢en s pravilno
stranjo navzgor.

OPOMBA: Cas stika s tlemi je prikazan le med tekom. Med
hojo ga ni mogoce izraCunati.

Priblizne ocene najvisjega VO2

pri najvisji obremenitvi porabite na minuto na kilogram teze.
Preprosto povedano je najvisji VO2 odraz vase telesne
pripravljenosti in bi se moral povisati, ko izboljSujete svojo
pripravljenost. Oceno najviSjega VO2 vam zagotavlja Firstbeat®
Technologies Ltd., ki to tehnologijo tudi podpira. Naprava epix
ima loCeni oceni najvisjega VO2 za tek in kolesarjenje. Napravo
Garmin lahko skupaj z zdruZljivima merilnikoma srénega utripa
in moci uporabljate za prikaz ocene najvisjega VO2 pri
kolesarjenju. Napravo Garmin lahko skupaj z zdruzljivim
merilnikom srénega utripa uporabljate za prikaz ocene
najvisjega VO2 pri teku.

Oceno najvisjega VO2 prikazujeta Stevilka in polozaj na

iy
(47

(9 Vijolieno Izjemno
() Modro Odliéno

Standardne ocene za najvisji VO2

(] Zeleno Dobro
(] Oranzno Zmerno
@ Rdece Slabo

Podatki o najvis§jem VO2 in analiza se posredujejo z dovoljenjem
instituta The Cooper Institute®. Za ve¢ informacij si oglejte
dodatek (Standardne ocene za najvisji VO2, stran 9) in

obis¢ite www.Cooperlnstitute.org.

Pridobivanje ocene najviSjega VO2 za tek

Preden si lahko ogledate oceno najvisjega VO2, morate
namestite merilnik srénega utripa in ga zdruziti z napravo
(Zdruzevanje senzorjev ANT+, stran 17). Ce ste merilnik
srénega utripa dobili skupaj z napravo epix, sta napravi Zze
zdruzeni. Za najbolj natanéno oceno nastavite profil uporabnika
(Nastavitev uporabniskega profila, stran 5) in najvisji sréni utrip
(Nastavljanje obmocij srénega utripa, stran 5).

OPOMBA: ocene bodo najprej videti nenatan¢ne. Naprava
potrebuje nekaj tekov, da spozna vase sposobnosti.

1 Vsaj deset minut tecite zunaj.

2 Po teku izberite Shrani.

3 Drzite=.

4 |zberite Moja statistika > Najvisji VO2 > Tek.

Pridobivanje ocene najviSjega VO2 za kolesarjenje
Preden si lahko ogledate oceno najvisjega VO2, morate
namestite merilnik srénega utripa in merilnik moci ter ju zdruZiti z
napravo epix (Zdruzevanje senzorjev ANT+, stran 17). Ce ste
merilnik srénega utripa dobili skupaj z napravo epix, sta napravi
Ze zdruzeni. Za najbolj natan¢no oceno nastavite profil
uporabnika (Nastavitev uporabniskega profila, stran 5) in najvisji
sréni utrip (Nastaviljanje obmocij srénega utripa, stran 5).
OPOMBA: ocene bodo najprej videti nenatanéne. Naprava
potrebuje nekaj vozenj, da spozna vase kolesarske sposobnosti.

1 Vsaj 20 minut kolesarite na prostem z enakomerno in visoko
intenzivnostjo.

2 Po voznji izberite Shrani.
3 Driite =.
4 |zberite Moja statistika > Najvisji VO2 > Kolesarstvo.

V teh tabelah je priblizna standardizirana razvrstitev najvisjega VO2 po starosti in spolu.

Moski Odstotek 20-29 30-39 ‘ 40-49 50-59 60-69 70-79
Izjemno 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
QOdli¢no 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Dobro 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Zmerno 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Slabo 0-40 <417 <40,5 <38,5 < 35,6 <323 <294
Zenske Odstotek 20-29 30-39 ‘ 40-49 50-59 60-69 70-79
Izjemno 95 49,6 47,4 45,3 411 37,8 36,7
Odli¢no 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobro 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Zmerno 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Slabo 0-40 < 36,1 <344 <33 < 30,1 <275 <259

Podatki so bili znova natisnjeni z dovoljenjem instituta The Cooper

Institute. Za vec informacij obis¢ite www.Cooperinstitute.org.

Vadba

©



http://www.CooperInstitute.org
http://www.CooperInstitute.org

Ogled predvidenih ¢asov tekem

Preden si lahko ogledate predvidene Case tekem (samo pri
teku), morate namestiti merilnik srénega utripa in ga zdruziti z
napravo. Za najbolj natanéno oceno nastavite profil uporabnika
(Nastavitev uporabniskega profila, stran 5) in najvisji sréni utrip
(Nastavijanje obmocij srénega utripa, stran 5).

Naprava z oceno najviSjega VO2 (Priblizne ocene najvi§jega
VO2, stran 9) in objavljenimi podatkovnimi viri oceni ciljni ¢as
tekme glede na va$o trenutno pripravljenost. Ocena predvideva
tudi, da ste opravili ustrezen trening za tekmo.

OPOMBA: ocene bodo najprej videti nenatan¢ne. Naprava
potrebuje nekaj tekov, da spozna vase sposobnosti.

1 Namestite merilnik srénega utripa in tecite.
2 Drzite =.
3 Izberite Moja statistika > Predv. tek..

Predvideni Casi tekem so prikazani za razdalji 5 in 10 km ter
polmaraton in maraton.

Svetovalec za okrevanje

Napravo Garmin lahko skupaj s senzorjem srénega utripa

uporabljate za prikaz, ¢ez koliko ¢asa boste popolnoma okrevali

in bili pripravljeni na naslednjo tezjo vadbo. Svetovalec za

okrevanje vkljuCuje €as in preverjanje okrevanja. Tehnologijo

svetovalca za okrevanje vam zagotavlja Firstbeat Technologies

Ltd. , ki jo tudi podpira.

Preverjanje okrevanja: preverjanje okrevanja v realnem ¢asu
poda stanje vaSega okrevanja v prvih nekaj minutah
dejavnosti.

Casv okrevanja: ¢as okrevanja se prikaze takoj po dejavnosti.
Cas se odsteva do optimalnega trenutka za naslednjo tezjo
vadbo.

Vklop svetovalca za regeneracijo

Preden lahko uporabljate svetovalca za regeneracijo, morate

namestite merilnik srénega utripa in ga zdruziti z napravo

(Zdruzevanje senzorjev ANT+, stran 17). Ce ste merilnik

srénega utripa dobili skupaj z napravo epix, sta napravi Zze

zdruzeni. Za najbolj natancno oceno nastavite profil uporabnika

(Nastavitev uporabniskega profila, stran 5) in najvisji sréni utrip

(Nastavijanje obmocij srénega utripa, stran 5).

1 Drzite &=.

2 Izberite Moja statistika > Svet. za regen. > Stanje >
Vklopljeno.

3 Zacnite tedi.
V prvih nekaj minutah teka se pojavi preverjanje

regeneracije, ki v realnem €asu prikazuje stanje regeneracije.

4 Po teku izberite Shrani.
Pojavi se €as regeneracije. NajdaljSi ¢as je 4 dni, najkrajsi pa
6 ur.

Ogled ¢asa regeneracije
Preden si lahko ogledate ¢as regeneracije, morate omogoditi
svetovalca za regeneracijo.

1 Zadrzite tipko =.
2 Izberite Moja statistika > Svet. za regen..

Pojavi se ¢as regeneracije. Najdaljsi ¢as je 4 dni, najkrajsi pa
6 ur.

O funkciji Training Effect

Training Effect meri u€inek dejavnosti na vaso telesno
pripravljenost. Training Effect se med dejavnostjo nabira. Z
napredovanjem dejavnosti se vrednost ucinka vadbe visa, kar
vam sporoc€a, kako je dejavnost izboljSala vaso pripravljenost.
Training Effect je dolo¢en s podatki vasega uporabniskega
profila, srénim utripom, trajanjem in intenzivnostjo dejavnosti.

Vedeti morate, da se lahko Stevilke funkcije Training Effect (1,0—
5,0) med prvimi nekaj teki zdijo nenormalno visoke. Da bo
naprava ugotovila vaso telesno pripravljenost, je potrebnih vec
dejavnosti.

Training Effect Opis

1,0-1,9 Pripomore k okrevanju (kratke dejavnosti). I1zboljSa
vzdrzljivost pri daljSih dejavnostih (ve¢ kot 40 minut).

2,0-2,9 Ohranja telesno pripravljenost.

3,0-3,9 I1zbolj$a telesno pripravljenost, ¢e jo ponavljate kot del
tedenskega programa vadbe.

4,0-4,9 Mocno izbolj$a telesno pripravljenost, e jo ponavljate

1-2-krat na teden z zadostnim ¢asom okrevanja.

5,0 Povzroci zacasno preobremenitev z velikim izboljsa-
njem. Do te Stevilke vadite zelo previdno. Potrebni so
dodatni dnevi okrevanja.

Tehnologijo Training Effect zagotavlja in podpira druzba
Firstbeat Technologies Ltd. Za ve¢ informacij obiscite
www.firstbeattechnologies.com.

Ura

Nastavitev alarma
Nastavite lahko do deset razli¢nih alarmov. Vsak alarm lahko
nastavite tako, da se oglasi le enkrat ali pa se redno ponavlja.

Drzite &=.

Izberite Ura > Budilka > Dodaj novo.

Izberite Stanje > Vklopljeno.

Izberite Cas in vnesite uro alarma.

Izberite Obvestilo in izberite vrsto obvestila (neobvezno).

Izberite Ponovi in dolocite, kdaj naj se alarm ponovi, na
primer dnevno, vsak delovni dan, ali enkrat (neobvezno).

O~ WON =

Vklop odstevalnika
1 Drzite =.

2 Izberite Ura > Stoparica.
3 Vnesite Gas.
4

Ce je treba, izberite Zazeni znova > Vklopljeno, da
samodejno znova zazenete ¢asovnik, ko potece.

5 Po potrebi izberite Obvestilo in izberite vrsto obvestila.
6 Izberite ZaZeni ¢asovnik.

Uporaba stoparice

1 Drzite =.

2 Izberite Ura > Stoparica.

3 Na spredniji strani ure izberite START.

Nastavitev opozoril o sonénem vzhodu in
zahodu

Opozorila o0 sonénem vzhodu in zahodu lahko nastavite tako, da
se predvajajo dolo¢eno Stevilo minut ali ur pred dejanskim
son¢nim vzhodom ali zahodom.

1 Drzite =.
2 Izberite Ura > Alarmi.
3 Izberite moZnost:
* |zberite Do son€. zah. > Stanje > Vklopljeno.
* |zberite Do son€. vzh. > Stanje > Vklopljeno.
4 |zberite Cas in vnesite &as.
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Navigacija

Shranjevanje lokacije
Trenutno lokacijo lahko shranite in zacnete navigacijo do nje
pozneje.

1 Drzite =.
2 Izberite Shrani polozaj.
3 Sledite navodilom na zaslonu.

Navigacija do cilja

Napravo lahko uporabljate za navigacijo do cilja ali sledenje
progi. Ko za¢nete navigacijo, lahko izberete dejavnost, ki jo
Zelite uporabljati med potovanjem do svojega cilja, kot so
pohodnistvo, tek ali kolesarjenje. Ce pri zacetku navigacije ze
snemate dejavnost, naprava med navigacijo nadaljuje s
snemanjem trenutne dejavnosti.

1 Drzite =.

Izberite Navigacija.

Izberite kategorijo.

Sledite pozivom na zaslonu, da izberete cilj.
Izberite Pojdi.

Izberite dejavnost.

Prikazejo se informacije o navigaciji.

Za zacCetek navigacije izberite START.

8 Izberite UP ali DOWN, da si ogledate druge podatkovne
strani (neobvezno).

o b WD

~J

Navigacija do destinacije
Ce podatki zemljevidov, naloZenih na vasi napravi, vsebujejo
destinacije, lahko izvajate navigacijo do njih.

1 Drzite =.
2 Izberite To¢ke zemljevida in izberite kategorijo.

Prikaze se seznam destinacij v blizini vasega trenutnega
polozaja.

