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Uvod

/\ UPOZORENJE
U kutiji proizvoda potrazite list Vazni podaci o sigurnosti i
proizvodu koji sadrzi upozorenja i druge vazne informacije o
proizvodu.

Uvijek se posavijetujte s lijecnikom prije nego zapoc¢nete s
programom vjezbanja ili ga promijenite.

Tipke

GARMIN

GARMIN.

Drzite kako biste ukljucili ili iskljucili uredaj.
Odaberite kako biste ukljucili ili iskljucili pozadinsko
osvjetljenje.

Odaberite za pokretanje ili zaustavljanje mjeraca
vremena.
Odaberite za odabir opcije ili potvrdu poruke.

® GO | Odaberite za oznatavanje nove dionice.
Odaberite za povratak na prethodni zaslon.

Odaberite za kretanje kroz widgete, podatkovne
zaslone, opcije i postavke.

Odaberite P> > A za odabir profila aktivnosti.
Odaberite P> > V za otvaranje izbornika.

Drzite A za prikaz izbornika s opcijama.

Zaklju€avanje i otkljuc¢avanje tipki uredaja

Tipke uredaja mozete zaklju€ati kako biste izbjegli slu¢ajno
pritiskanje tipki za vrijeme aktivnosti ili kad uredaj koristite kao
sat.

1 Drzite A.

2 Odaberite Zaklju¢aj uredaj.

3 Za otklju¢avanje tipki uredaja drzite A.
Otvaranje izbornika

1 Odaberite [

2 Odaberite V.

lkone
Bljeskaju¢a ikona oznaCava da uredaj trazi signal. Postojana

ikona oznacava da je signal pronaden ili da je senzor povezan.

atll GPS status

3 Status Bluetooth® tehnologije

[ J Status monitora pulsa

» Status pedometra

< LiveTrack status

Fyy Status senzora za brzinu i kadencu

= Status Varia™ svjetala za bicikle

N4 Status Varia biciklistickog radara
A Varia Vision™ status

O3 Status tempe™ senzora

[ 0] Status VIRB® kamere

Status Forerunner alarma

1" Status senzora snage

Vjezbanje

Tréanje

Prva fitness aktivnost koju cete zabiljeziti na uredaju moze biti
tréanje, voznja ili bilo koja aktivnost na otvorenom. Mozda c¢ete
prije poCetka aktivnosti trebati napuniti uredaj (Punjenje uredaja,
stranica 19).

1 Odaberite P> i odaberite profil aktivnosti.

2 Izadite na otvorenu povrsinu i pricekajte da uredaj pronade
satelite.

3 Odaberite [P kako biste pokrenuli mjera¢ vremena.
4 Krenite na tréanje.

35:46
-
\ Tempo /
5 Kad zavrsite tréanje, odaberite P> za zaustavljanje mjeraca
vremena.

6 Odaberite opciju:

» Odaberite Nastavi kako biste ponovo pokrenuli mjerac
vremena.

» Odaberite Spremi kako biste spremili tr€anje i ponovo
postavili mjera€ vremena. MoZete odabrati tréanje kako
biste vidjeli sazetak.

Danas 10:25a
Udaljen.: 587 km
Vrijeme: 30:28.0
Tempo: 5:11/km
420 kcal

w

Kalorije:

» Odaberite Odbaci > Da kako biste izbrisali tr¢anje.

Multisport aktivnosti

Natjecatelji u triatlonu, duatlonu i ostalim kombiniranim
sportovima mogu Koristiti prednosti prilagodenih multisport
profila aktivnosti (Stvaranje prilagodenog profila aktivnosti,
stranica 16). Kada postavite multisport profil, mozete
prebacivati izmedu sportova, ali i dalje vidjeti ukupno vrijeme za
sve sportove. Na primjer, mozete prijeci s biciklizma na tr€anje i
tijekom cijelog vjezbanja vidjeti svoje ukupno vrijeme za voznju
bicikla i tréanje.

Treniranje za triatlon

Ako se natjeCete u triatlonu, pomocu profila aktivnosti za triatlon
brzo mozete prelaziti iz jednog segmenta sporta u drugi, mjeriti
vrijeme za svaki segment i spremati aktivnosti.

1 Odaberite [»> > A > Triatlon.
2 Odaberite I kako biste pokrenuli mjera¢ vremena.
3 Odaberite € na pocetku i kraju svakog prijelaza.

Funkcija prelazenja moze se ukljuciti ili iskljuciti za profil
aktivnosti za triatlon.

4 Nakon dovr$etka aktivnosti odaberite [P> > Spremi.




Puls za vrijeme plivanja

NAPOMENA: Mjerenje pulsa na zapeS¢u nije omogucéeno
tijekom plivanja.

HRM-Tri™ dodatak i HRM-Swim™ dodatak biljeZe i spremaju
podatke o vasem pulsu za vrijeme plivanja. Podaci o pulsu ne
mogu se vidjeti na kompatibilnom Forerunner uredaju dok je
monitor pulsa pod vodom.

Na uparenom Forerunner uredaju morate pokrenuti mjerenu
aktivnost kako biste kasnije mogli vidjeti spremljene podatke o
pulsu. Za vrijeme intervala odmaranja kada se nalazite izvan
vode, monitor pulsa Salje podatke o pulsu do vaseg Forerunner
uredaja.

Forerunner uredaj automatski preuzima spremljene podatke o
pulsu kada spremite mjerenu aktivnost. Monitor pulsa mora biti
izvan vode, aktivan i unutar dometa uredaja (3 m) za vrijeme
preuzimanja podataka. Podatke o pulsu mozete pregledavati u
povijesnim podacima uredaja i na svom Garmin Connect™
racunu.

Plivanje u bazenu
1 Odaberite [P> > A > Pliv. u bazenu.
2 Odaberite veli¢inu bazena ili unesite prilagodenu veli¢inu.
3 Odaberite P> kako biste pokrenuli mjera¢ vremena.
Povijest se biljezi samo dok je mjera¢ vremena pokrenut.
4 Zapocnite aktivnost.
Uredaj automatski snima intervale i duljine.

5 Za prikaz dodatnih stranica s podacima odaberite A ili V (nije
obavezno).

6 Prilikom odmora odaberite € kako biste zaustavili mjera¢
vremena.

7 Odaberite € kako biste ponovo pokrenuli mjera¢ vremena.

8 Nakon dovrsetka aktivnosti odaberite [P > Spremi.

Plivanje na otvorenim vodama

Uredaj mozete koristiti za plivanje na otvorenim vodama.
Mozete biljeziti podatke o plivanju uklju€ujuéi udaljenost, tempo i
brzinu zaveslaja. Zadanom profilu aktivnosti za plivanje na
otvorenim vodama mozete dodati zaslone s podacima
(Prilagodavanje zaslona s podacima, stranica 17) ili stvoriti
vlastiti profil (Stvaranje prilagodenog profila aktivnosti,

stranica 16).

1 Odaberite Izbornik > A > Otvorena voda.

2 lzadite na otvorenu povrsinu i pricekajte da uredaj pronade
satelite.

To moze potrajati nekoliko minuta.

Kada je uredaj spreman, crtice za prikaz jaCine satelitskog
signala postaju zelene.

3 Odaberite [P kako biste pokrenuli mjera¢ vremena.
4 Nakon dovr$etka aktivnosti odaberite [P > Spremi.

Terminologija za plivanje
Duljina: Jedno plivanje duzinom bazena.

Interval: Jedna ili vise uzastopnih duljina. Novi interval pocinje
nakon odmora.

Zaveslaj: Zaveslaj se racuna svaki put kad ruka na kojoj je
uredaj dovrSi puni krug.

Swolf: Swolf rezultat zbroj je vremena i broja zaveslaja koji vam
je potreban kako biste preplivali jednu duljinu bazena. Na
primjer, 30 sekundi i 15 zaveslaja daju swolf rezultat od 45.
Swolf sluzi za mjerenje ucinkovitosti plivanja i cilj je postic¢i Sto
manji rezultat, kao i u golfu.

Aktivnosti u zatvorenom

Uredaj Forerunner moze se Koristiti za trening u zatvorenom,
npr. za tréanje na pokretnoj traci ili voznju na sobnom biciklu.
GPS je tijekom aktivnosti u zatvorenom isklju¢en.

Kada trcite ili hodate s isklju¢enim GPS-om, brzina, udaljenost i
kadenca izraCunavaju se pomocu brzinomjera u uredaju. Mjera¢
brzine sam se kalibrira. To¢nost podataka o brzini, udaljenosti i
kadenci poboljSava se nakon nekoliko tr¢anja ili hodanja na
otvorenom uz koristenje GPS-a.

SAVJET: Pridrzavanje za ru¢ke na traci za tréanje smanjuje
to€nost. Tempo, udaljenost i kadencu mozete biljeziti pomocu
opcionalnog pedometra.

Kada je biciklizam uz GPS isklju¢en, podaci o brzini i udaljenosti
nisu dostupni, osim u slu€aju da imate dodatni senzor koji
uredaju Salje podatke o brzini i udaljenosti (poput senzora brzine
i kadence).