3 Ce zelite iskati v blizini druge lokacije, izberite 18€i blizu in
izberite lokacijo (neobvezno).

4 Med rezultati iskanja izberite destinacijo.
5 Izberite Pojdi.
6 lzberite dejavnost.
PrikaZejo se informacije o navigaciji.
7 Za zacetek navigacije izberite START.

Destinacije

Destinacija je kraj, ki vam je lahko koristna ali zanimiva.
Destinacije so razvrs€ene po kategorijah in lahko vklju€ujejo
priljubljene cilje potovanj, na primer bencinske ¢rpalke,
restavracije, hotele in razvedrilne kraje.

Navigacija z orodjem Poglej in pojdi
Napravo lahko usmerite v objekt v daljavi, kot je vodovodni
stolp, zaklenete smer in zaCnete navigacijo do objekta.

1 Drzite =.

2 Izberite Navigacija > Poglej in pojdi.

3 Usmerite zgorniji del ure proti objektu in izberite START.
4 Izberite dejavnost.

PrikaZejo se informacije o navigaciji.

Za zacCetek navigacije izberite START.

Izberite UP ali DOWN, da si ogledate druge podatkovne
strani (neobvezno).

(23|

Kompas

Naprava je opremljena s 3-osnim kompasom s samodejnim
umerjanjem. Funkcije in videz kompasa se spreminjajo glede na
dejavnost, ali je GPS omogocen in ali izvajate navigacijo do
cilja. Nastavitve kompasa lahko spremenite ro¢no (Nastavitve
kompasa, stran 16).

Zemljevid

Va$a ura epix lahko prikaze vec vrst podatkov zemljevidov
Garmin, na primer topografske zemljevide, posnetke BirdsEye,
pomorske karte BlueChart” in zemljevide ulic City Navigator®. Za
nakup podatkov zemljevidov in ogled informacij o skladnosti
obiscite garmin.com/sl-Sl/maps/.

A kazZe vas polozaj na zemljevidu. Med navigacijo do cilja je
vasa nacrtovana pot oznacena s ¢rto na zemljevidu.

Ogled zemljevida
Na uri izberite DOWN.

Pregledovanje zemljevida
Zemljevid lahko pregledujete z uporabo zaslona na dotik ali tipk.

1 Dotaknite se zemljevida ali pridrzite =.
Na zemljevidu se prikazejo kontrolniki in merniki.
2 |zberite moznost:

» Za povecavo ali pomanj$avo razmaknite ali priblizajte dva
prsta na zaslonu na dotik.

» Za pomikanje povlecite zemljevid.

» Za uporabo kontrolnikov na zaslonu izberite kontrolnik ali
pritisnite tipko ob kontrolniku.

» Za preklapljanje kontrolnikov na zaslonu med pomikanjem
in povecavo/pomanjsavo izberite START.

e Zaizbor tocke, ki jo kazejo merniki, izberite mernike, ali
pridrzite START.

Shranjevanje ali navigacija do lokacije na zemljevidu

Z uporabo zaslona na dotik lahko izberete katero koli lokacijo na
zemljevidu. Lokacijo lahko shranite ali pri¢nete navigacijo do nje.

1 Dotaknite se zemljevida.
Na zemljevidu se prikazejo kontrolniki in merniki.

2 Pomaknite in povecajte/pomanj$ajte zemljevid, da lokacijo
postavite v sredino merka.

Izberite mernike.

Ce je potrebno, izberite destinacijo v bliZini.

5 Izberite moZnost:

» Za pricetek navigacije do lokacije izberite Pojdi.
+  Ce zelite shraniti lokacijo, izberite Shrani.

+ Ce si zelite ogledati dodatne informacije o lokaciji, izberite
Pregled.

W

Navigacija do zacetne tocke

Zacnete lahko navigacijo nazaj do zaCetne tocke sledi ali
dejavnosti po poti, ki ste jo prepotovali. Funkcija je na voljo le za
dejavnosti, ki uporabljajo GPS.

Med dejavnostjo izberite STOP > TracBack.

Na zemljevidu se prikaZeta va$a trenutna lokacija @D in sled,
ki ji Zelite slediti @.

Navigacija
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Zgodovina
Zgodovina vklju€uje ¢as, razdaljo, kalorije, povprecen tempo ali
hitrost, podatke o krogu in izbirne informacije senzorja ANT+.

OPOMBA: ko je pomnilnik naprave poln, se najstarejSi podatki
prepisejo.

Uporaba zgodovine

V zgodovini so prejdnje dejavnosti, ki ste jih shranili v napravo.
1 Drzite =.

2 Izberite moznost Zgodovina > Dejavnosti.

3 Izberite dejavnost.

4 |zberite moznost:

« Ce si zelite ogledati dodatne informacije o dejavnosti,
izberite Podrobnosti.

+ Ce Zelite izbrati krog in si ogledate dodatne informacije o
vsakem krogu, izberite Krogi.

+ Ce Zelite izbrati interval in si ogledati dodatne informacije
o vsakem intervalu, izberite Intervali.

+ Ce si zelite dejavnost ogledati na zemljevidu, izberite
Zemljevid.

+ Ce Zelite zageti obratno navigacijo po poti, ki ste jo
prepotovali med dejavnostjo, izberite TracBack
(Navigacija do zacetne tocke, stran 11).

« Ce Zelite izbrisati izbrano dejavnost, izberite Izbrisi.
+ Ce zelite zageti navigacijo po poti, ki ste jo prepotovali
med dejavnostjo, izberite Pojdi.

Zgodovina ve¢ Sportov

Naprava shrani sploSen povzetek dejavnosti z ve€ Sporti,
vkljuéno s skupno razdaljo, ¢asom, kalorijami in izbirnimi podatki
dodatne opreme. Naprava tudi lo¢i podatke vsakega Sporta in
prehodov med njimi, da lahko primerjate podobne vadbene
dejavnosti in sledite, kako hitro opravite prehode. Zgodovina
prehodov vklju€uje razdaljo, €¢as, povpre¢no hitrost in kalorije.

Ogled ¢asa v vsakem obmoc¢ju srénega utripa

Preden si lahko ogledate podatke o obmogjih srénega utripa,
morate napravo zdruziti z zdruZljivim merilnikom srénega utripa,
nato pa dokoncati in shraniti dejavnost.

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

1 Drzite =.

2 Izberite moznost Zgodovina > Dejavnosti.
3 Izberite dejavnost.

4 Izberite Cas v obmogju.

Ogled skupnega stevila korakov
Preden si lahko ogledate skupno Stevilo korakov, morate vklopiti
sledenje dejavnostim (Vklop sledenja dejavnostim, stran 6).

1 Drzite =.
2 |zberite Zgodovina > Koraki.

3 Izberite dan, za katerega si Zelite ogledate skupno Stevilo
korakov, cilj korakov, prepotovano razdaljo in porabljene
kalorije.

Ogled vseh podatkovnih vrednosti
Ogledate si lahko nabrane podatke o razdalji in €asu, shranjene
V napravi.

1 Drzite &=.

2 Izberite Zgodovina > Skupno.
3 Po potrebi izberite dejavnost.
4

Izberite moznost za ogled tedenskih ali mesecnih skupnih
vrednosti.

Brisanje zgodovine

1 Drzite =.

2 Izberite Zgodovina > Moznosti.
3 Izberite moznost:

* |zberite Izbrisi vse dejavnos. za brisanje vseh dejavnosti
iz zgodovine.

* |zberite moznost Ponas.skupne vred. za ponastavitev
vseh skupnih vrednosti razdalje in ¢asa.

OPOMBA: s tem ne izbriSete shranjenih dejavnosti.
4 Potrdite izbiro.

Uporaba merilnika prevozene poti
Merilnik opravljene poti samodejno beleZi prepotovano razdaljo
in opravljen vzpon.

1 Drzite =.
2 Izberite Moja statistika > Merilnik opravljene poti.

3 Izberite moznost za ogled skupnih vrednosti merilnika
opravljene poti.

4 Ce je treba, izberite skupno vrednost, in izberite Da, da
merilnik opravljene poti ponastavite na nic.

Povezane funkcije

Povezane funkcije so na voljo za napravo epix, ko jo povezete z
zdruzljivim pametnim telefonom prek brezzi¢ne tehnologije
Bluetooth. Za nekatere funkcije boste morali v povezani pametni
telefon namestiti program Garmin Connect Mobile. Za ve¢
informacij obis¢ite www.garmin.com/apps. Nekatere funkcije so
na voljo tudi, kadar napravo povezete z brezzi¢nim omrezjem.

Obvestila telefona: v napravi epix prikazuje obvestila telefona
in sporocila.

LiveTrack: prijatelji in druzina lahko v realnem €asu spremljajo
va$e tekme in treninge. Po e-posti ali v druzabnih omrezjih
lahko povabite spremljevalce, da si na strani za sledenje
storitve Garmin Connect v Zivo ogledajo vase podatke.

Dejavnost se prenese v Garmin Connect: samodejno poslje
dejavnost v vas racun Garmin Connect takoj, ko jo nehate
beleziti.

Connect 1Q: omogoc¢a vam, da razsirite funkcionalnost naprave
z novimi videzi ure, pripomocki, programi in podatkovnimi
polji.

Garmin Connect

Povezete se lahko s prijatelji v storitvi Garmin Connect. Garmin
Connect vam prina$a orodja za sledenje, analizo, izmenjavo in
spodbujanje drug drugega. Zabelezite dogodke vasega
aktivnega Zivljenjskega sloga, vklju¢no s teki, sprehodi,
voznjami, plavanji, pohodi, triatloni in Se ve¢. Ce se Zelite
prijaviti za brezplacen racun, obiscite www.garminconnect.com
/start.

Shranjevanje dejavnosti: ko zakljucite in shranite dejavnost z
napravo, lahko to dejavnost prenesete v Garmin Connect in
jo tam hranite kolikor Casa Zelite.

Analiza podatkov: ogledate si lahko podrobnej$e informacije o
vasi dejavnosti, vklju€¢no s €asom, razdaljo, nadmorsko
visino, srénim utripom, porabljenimi kalorijami, kadenco,
najvisjim VO2, dinamiko teka, zra¢nim pogledom zemljevida,
grafikoni tempa in hitrosti ter prilagodljivimi porocili.
OPOMBA: nekateri podatki zahtevajo dodatno opremo, na
primer merilnik srénega utripa.

Zgodovina
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Nacrtovanje treninga: izberete lahko cilj treninga in nalozite
dnevne nacrte.

Skupna raba dejavnosti: povezete se lahko s prijatelji in sledite
dejavnostim eden drugega ali na priljubljena druzabna
spletna mesta objavljate povezave na svoje dejavnosti.

Uporaba programa Garmin Connect Mobile

Vse podatke dejavnosti lahko prenesete v raun Garmin
Connect, kjer lahko naredite izErpno analizo. V ra¢unu Garmin
Connect si lahko ogledate zemljevid dejavnosti ali pa jo delite s
prijatelji. Samodejno prenasanje lahko vklopite v programu
Garmin Connect Mobile.

1 V programu Garmin Connect Mobile izberite = > Naprave.
2 Izberite napravo epix in nato Se Nastavitve naprave.

3 Ce zelite vklopiti samodejno prenasanje, preklopite stikalo.
Rocéno prenasanje podatkov v Garmin Connect Mobile

1 Drzite =.

2 Izberite Nastavitve > Bluetooth > Sinhronizacija.

Uporaba storitve Garmin Connect v racunalniku

Ce naprave epix e niste zdruzili s pametnim telefonom, lahko
vse podatke o dejavnostih v racun Garmin Connect prenesete z
racunalnikom.

1 Napravo z raunalnikom povezite s kablom USB.
2 Oglejte si www.garminconnect.com/start.
3 Sledite navodilom na zaslonu.

Omogocanje Bluetooth Obvestil

Preden lahko omogocite obvestila, morate napravo epix zdruziti
z zdruzljivo mobilno napravo (Zdruzevanje pametnega telefona
Z napravo, stran 1).

1 Drzite &=.
2 |zberite Nastavitve > Bluetooth > Pametna obvestila >
Stanje > Vklopljeno.

3 Izberite Med dejavnostjo.

4 |zberite nastavitev obvestil.

5 Izberite nastavitev zvoka.

6 Izberite Nacin ure.

7 lzberite nastavitev obvestil.

8 lzberite nastavitev zvoka.

9 Izberite Premor.

10Dolocite asovno obdobje, v katerem naj bo opozorilo o
novem obvestilu prikazano na zaslonu.

Ogled obvestil

1 Ce si Zelite ogledati pripomodek za obvestila, v uri izberite
UP.

2 Izberite START in nato Se obvestilo.

3 Ce je treba, izberite DOWN, da se premaknete po vsebini
obvestila.

4 Ce se zelite vrniti na prej$niji zaslon, izberite BACK.

Obvestilo ostane v napravi epix, dokler si ga ne ogledate ali
odstranite iz mobilne naprave.

Upravljanje obvestil
Z zdruzljivo mobilno napravo lahko upravljate obvestila, ki se
prikazujejo na napravo epix.
Izberite moznost:
+ Ce uporabljate napravo iOS®, v nastavitvah obve$&anja
mobilne naprave izberite elemente, ki bodo prikazani na
napravi.

+ Ce uporabljate napravo Android™, v nastavitvah programa
v programu Mobile Garmin Connect izberite elemente, ki
bodo prikazani na napravi.

Izklop tehnologije Bluetooth

1 Drzite =.

2 Ce zelite izklopiti tehnologijo Bluetooth v napravi epix,
izberite Nastavitve > Bluetooth > Stanje > Izklopljeno.

Za ve¢ informacij o izklopu brezzi¢ne tehnologije Bluetooth v
mobilni napravi si oglejte njen priro€nik za uporabo.

Funkcije Connect IQ

Funkcije Connect 1Q druzbe Garmin in drugih ponudnikov lahko

v uro dodate s programom Garmin Connect Mobile.

Videzi ure: omogo¢a vam spreminjanje videza ure.

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

Pripomocki: hitro prikaze informacije, vkljuéno s podatki
senzorjev in obvestili.

Programi: uri lahko dodate interaktivne funkcije, na primer nove
vrste dejavnosti na prostem in vadbe.

Prenos funkcij Connect IQ

Preden lahko v programu Garmin Connect Mobile prenaSate
funkcije Connect IQ, morate svojo napravo epix zdruziti s
pametnim telefonom s programom Garmin Connect Mobile.

1 V programu Garmin Connect izberite = > Trgovina
Connect 1Q.

2 Izberite napravo epix.

Prenasanje funkcij Connect IQ z raunalnikom

1 Napravo z ra¢unalnikom povezite s kablom USB.

2 Obiscite www.garminconnect.com.

3 V pripomocku za naprave izberite Trgovina Connect IQ.
4 |zberite funkcijo Connect IQ.

5 Izberite Poslji v napravo in sledite navodilom na zaslonu.

Prilagajanje naprave

Nastavitve programov za dejavnosti

Te nastavitve omogocajo prilagajanje vsakega prednaloZzenega
programa za dejavnosti vasim potrebam. Prilagodite lahko na
primer podatkovne strani in omogocite opozorila ter funkcije
vadbe. Vse nastavitve niso na voljo za vse vrste dejavnosti.

Pridrzite = in izberite Nastavitve > Programi ter izberite
dejavnost.

Podatkovni zasloni: prilagodite podatkovne zaslone za izbrano
dejavnost (Prilagajanje podatkovnih zaslonov, stran 14). Pri
nekaterih dejavnostih lahko prikazete ali skrijete tudi
podatkovni zaslon zemljevida.

Alarmi: nastavi opozorila za vadbo ali navigacijo za izbrano
dejavnost.

Prilagajanje naprave
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Metronom: predvaja zvoke v stalnem ritmu. Tako lahko
izboljSate svoje rezultate z vadbo pri hitrejSi, poCasnejsi ali
bolj enakomerni kadenci (Uporaba metronoma, stran 3).

Zemljevid: doloCanje nastavitev prikaza podatkovnega zaslona
zemljevida za dolo¢eno dejavnost. Ce je omogocena
moznost Uporabi sist.nast., podatkovni zaslon zemljevida
uporabi sistemske nastavitve zemljevida (Nastavitve
zemljevida, stran 16).

Usmerjanje: nastavitev izraCuna poti za to dejavnost.

Auto Lap: nastavi moznosti funkcije Auto Lap® (Auto Lap,
stran 15).

Auto Pause: nastavi napravo, da preneha snemati podatke, ko
se ustavite ali pade hitrost pod dolo¢eno vrednost
(Omogocanje funkcije Auto Pause®, stran 15).

Samodejni vzpon: omogo€a napravi, da samodejno zazna
spremembe nadmorske viSine z vgrajenim merilnikom viSine.

Samodejni tek: omogoca napravi, da samodejno zazna
smucarske voznje z vgrajenim merilnikom pospeska.

Hitrost v 3D: izraCuna vas$o hitrost s spremembo nadmorske
viSine in vodoravnega premikanja po tleh (Hitrost in razdalja v
3D, stran 15).

Razdalja v 3D: izrauna prepotovano razdaljo s spremembo
nadmorske viSine in vodoravnega premikanja po tleh.

Samodejno pomikanje: omogo¢a vam samodejno krozenje
med vsemi zasloni s podatki o dejavnosti, ko deluje €asovnik
(Uporaba samodejnega pomikanja, stran 15).

GPS: nastavi nacin za anteno GPS (UltraTrac, stran 15).

Velikost bazena: nastavi dolzino bazena za plavanje v bazenu
(Plavanje v bazenu, stran 4).

Zaznavanje zamah.: omogoc¢i zaznavanje zamahov za plavanje
v bazenu.

Var¢. z ener.: nastavi Casovno omejitev dejavnosti za
varCevanije z energijo (Nastavitve casovne omejitve za
varéevanje z energijo, stran 15).

Barva ozadja: nastavi barvo ozadja vsake dejavnosti na ¢rno ali
belo.

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

Stanje: prikaze ali skrije izbrano dejavnost na seznamu
programov.

Pomik navzgor: spremeni polozaj dejavnosti na seznamu
programov.

Pomik navzdol: spremeni poloZaj dejavnosti na seznamu
programov.

Odstrani: izbriSe dejavnost.

OPOMBA: s tem dejavnost izbriSete s seznama programov
in vse nastavitve dejavnosti, ki so jih vnesli uporabniki. Ce
zelite odstranjeno dejavnost vrniti na seznam, lahko vse
nastavitve naprave povrnete na tovarniske privzete vrednosti
(Obnovitev vseh privzetih nastavitev, stran 20).

Preimenuj: nastavi ime dejavnosti.

Prilagajanje podatkovnih zaslonov

Za vsako dejavnost lahko prikazZete, skrijete in spremenite
postavitev ter vsebino podatkovnih zaslonov.

1 Drzite =.

+ Ce zelite vklopiti ali izklopiti podatkovni zaslon, izberite
Stanje.

+ Ce zelite spremeniti §tevilo podatkovnih polj na
podatkovnem zaslonu, izberite Postavitev.

» Izberite polje, da spremenite podatke, prikazane v njem.

Opozorila

Za vsako dejavnost lahko nastavite opozorila, ki vam lahko
pomagajo pri napredku do dolocenih ciljev, izboljSanju
zavedanija okolja in navigaciji do cilja. Nekatera opozorila so na
voljo samo za dolo¢ene dejavnosti. Obstajajo tri vrste opozoril:
opozorila o dogodku, opozorila o obsegu in ponavljajo¢a se
opozorila.

Opozorilo o dogodku: opozorilo o0 dogodku vas obvesti enkrat.
Dogodek je dolo¢ena vrednost. Napravo lahko na primer
nastavite tako, da vas opozori, ko dosezete dolo€eno visino.

Opozorilo o obsegu: opozorilo o obsegu vas obvesti, kadar kol
je naprava zunaj dolo¢enega obsega vrednosti. Napravo
lahko na primer nastavite tako, da vas opozori, ko je vas
sréni utrip pod 60 utripi na minuto (bpm) in nad 210 bpm.

Ponavljajoce se opozorilo: ponavljajo¢e opozorilo vas obvesti
vsaki¢, ko naprava zabelezi dolo¢eno vrednost ali interval.
Napravo lahko na primer nastavite tako, da vas opozori
vsakih 30 minut.

Ime opozorila Vrsta Opis
opozorila
Kadenca Obseg Nastavite lahko najmanj$e in najvecje
vrednosti kadence.
Kalorije Dogodek, Nastavite lahko Stevilo kalorij.
ponavljajoce
Prilagodi Ponavljajoce Izberete lahko obstojece sporocilo ali
ustvarite sporocilo po meri in izberete
vrsto opozorila.
Razdalja Ponavljajoce Nastavite lahko interval razdalje.
Visina Obseg Nastavite lahko najmanj$e in najvecje
vrednosti viSine.
Sréni utrip Obseg Nastavite lahko najmanj$e in najvecje
vrednosti srénega utripa ali izberete
spremembe obmocja. Oglejte si O
obmodjih srénega utripa, stran 5 in
IzraCuni obmocij srénega utripa,
stran 5.
Tempo Obseg Nastavite lahko najmanjse in najvecje
vrednosti tempa.
Mo¢c Obseg Nastavite lahko visoko ali nizko raven
moci.
Tek/hoja Ponavljajoce Ob rednih intervalih lahko nastavite
¢asovno doloene premore med hojo.
Hitrost Obseg Nastavite lahko najmanjse in najvecje
vrednosti hitrosti.
Cas Dogodek, Nastavite lahko ¢asovni interval.
ponavljajoce
Nastavitev opozoril
1 Drzite =.

2 Izberite Nastavitve > Programi.
3 Izberite dejavnost.
OPOMBA: ta funkcija ni na voljo za vse dejavnosti.
4 |zberite Alarmi.
5 Izberite moZnost:

2 |Izberite Nastavitve > Programi. © . . . . o .
3 Izberite dejavnost, ki jo Zelite prilagoditi. . 'C‘;gvzoehte dejavnosti dodati novo opozorilo, izberite Dodayj
4 |zberite Podatkovni zasloni. . . i L I o
. . . Lo . » » Ce zelite urediti obstoje€e opozorilo, izberite ime
5 Izberite podatkovni zaslon, ki ga Zelite prilagoditi. opozorila.
6 Izberite moZnost: 6 Ce je treba, izberite vrsto opozorila.
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7 lzberite obmocje ter za opozorilo vnesite najnizjo in najvisjo
vrednost ali vrednost po meri.

8 Ce je treba, vklopite opozorilo.

Pri opozorilih o dogodkih in ponavljajocih se opozorilih se
sporocilo prikaze vsaki€, ko dosezete vrednost o opozorilu. Pri
opozorilih o obmodjih se sporocilo prikaze vsaki€, ko presezete
ali padete pod naveden obseg (najnizjo in najvisjo vrednost).

Auto Lap

Oznacevanje krogov po razdalji

Funkcijo Auto Lap lahko uporabite za samodejno oznacitev
kroga na doloceni razdalji. Ta funkcija je priro€na pri primerjanju
vaSe uspesnosti na razli¢nih delih dejavnosti (na primer vsako
miljo ali 5 kilometrov).

1 Drzite =.
2 Izberite Nastavitve > Programi.
3 Izberite dejavnost.
OPOMBA: ta funkcija ni na voljo za vse dejavnosti.
4 Izberite Auto Lap.
5 lzberite moznost:
«  Ce Zelite vklopiti ali izklopiti Auto Lap, izberite Auto Lap.

« Ce zelite prilagoditi razdaljo med krogi, izberite
Samodejno razdalja.

Po vsakem dokonCanem krogu se prikaZe sporocilo s asom
kroga. Ce so vklopljeni zvoki, naprava tudi zapiska ali vibrira
(Nastavitve sistema, stran 17).

Po potrebi lahko prilagodite podatkovne strani tako, da bodo
prikazovale dodatne podatke o krogih (Prilagajanje podatkovnih
zaslonov, stran 14).

Prilagajanje sporogila v opozorilu o krogu
Prilagodite lahko eno ali dve podatkovni polji, ki se pojavita v
sporocilu opozorila o krogu.

1 Drzite =.
2 |zberite Nastavitve > Programi.
3 Izberite dejavnost.
OPOMBA: ta funkcija ni na voljo za vse dejavnosti.
4 |zberite Auto Lap > Opozorilo o krogu.
5 Izberite podatkovno polje, ki ga zelite spremeniti.
6 Izberite Predogled (izbirno).