Vjezbanje

Mozete stvoriti prilagodena vjezbanja koja obuhvacaju ciljeve za
svaki korak vjezbanja i za razli€ite udaljenosti, vr.emena i
kalorije. Pomoc¢u usluge Garmin Connect mozete stvoriti
vjezbanja ili odabrati plan treninga s ugradenim vjezbama iz
usluge Garmin Connect i prenijeti ih na svoj uredaj.

Pomocu usluge Garmin Connect mozete planirati viezbanja.
Vjezbanja mozete planirati unaprijed i spremiti ih na svoj uredaj.

Pracenje vjezbanja na internetu

Prije preuzimanja vjezbanja s usluge Garmin Connect morate
imati Garmin Connect racun (Garmin Connect, stranica 12).

1 Uredaj prikljucite na racunalo.

2 Idite na www.garminconnect.com.

3 Stvorite i spremite novo vjezbanje.

4 Odaberite PoSalji na uredaj i slijedite upute na zaslonu.

5 Iskljucite uredaj.

Pocetak vjezbanja
Prije nego $to zapocnete vjezbati, s Garmin Connect ra¢una
morate preuzeti vjezbanje.

1 Odaberite Izbornik > Trening > Moja vjezbanja.
2 Odaberite vjezbanje.

3 Odaberite Zapo€ni vjezbanje.

4 Odaberite I kako biste pokrenuli viezbanje.

Nakon pocetka vjezbanja uredaj prikazuje svaki korak vjezbanja,
cilj (ako postoji) i trenutne podatke o vjezbanju.

O kalendaru treninga

Kalendar treninga na uredaju proSirenje je kalendara treninga ili
rasporeda koji postavite na usluzi Garmin Connect. Nakon $to
ste u kalendar na usluzi Garmin Connect dodali nekoliko
vjezbanja, mozete ih poslati na uredaj. Sve zakazane treninge
koje ste poslali na uredaj mozete vidjeti u kalendaru treninga
poredane po datumu. Kada u kalendaru treninga odaberete dan,
mozete pregledati li zapocCeti s vieZzbanjem. Zakazani trening
ostaje na uredaju neovisno o tome jeste li ga dovrsili ili
preskocili. Kada s usluge Garmin Connect poSaljete zakazane
treninge, oni Ce prebrisati postojeci kalendar treninga.

Koristenje planova treninga s usluge Garmin Connect
Ako Zzelite preuzeti i koristiti planove treninga, morate imati
Garmin Connect raéun (Garmin Connect, stranica 12).

Svoj Garmin Connect ra€un mozete pretrazivati kako biste
pronasli plan treninga, zakazali vjeZzbanja i poslali ih na svoj
uredaj.

1 Uredaj prikljucite na racunalo.

2 Na Garmin Connect ra¢unu odaberite plan treninga i zakazite
ga.

Vjezbanje


http://www.garminconnect.com

3 Pregledajte plan treniranja u svom kalendaru.
4 Odaberite ¢ > Posalji treninge na uredaj, a zatim slijedite
upute na zaslonu.

Intervalno vjezbanje
Intervalno vjezbanje mozete stvoriti na temelju udaljenosti ili

vremena. Uredaj sprema korisnicko intervalno vjezbanje dok ne

stvorite drugo intervalno vjezbanje. Otvorene intervale
upotrijebite za vjezbanje na stazi ili kada znate koliku ¢ete
udaljenost pretréati. Kada odaberete ikonu €9, uredaj biljezi
interval i prelazi na interval odmaranja.

Stvaranje intervalnog vjezbanja

1 Odaberite Izbornik > Trening > Intervali > Uredi > Interval
> Tip.

2 Odaberite Udaljenost, Vrijeme ili Otvoreno.

SAVJET: Otvoreni interval mozete stvoriti tako da vrstu
postavite na Otvoreno.

3 Odaberite Trajanje, unesite udaljenost ili vrijednost
vremenskog intervala vjeZzbanja i odaberite «/.

4 Odaberite Odm. > Tip.
5 Odaberite Udaljenost, Vrijeme ili Otvoreno.

6 Po potrebi unesite udaljenost ili vremensko trajanje intervala
odmaranja i odaberite ikonu .

7 Odaberite jednu ili viSe opcija:
» Za postavljanje broja ponavljanja odaberite Ponavljanje.

» Za dodavanje otvorenog intervala zagrijavanja prije
pocetka vjezbanja odaberite Zagrijav. > Ukljuci.

» Za dodavanje otvorenog intervala hladenja odaberite
Hladenje > Ukljuci.

Pocetak intervalnog vjezbanja

1 Odaberite Izbornik > Trening > Intervali > Zapo¢ni
vjezbanje.

2 Odaberite [

3 Ako ste postavili zagrijavanje prije pocetka intervalnog
vjeZbanja, za pocetak prvog intervala odaberite €.

4 Slijedite upute na zaslonu.

Kada dovrsite sve intervale, pojavit ¢e se poruka.

Zaustavljanje vjezbanja

U bilo kojem trenutku odaberite €9 za prekid koraka
vjezbanja.

» Kako biste zaustavili mjera¢ vremena, u bilo kojem trenutku
odaberite I»>.

Otkazivanje vjezbanja

1 Za vrijeme vjezbanja gumb A drzite pritisnutim.

2 Odaberite Otkazi vjezbanje > Da.

Koristenje funkcije Virtual Partner®

Funkcija Virtual Partner je alat za treniranje dizajniran da vam
pomogne da postignete svoje ciljeve. Funkciju Virtual Partner
mozete prilagoditi za treniranje (tréanje, voznja bicikla, druga

aktivnost) prema ciljanoj brzini ili tempu.

NAPOMENA: Funkcija Virtual Partner nije dostupna u nacinu
rada za plivanje.

1 Odaberite profil aktivnosti.

2 Odaberite Izbornik > Postavke aktivnosti > Zasloni s
podacima > Virtual Partner > Status > Ukljuci.

3 Odaberite Postavljanje tempa ili Postavljanje brzine.

Za format mozete postaviti tempo ili brzinu (Postavke
formata, stranica 19).

4 Unesite vrijednost.
5 Odaberite [P kako biste pokrenuli mjera¢ vremena.

6 Za vrijeme aktivnosti odaberite A ili V kako biste pregledali
zaslon Virtual Partner i vidjeli tko je u vodstvu.

o

Prosjetan tempo

Postavljanje cilja treniranja

Funkcija cilja treniranja radi zajedno s funkcijom Virtual Partner
pa treningom mozete pokus$ati dosti¢i postavljenu udaljenost,
udaljenost i vrijeme, udaljenost i tempo ili udaljenost i brzinu.
Ova funkcija moze se koristiti za tr€anje, voznju bicikla i druge
profile aktivnosti za jedan sport (osim plivanja). Za vrijeme
treninga uredaj vam u stvarnom vremenu daje informacije o
tome koliko ste blizu postizanja postavljenog cilja treniranja.

1 Odaberite Izbornik > Trening > Postavi cilj.
2 Odaberite opciju:

* Odaberite Samo udaljenost za odabir zadane udaljenosti
ili unos prilagodene udaljenosti.

* Odaberite Udaljenost i vrijeme za odabir ciljane
udaljenosti i vremena.

Ciljano vrijeme mozete unijeti rué¢no, procijeniti (na temelju
procjene maksimalnog VO2) ili upotrijebiti svoj osobni
rekord.

* Odaberite Udaljenost i tempo ili Udaljenost i brzina za
odabir ciljane udaljenosti i tempa ili brzine.

Na zaslonu cilja treniranja prikazuje se procijenjeno vrijeme
zavrsetka. Procijenjeno vrijeme zavrSetka temelji se na vasoj
trenutacnoj izvedbi i preostalom vremenu.

Odaberite IP> kako biste pokrenuli mjera¢ vremena.
Po potrebi odaberite A ili V kako biste vidjeli zaslon.
5 Nakon dovrsetka aktivnosti odaberite [P> > Spremi.

Pojavljuje se zaslon sa sazetkom koji vam pokazuje jeste li
premasili postavljeni cilj ili ga niste ispunili.

W

Ponistavanje cilja treniranja

1 Za vrijeme aktivnosti odaberite A za pregledavanje zaslona s
ciljevima.

2 Drzite A.

3 Odaberite Otkazi cilj > Da.

Utrkivanje s prethodnom aktivhoséu

MozZete se utrkivati s ve¢ snimljenom ili preuzetom aktivnoscu.
Ova funkcija moze se koristiti za tr€anje, voznju bicikla i druge
profile aktivnosti za jedan sport (osim plivanja). Ova funkcija radi
s funkcijom Virtual Partner pa za vrijeme aktivnosti mozete
vidjeti jeste li u prednosti ili u zaostatku.

1 Odaberite Izbornik > Trening > Utrka u okviru aktivnosti.
2 Odaberite opciju:

» Odaberite 1z povijesti za odabir ve¢ snimljenih aktivnosti s
uredaja.

* Odaberite Preuzeto za odabir aktivnosti koje ste preuzeli
s Garmin Connect racuna.

3 Odaberite aktivnost.

Na Virtual Partner zaslonu prikazuje se procijenjeno vrijeme
zavrSetka.