Nastavitve za usmerjanje

S spreminjanjem nastavitev za usmerjanje lahko prilagodite
nacin, na katerega naprava izracunava poti pri vsaki dejavnosti.
V nastavitvah programov izberite Usmerjanje.

Dejavnost: nastavi dejavnost za usmerjanje. Naprava
izraCunava nacrtovane poti, optimirate za vrsto dejavnosti, ki
jo izvajate.

Nacin izracuna: nastavi nacin izracunavanja tako, da kar se da
zmanjsa €as, razdaljo ali vzpon poti.

Zakleni na cesto: Zaklene ikono poloZaja, ki predstavlja vas
polozaj na zemljevidu, na najblizjo cesto.

Izogibanja: nastavi vrste cest ali naCine prevoza, ki se jim zelite
na poti izogniti.

Omogocanje funkcije Auto Pause”

S funkcijo Auto Pause lahko samodejno za¢asno zaustavite

Casovnik, ko se nehate premikati. Ta funkcija je koristna, ¢e

dejavnost vklju€uje semaforje ali druga mesta, kjer morate
upocasniti ali se ustaviti.

OPOMBA: kadar je asovnik izklopljen ali zacasno ustavljen, se
zgodovina ne belezi.

1 Drzite &=
2 Izberite Nastavitve > Programi.

3 Izberite dejavnost.

OPOMBA: ta funkcija ni na voljo za vse dejavnosti.
4 Izberite Auto Pause.
5 Izberite moznost:

» Ce zelite Casovnik samodejno zaustaviti, ko se prenehate
premikati, izberite Med postankom.

« Ce zelite asovnik samodejno zaustaviti, ko va$ tempo ali
hitrost pade pod dolo¢eno vrednost, izberite Po meri.

Omogocanje samodejnega vzpona
S funkcijo samodejnega vzpona lahko samodejno zaznate
spremembe nadmorske viSine. Uporabite jo lahko pri
dejavnostih, kot so plezanje, pohodnistvo, tek in kolesarjenje.
1 Drzite =.
2 Izberite Nastavitve > Programi.
3 Izberite dejavnost.

OPOMBA: ta funkcija ni na voljo za vse dejavnosti.
4 |zberite Samodejni vzpon > Stanje > Vklopljeno.

5 Ce zelite ugotoviti, kateri podatkovni zaslon bo prikazan med
tekom, izberite Zaslon za tek.

6 Ce Zelite ugotoviti, kateri podatkovni zaslon bo prikazan med
plezanjem, izberite Zaslon za vzpon.

7 Ceje treba, izberite Preobrni barve, da preobrnete barve
zaslona pri spreminjanju nacinov.

8 Ce Zelite nastavite razmerje vzpona glede na ¢&as, izberite
Navpi€na hitrost.

9 Ce Zelite nastaviti, kako hitro naprava spreminja nagine,
izberite Preklop nacina.

Hitrost in razdalja v 3D

Nastavite lahko hitrost in razdaljo v 3D za izrac¢un hitrosti ali
razdalje s spremembami nadmorske viSine in vodoravnega
premikanja po tleh. Uporabite jo lahko pri dejavnostih, kot so
smucanje, plezanje, navigacija, pohodnistvo, tek in kolesarjenje.

Uporaba samodejnega pomikanja
Funkcijo samodejnega pomikanja lahko uporabite za samodejno
kroZenje med vsemi zasloni dejavnosti, ko deluje ¢asovnik.
1 Drzite tipko =.
2 Izberite Nastavitve > Programi.
3 Izberite dejavnost.
OPOMBA: ta funkcija ni na voljo za vse dejavnosti.
4 |zberite Samodejno pomikanje.
5 Izberite hitrost prikaza.

UltraTrac

Funkcija UltraTrac je nastavitev GPS-a, ki belezi tocke sledi in
podatke senzorja manj pogosto. Ce omogocite funkcijo
UltraTrac, se podaljSa Zivljenjska doba baterije, vendar poslab3sa
kakovost zabelezenih dejavnosti. Funkcijo UltraTrac uporabite
za dejavnosti, ki potrebujejo daljSo zivljenjsko dobo baterije in za
katere so pogoste posodobitve podatkov senzorja manj
pomembne.

Nastavitve Easovne omejitve za var€evanje z energijo
Nastavitve ¢asovne omejitve dolo€ajo, kako dolgo naprava
ostane v nacinu vadbe, na primer, ko Cakate na zacetek tekme.
Drzite =, nato pa izberite Nastavitve > Programi in izberite
dejavnost. Ce zelite prilagoditi nastavitve ¢asovne omejitve
dejavnosti, izberite Var¢. z ener..

Normalno: nastavitev preklopa naprave v nacin ure z nizko
porabo po 5 minutah nedejavnosti.
Razsirjeno: nastavitev preklopa naprave v nacin ure z nizko

porabo po 25 minutah nedejavnosti. Podalj$an nacin lahko
pomeni, da boste morali baterijo polniti pogosteje.

Prilagajanje naprave
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Nastavitve videza ure

Videz sprednje strani ure lahko prilagodite tako, da izberete
postavitev, barve in druge podatke. Videze ure po meri lahko
prenesete tudi iz trgovine Connect 1Q.

Prilagajanje videza ure

Preden aktivirate videz ure Connect 1Q, ga namestiti iz trgovine
Connect 1Q (Funkcije Connect IQ, stran 13).

Prilagajate lahko videz ure in prikazane informacije ali
namesc¢en nalozen videz ure Connect 1Q.

1 Drzite =.
2 |zberite Nastavitve > Videz ure > Vrsta.
3 Izberite moznost:

« Ce zelite aktivirati prednamescen digitalni videz ure,
izberite Digitalno.

« Ce zelite aktivirati namegéen videz ure Connect 1Q,
izberite ime nalozenega videza ure.

4 Ce uporabljate prednameséen videz ure, izberite med
naslednjimi moznostmi:

» Za spreminjanje barve ozadja izberite Barva ozadja.
» Za dodajanje ali spreminjanje barve poudarjanja
digitalnega videza ure izberite Barva za poudarjanje.

» Za spreminjanje stila Stevk v digitalnem videzu ure izberite
Postavitev.

» Za spreminjanje podatkov, prikazanih v prikazu ure,
izberite Dodatni podatki.

5 Izberite UP ali DOWN, ¢e Zelite predogled moznosti videza
ure.

6 Za shranjevanje izbora izberite START.

Prilagajanje kolesa pripomockov
Elemente na kolesu pripomockov lahko prikazujete, skrivate ali
premikate.

1 Drzite =.

2 Izberite Nastavitve > Pripomocki.
3 Izberite pripomodcek.

4 |zberite mozZnost:

+ Ce zelite pripomodek na kolesu prikazati ali skriti, izberite
Stanje.

+ Ce zelite spremeniti poloZaj pripomocka na kolesu,
izberite Pomik navzgor ali Pomik navzdol.

Nastavitve senzorjev

Nastavitve kompasa
Drzite = in izberite Nastavitve > Tipala > Kompas.

Umeri: vam omogoc¢a ro¢no umerjanje senzorja kompasa
(Umerjanje kompasa, stran 16).

Zaslon: nastavi smer na kompasu v ¢rkah stopinjah ali
miliradianih.

Referen€ni sever: nastavi referen¢ni sever na kompasu
(Nastavitev referenénega severa, stran 16).

Nacin: nastavi kompas tako, da uporablja le podatke
elektronskega senzorja (Vklopljeno), kombinacijo podatkov
GPS in elektronskega senzorja med premikanjem
(Samodejno) ali le podatke GPS (Izklopljeno).

Umerjanje kompasa

OBVESTILO

Elektronski kompas umerite zunaj. Ce Zelite izbolj$ati
natan€nost smeri neba, ne stojte blizu objektov, ki vplivajo na
magnetno polje, na primer avtomobilov, zgradb ali nadzemnih
elektricnih vodov.

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

1 Drzite =.

2 Izberite Nastavitve > Tipala > Kompas > Umeri > Zacni.
3 Sledite navodilom na zaslonu.

Nastavitev referenénega severa
Nastavite lahko referencno smer, ki se uporablja za izracun
informacij o smeri.
1 Drzite =.
2 Izberite Nastavitve > Tipala > Kompas > Referencni sever.
3 Izberite moznost:
» Za nastavitev geografskega severa kot referenéno smer
izberite Resni¢no.
» Za samodejno nastavitev magnetnega odklona za svojo
lokacijo izberite Magnetno.

» Za nastavitev mreze v severni smeri (000°) kot referen¢no
smer izberite Mreza.

ViSinomer in barometer

Naprava vsebuje notranji viSinomer in barometer. Naprava
stalno zbira podatke viSinomera in barometra — tudi v nacinu
varCevanja z energijo. ViSinomer prikazuje priblizno nadmorsko
vi§ino glede na spremembe tlaka. Barometer prikazuje podatke
o tlaku okolja glede na nespremenljivo nadmorsko visino, na
kateri je bil viSinomer nazadnje umerjen (Nastavitve viSinomera,
stran 16).

Nastavitve viSinomera
Drzite tipko = in izberite Nastavitve > Tipala > Vis§inomer.

Sam. umer.: omogoc¢a, da se viSinomer sam umeri vsakokrat,
ko vklopite sledenje z napravami GPS.

Umeri: omogoca vam, da ro¢no umerite senzor viSinomera.
Umerjanje barometri¢nega viSinomera

Naprava je bila umerjena Ze v tovarni in privzeto uporablja
samodejno umerjanje na zacetni tocki GPS. Ce poznate toc¢no

visino ali pritisk na morski gladini, lahko barometri¢ni viSinomer
umerite ro¢no.

1 Drzite =.
2 Izberite Nastavitve > Tipala > ViSinomer.
3 Izberite moznost:

» Za samodejno umerjanje na zacetni tocki GPS izberite
Sam. umer. > Enkrat.

* Za samodejno umerjanje z rednimi posodobitvami
umerjanj prek GPS-a izberite Sam. umer. >
Neprekinjeno.

e Zavnos trenutne viSine izberite Umeri.

Nastavitve barometra
Drzite = in izberite Nastavitve > Tipala > Barometer.

Risanje: nastavi Casovno lestvico grafikona v pripomocku
barometra.

Opozorilo o nevihti: nastavi spremembo ravni barometri¢cnega
tlaka, ki sprozi opozorilo o nevihti.

Nastavitve zemljevida

Prilagajate lahko nacin prikaza zemljevida v pripomocku
zemljevida in na podatkovnih zaslonih.

Pridrzite = in izberite Nastavitve > Zemljevid.

Konfiguracija zemlj.: prikaZe ali skrije podatke naloZenih
izdelkov za zemljevide.
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Usmerjenost: nastavi usmerjenost zemljevida. Moznost Sever
gor prikaze sever na vrhu zaslona. Moznost Smer zgoraj na
vrhu zaslona prikaze vaso trenutno smer premikanja.

Samodejna pov.: samodejno izbere raven povecave za
optimalno uporabo zemljevida. Ko je onemogocena, morate
pogled priblizati in oddaljiti rocno.

Dnevnik sledi: prikaze ali skrije dnevnik sledi oziroma pot, ki ste
jo prepotovali, kot barvno &rto na zemljevidu.

Uporabniske lok.: prikaze ali skrije na zemljevidu shranjene
lokacije.

Prikaz ali izklop podatkov zemljevidov

Ce je v napravi names&enih veé& zemljevidov, lahko izberete,
kateri podatki bodo prikazani na zemljevidu.

1 Drzite =.
2 |zberite Nastavitve > Zemljevid > Konfiguracija zeml;..

3 Izberite zemljevid, s ¢imer aktivirate preklopno stikalo, ki
prikaze ali skrije podatke zemljevidov.

Nastavitve sistema
Pridrzite & in izberite Nastavitve > Sistem.

Profil uporabnika: omogoc¢a vam dostop in prilagajanje osebnih
nastavitev (Nastavitev uporabniskega profila, stran 5).

Jezik: nastavi jezik, prikazan v napravi.
Cas: prilagodi nastavitve ¢asa (Casovne nastavitve, stran 17).

Osvetlitev: prilagodi nastavitve osvetlitve (Nastavitve osvetlitve
ozadja, stran 17).

Zvoki: nastavi zvoke naprave, kot so toni tipk, opozorila in
vibriranje.

Merske enote: nastavi merske enote, ki se uporabljajo v napravi
(Spreminjanje merskih enot, stran 17).

GLONASS: e zelite viSjo ucinkovitost v zahtevnih okoljih in
hitrejSe pridobivanje poloZaja, lahko omogocite moznost
GLONASS. Uporaba moznosti WAAS/EGNOS in GLONASS
lahko povzrogi vecjo porabo baterije kot uporaba samo
moznosti GPS.

WAAS/EGNOS: omogocite moznost WAAS/EGNOS za vecjo
ucinkovitost v zahtevnih okoljih in hitrejSe pridobivanje
polozaja. Uporaba moznosti WAAS/EGNOS in GLONASS
lahko povzroci vec&jo porabo baterije kot uporaba samo
moznosti GPS.

Oblika polozaja: nastavi moznost oblike geografskega polozaja
in moznosti referenénega sistema.

Formatiraj: nastavi sploSne oblikovne moznosti, na primer
tempo in hitrost, ki sta prikazana med dejavnostmi, ter
zacCetek tedna.

Snemanje podatkov: nastavi, kako naprava snema podatke o
dejavnosti. Moznost snemanja Pametno (privzeta) omogoca
daljSe snemanje dejavnosti. Moznost snemanja Vsako
sekundo snema dejavnosti podrobneje, vendar z njo morda
ne boste mogli posnetki celotnih dejavnosti, ki trajajo dlje
Casa.

Nacin USB: nastavi napravo na uporabo nacina mnozi¢nega
shranjevanja ali nacina Garmin, ko je priklju€ena na
racunalnik.

Ponas. privz. vred.: omogoc¢a ponastavitev uporabniskih

podatkov in nastavitev (Obnovitev vseh privzetih nastavitev,
stran 20).

Posodobitev pr. opr.: omogoc¢a nalaganje posodobitev
programske opreme z uporabo Garmin Express.

O napravi: prikaze podatke o napravi, programski opremi in
licenci.

Casovne nastavitve
Drzite = in izberite Nastavitve > Sistem > Cas.

Oblika zapisa €asa: nastavi napravo tako, da prikazuje ¢as v
obliki 12 ur ali 24 ur.

Nastavite ¢as: nastavi Casovni pas naprave. Moznost
Samodejno nastavi asovni pas samodejno na podlagi
polozaja GPS.

Cas: &e je nastavljen na Ro¢no, lahko spreminjate uro.

Nastavitve osvetlitve ozadja
Pridrzite 2= in izberite Nastavitve > Sistem > Osvetlitev.

Nacin: nastavitev osvetlitve ozadja, da se vklopi ro¢no ali za
tipke in opozorila.

Premor: nastavitev ¢asa, preden se izklopi osvetlitev ozadja.

Spreminjanje merskih enot

Merske enote za razdaljo, tempo in hitrost, nadmorsko visino,
tezo, viSino ter temperaturo lahko prilagajate.

1 Drzite =.

2 Izberite Nastavitve > Sistem > Merske enote.
3 Izberite vrsto meritve.

4 |zberite mersko enoto.

Senzorji ANT+
Naprava je zdruZljiva s to izbirno brezzi¢no dodatno opremo
ANT+:

» merilnikom srénega utripa, kot je HRM-Run (Nosenje
senzorja srcnega utripa, stran 17)

» kolesarskim senzorjem za hitrost in kadenco (Uporaba
izbirnega kolesarskega senzorja kadence, stran 18)

» senzorjem korakov (Senzor korakov, stran 18)
« senzorjem mod¢i, kot je Vector™

» tempe™ brezzi¢nim senzorjem temperature (tempe,
stran 18)

Za vet informacij o zdruzljivosti in nakupu dodatnih senzorjev
obis¢ite http://buy.garmin.com.

Zdruzevanje senzorjev ANT+

Ko senzor prvi¢ povezujete z vaso napravo prek brezzi¢ne
tehnologije ANT+, morate napravo in senzor najprej zdruziti. Ko
sta zdruzena, se naprava samodejno poveze s senzorjem
vsakic, ko pri¢nete z dejavnostjo, senzor pa je aktiven in v
dosegu.

OPOMBA: e ste z napravo dobili $e merilnik srénega utripa,
potem je ta ze zdruzen z vaso napravo.

1 Ce zdruzujete merilnik srénega utripa, si ga nadenite
(NoSenje senzorja srénega utripa, stran 17).

Merilnik srénega utripa podatkov namre€ ne posilja oziroma
prejema, dokler si ga ne nadenete.

2 Napravo priblizajte v obmocje 3 m (10 €evljev) od senzorja.

OPOMBA: med zdruzevanjem bodite vsaj 10 m (33 Cevljev)
od drugih senzorjev ANT+.

Drzite =.

Izberite Nastavitve > Tipala > Dodaj novo.
5 Izberite mozZnost:

* |zberite Prei$¢i vse.

* |zberite vrsto senzorja.

Ko senzor zdruZite z napravo, se njegovo stanje iz Iskanje
spremeni v Povezano. Podatki senzorja se prikazejo v zanki
podatkovne strani ali v podatkovnem polju po meri.

W

Nosenje senzorja srénega utripa

OPOMBA: ¢e nimate merilnika srénega utripa, lahko to nalogo
preskodite.

Senzorji ANT+
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Merilnik srénega utripa nosite neposredno na kozi in tik pod
grodnico. Mora biti dovolj zategnjen, da med dejavnostjo ostane
na svojem mestu.

1 Modul senzorja srénega utripa pritrdite (D na pas.

Logotipa Garmin na modulu in pasu morata biti z desno
stranjo obrnjena navzgor.

2 Navlazite elektrodi @ in krpici za stik @ na zadniji strani pasu,
da ustvarite mo¢no povezavo med vasimi prsmi in
oddajnikom.

OENOIOENOIONG

3 Ovijte pas okoli prsi in kljukico @ pritrdite v zanko ®.
OPOMBA: oznaka za nego ne sme biti prepognjena.

Logotipa Garmin morata biti z desno stranjo obrnjena

navzgor.

4 Napravo postavite najve¢ 3 m (10 ¢evljev) od merilnika
srénega utripa.

Ko nosite senzor srénega utripa, je aktiven in oddaja podatke.

NAMIG: ¢e so podatki o srénem utripu nepravilni ali se ne

prikazejo, si oglejte namige za odpravljanje tezav (Namigi za

nepravilne podatke o srénem utripu, stran 18).

Namigi za nepravilne podatke o srénem utripu

Ce so podatki o srénem utripu nepravilni ali se ne prikazejo,

poskusite s temi namigi.

* Navlazite elektrode in krpice za stik.

» Zategnite pas na prsih.

* Ogrevajte se od 5 do 10 minut.

» Upostevajte navodila za nego (Nega merilnika srcnega
utripa, stran 19).

» Nosite bombazno majico ali dobro navlazite obe strani
pascka.
Sinteti¢ne tkanine, ki se drgnejo ali udarjajo ob merilnik

srénega utripa, lahko ustvarijo staticno elektriko, ki moti
signale srénega utripa.

» Odmaknite se od virov, ki lahko motijo merilnik srénega
utripa.

Viri motenj so lahko mo¢na elektromagnetna polja, nekateri
2,4 GHz brezzi¢ni senzorji, visokonapetostni vodi, elektri¢ni
motorji, pecice, mikrovalovne pecice, 2,4 GHz brezzi¢ni
telefoni in brezzi¢ne dostopne tocke do lokalnih omrezij.

Uporaba izbirnega kolesarskega senzorja
kadence

Z zdruzljivim kolesarskim senzorjem kadence v napravo
posiljate podatke.

e Zdruzite senzor z napravo (ZdruZevanje senzorjev ANT+,
stran 17).

» Posodobite informacije v uporabniskem profilu za vadbo
(Nastavitev uporabniSkega profila, stran 5).

» Peljite se (Voznja, stran 3).

Senzor korakov

Naprava je zdruZljiva s senzorjem korakov. S senzorjem korakov
lahko namesto z GPS-om belezite tempo in razdaljo, ko vadite v
zaprtem prostoru ali ko je signal GPS Sibak. Senzor korakov je v
stanju pripravljenosti in lahko za¢ne poSiljate podatke (kot
merilnik srénega utripa).

Po 30 minutah nedejavnosti, se senzor korakov izklopi in tako
varcuje z baterijo. Ko je raven baterije nizka, se na napravi
prikaze sporocilo. Preostaja Se priblizno pet ur baterije.

Umerjanje senzorja korakov

Senzor korakov se umerja sam. To¢nost podatkov o hitrosti in
razdalji se izboljSa po nekaj tekih na prostem z uporabo naprave
GPS.

Roéno umerjanje senzorja korakov

Pred umerjanjem naprave jo morate zdruziti s senzorjem
korakov (Zdruzevanje senzorjev ANT+, stran 17).

Priporodamo ro&no umerjanje, &e poznate faktor umerjanja. Ce
ste senzor korakov umerili z drugim izdelkom Garmin, morda
poznate faktor umerjanja.

1 Drzite =.

2 Izberite Nastavitve > Tipala > Senzor korakov > Kolicnik
umerjanja.

3 Prilagodite faktor umerjanja:
« Ce je razdalja prekratka, povedajte faktor umerjanja.
« Ce je razdalja predolga, zmanj$ajte faktor umerjanja.

tempe

tempe je brezzicen senzor temperature ANT+. Senzor lahko
pritrdite na varen pas ali sponko, kjer je izpostavljen okoljskemu
zraku in tako zagotavlja dosleden vir natancnih podatkov o
temperaturi. Ce Zelite podatke o temperaturi iz senzorja tempe
prikazovati v napravi, ga morate z njo zdruziti.

Informacije o napravi

Ogled informacij o napravi
Ogledate si lahko ID enote, razli¢ico programske opreme in
licenéno pogodbo.

1 Zadrzite tipko =.
2 Izberite Nastavitve > Sistem > O napravi.

Nega naprave

OBVESTILO

Za CiSCenje naprave ne uporabljajte ostrih predmetov.

Ne uporabljajte kemicnih Cistil, topil in zasc&itnih sredstev proti
mrcesu, ki lahko poskodujejo plasti¢ne dele in barvo.

Prav tako napravo sperite s sladko vodo, €e je bila izpostavljena
kloru, slani vodi, zascitnim sredstvom proti soncu, kozmetiki,
alkoholu ali drugim grobim kemikalijam. Dolgotrajna
izpostavljenost tem snovem lahko poskoduje ohigje.

Ne pritiskajte tipk pod vodo.

Naprave ne izpostavljajte ekstremnim Sokom in grobim
ravnanjem, saj ti lahko skraj$ajo njeno Zivljenjsko dobo.
Naprave ne shranjujte na mesta, kjer je lahko izpostavljena
ekstremnim temperaturam, ker lahko povzrocijo trajne
poskodbe.
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Ciséenje naprave

OBVESTILO

Tudi majhna koli¢ina znoja ali vlage lahko povzroci rjavenje
elektri¢nih stikov, ko je naprava povezana s polnilnikom.
Rjavenje lahko prepreci polnjenje in prenasanje podatkov.

1 Napravo obriSite s krpo, navlazeno z raztopino blagega mila.
2 Obrisite jo do suhega.
Po ¢is€enju pocakajte, da se naprava popolnoma posusi.

Specifikacije

Vrsta baterije

Vgrajena akumulatorska litij-ionska baterija
5 ATM!
Od —20 do 55 °C (od —4 do 131 °F)

Nazivna vodotesnost

Temperaturni obseg
delovanja

Temperaturni obseg
polnjenja naprave

Radijska frekvenca/
protokol

Od 0 do 45 °C (od 32 do 113 °F)

Brezzi¢na tehnologija ANT+ 2,4 GHz
Naprava Bluetooth

Informacije o bateriji

Dejanska zivljenjska doba baterije je odvisna od funkcij, ki so
omogocene v napravi, na primer sledenja dejavnostim, obvestil
pametnega telefona, GPS-a, notranjih senzorjev in povezanih
senzorjev ANT+.