4 Odaberite I kako biste pokrenuli mjera¢ vremena.
5 Nakon dovrsetka aktivnosti odaberite [P> > Spremi.

Vjezbanje



Pojavljuje se zaslon sa sazetkom koji vam pokazuje jeste li
utrku zavrsili bolje ili loSije od ve¢ snimljene ili preuzete
aktivnosti.

Osobni rekordi

Kada dovrsite aktivnost, uredaj prikazuje sve nove osobne
rekorde koje ste postigli za vrijeme te aktivnosti. Osobni rekordi
obuhvacaju najbrze vrijeme za nekoliko uobi€ajenih duljina utrka
i najduze tr€anje ili voznju.

NAPOMENA: Osobni rekordi za voznju bicikla ukljucuju i
najvecu uzbrdicu i najbolju snagu (potreban je mjera¢ snage).
Pregledavanje osobnih rekorda

1 Odaberite Izbornik > Moja statistika > Rekordi.

2 Odaberite sport.

3 Odaberite rekord.

4 Odaberite Prikaz rekorda.

Vraéanje osobnog rekorda

Svaki osobni rekord mozete postaviti na prethodni zabiljezeni
rekord.

1 Odaberite Izbornik > Moja statistika > Rekordi.
2 Odaberite sport.
3 Odaberite rekord koji zelite vratiti.
4 Odaberite Prethodno > Da.
NAPOMENA: Time se ne briSu spremljene aktivnosti.
Brisanje osobnog rekorda
1 Odaberite Izbornik > Moja statistika > Rekordi.
2 Odaberite sport.
3 Odaberite rekord koji Zelite izbrisati.
4 Odaberite Izbrisi rekord > Da.
NAPOMENA: Time se ne briSu spremljene aktivnosti.
Brisanje svih osobnih rekorda
1 Odaberite Izbornik > Moja statistika > Rekordi.
NAPOMENA: Time se ne briSu spremljene aktivnosti.
2 Odaberite sport.
3 Odaberite 1zbrisi sve rekorde > Da.
Brisu se samo rekordi za taj sport.

Funkcije mjerenja pulsa

Forerunner uredaj sadrzi monitor pulsa koji puls mjeri na
zapes$éu, a kompatibilan je i s ANT+® monitorima pulsa koji se
nose na prsima. Podatke o pulsu izmjerene na zapes¢u mozete
pregledati na widgetu pulsa. Ako su dostupni i podaci o pulsu
izmjereni na zapeSc¢u i pomoc¢u ANT+ uredaja, uredaj Ce koristiti
podatke dobivene pomoéu ANT+ uredaja. Za koristenje funkcija
opisanih u ovom odjeljku potreban vam je monitor pulsa.

Prikaz widgeta za puls
Na widgetu se prikazuje trenutni puls u otkucajima u minuti (otk./
min), puls u mirovanju za danasnji dan i grafikon vaseg pulsa.

1 Na stranici s prikazom vremena odaberite V.

v89 .56

Nizak: 56 Visok: 164

Posljednjih 4 h

2 Odaberite [P kako bi se prikazao prosjecan puls u mirovanju
tijekom posljednjih 7 dana.

NosSenje uredaja

» Uredaj nosite iznad ru¢nog zgloba.
NAPOMENA: Uredaj bi trebao &vrsto, ali ugodno prianjati.
Kako biste dobili to¢nije ocitanje pulsa na Forerunner 735XT
uredaju, uredaj se ne bi smio pomicati po ruci dok trcite ili
vjezbate.

NAPOMENA: Opti¢ki senzor nalazi se na straznjoj strani
uredaja.

» ViSe informacija o mjerenju pulsa na zape$c¢u pogledajte u
odjeliku Savjeti za ¢udne podatke o pulsu, stranica 4.

» Dodatne informacije o to¢nosti potrazite na web-mjestu
www.garmin.com/ataccuracy.

Isklju€ivanje monitora pulsa koji puls mjeri na

zapeScu

Zadana postavka pulsa za Forerunner je Automatski. Uredaj

automatski mjeri puls na zapeScu osim ako s uredajem nije
povezan dodatni monitor pulsa.

Odaberite Izbornik > Postavke > Monitor pulsa > Iskljuci.

Savjeti za ¢udne podatke o pulsu
Ako su podaci o pulsu ¢udni ili ih nema, isprobajte ove savjete.

» Ocistite i osusite ruku prije stavljanja uredaja.

» Ispod uredaja nemojte nanositi sredstvo za zastitu od sunca,
losione ili sredstva za zastitu od insekata.

» Pazite da se senzor pulsa na straznjoj strani uredaja ne
izgrebe.

* Uredaj nosite iznad ru¢nog zgloba. Uredaj bi trebao &vrsto,
ali ugodno prianjati.

- Prije poGetka aktivnosti priekajte da ikona ¥ prestane
treperiti.

» Zagrijavajte se 5 do 10 minuta i prije poCetka aktivnosti
oCitajte puls.

NAPOMENA: Kad je vani hladno, zagrijavajte se na
zatvorenom.

» Nakon svakog vjezbanja isperite uredaj vodom.

Postavljanje zona pulsa
Za odredivanje vasih zadanih zona pulsa uredaj koristi podatke
iz korisnickog profila koje ste unijeli u pocetnom postavljanju.
Podatke o pulsu mozete unijeti ru¢no i tako postaviti raspon
svake zone pulsa. Uredaj podrzava posebne zone pulsa za
tréanje, biciklizam i plivanje.
1 Odaberite Izbornik > Moja statistika > Korisnicki profil >
Puls.
Odaberite Maksimalni puls i unesite svoj maksimalni puls.

Odaberite Laktatni prag i unesite puls za laktatni prag.

Odaberite Zone > Na temelju.
Odaberite opciju:

» Odaberite otk./min kako biste pregledali i uredili zone u
otkucajima u minuti.

» Odaberite % maksimalnog pulsa kako biste pregledali i
uredili zone kao postotak maksimalnog pulsa.

2
3
4 Odaberite Puls u mirovanju i unesite svoj puls u mirovanju.
5
6

Funkcije mjerenja pulsa
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» Odaberite % HRR kako biste pregledali i uredili zone kao
postotak rezervnog pulsa (razlika izmedu maksimalnog
pulsa i pulsa u mirovanju).

» Odaberite % laktatnog praga kako biste pregledali i
uredili zone kao postotak pulsa u mirovanju.
7 Odaberite Dodaj zonu pulsa za sport za dodavanje razli€itih
zona za svaki sport.

8 Odaberite zonu i unesite vrijednost pulsa za svaku zonu
pulsa.

Prepustanje uredaju da odredi zone pulsa

Zadana postavka omogucuje uredaju da odredi vas maksimalan

pulsa i zone pulsa postavi kao postotak maksimalnog pulsa.

» Provjerite jesu li postavke vaseg korisni¢kog profila ispravne
(Postavljanje korisnickog profila, stranica 16).

- Cesto tréite i tjekom tréanja nosite monitor pulsa na zape$éu
ili prsima.

 Isprobajte nekoliko planova za treniranje za puls koje mozete
pronaci na svom Garmin Connect raunu.

» Pomocu svog Garmin Connect racuna pregledavajte
trendove svog pulsa i zona pulsa.

Odasiljanje podataka o pulsu na Garmin®
uredaje

Podatke o pulsu mozete odasiljati s Forerunner uredaja i
prikazivati ih na uparenim Garmin uredajima. Primjerice,
podatke o pulsu moZete odasiljati na Edge® uredaj dok vozite
bicikl ili na VIRB akcijsku kameru.

NAPOMENA: Odasiljanje podataka o pulsu smanjuje razinu

napunjenosti baterije.

1 Odaberite V kako biste vidjeli widget za puls.

2 Drzite A.

3 Odaberite Slanje pulsa.
Forerunner pocinje odasiljati podatke o pulsu i pojavljuje se
ikona (€.
NAPOMENA: Za vrijeme odasiljanja podataka o pulsu
mozete pregledavati samo stranicu s podacima o pulsu.

4 Uparite Forerunner i kompatibilan Garmin ANT+ uredaj.
NAPOMENA: Upute za povezivanje razlikuju se za svaki od

uredaja kompatibilnih s uredajem Garmin. Dodatne
informacije potrazite u korisnickom priru¢niku.

SAVJET: Ako viSe ne Zelite odasiljati podatke o pulsu,
odaberite bilo koju tipku i zatim odaberite Da.

Dinamika tréanja

Mozete upotrijebiti kompatibilan Forerunner uredaj uparen s
HRM-Run™ dodatnom opremom drugom dodatnom opremom za
dinamiku tréanja kako biste dobili povratne informacije o svojoj
trkackoj formi u stvarnom vremenu. Ako je vas Forerunner
uredaj isporu¢en s HRM-Run dodatnom opremom, uredaji su
vec upareni.

Dodatna oprema za dinamiku tréanja ima brzinomjer koji mjeri
pokrete prsnog kosa kako bi izracunao Sest parametara tr€anja.

Kadenca: Kadenca je broj koraka u minuti. Prikazuje ukupan
broj koraka (lijevom i desnom nogom).

Skala boja i podaci o dinamici tréanja

Vertikalna oscilacija: Vertikalna oscilacija je odskakivanje dok
treite. Prikazuje okomito kretanje vaSeg trupa koje se mjeri u
centimetrima.

Vrijeme dodira s tlom: Vrijeme dodira s tlom je koli¢ina
vremena u svakom koraku koju provedete na tlu tijekom
tr¢anja. Mjeri se u milisekundama.

NAPOMENA: Vrijeme dodira s tlom i balans vremena dodira
s tlom nisu dostupni tijekom hodanja.

Balans vremena dodira s tlom: Balans vremena dodira s tlom
pokazuje balans dodira s tlom lijeve i desne noge za vrijeme
tréanja. Prikazuje se kao postotak. Primjerice, 53,2 i strelica
koja pokazuije lijevo ili desno.

Duljina koraka: Duljina koraka je duljina izmjerena od jednog
mjesta dodira s tlom do drugog. Mjeri se u metrima.

Omijer vertikalne oscilacije: Omjer vertikalne oscilacije je
vertikalna oscilacija u odnosu na duljinu koraka. Prikazuje se

kao postotak. Maniji broj obi¢no ukazuje na bolju trkacku
formu.

Trening s dinamikom tréanja

Ako Zelite vidjeti dinamiku tréanja, najprije morate staviti
HRM-Run dodatnu opremu, HRM-Tri dodatnu opremu ili
Running Dynamics Pod i upariti ih sa svojim uredajem
(Uparivanje ANT+ senzora, stranica 14).

Ako je vas Forerunner uredaj isporu¢en s monitorom pulsa,
uredaji su vec upareni i Forerunner je postavljen tako da
prikazuje dinamiku tréanja.

1 Odaberite IP> i odaberite aktivnost tréanja.
2 Odaberite [».
3 Krenite na tréanje.

4 Prijedite na zaslone s dinamikom tréanja kako biste vidjeli
svoju metriku.

Balan.vr.dod.s tl.

5 Po potrebi drzite pritisnutim gumb A kako biste uredili nacin
pojavljivanja podataka o dinamici tréanja.

Zasloni dinamike tr€anja prikazuju skalu boja za primarnu metriku. Kao primarnu metriku mozZete postaviti prikaz kadence, vertikalne
oscilacije, balansa vremena dodira s tlom ili omjera vertikalne oscilacije. Skala boja usporeduje podatke o vasoj dinamici tréanja s
podacima drugih trka¢a. Zone boja odreduju se na temelju percentila.

Garmin je prou¢avao mnogo trkaca razli€itih razina. Podaci u crvenoj ili narancastoj zoni tipi€ni su za neiskusne ili sporije trkace.
Podaci u zelenoj, plavoj ili ljubiastoj zoni tipi€ni su za iskusne ili brze trkace. Iskusni su trkaci kra¢e u dodiru s tlom, imaju manje
vertikalne oscilacije i ve¢u kadencu od neiskusnih trka¢a. Medutim, visoki trkaci u pravilu imaju malo nizu kadencu, dulji korak i malo
vecu vertikalnu oscilaciju. Omjer vertikalne oscilacije prikazuje vasu vertikalnu oscilaciju podijeljenu s duljinom vaseg koraka. Nije

povezana s visinom.

Funkcije mjerenja pulsa



NAPOMENA: Razlikuje se skala boja za balans vremena dodira s tlom (Podaci o balansu vremena dodira s tlom, stranica 6).

Dodatne informacije o dinamici tréanja potrazite na web-mjestu www.garmin.com/runningdynamics. Dodatne teorije i tumacenja
podataka o dinamici tréanja potrazite u renomiranim izdanjima ili web-stranicama o tr¢anju.

Zona boje Percentil u zoni Raspon kadence | Raspon vertikalne oscilacije Omjer vertikalne oscilacije Raspon dodira s tlom
@ Ljubicasta |> 95 > 183 k/min <6,4cm <6,1% <218 ms

@ Plava 70-95 174 — 183 k/min 6,4 —-8,1cm 6,1-7,4% 218 — 248 ms

@ Zelena 30-69 164 — 173 k/min  |8,2—-9,7 cm 75-8,6% 249 — 277 ms

@ Narangasta |5 — 29 153 — 163 k/min  [9,8 — 11,5 ¢cm 8,7-10,1% 278 — 308 ms

@ Crvena <5 < 153 k/min >11,5cm >10,1% > 308 ms

Podaci o balansu vremena dodira s tlom

Balans vremena dodira s tlom mijeri simetriju tr€anja, a prikazuje se kao postotak vaseg ukupnog vremena dodira s tlom. Primjerice,
51,3 % i strelica okrenuta ulijevo pokazuju da je vrijeme dodira s tlom trkaca vece za lijevu nogu. Ako zasloni s podacima prikazuju
dva broja, primjerice 48 — 52, 48 % se odnosi na lijevu, a 52 % na desnu nogu.

Zona boje Crvena [ |Naranéasta @ |Zelena [ Naranéasta @ |Crvena
Simetrija Lose Slabije Dobro Slabije Lose
Postotak drugih trkaca 5% 25% 40 % 25% 5%
Balans vremena dodira s tlom|> 52,2 % L 50,8 — 52,2 % L|50,7 % L — 50,7 % D 50,8 — 52,2 % D |> 52,2 % D

Tijekom razvoja i testiranja dinamike tr€anja tvrtka Garmin ustanovila je da kod nekih trkaa postoji veza izmedu ozljeda i veceg
disbalansa. Za mnogo trkac¢a prilikom tr€anja uzbrdo ili nizbrdo balans vremena dodira s tlom odmi¢e od omjera 50 — 50. Mnogi
treneri tréanja smatraju da je simetri¢no tréanje dobro. Elitni trkaci trée brzo i uravnotezeno.

Za vrijeme tréanja mozete gledati skalu boja ili podatkovno polje ili po dovr$etku tréanja pregledati sazetak na svom Garmin Connect
racunu. Kao i drugi podaci o dinamici tr¢anja, balans vremena dodira s tlom kvantitativno je mjerenje koje vam moze pomoc¢i naucite

nesto novo o nacinu na koji tréite.

Savjeti za rjeSavanje problema s podacima o dinamici
tréanja

Ako se podaci o dinamici tréanja ne prikazuju, isprobajte ove
savjete.

* Provjerite imate li dodatnu opremu koja mjeri dinamiku
tréanja kao $to je HRM-Run dodatna oprema.

Na prednjoj strani modula dodatne opreme s dinamikom
tréanja nalazi se #".

» Ponovno prema uputama uparite dodatnu opremu koja mijeri
dinamiku tréanja i Forerunner ureda;j.

» Ako se podaci o dinamici tréanja prikazuju samo kao nule,
provjerite je li dodatna oprema ispravno okrenuta.

NAPOMENA: Vrijeme i balans dodira s tlom prikazuje se
samo kada trcite. Ne izratunava se kada hodate.

FizioloSka mjerenja

Za ova je fizioloSka mjerenja potrebno mjerenje pulsa na
zape$cu ili kompatibilan monitor pulsa. Mjerenja su procjene
koje vam mogu pomoci da pratite i razumijete svoje treninge i
rezultate na utrkama. Ove procjene pruza i omogucuje Firstbeat.

NAPOMENA: Predvidanja se isprva mogu Ciniti neto¢nima.
Uredaj tek nakon nekoliko dovrSenih aktivnosti moze predvidjeti
vasu izvedbu.

maksimalni VO2: Maksimalni VO2 je maksimalni obujam kisika
(u mililitrima) koji mozete potroSiti u minuti po kilogramu
tjelesne tezine pri maksimalnom opterecenju.

Predvideno vrijeme utrke: Vas uredaj koristi procjenu
maksimalnih vrijednosti VOZ2 i izvore objavljenih podataka
kako bi dao ciljno vrijeme utrke na temelju vaseg trenutnog
fizickog stanja. Procjena isto tako pretpostavlja da ste dovrsili
odgovarajuci trening za utrku.

Savjetnik za oporavak: Savjetnik za oporavak prikazuje vrijeme
preostalo do vasSeg potpunog oporavka kada ¢ete biti
spremni za sljedece naporno vjeZbanje.

Izrac¢un naprezanja: Za izraun naprezanja potreban je monitor
pulsa na prsima. IzraCun naprezanja mjeri oscilacije pulsa
dok stojite 3 minute. To je mjera ukupne razine stresa kojoj
ste izloZeni. Ljestvica ima vrijednosti od 1 do 100, a male
vrijednosti pokazuju nisku razinu stresa.

Stanje performansi: Stanje performansi je procjena u stvarnom
vremenu koja se izraCunava nakon $to ste se 6 do 20 minuta
bavili aktivno$¢u. Moze se dodati kao podatkovno polje pa
svoje stanje performansi mozete pregledavati i u drugom
dijelu aktivnosti. Usporeduje vasu trenutnu kondiciju s vaSom
prosjeénom kondicijom.

Laktatni prag: Za laktatni prag potreban je monitor pulsa na
umaraju. Va$ uredaj mjeri laktatni prag pomocu pulsa i
tempa.