Zivljenjska doba Naéin

baterije

Do 20 ur Nacin GPS-a z omogo¢eno moznostjo WAAS,
EGNOS ali GLONASS.

Do 24 ur Obic¢ajen nacin GPS-a

Do 50 ur UltraTrac Nacin GPS-a z dvominutnim inter-
valom.

Do 3 tednov Nacin pametne ure, pri katerem so

omogocena pametna obvestila, sledenje
dejavnostim in funkcije Connect IQ.

Nacin var€ne ure, pri katerem so onemogoceni
vsi senzorji, povezane funkcije in sledenje
dejavnostim.

Do 24 tednov

Podaljsevanje trajanja baterije
Trajanje baterije lahko podaljSate na ve¢ nacinov.

» Skrajsajte Casovno omejitev osvetlitve (Nastavitve osvetlitve
ozadja, stran 17).

» Uporabite nacin GPS UltraTrac za svojo dejavnost (UltraTrac,
stran 15).

» Ko ne uporabljate povezanih funkcij, izklopite Bluetooth
(Povezane funkcije, stran 12).

» Pri daljSem premoru dejavnosti uporabite mozZnost za
poznejse nadaljevanje (Zaustavitev dejavnosti, stran 2).

 lIzklopite spremljanje dejavnosti (Sledenje dejavnostim,
stran 6).

» Omejite Stevilo obvestil pametnega telefona, ki jih prikaze
naprava (Upravijanje obvestil, stran 13).

Nega merilnika srénega utripa
OBVESTILO

Trak morate pred umivanjem odpeti in odstraniti.

Ce se na traku nabereta pot in sol, lahko to zmanjSa zmoznost
merilnika srénega utripa, da javlja to¢ne podatke.

» Za podrobna navodila o ¢iS¢enju obiS¢ite www.garmin.com
/HRMcare.

" Naprava zdrzi tlak, ki je enakovreden tlaku na globini 50 m. Za ve& informacij
obiscite www.garmin.com/waterrating.

» Trak splaknite po vsaki uporabi.

* Po vsakih sedmih uporabah trak operite v stroju.
Traku ne dajajte v susilnik.

* Trak suSite obesen ali ravno polozen.

» Da podaljSate zivljenjsko dobo merilnika srénega utripa,
odpnite modul, ko ni v uporabi.

Specifikacije naprave HRM-Run

CR2032, ki jo lahko zamenja uporabnik, 3 V
1 leto (1 ura na dan)

Vrsta baterije

Zivljenjska doba
baterije
Nazivna vodotesnost

3 ATM?

OPOMBA: ta izdelek ne prenasa podatkov o
srénem utripu med plavanjem.

Od —20 do 60 °C (od —4 do 140 °F)

Temperaturni obseg

delovanja
Radijska frekvenca/ 2,4 GHz protokol brezzi¢ne komunikacije
protokol ANT+

Baterije, ki jih lahko zamenja uporabnik

Za odstranjevanje baterij ne uporabljajte ostrih predmetov.
Baterije hranite izven dosega otrok.

Baterij ne dajajte v usta. Ce jih pogoltnete, se obrnite na
zdravnika ali lokalni center za zastrupitve.
Zamenljive gumbne baterije lahko vsebujejo perklorat. Z njimi

boste morda morali ravnati drugace. Oglejte si www.dtsc.ca.gov
/hazardouswaste/perchlorate.

/\ POZOR
Za pravilno recikliranje baterij se obrnite na lokalno sluzbo za
odstranjevanje odpadkov.

Menjava baterije merilnika srénega utripa

1 Z majhnim izvija¢em Phillips odstranite $tiri vijake na hrbtni
strani modula.

2 Odstranite pokrov in baterijo.

-

-
~
3 Pocakajte 30 sekund.
4 Vstavite novo baterijo s pozitivno stranjo navzgor.
OPOMBA: ne poskodujte ali razrahljajte tesnilnega obrocka.
5 Ponovno namestite hrbtni pokrov in Stiri vijake.
OPOMBA: ne privijte prevec.

Po zamenjavi baterije merilnika srénega utripa boste merilnik
morda morali ponovno zdruZiti z napravo.

Upravljanje podatkov

OPOMBA: naprava ni zdruZljiva z operacijskimi sistemi
Windows® 95, 98, Me, Windows NT® in Mac® OS 10.3 in
starejSimi.

2Naprava zdrzi tlak, ki je enakovreden tlaku na globini 30 m. Za veg informacij
obiscite www.garmin.com/waterrating.

Informacije o napravi
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Izkljucitev kabla USB

Ce je naprava povezana z radunalnikom kot izmenljivi pogon, jo
morate z raunalnika varno odklopiti, da ne pride do izgube
podatkov. Ce je naprava povezana z rac¢unalnikom Windows kot
prenosna naprava, je ni treba varno odklopiti.

1 Storite naslednje:

» Pri racunalnikih Windows izberite ikono Varno
odstranjevanje strojne opreme v sistemski vrstici in nato
napravo.

» Pri racunalnikih Mac ikono pogona povlecite v kos.

2 Izkljucite kabel iz racunalnika.

Brisanje datotek

OBVESTILO

Ce ne poznate namena datoteka, je ne izbrisite. V pomnilniku
naprave so pomembne sistemske datoteke, ki jih ne smete
izbrisati.

1 Odprite pogon Garmin.

2 Ce je treba, odprite mapo ali pogon.
3 Izberite datoteko.

4 Pritisnite tipko Delete na tipkovnici.

Odpravljanje tezav

Moje dnevno Stevilo korakov se ne prikaze
Dnevno Stevilo korakov se vsako no¢ ob polnoci ponastavi.

Ce se namesto $tevila korakov pokaZejo vezaji, potakaite, da
naprava zazna satelitske signale in samodejno nastavi ¢as.

Odcitek temperature ni natanc¢en

Vasa telesna temperatura vpliva na odcitek temperature
notranjega senzorja temperature. Da dobite najbolj natancen
odcitek temperature, snemite uro z zapestja in po¢akajte od 20
do 30 minut.

Ce zelite zagotoviti natanéno merjenje temperature okolja med
nosSenjem ure, lahko uporabite tudi izbirni zunanji senzor
temperature tempe.

Ponastavitev naprave
Ce se naprava preneha odzivati, jo boste morda morali ponovno
zagnati.

1 Vsaj 25 sekund drzite LIGHT.
2 Drzite LIGHT eno sekundo, da napravo vklopite.

Obnovitev vseh privzetih nastavitev

OPOMBA: s tem boste izbrisali vse informacije, ki jih je vnesel
uporabnik, in zgodovino dejavnosti.

Vse nastavitve naprave lahko ponastavite na tovarniSke privzete
vrednosti.

1 Drzite =.
2 lIzberite Nastavitve > Sistem > Ponas. privz. vred. > Da.

Pridobivanje dodatnih informacij
Ve¢ informacij o izdelku si lahko ogledate na spletnem mestu
Garmin.

» Obiscite www.garmin.com/outdoor.
+ Obis¢ite www.garmin.com/learningcenter.

» Za informacije o izbirni dodatni opremi in nadomestnih delih
obiscite http://buy.garmin.com ali se obrnite na prodajalca
Garmin.

Dodatek

Podatkovna polja
% FTP: trenutna izhodna mo¢ kot odstotek funkcionalnega
praga moci.

% najv. SU kroga: povprecni odstotek najvis§jega srénega utripa
za trenutni krog.

% rezer. SU: odstotek rezerve srénega utripa (najvisji sréni utrip
minus sréni utrip med pocivanjem).

% RSU kroga: povprec¢ni odstotek rezerve srénega utripa
(najvi§ji sréni utrip minus sréni utrip med pocivanjem) za
trenutni krog.

Barometri€ni pritisk: umerjen trenutni tlak.

Cas intervala: ¢as na Stoparici za trenutni interval.

Cas kroga: ¢as na Stoparici za trenutni krog.

Cas na zad.int.: 8as na $toparici za zadnji zakljugeni krog.

Casovnik postanka: ¢asovnik za trenutni pogitek (plavanje v
bazenu).

CAS POTI: predviden preostali &as do cilja. Za prikaz teh
podatkov morate uporabljati navigacijo.

Cas v obmogéju: ¢as, ki je pretekel v vsakem obmogju srénega
utripa ali moci.

Cas zadnjega kroga: ¢as na $toparici za zadnji prepotovani
krog.

Cilj Polozaj: polozaj kon¢nega cilja.

CST: ¢as v posameznem koraku, ki ga med tekom porabite na

tleh, izmerjen v milisekundah. Cas stika s tlemi se ne raduna
med hojo.

CST kroga: povpreéni &as stika s tlemi za trenutni krog.
Delo: skupno opravljeno delo (mo¢) v kilojoulih.

Dolzine: tevilo dolzin bazena, preplavanih med trenutno
dejavnostjo.

Dolzine intervalov: Stevilo dolzin bazena, preplavanih med
trenutnim intervalom.

Enakomer. poganj.: meritev, kako enakomerno kolesar pritiska
na pedali ob vsakem obratu.

Hitrost: trenutna hitrost potovanja.

HITROST DO CILJA: hitrost, s katero se priblizujete cilju po
nacrtovani poti. Za prikaz teh podatkov morate uporabljati
navigacijo.

Hitrost kroga: povprecna hitrost za trenutni krog.

Hitrost zadnj. kroga: povprecna hitrost za zadnji prepotovani
krog.

Ime cilja: zadnja to¢ka na nacrtovani poti do cilja. Za prikaz teh
podatkov morate uporabljati navigacijo.

Intensity Factor: Intensity Factor™ za trenutno dejavnost.

Kad. v zad. krogu: kolesarjenje Povpre¢na kadenca za zadniji
prepotovani krog.

Kad. v zad. krogu: tek. Povpre¢na kadenca za zadniji
prepotovani krog.

Kadenca: kolesarjenje Stevilo obratov gonilke. Ce Zelite, da so
ti podatki prikazani, mora biti naprava povezana z dodatno
opremo za merjenje kadence.

Kadenca: tek. Koraki na minuto (levi in desni).

Kadenca kroga: kolesarjenje Povpre¢na kadenca za trenutni
krog.

Kadenca kroga: tek. Povpre¢na kadenca za trenutni krog.
Kalorije: koli¢ina vseh porabljenih kalorij.

Koraki: Stevilo korakov, ki jih je zabelezil senzor korakov.
Krogi: Stevilo prepotovanih krogov za trenutno dejavnost.
Mog¢: trenutna izhodna mo¢ v vatih.
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Moc kroga: povprec¢na izhodna mo¢ za trenutni krog.

Moc v tezi: trenutna mo¢, merjena v W na kg.

Mo¢ zadnjega kroga: povpre¢na izhodna mo¢ za zadniji
opravljeni krog.

Najmanj 24-urni: najnizja temperatura, zabeleZzena v zadnjih
24 urah.

Najmanjsa visina: najnizja nadmorska visina, dosezena od
zadnje ponastavitve.

Najv. mo¢ v kr.: najvecja izhodna moc za trenutni krog.

Najvec 24-urni: najvisja temperatura, zabelezena v zadnjih
24 urah.

Najvecja hitrost: najvecja hitrost za trenutno dejavnost.

Najvecja mo¢€: najvisja izhodna mo¢ za trenutno dejavnost.

Najvecja visina: najvi§ja nadmorska visina, dosezena od
zadnje ponastavitve.

Najvecji spust: najvecja hitrost spusta v metrih ali ¢evljih na
minuto od zadnje ponastavitve.

Najvecji vzpon: najvecja hitrost vzpona v palcih ali metrih na
minuto od zadnje ponastavitve.

Naklon: izraCun dviga (nadmorska visina) glede na pot
(razdalja). Ce na primer za vsake 3 metre (10 ¢evljev) vzpona
prepotujete 60 metrov (200 Cevljev), je naklon 5 %.

Navp.hit.do cilja: hitrost vzpona ali spusta glede na vnaprej
dolo€eno visino. Za prikaz teh podatkov morate uporabljati
navigacijo.

Navp. nihanje v kr.: povpre¢na koli¢ina navpi¢nega nihanja za
trenutni krog.

Navp.razd.do cilja: nadmorska viSina med trenutnim poloZajem
in kon¢nim ciljem. Za prikaz teh podatkov morate uporabljati
navigacijo.

Navpicna hitrost: hitrost vzpona ali spusta glede na ¢as.
Navpi¢no nihanje: koli¢ina poskakovanja med tekom. Navpi¢no
premikanje telesa, izmerjeno v centimetrih za posamezen

korak.

Normal. zadnji krog: povpre€na Normalized Power za zadnji
opravljeni krog.

Normaliziran krog: povpre¢na Normalized Power za trenutni
krog.

NP: Normalized Power™ za trenutno dejavnost.

Obmocgje mogi: trenutni razpon izhodne moci (od 1 do 7) na
podlagi FTP-ja ali nastavitev po meri.

Obmogéje sré. utripa: trenutno obmocje vasega srénega utripa
(od 1 do 5). Privzeta obmocja temeljijo na uporabniskem
profilu in najvi§jem srénem utripu (220 minus va$a starost).

Polozaj: trenutni polozaj glede na izbrano nastavitev oblike
zapisa polozaja.

Pomorska hitrost: trenutna hitrost v vozlih.

Pomorska razdalja: prepotovana razdalja v navti¢nih metrih ali
navti¢nih Cevljih.

Ponavljanje vklop.: asovnik za zadniji interval in trenutni
pocitek (plavanje v bazenu).

Pov.% rez.sré€.utr.: povprecni odstotek rezerve srénega utripa

trenutno dejavnost.
Povp. navp. nihanje: povprecna koli¢ina navpi¢nega nihanja za
trenutno dejavnost.

Povp.urav.za 10 s: 10-sekundno premi¢no povprecje
uravnotezenosti modi levo/desno.

Povp.urav.za 30 s: 30-sekundno premi¢no povprecje
uravnotezenosti moci levo/desno.

Povpr. mo€ za 10 s: 10-sekundno premi¢no povprecje izhodne
moCdi.

Povpr. mo¢ za 30 s: 30-sekundno premi¢no povprecje izhodne
modi.

Povpr. mo¢€ za 3 s: 3-sekundno premi¢no povprecje izhodne
mocgi.

Povpr. najvisji % SU: povprec¢ni odstotek najviSjega srénega
utripa za trenutno dejavnost.

Povpr. razd. zaveslj.: povpre¢na prepotovana razdalja na
zavesljaj med trenutno dejavnostjo.

Povpr. uravn.: povpreé¢na uravnotezenost moci levo/desno za
trenutno dejavnost.

Povpr. uravn.-3 s: trisekundno premi¢no povprecje
uravnotezenosti moci levo/desno.

Povpr. zav./dol.: povprecno Stevilo zavesljajev na dolzino med
trenutno dejavnostjo.

Povprecna hitrost: povprecna hitrost za trenutno dejavnost.

Povprecna kadenca: kolesarjenje Povpre¢na kadenca za
trenutno dejavnost.

Povprecna kadenca: tek. Povpre¢na kadenca za trenutno
dejavnost.

Povpreéna mo¢: povprecna izhodna mo¢€ za trenutno
dejavnost.

Povprecni ¢as kroga: povprecni ¢as kroga za trenutno
dejavnost.

Povpreéni CST: povpreéni &as stika s tlemi za trenutno
dejavnost.

Povprecni spust: povpre¢na navpi¢na razdalja spusta od
zadnje ponastavitve.

Povprecni SU: povprecni sréni utrip za trenutno dejavnost.

Povprecni SWOLF: povprecni rezultat swolf za trenutno
dejavnost. Rezultat swolf je vsota ¢asa ene dolzine in Stevila
zamahov za to dolzZino (Plavalna terminologija, stran 4). Pri

plavanju v odprtih vodah se za izracun rezultata swolf
uporabi dolzina 25 metrov.

Povprecni tempo: povprecni tempo za trenutno dejavnost.

Povprecni vzpon: povprec¢na navpi¢na razdalja vzpona od
zadnje ponastavitve.

PREDV. CAS PRIH.: predvideni &as, ko boste dosegli koné&ni cilj
(prilagojen lokalnemu Casu cilja). Za prikaz teh podatkov
morate uporabljati navigacijo.

Preostala razdalja: preostala razdalja do kon¢nega cilja. Za
prikaz teh podatkov morate uporabljati navigacijo.

PretecCeni €as: zabelezen skupni ¢as. Na primer, ¢e vklopite
Casovnik in tecete 10 minut, nato pa izklopite Casovnik za
5 minut, ga znova vklopite in teCete 20 minut, je preteceni
¢as 35 minut.

Razd. zadnjega int.: prepotovana razdalja za zadniji
prepotovani interval.

Razd. zadnjega kr.: prepotovana razdalja za zadnji prepotovani
krog.

Razd. zav. na z. int.: povpre¢na prepotovana razdalja na
zavesljaj med zadnjim zaklju¢enim intervalom.

Razd. zaves. na int.: povpre¢na prepotovana razdalja na
zavesljaj na trenutnem intervalu.

Razdalja: prepotovana razdalja za trenutno progo ali dejavnost.

Razdalja intervala: prepotovana razdalja za trenutni interval.

Razdalja kroga: prepotovana razdalja za trenutni krog.

Sirina/dolzina: trenutni poloZaj v zemljepisni $irini in dolZini ne
glede na izbrano nastavitev oblike zapisa polozaja.

Skupni spust: skupna nadmorska visina spusta od zadnje
ponastavitve.

Smer: smer od trenutne lokacije do cilja. Za prikaz teh podatkov
morate uporabljati navigacijo.

Dodatek

21



Smer: smer od zacetne lokacije do cilja. Progo si lahko ogledate
kot nacrtovano ali nastavljeno pot. Za prikaz teh podatkov
morate uporabljati navigacijo.

Smer gibanja: smer, v katero se premikate.

Smer GPS-a: smer, v katero se premikate, na podlagi satelitskih
signalov GPS.

Smer kompasa: smer, v katero se premikate, na podlagi
kompasa.

Soncéni vzhod: ¢as son¢nega vzhoda glede na polozaj GPS.
Sonéni zahod: ¢as son¢nega zahoda glede na polozaj GPS.

S proge: razdalja v levo ali desno, za katero ste skrenili s
prvotne poti potovanja. Za prikaz teh podatkov morate
uporabljati navigacijo.

Spust v krogu: navpi¢na razdalja spusta za trenutni krog.

Spust v zadnjem krogu: navpi¢na razdalja spusta za zadnji
prepotovani krog.

Sréni utrip: sréni utrip v utripih na minuto (bpm). Naprava mora
biti povezana z zdruzljivim merilnikom srénega utripa.

Srcni utrip kroga: povprecni sréni utrip za trenutni krog.
Stoparica: trenutni ¢as na odstevalniku.
SU % najvisjega: odstotek najviSjega srénega utripa.

SU zadnjega kroga: povprecni sréni utrip za zadnji prepotovani
krog.

SWOLF na intervalu: povprecni rezultat swolf na trenutnem
intervalu.

SWOLF na zad. dol.: rezultat swolf na zadnji preplavani dolzini
bazena.

SWOLF na zad. int.: povprecni rezultat swolf na zadnjem
preplavanem intervalu.

T. zav. na zad. int.: povpre¢no Stevilo zavesljajev na minuto
(spm) na zadnjem preplavanem intervalu.

Tem. zav. na z. dol.: povprecno Stevilo zavesljajev na minuto
(zamahov/minuto) na zadnji preplavani dolzini bazena.

Temperatura: temperatura zraka. Telesna temperatura vpliva
na senzor temperature.

Tempo: trenutni tempo.
Tempo intervala: povprec¢ni tempo za trenutni interval.
Tempo kroga: povprecni tempo za trenutni krog.

Tempo na zad.dol.: povpre¢ni tempo za zadnjo opravljeno
dolzino bazena.

Tempo na zad.int.: povprecni tempo za zadnji zaklju€eni
interval.

Tempo zadnj. kroga: povprecni tempo za zadnji prepotovani
krog.

Tempo zav. na int.: povprec¢no Stevilo zavesljajev na minuto
(spm) na trenutnem intervalu.

Tempo zavesljajev: Stevilo zavesljajev na minuto (spm).

Tempo zavesljajev: povprecno Stevilo zavesljajev na minuto
(spm) med trenutno dejavnostjo.

Tlak v okolju: neumerjen okoljski tlak.

Training Effect: trenutni vpliv (od 1,0 do 5,0) na telesno
pripravljenost.

TSS: Training Stress Score™ za trenutno dejavnost.
Ucinkovitost navora: meritev, kako ucinkovito kolesar poganja.

Ura: ¢as dneva glede na trenutno lokacijo in nastavitve ¢asa
(oblika zapisa, ¢asovni pas, poletni/zimski ¢as).

Urav. v krogu: povpre¢na uravnotezenost moci levo/desno za
trenutni krog.

UravnotezZenost: trenutna uravnotezenost moci levo/desno.
Visina: viSina trenutne lokacije nad ali pod morsko gladino.

Visina GPS-a: nadmorska viSina trenutne lokacije, izmerjena z
napravo GPS.

Vpadni kot: razmerje med prepotovano vodoravno razdaljo in
spremembo navpi¢ne razdalje.

Vpadni kot cilja: vpadni kot, potreben za spust s trenutnega
poloZaja do nadmorske viSine cilja. Za prikaz teh podatkov
morate uporabljati navigacijo.

Vr. zav. na zad. dol.: vrsta zavesljajev na zadnji preplavani
dolzini bazena.

Vr. zav. na zad. int.: vrsta zavesljajev na zadnjem preplavanem
intervalu.

Vrsta zav. na int.: trenutna vrsta zavesljajev za interval.

Vzpon skupaj: skupna nadmorska visina vzpona od zadnje
ponastavitve.

Vzpon v krogu: navpic¢na razdalja vzpona za trenutni krog.

Vzpon v zadnjem krogu: navpi¢na razdalja vzpona za zadnji
prepotovani krog.

Zav. na zad. dolzini: skupno Stevilo zavesljajev na zadnji
preplavani dolzini bazena.

Zav. na zad. inter: skupno Stevilo zavesljajev na zadnjem
preplavanem intervalu.

Zaves./dolz. na int.: povpre¢no Stevilo zavesljajev na dolzZino
na trenutnem intervalu.

Zavesljajev na inter.: skupno Stevilo zavesljajev na trenutnem
intervalu.

Zavesljaji: skupno Stevilo zavesljajev za trenutno dejavnost.

Licenéna pogodba za programsko opremo

Z UPORABO NAPRAVE SPREJEMATE POGOJE IN
DOLOCBE NASLEDNJE LICENCNE POGODBE ZA
PROGRAMSKO OPREMO. POZORNO PREBERITE TO
POGODBO.

Garmin Ltd. in njegove podruznice ("Garmin") vam podeljujejo
omejeno licenco za uporabo programske opreme, ki je vgrajena
v napravi ("programska oprema"), v dvojiSki izvrsljivi obliki pri
normalni uporabi izdelka. Naslov, lastninske pravice in pravice
intelektualne lastnine v in za programsko opremo so last druzbe
Garmin in/ali drugih ponudnikov.

Strinjate se, da je ta programska oprema last druzbe Garmin
in/ali njenih podruznic in da je zaS¢itena z zakoni o avtorskih
pravicah Zdruzenih drzav Amerike in z mednarodnimi
pogodbami o avtorskih pravicah. Strinjate se tudi s tem, da so
struktura, sestava in koda programske opreme, za katero
izvorna koda ni zagotovljena, dragocene poslovne skrivnosti
druzbe Garmin in/ali drugih ponudnikov ter da programska
oprema v izvorni kodi ostane dragocena poslovna skrivnost
druzbe Garmin in/ali drugih ponudnikov. Strinjate se s
prepovedjo razstavljanja programske opreme ali kateregakoli
njenega dela, razdruZevanja, spreminjanja, povratnega
inZeniringa in spreminjanja v za ¢loveka berljivo obliko in' s
prepovedjo ustvarjanja izvedenih izdelkov, ki temeljijo na
programski opremi. Strinjate se, da programske opreme ne
boste izvazali ali ponovno izvazali v nobeno drzavo tako, da bi
krsili zakone za nadzor izvoza Zdruzenih drzav Amerike ali
zakone za nadzor izvoza nobene druge ustrezne drzave.