O procijenjenim maksimalnim vrijednostima VO2
Maksimalni VO2 je maksimalni obujam kisika (u mililitrima) koji
mozete potroSiti u minuti po kilogramu tjelesne teZine pri
maksimalnom opterec¢enju. Drugim rije€ima, maksimalni VO2
pokazatelj je vaSih sportskih performansi i trebao bi se
povecavati usporedno s povecanjem vase razine kondicije. Za
Forerunner uredaj potrebno je mjerenje pulsa na zapescu ili
kompatibilan monitor pulsa na prsima kako bi mogao prikazati
procijenjene maksimalne vrijednosti VO2.

Procjena vaseg maksimalnog VO2 pojavljuje se kao broj i
poloZaj na skali boja.

V02 Max.

@ Ljubicasta Izvanredno
@ Plava Izvrsno
@ zelena Dobro

@ Narangasta Slabije

@ Crvena Lose

Podatke o maksimalnom VO2 pruza tvrtka FirstBeat. Analiza
maksimalnog VO2 prikazuje se uz dopustenje ustanove The
Cooper Institute®. Informacije potraZite u dodatku (Standardne

Funkcije mjerenja pulsa
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vrijednosti maksimalnog VO2, stranica 24) i posjetite adresu
www.Cooperlnstitute.org.

Dobivanje procjene maksimalnog VO2 za trcanje

Za ovu je funkciju potreban monitor pulsa.

Za najprecizniju procjenu dovrsite postavljanje korisni¢kog
profila (Postavijanje korisnickog profila, stranica 16) i postavite
maksimalni puls (Postavljanje zona pulsa, stranica 4).
Predvidanja se isprva mogu Ciniti neto¢nima. Uredaj tek nakon
nekoliko utrka moze predvidjeti kako Cete trcati.

1 Trcite barem 10 minuta na otvorenom.
2 Nakon tréanja odaberite Spremi.
3 Odaberite Izbornik > Moja statistika > Maksimalni VO2.

Dobivanje procjene maksimalnog VO2 za biciklizam

Kako biste dobili procjenu maksimalnog VO2, morate imati
kompatibilan monitor pulsa na prsima i mjera¢ snage. Mjera¢
snage mora biti uparen s Forerunner uredajem (Uparivanje
ANT+ senzora, stranica 14). Za najprecizniju procjenu dovrsite
postavljanje korisni¢kog profila (Postavijanje korisni¢kog profila,
stranica 16) i postavite maksimalni puls (Postavijanje zona
pulsa, stranica 4).

NAPOMENA: Predvidanja se isprva mogu Ciniti neto¢nima.

Uredaj tek nakon nekoliko voznji moze predvidjeti kako cete

voziti bicikl.

1 Vozite na otvorenom ujedna¢enom brzinom pri visokom
intenzitetu najmanje 20 minuta.

2 Nakon voznje odaberite Spremi.

3 Odaberite Izbornik > Moja statistika > Maksimalni VO2 >
Biciklizam.

Savjeti za procjenu maksimalne vrijednosti VO2 za
biciklizam

UspjeSnost i to¢nost izrauna maksimalne vrijednosti VO2
poboljSavaju se ako vozite ujednatenom i srednje zahtjevnom
rutom i ako su vrijednosti pulsa i snage ujednacene.

» Prije nego $to po¢nete voziti provjerite rade li ispravno vas
uredaj, monitor pulsa i mjera¢ snage, jesu li upareni i je li
razina napunjenosti baterije dovoljno visoka.

» Za vrijeme 20-minutne voznje puls odrzavajte na razini iznad
70 % vaSeg maksimalnog pulsa.

» Za vrijeme 20-minutne voznje odrZzavaijte relativno konstantnu
razinu izlazne snage.

* lzbjegavajte brdoviti teren.
* lzbjegavajte voznju u skupini u kojoj se dugo moze voziti u
zavjetrini.

Prikaz predvidenih vremena utrke

Za ovu je funkciju potreban monitor pulsa.

Za najprecizniju procjenu dovrsite postavljanje korisni¢kog
profila (Postavijanje korisni¢kog profila, stranica 16) i postavite
maksimalni puls (Postavijanje zona pulsa, stranica 4). Va$
uredaj koristi procjenu maksimalnih vrijednosti VO2 (O
procijenjenim maksimalnim vrijednostima VO2, stranica 6) i
izvore objavljenih podataka kako bi dao ciljno vrijeme utrke na
temelju vaseg trenutnog fizickog stanja. Procjena isto tako
pretpostavlja da ste dovrsili odgovarajuci trening za utrku.

NAPOMENA: Predvidanja se isprva mogu Ciniti neto¢nima.
Uredaj tek nakon nekoliko utrka moze predvidjeti kako ¢ete
tréati.
Odaberite Izbornik > Moja statistika > Predvidanje utrke.
Predvidena vremena utrke prikazuju se za 5 km, 10 km,
polumaraton i maraton.

Vrijeme oporavka
Mozete koristiti svoj Garmin uredaj u kombinaciji s monitorom
pulsa na zapescu ili kompatibilnim monitorom pulsa na prsima

za prikaz vremena preostalog do vaseg potpunog oporavka
kada ste spremni za sljedece vjezbanje.

NAPOMENA: Preporuka vremena oporavka temelji se na
procjeni maksimalnog VOZ2 i u po€etku se moze Ciniti
nepreciznom. Uredaj tek nakon nekoliko dovr§enih aktivnosti
moze predvidjeti vasu izvedbu.

Vrijeme oporavka prikazuje se odmah nakon aktivnosti. Vrijeme
se odbrojava do optimalnog trenutka za novo vjezbanje.

Ukljucivanje savjetnika za oporavak

Za najprecizniju procjenu dovrsite postavljanje korisni¢kog
profila (Postavijanje korisni¢kog profila, stranica 16) i postavite
maksimalni puls (Postavijanje zona pulsa, stranica 4).

1 Odaberite Izbornik > Moja statistika > Savjetnik za
oporavak > Status > Ukljuci.

2 Krenite na tréanje.
3 Nakon tr¢anja odaberite Spremi.
Pojavljuje se vrijeme oporavka. Najdulje vrijeme je 4 dana.

Vrijeme oporavka

Puls oporavka

Ako trenirate s monitorom pulsa na zapes$cu ili kompatibilnim
monitorom pulsa na prsima, nakon svake aktivnosti mozete
provijeriti vrijednost pulsa za vrijeme oporavka. Puls za vrijeme
oporavka izracunava se kao razlika izmedu trenutnog pulsa i
pulsa izmjerenog dvije minute nakon zavrSetka vjezbanja. Na
primjer, zaustavili ste mjera€ nakon tipi¢ne runde tréanja. Va$
puls iznosi 140 otk./ min. Nakon dvije minute bez aktivnosti ili
hladenja, va$ puls je 90 otk./min. Vas puls za vrijeme oporavka
iznosi 50 otk./min (140 manje 90). Neka istrazivanja povezuju
puls za vrijeme oporavka i zdravlje kardioloSkog sustava. Vec¢e
vrijednosti u pravilu zna¢e zdravije srce.

SAVJET: Za najbolje rezultate dvije minute koje su potrebne
uredaju da izraCuna vas puls za vrijeme oporavka trebali biste
mirovati. Nakon $to se pojavi ova vrijednost, aktivhost mozete
spremiti ili odbaciti.

Pregledavanje izraduna naprezanja

Kako biste mogli vidjeti procjenu izraCuna naprezanja, prvo
morate staviti monitor pulsa na prsima i upariti ga sa svojim
uredajem (Uparivanje ANT+ senzora, stranica 14).

IzraCun naprezanja rezultat je trominutnog testa koji se izvodi
tako da Forerunner analizira oscilacije vaseg pulsa dok mirno
stojite kako bi utvrdio ukupnu razinu stresa kojoj ste izloZeni.
Treniranje, spavanje, prehrana i opéenito stres kojem ste
izlozeni u svakodnevnom zivotu utje€u na vase tréanje.
Vrijednosti izraCuna naprezanja kre¢u se u rasponu od 1 do 100,
gdje 1 predstavlja vrlo nisku, a 100 vrlo visoku razinu stresa.
Ako znate svoj izraCun naprezanja, mozete odrediti je li vrijeme
za naporno vjezbanije ili jogu.

SAVJET: Tvrtka Garmin preporucuje da mjerenje naprezanja
izvodite svaki dan u otprilike isto vrijeme i pod istim uvjetima.

1 Odaberite Aplikacije > HRV Stress Test > Mjerenje.
2 Mirno stanite i opustite se 3 minute.

Funkcije mjerenja pulsa
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naprezanje

Stanje performansi

Dok dovrSavate aktivnost kao Sto su tréanje ili voZnja biciklom,
funkcija stanja performansi analizira vas tempo, puls i oscilacije
pulsa i u stvarnom vremenu daje procjenu stanja vasih
performansi u usporedbi s vasom prosje¢nom kondicijom. To je
vrijednost koja je priblizna stvarnom odstupanju od procjene
osnovnog maksimalnog VO2 izraZzena u postocima.

Vrijednosti stanja performansi kre¢u se od -20 do +20. Nakon
prvih 6 do 20 minuta aktivnosti, na zaslonu uredaja prikazat ¢e
se va$e stanje performansi. Primjerice, rezultat vec¢i od 5 znadi
da ste odmorni, svjezi i spremni za dobro tréanje ili voznju.
Stanje performansi mozete dodati kao podatkovno polje na
jedan od svojih zaslona za treniranje kako biste tijekom
aktivnosti pratili svoje moguénosti. Stanje performansi takoder
moze biti i pokazatelj razine umora, posebno na kraju dugog
tr¢anja ili voznje.

NAPOMENA: Kako bi procjene maksimalnog VO2 i vasih
trkackih ili biciklistickih mogucnosti bile to¢ne, uredaju su
potrebni podaci o nekoliko tréanja ili voznji s monitorom pulsa (O
procijenjenim maksimalnim vrijednostima VO2, stranica 6).

Pregledavanje stanja performansi

1 Dodajte Stanje performansi zaslonu s podacima
(Prilagodavanje zaslona s podacima, stranica 17).

2 Krenite na tréanje.

Nakon 6 do 20 minuta pojavit ¢e se podatak o stanju
performansi.

+h g

Stanje performansi

Dobro

3 Prijedite na zaslon s podacima kako biste tijekom tréanja
mogli pratiti stanje performansi.

Laktatni prag

Laktatni prag je razina intenziteta vjezbanja na kojoj se laktati
(mlije¢na kiselina) poc€inju nakupljati u krvi. U tr¢anju je to
procijenjena razina napora ili tempa. Kada trkac prijede taj prag,
pocinje se brze umarati. Za iskusne trkacCe to se obi¢no dogada
na otprilike 90 % maksimalnog pulsa pri tempu tréanja u
rasponu izmedu utrke od 10 km i polumaratona. Za prosje¢ne
trkacCe laktatni prag ¢esto se dostigne prili¢no ispod 90 %
maksimalnog pulsa. Ako znate svoj laktatni prag, mozete
odrediti koliko intenzivno trenirati ili kada ubrzati za vrijeme
utrke.

Ako ve¢ znate vrijednost pulsa pri kojem dostiZzete svoj laktatni
prag, mozete ga unijeti u postavke svog korisni¢kog profila
(Postavljanje zona pulsa, stranica 4).

Izvodenje navodenog testa za odredivanje laktatnog praga
Kako biste mogli izvesti navodeni test, prvo morate staviti
monitor pulsa na prsima i upariti ga sa svojim uredajem

(Uparivanje ANT+ senzora, stranica 14). Mora postojati i
procjena maksimalnog VO2 od prethodnog tréanja (O
procijenjenim maksimalnim vrijednostima VO2, stranica 6).

SAVJET: Kako bi procjena maksimalnog VO2 bila to¢na,
uredaju su potrebni podaci o nekoliko tr€anja s monitorom pulsa.
Uredaj ¢e tijekom tr€anja velikog intenziteta s monitorom pulsa
na prsima automatski odrediti vas laktatni prag.

1 Odaberite profil za tréanje na otvorenom.
Za dovrSavanje testa potreban je GPS.

2 Odaberite Izbornik > Moja statistika > Laktatni prag >
Izvrsi navodeni test.

3 Slijedite upute na zaslonu.

Prepoznat je
prag

Tempo pr.: 4'27
Lakt.prag: 165

4 Odaberite opciju:
» Odaberite Prihvati ako zelite spremiti novi laktatni prag.
» Odaberite Odbij ako zelite zadrzati trenutni laktatni prag.

Dobivanje procjene FTP-a

Kako biste dobili procjenu svog funkcionalnog praga snage
(FTP), najprije s uredajem morate upariti monitor pulsa na
prsima i mjerac snage (Uparivanje ANT+ senzora, stranica 14)
i morate odrediti procjenu maksimalnog VO2 za biciklizam (O
procijenjenim maksimalnim vrijednostima VO2, stranica 6).

Za procjenjivanje funkcionalnog praga snage (FTP) uredaj
koristi podatke iz korisni¢kog profila koje ste unijeli u po¢etnom
postavljanju i procjenu maksimalnog VO2.
1 Odaberite Izbornik > Moja statistika > Funkcionalni prag
snage > Autom. prepozn. > Ukljuci.
Vas$ se procijenjeni FTP pojavljuje kao vrijednost izrazena u
vatima po kilogramu, izlaznoj snazi u vatima te polozaj na
skali boja.

FTP

Danas
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Informacije potrazite u dodatku (FTP ocjene, stranica 24).
2 Odaberite opciju:
» Odaberite Prihvati ako Zelite spremiti novi funkcionalni
prag snage (FTP).
» Odaberite Odbij ako zelite zadrzati trenutni funkcionalni
prag snage (FTP).

Funkcije mjerenja pulsa



Provodenje FTP testa

Ako zelite provesti test kako biste odredili svoj funkcionalni prag
snage (FTP), najprije s uredajem morate upariti monitor pulsa
na prsima i mjera¢ snage (Uparivanje ANT+ senzora,

stranica 14) i morate odrediti procjenu maksimalnog VO2 za
biciklizam (O procijenjenim maksimalnim vrijednostima VO2,
stranica 6).

1 Odaberite Izbornik > Moja statistika > Funkcionalni prag
snage > lzvrSi navodeni test.

2 Slijedite upute na zaslonu.

Nakon &to po¢nete voziti, uredaj ¢e prikazati trajanje svakog
koraka, cilj i trenutne podatke o snazi. Po dovrSetku testa
prikazat ¢e se poruka.

3 Kad zavrsite s navodenim testom, ohladite se.

Vas$ se FTP pojavljuje kao vrijednost izrazena u vatima po
kilogramu, izlaznoj snazi u vatima te polozaj na skali boja.

4 Odaberite opciju:
» Odaberite Prihvati ako zelite spremiti novi funkcionalni
prag snage (FTP).
* Odaberite Odbij ako zelite zadrzati trenutni funkcionalni
prag snage (FTP).

Praéenje aktivnosti

Uklju€ivanje pracenja aktivnosti

Funkcija prac¢enja aktivnosti biljezi broj dnevnih koraka, ciljni broj
koraka, prijedenu udaljenost i potroSene kalorije za svaki
zabiljeZeni dan. PotroSene kalorije obuhvacaju bazalni
metabolizam i kalorije potroSene tijekom aktivnosti.

1 Odaberite Izbornik > Postavke > Pra¢enje aktivnosti >
Status > Ukljuci.

Broj koraka prikazuje se tek nakon $to uredaj pronade
satelite i automatski postavi vrijeme. Za primanje satelitskih
signala uredaju ¢e mozda trebati neometan pogled na nebo.

2 Na zaslonu s prikazom vremena odaberite V kako biste
vidjeli widget za pracenje aktivnosti.
Broj koraka periodi¢no se azurira.

KoriStenje upozorenja za kretanje

Sjedenje tijekom duzeg vremenskog razdoblja moze prouzrociti
nezeljene metabolicke promjene. Upozorenje za kretanje
podsjeca vas na potrebu za kretanjem. Nakon sat vremena
neaktivnosti prikazat ¢e se poruka Krecite se! i crvena traka.
Svakih 15 minuta neaktivnosti prikazat ¢e se dodatni segmenti
na traci. Uredaj se oglasava i zvu€nim signalima ili vibracijom
ako su oni ukljuceni (Postavljanje zvukova uredaja,

stranica 19).

Kako biste ponovno postavili upozorenje za kretanje, kratko
proSecite (barem nekoliko minuta).

Praéenje spavanja

Dok spavate, uredaj automatski prepoznaje da spavate i prati
vase kretanje tijekom uobiajenog vremena spavanja. U
korisni¢kim postavkama Garmin Connect rauna mozete
postaviti uobi¢ajeno vrijeme spavanja. Statisticki podaci o
spavanju obuhvacaju ukupno trajanje spavanja, razine spavanja
i razdoblja kretanja u snu. Statistiku spavanja mozete pregledati
na Garmin Connect racunu.

NAPOMENA: Razdoblja drijemanja ne dodaju se statistickim
podacima o spavanju. Za isklju¢ivanje obavijesti i upozorenja,
izuzev alarma, mozete upotrijebiti nacin rada Bez ometanja.

Automatski cilj
Uredaj automatski stvara ciljni broj koraka u danu na temelju
vase prethodne razine aktivnosti. Kako dan prolazi, uredaj

prikazuje va$ napredak prema dnevnom cilju .

12750
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Ako ne ukljucite funkciju automatskog postavljanja cilja, putem
svog Garmin Connect racuna moZzete postaviti prilagodeni ciljni
broj koraka.

Minute intenzivnog vjezbanja

Za bolje zdravlje, organizacije kao §to su Centers for Disease
Control and Prevention (Centar za kontrolu bolesti i prevenciju)
u Americi, American Heart Association® (Ameri¢ka kardioloka
udruga) i Svjetska zdravstvena organizacija preporucuju
najmanje 150 minuta umjerene tjelesne aktivnosti tiedno (npr.
zustro hodanje) ili 75 minuta intenzivne tjelesne aktivnosti tiedno
(npr. tréanje).

Uredaj prati intenzitet aktivnosti i biljezi trajanje umjerenih i
intenzivnih aktivnosti (za odredivanje intenzivnih aktivnosti
potrebni su podaci o pulsu). Za postizanje ciljnog broja minuta
intenzivnog vjezbanja u tjednu morate se baviti umjerenom ili
intenzivnom aktivno$c¢u neprekidno najmanje 10 minuta. Uredaj
zbraja minute umjerenih i minute intenzivnih aktivnosti. Ukupni
zbroj minuta intenzivnih aktivnosti se udvostrucuje.

IzZraéun minuta intenzivnog vjezbanja

Forerunner izraunava minute intenzivnog vjezbanja

usporedivanjem podataka o pulsu s prosjekom pulsa u

mirovanju. Ako je prac¢enje pulsa isklju¢eno, uredaj izracunava

minute vjezbanja umjerenim intenzitetom analizirajuéi broj

koraka u minuti.

» Za najtoCniji izraun minuta intenzivnog vjezbanja, pokrenite
aktivnost s mjerenjem vremena.

* Vjezbajte najmanje 10 uzastopnih minuta umjerenim ili ja¢im
intenzitetom.

» Za najtocnije mjerenje pulsa u mirovanju uredaj nosite cijeli
dan i no¢.

Pametne funkcije

Uparivanje pametnog telefona

Kako biste dovrsili postupak postavljanja i poceli koristiti sve

funkcije uredaja, uredaj Forerunner potrebno je povezati s

pametnim telefonom.

1 Idite na www.garmin.com/intosports/apps i na svoj pametni
telefon preuzmite aplikaciju Garmin Connect Mobile.

2 Na uredaju Forerunner odaberite Izbornik > Postavke >
Bluetooth > Uparivanje mobilnog uredaja.

Otvorite aplikaciju Garmin Connect Mobile.

4 Odaberite opciju za dodavanje uredaja Garmin Connect
racunu:
» Ako je ovo prvi uredaj koji uparujete s aplikacijom Garmin
Connect Mobile, slijedite upute na zaslonu.
» Ako ste ve¢ uparivali neki uredaj s aplikacijom Garmin
Connect Mobile, u postavkama odaberite Uredaji tvrtke
Garmin > Dodaj uredaj i slijedite upute na zaslonu.

w
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Telefonske obavijesti

Za telefonske obavijesti potrebno je da kompatibilni pametni
telefon bude u dometu i uparen s uredajem. Kada telefon primi
poruku, poslat ¢e obavijest na vas ureda;.

Omogucavanje Bluetooth obavijesti
1 Odaberite Izbornik > Postavke > Bluetooth > Pametne
obavijesti.

Odaberite Tijekom aktivnosti > Obavijesti.

Odaberite Iskljuéi, Prikazi samo pozive ili Prikazi sve.

Odaberite Ne tijekom aktivnosti > Obavijesti.

Odaberite Iskljuci, Prikazi samo pozive ili Prikazi sve.

NAPOMENA: MozZete mijenjati zvuk obavijesti.

Prikaz obavijesti

» Kada se na Forerunner uredaju prikaze obavijest, odaberite
I» ako je Zelite vidjeti.

« Odaberite V kako biste izbrisali obavijest.

« Na zaslonu s prikazom vremena odaberite A kako biste na
widgetu za obavijesti vidjeli sve svoje obavijesti.

a b oD

Upravljanje obavijestima
Pomocu kompatibilnog pametnog telefona mozete upravljati
obavijestima koje se pojavljuju na Forerunner uredaju.

Odaberite opciju:

 Ako Koristite Apple® pametni telefon, pomocu postavki
obavijesti na pametnom telefonu odaberite stavke koje ¢e
se prikazivati na uredaju.

» Ako koristite pametni telefon sa sustavom Android™, u
aplikaciji Garmin Connect Mobile odaberite Postavke >
Pametne obavijesti.

Reprodukcija zvu€nih odzivnika na pametnom
telefonu za vrijeme aktivnosti

Ako Zelite postaviti zvu€ne odzivnike, morate imati pametni
telefon na kojemu je instalirana aplikacija Garmin Connect
Mobile uparena s vasim Forerunner uredajem.

Aplikaciju Garmin Connect Mobile mozete podesiti da za vrijeme
tréanja ili neke druge aktivnosti na vaSem pametnom telefonu
reproducira motivirajué¢e obavijesti o statusu. Zvuéni odzivnici
uklju€uju podatke o broju dionice i vremenu dionice, tempu ili
brzini i pulsu. Za vrijeme zvu¢nog odzivnika aplikacija Garmin
Connect Mobile utiS8ava osnovne zvukove pametnog telefona
kako bi mogla reproducirati obavijest. Glasno¢u mozete podesiti
u aplikaciji Garmin Connect Mobile.

NAPOMENA: Zvuéni odzivnik Upozorenje o dionici omogucen
je prema zadanim postavkama.

1 U postavkama aplikacije Garmin Connect Mobile odaberite
Uredaji tvrtke Garmin.

2 Odaberite svoj ureda.
3 Odaberite Opcije aktivnosti > Zvuéni odzivnici.
Upravljanje glazbom

Za upravljanje glazbom potrebno je upariti kompatibilni pametni
telefon s uredajem.

Drzite A i odaberite Upravljanje glazbom.

Pronalazenje izgubljenog pametnog telefona

Pomocu funkcije Pronadi moj telefon mozete pronaci izgubljeni
pametni telefon koji je uparen pomocu Bluetooth bezi¢ne
tehnologije i koji se trenutno nalazi u dometu.

1 Na zaslonu s prikazom vremena odaberite A kako biste
vidjeli widget s kontrolama.

2 Odaberite I > Pronadi moj telefon.

Forerunner pocinje traziti vas upareni pametni telefon. Na
zaslonu Forerunner uredaja pojavljuju se stupci koji

oznacavaju jacinu Bluetooth signala, a pametni telefon
reproducira zvuk.

3 Za prekid trazenja odaberite 9.
Widgeti

Va$ se uredaj isporucuje s prethodno ucitanim widgetima koji

omogucuju brz pregled podataka. Nekim je widgetima potrebna

Bluetooth veza s kompatibilnim pametnim telefonom.

Neki se widgeti zadano ne mogu vidjeti. Njih ruéno mozete

dodati u petlju widgeta.

Upozorenja: Upozorava vas na dolazne pozive, poruke,
azuriranja statusa na drustvenim mrezama i jo§ mnogo toga,
ovisno o postavkama obavijesti na pametnom telefonu.

Kalendar: Prikazuje predstojece sastanke iz kalendara vaseg
pametnog telefona.

Vrijeme: Prikazuje trenutnu temperaturu i vr.emensku prognozu.
Prikazuje dinamicki saZetak vasih aktivnosti za dan. Mjerenja
ukljuCuju zadniji zabiljezeni sport, minute intenzivnog
vjezbanja, korake, potroSene kalorije i joS mnogo toga.

Pracenje aktivnosti: Biljezi broj dnevnih koraka, ciljni broj
koraka, prijedenu udaljenost, kalorije i statistiku spavanja.

Minute intenzivnog vjezbanja: Biljezi trajanje umjerenih i
intenzivnih aktivnosti, ciljni broj minuta intenzivnog vjeZbanja
u tjednu i napredak prema postavljenom cilju.

Puls: Prikazuje trenutni puls u otkucajima u minuti (otk./min),
puls u mirovanju za danasnji dan i grafikon vaseg pulsa.

Zadniji sport: Prikazuje kratak sazetak zadnjeg zabiljezenog
sporta i ukupnu udaljenost za tjedan.

Kontrole: Omogucuju uklju€ivanje i isklju€ivanje Bluetooth veze
i funkcija, uklju€ujuci Bez ometanja, Pronadi moj telefon i
ruénu sinkronizaciju.

VIRB kontrole: Osigurava kontrole za upravljanje kamerom ako
ste uparili VIRB uredaj i svoj Forerunner.

Zadnja aktivnost: Prikazuje kratak saZetak zadnje zabiljeZzene
aktivnosti, primjerice, zadnjeg tréanja, voznje biciklom ili
plivanja.

Kalorije: Prikazuje podatke o kalorijama za trenutni dan.

Pregledavanje widgeta
Va$ se uredaj isporucuje s prethodno ucitanim widgetima koji
omogucuju brz pregled podataka. Nekim je widgetima potrebna
Bluetooth veza s kompatibilnim pametnim telefonom.

Na stranici s prikazom vremena odaberite A ili V.

Dostupni su widgeti za mjerenje pulsa i pracenje aktivnosti.

O widgetu Moj dan

Widget Moj dan dnevni je sazetak vasih aktivnosti. Ovo je
dinamic¢an sazetak koji se azurira tijekom dana. Mjerenja
uklju€uju zadnji zabiljezeni sport, minute intenzivnog vjezbanja u
tiednu, korake, potroSene kalorije i joS mnogo toga. Mozete
odabrati [P kako bi se prikazala dodatna mjerenja.

Widget za Bluetooth kontrole
€ | Ukljuéuije ili iskljuéuje nadin rada Bez ometanja.
3 | Ukljucuje ili iskljucuje Bluetooth tehnologiju.

4t | Sinkroniziranje podataka s aplikacijom Garmin Connect Mobile.

& | Aktivira funkciju Pronadi moj telefon. Ako se nalazi u dometu, $alje
signal do pametnog telefona uparenog s Forerunner uredajem.

Pregled widgeta za vremensku prognozu
1 Na zaslonu s prikazom vremena odaberite V kako biste
vidjeli widget za vremensku prognozu.

2 Za prikaz podataka o vremenu u satima odaberite [p>.

3 Krecite se prema dolje kako biste vidjeli dnevne podatke o
vremenu.
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VIRB daljinski upravlja¢

Daljinska funkcija VIRB omogucuje vam upravljanje VIRB
akcijskom kamerom pomocu uredaja. Za kupnju VIRB akcijske
kamere idite na www.garmin.com/VIRB.

Upravljanje VIRB akcijskom kamerom

Prije upotrebe VIRB daljinske funkcije morate omogucditi
daljinsku postavku na VIRB kameri. Dodatne pojedinosti
potrazite u VIRB korisnickom priru¢niku za seriju.

1 Ukljucite VIRB kameru.

2 Uparite VIRB kameru i Forerunner uredaj (Uparivanje ANT+
senzora, stranica 14).

3 Na Forerunner uredaju odaberite VIRB dodatna oprema.

Kada je VIRB dodatna oprema uparena, zaslon za VIRB
dodaje se zaslonima s podacima aktivnog profila.

4 Odaberite opciju:

» Odaberite Pokr.i zaus.mjer.vrem. kako biste kamerom
upravljali pomocu [P mjeraca vremena.

Snimanje videozapisa automatski pocinje ili se zaustavlja
uz Forerunner mjerac vremena.

» Odaberite Ru€no kako biste kamerom upravljali putem
izbornika pre¢aca. Na VIRB zaslonu drzite P> kako biste
upravljali kamerom.

Koristenje na€ina rada Bez ometanja

Ako zelite koristiti nac¢in rada Bez ometanja, uredaj morate
upariti s pametnim telefonom (Uparivanje pametnog telefona,
stranica 9).

Pomocu nacina rada Bez ometanja mozete iskljuciti zvukove,
vibracije i pozadinsko osvijetljenje za upozorenja i obavijesti.
Primjerice, ovaj nacin rada mozete ukljuciti prije spavanja ili dok
gledate film.

NAPOMENA: U korisni¢kim postavkama Garmin Connect
ratuna mozete postaviti uobi¢ajeno vrijeme spavanja.

1 Na zaslonu s prikazom vremena odaberite A kako biste
vidjeli widget s kontrolama.

2 Odaberite | > Bez ometanja > Ukljuéi.

Nacin rada Bez ometanja mozete iskljuciti pomoc¢u widgeta s
kontrolama.

3 Ako je potrebno, odaberite I1zbornik > Postavke > Bez
ometanja > Vrijeme spavanja > Uklju€i.
Uredaj prelazi u nacin rada Bez ometanja za vrijeme
uobi€ajenog vremena spavanja.

Bluetooth — funkcije povezivosti

Uredaj Forerunner moze se pohvaliti s nekoliko Bluetooth
funkcija povezivosti namijenjenih vaSem kompatibilnom
pametnom telefonu dostupnih putem aplikacije Garmin Connect
Mobile.

Prijenosi aktivnosti: Automatski $alje vasu aktivnost u
aplikaciju Garmin Connect Mobile ¢im zavrSite sa snimanjem
te aktivnosti.

Connect IQ™: Omogucuje vam prosirivanje funkcija uredaja
novim izgledima sata, widgetima, aplikacijama i podatkovnim
poljima.

Pronadi moj telefon: Pronalazi vas pametni telefon koji je
uparen s vasim Forerunner uredajem i trenutacno unutar
dometa.

Pronadi moj sat: Pronalazi vas izgubljeni Forerunner uredaj koji
je uparen s pametnim telefonom i trenuta¢no unutar dometa.

LiveTrack: Omogucuje prijateljima i obitelji da prate vase utrke i
treninge u stvarnom vremenu. Mozete pozvati pratitelje
putem e-poste ili drustvenih medija i omoguciti im prikaz
podataka uzivo na Garmin Connect stranici za pracenje.

Telefonske obavijesti: Prikazuje obavijesti i poruke s telefona
na vaSem Forerunner uredaju.

Interakcija u drustvenim medijima: Omoguéuje vam
objavljivanje nove obavijesti na omiljenoj drustvenoj mreZi
kad prenesete aktivnost u aplikaciju Garmin Connect Mobile.

Nadogradnja softvera: Omogucuje nadogradnju softvera
uredaja.

Azuriranja vremena: Salje vremenske uvjete i obavijesti na va$
uredaj u stvarnom vremenu.

Preuzimanje vjezbanja i staza: Omogucuje vam pregledavanje
i preuzimanje vjezbanja i staza u aplikaciji Garmin Connect
Mobile i njihov prijenos na va$ uredaj bezi¢nim putem.

Uklju€ivanje upozorenja za povezivanje s pametnim
telefonom

Forerunner uredaj mozete podesiti da vas upozori kada se
upareni pametni telefon putem Bluetooth beZi¢ne tehnologije
povezuje ili prekida vezu.

Odaberite Izbornik > Postavke > Bluetooth > Upozor.o
poveziv. > Ukljuéi.

Iskljucivanje Bluetooth tehnologije
* Na pocetnom zaslonu uredaja Forerunner odaberite Izbornik
> Postavke > Bluetooth > Status > Iskljuci.

» Upute o iskljucivanju Bluetooth bezi¢ne tehnologije potrazite
u korisni¢kom priru¢niku mobilnog uredaja.

Connect 1Q funkcije

Svom satu mozete dodati Connect |Q znacajke od Garmin i
drugih pruzZatelja usluga putem aplikacije Connect IQ Mobile.
Sat mozete prilagoditi promjenom lica sata, podatkovnih polja,
widgeta i aplikacija.

Izgledi sata: Omogucuje prilagodavanje izgleda sata.

Podatkovna polja: Omogucuju preuzimanje novih podatkovnih
polja koja na novi nacin predstavljaju senzor, aktivnost i
povijesne podatke. Ugradenim funkcijama i stranicama
mozete dodati Connect IQ podatkovna polja.

Widgeti: Brz pregled informacija, uklju¢ujuci podatke senzora i
obavijesti.

Aplikacije: Svom satu dodajte interaktivne funkcije, na primjer,
nove vrste aktivnosti na otvorenom ili fitness aktivnosti.

Preuzimanje Connect IQ funkcija

Prije preuzimanja funkcija iz aplikacije Connect IQ Mobile
morate upariti Forerunner i pametni telefon (Uparivanje
pametnog telefona, stranica 9).

1 Iz trgovine aplikacijama na pametnom telefonu instalirajte i
otvorite aplikaciju @ Connect IQ Mobile.

2 Ako je potrebno, odaberite svoj uredaj.

3 Odaberite Connect 1Q funkciju.

4 Slijedite upute na zaslonu.

Preuzimanje Connect IQ funkcija pomocu racunala
1 Povezite uredaj s raunalom pomocu USB kabela.

2 Idite na web-mjesto apps.garmin.com i prijavite se.

3 Odaberite Connect 1Q funkciju i preuzmite je.

4 Slijedite upute na zaslonu.

Promjena izgleda sata

Ako zelite aktivirati Connect 1Q izgled sata, najprije morate
instalirati izgled sata iz trgovine Connect IQ (Preuzimanje
Connect IQ funkcija, stranica 11).

1 Naizgledu sata drzite A.

2 Odaberite Opcije sata > Izgled sata > Connect 1Q.
3 Odaberite A ili V za prikaz izgleda sata.

4 Odaberite I kako biste odabrali izgled sata.

Pametne funkcije

11


http://www.garmin.com/VIRB
https://apps.garmin.com

Povijest

U povijesti se nalaze vrijeme, udaljenost, kalorije, prosje¢an
tempo ili brzina, podaci o dionici i informacije s opcionalnog
senzora.

NAPOMENA: Kada se memorija uredaja napuni, najstariji se
podaci brisu.

Pregledavanje povijesti

1 Odaberite Izbornik > Povijest > Aktivnosti.

2 Odaberite A ili V kako biste pregledali spremljene aktivnosti.
3 Odaberite aktivnost.

4 Odaberite opciju:

» Odaberite Pojedinosti kako biste vidjeli dodatne
informacije o aktivnosti.

» Odaberite Dionice kako biste odabrali dionicu i vidjeli
dodatne informacije o svakoj dionici.

» Odaberite Karta za prikaz aktivnosti (potreban je GPS).

* Odaberite Vrijeme u zoni kako biste vidjeli vrijeme
provedeno u svakoj zoni pulsa.

» Odaberite Izbrisi kako biste izbrisali odabranu aktivnost.

Pregled vremena u svakoj zoni pulsa

Kako biste mogli vidjeti podatke o zoni pulsa, prvo morate
dovrsiti aktivnost s pulsom te je zatim spremiti.

Pregled vremena provedenog u svakoj zoni pulsa moze vam
pomoc¢i u prilagodbi intenziteta treninga.

1 Odaberite Izbornik > Povijest > Aktivnosti.
2 Odaberite aktivnost.
3 Odaberite Vrijeme u zoni.

Pregledavanje ukupnih podataka
Mozete pregledati akumulirane podatke o udaljenosti i vremenu
koji su spremljeni na uredaju.

1 Odaberite