Definicije simbolov

Na nalepkah na napravi ali dodatni opremi so lahko prikazani ti
simboli.

~ |lzmenicni tok. Naprava je primerna za izmenicni tok.

—|Enosmerni tok. Naprava je primerna samo za enosmerni tok.
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=|Varovalka. Navaja specifikacije ali lokacijo varovalke.

It

Simbol OEEO je na izdelku v skladu z Direktivo EU 2012/19/EU o
odpadni elektri¢ni in elektronski opremi (OEEQO). Namenjena je
preprecevanju neprimernega odlaganja in spodbujanju ponovne
uporabe ter recikliranja.

Simbol za odstranjevanje in recikliranje v skladu z direktivo OEEO.

Dodatek

23



Kazalo

A

alarmi 10, 14
Auto Lap 15
Auto Pause 15

B
barometer 16
baterija 18
menjava 19
podaljSevanje 13, 15, 19
polnjenje 1
zamenjava 19
Zivljenjska doba 19
brisanje
osebni rekordi 8
vsi uporabniski podatki 20
zgodovina 12

(o3

cilj 7

cilji 7
Connect IQ 13

g o

s
nastavitve 17
opozorila 14
pasovi in oblike 17
Cas stika s tlemi 8
Casi son¢nega vzhoda in zahoda 10
Gasovnik 3, 4,12
odstevalnik 10
¢is¢enje naprave 18, 19

D
Daljinski upravljalnik za VIRB 2
dejavnosti 2,13
po meri 5
shranjevanje 2—-4
zacetek 2,4
deskanje na snegu 2, 3
destinacije 11
dinamika teka 8, 9
dodatna oprema 20
dolzine 4

G

Garmin Connect 1, 6,7,12,13
shranjevanje podatkov 12, 13

Garmin Express 1
posodabljanje programske opreme 1
registracija naprave 1

glavni meni, prilagajanje 16

GLONASS 17

GPS 15,17

H
hitrost 15

I

ID naprave 18

intervali 4
vadbe 7

J
jezik 17

K
kadenca 3, 8
opozorila 14
senzorji 18
kalorija, opozorila 14
koledar 6, 7
kolesarjenje 3
kolesarski senzorji 18
kompas 11, 16
umerjanje 16
koordinate 11

L
licen€na pogodba za programsko opremo 22
lokacije 11

shranjevanje 11

M
meni 1
menjava baterije 19
merilnik opravljene poti 12
merske enote 17
metronom 3
mo¢

metrov 9

obmocdja 6

opozorila 14

N

nacin ure 15

nacrtovane poti 11
nastavitve 15

najvisji VO2 9, 10

nastavitve 13, 15-17, 20

nastavitve sistema 17

navigacija, Poglej in pojdi 11

navpi¢no nihanje 8

(0]
obmodja

mo¢ 6

sréni utrip 5
obvestila 13
odpravljanje tezav 9, 18, 20
odstevalnik 10
opozorila 10, 14, 15
osebni rekordi 7, 8

brisanje 8
osvetlitev ozadja 17
osvetlitev zaslona 1

P
pametni telefon 2,13
programi 12
zdruzevanje 1
plavanje 4
plavanje v odprtih vodah 4
podatki
prenasanje 12,13
shranjevanje 12, 13
strani 14
podatkovna polja 3, 13
Poglej in pojdi 11
pohodnistvo 3
polnjenje 1
ponovni zagon naprave 20
predviden konéni ¢as 10
prenos podatkov 13
prilagajanje naprave 14
pripomocki 2, 13
pripravljenost 10
profil uporabnika 5
profili 2
uporabnik 5
programi 12, 13
pametni telefon 1
programska oprema
licenca 18
posodabljanje 1
razli¢ica 18

R
razdalja 15
opozorila 14
referenéni sever 16
regeneracija 10
registracija izdelka 1
registracija naprave 1
rezultat swolf 4

S
samodejni vzpon 3, 15
samodejno pomikanje 15

senzor korakov 17, 18
senzorji ANT+ 17
Senzorji ANT+, zdruzevanje 17
shranjevanje dejavnosti 3, 4
sledenje dejavnostim 6
sledi 3,11
smucanje 2

alpsko 2, 3

deskanje na snegu 2, 3
specifikacije 19
sréni utrip

merilnik 9, 10, 17-19

obmocgja 5, 12

opozorila 14

senzor 9
stanje pripravljenosti 6

S

Stoparica 10

T

Tehnologija Bluetooth 12, 13

tekmovanje 7

tempe 18, 20

temperatura 18, 20

tipka za vklop/izklop 1

tipke 1, 17
zaklepanje 1

toCke zemljevida. Za vec informacij si oglejte
destinacije

TracBack 2, 11

Training Effect 10

trening, nacrti 6

)
UltraTrac 15
umerjanje
kompas 16
viSinomer 16
uporabniski podatki, brisanje 20
ura 10
urjenje 7,12
nacrti 7
strani 3
USB, prekinitev povezave 20

\")
vadba za triatlon 4
vadbe 4, 6
nalaganje 6
vec Sportov 4, 5,12
velikost bazena 4
videzi ure 13, 16
Virtual Partner 7
viSinomer 16
umerjanje 16
vodoodpornost 18
vzpenjanje 3

Z
zaklepanje
tipke 1
zaslon 1
zaslon 17
zaklepanje 1
zaslon na dotik 1
zavesljaji 4
zdruzevanje
pametni telefon 1
senzorji ANT+ 17
zemljevid 11, 16, 17
zemljevidi
brskanje 11
navigacija 11
posodabljanje 1
zgodovina 3, 4,12
brisanje 12
posiljanje v racunalnik 12, 13
zvoki 3,10

24

Kazalo






support.garmin.com

(€O

Maj 2020 GUID-F6C297AA-6E7F-4978-B425-8353125414B9 v3



	Kazalo vsebine
	Uvod
	Pregled naprave
	Nasveti za zaslon na dotik
	Zaklepanje in odklepanje naprave

	Polnjenje naprave
	Združevanje pametnega telefona z napravo
	Podpora in posodobitve
	Nastavitev programa Garmin Express


	Pripomočki
	Prikaz pripomočkov
	Daljinski upravljalnik za VIRB™‎
	Upravljanje športne kamere VIRB


	Dejavnosti
	Začetek dejavnosti
	Zaustavitev dejavnosti
	Smučanje
	Tek na smučeh
	Smučanje ali deskanje po hribu navzdol
	Ogled smučarskih voženj


	Pohodništvo
	Ko greste na pohod
	Samodejni vzpon

	Tek
	Tek
	Uporaba metronoma

	Kolesarjenje
	Vožnja

	Plavanje
	Plavanje v bazenu
	Plavalna terminologija
	Vrsta zavesljajev
	Počitek med plavanjem v bazenu
	Vadba z dnevnikom

	Plavanje v odprtih vodah

	Več športov
	Začetek triatlona ali dejavnosti z več športi
	Ustvarjanje dejavnosti po meri

	Dejavnosti v zaprtih prostorih

	Vadba
	Nastavitev uporabniškega profila
	Cilji pripravljenosti
	O območjih srčnega utripa
	Nastavljanje območij srčnega utripa
	Izračuni območij srčnega utripa

	Nastavitev območij moči

	Sledenje dejavnostim
	Vklop sledenja dejavnostim
	Uporaba opozorila za gibanje
	Samodejni cilj
	Sledenje spanju
	Uporaba stanja pripravljenosti


	Vadbe
	Spremljanje vadbe v spletu
	Začetek vadbe
	Koledar vadb
	Uporaba načrtov vadb Garmin Connect


	Intervalne vadbe
	Ustvarjanje intervalne vadbe
	Začetek intervalne vadbe
	Ustavitev intervalne vadbe

	Uporaba funkcije Virtual Partner®‎
	Nastavitev cilja vadbe
	Preklic cilja vadbe

	Tekmovanje s prejšnjo dejavnostjo
	Osebni rekordi
	Ogled osebnih rekordov
	Obnovitev osebnega rekorda
	Brisanje osebnega rekorda
	Brisanje vseh osebnih rekordov

	Dinamika teka
	Vadba z dinamiko teka
	Barvni merilniki in podatki o dinamiki teka
	Nasveti za pridobivanje manjkajočih podatkov o dinamiki teka

	Približne ocene najvišjega VO2
	Pridobivanje ocene najvišjega VO2 za tek
	Pridobivanje ocene najvišjega VO2 za kolesarjenje
	Standardne ocene za najvišji VO2
	Ogled predvidenih časov tekem

	Svetovalec za okrevanje
	Vklop svetovalca za regeneracijo
	Ogled časa regeneracije

	O funkciji Training Effect

	Ura
	Nastavitev alarma
	Vklop odštevalnika
	Uporaba štoparice
	Nastavitev opozoril o sončnem vzhodu in zahodu

	Navigacija
	Shranjevanje lokacije
	Navigacija do cilja
	Navigacija do destinacije
	Destinacije

	Navigacija z orodjem Poglej in pojdi
	Kompas
	Zemljevid
	Ogled zemljevida
	Pregledovanje zemljevida
	Shranjevanje ali navigacija do lokacije na zemljevidu

	Navigacija do začetne točke

	Zgodovina
	Uporaba zgodovine
	Zgodovina več športov
	Ogled časa v vsakem območju srčnega utripa

	Ogled skupnega števila korakov
	Ogled vseh podatkovnih vrednosti
	Brisanje zgodovine
	Uporaba merilnika prevožene poti

	Povezane funkcije
	Garmin Connect
	Uporaba programa Garmin Connect Mobile
	Ročno prenašanje podatkov v Garmin Connect Mobile

	Uporaba storitve Garmin Connect v računalniku

	Omogočanje Bluetooth Obvestil
	Ogled obvestil
	Upravljanje obvestil
	Izklop tehnologije Bluetooth

	Funkcije Connect IQ
	Prenos funkcij Connect IQ
	Prenašanje funkcij Connect IQ z računalnikom


	Prilagajanje naprave
	Nastavitve programov za dejavnosti
	Prilagajanje podatkovnih zaslonov
	Opozorila
	Nastavitev opozoril

	Auto Lap
	Označevanje krogov po razdalji
	Prilagajanje sporočila v opozorilu o krogu


	Nastavitve za usmerjanje
	Omogočanje funkcije Auto Pause®‎
	Omogočanje samodejnega vzpona
	Hitrost in razdalja v 3D
	Uporaba samodejnega pomikanja
	UltraTrac
	Nastavitve časovne omejitve za varčevanje z energijo

	Nastavitve videza ure
	Prilagajanje videza ure

	Prilagajanje kolesa pripomočkov
	Nastavitve senzorjev
	Nastavitve kompasa
	Umerjanje kompasa
	Nastavitev referenčnega severa

	Višinomer in barometer
	Nastavitve višinomera
	Umerjanje barometričnega višinomera

	Nastavitve barometra

	Nastavitve zemljevida
	Prikaz ali izklop podatkov zemljevidov

	Nastavitve sistema
	Časovne nastavitve
	Nastavitve osvetlitve ozadja
	Spreminjanje merskih enot


	Senzorji ANT‍+
	Združevanje senzorjev ANT‍+
	Nošenje senzorja srčnega utripa
	Namigi za nepravilne podatke o srčnem utripu

	Uporaba izbirnega kolesarskega senzorja kadence
	Senzor korakov
	Umerjanje senzorja korakov
	Ročno umerjanje senzorja korakov


	tempe

	Informacije o napravi
	Ogled informacij o napravi
	Nega naprave
	Čiščenje naprave

	Specifikacije
	Informacije o bateriji
	Podaljševanje trajanja baterije


	Nega merilnika srčnega utripa
	Specifikacije naprave HRM‍-‍Run
	Baterije, ki jih lahko zamenja uporabnik
	Menjava baterije merilnika srčnega utripa

	Upravljanje podatkov
	Izključitev kabla USB
	Brisanje datotek

	Odpravljanje težav
	Moje dnevno število korakov se ne prikaže
	Odčitek temperature ni natančen
	Ponastavitev naprave
	Obnovitev vseh privzetih nastavitev
	Pridobivanje dodatnih informacij


	Dodatek
	Podatkovna polja
	Licenčna pogodba za programsko opremo
	Definicije simbolov

	Kazalo

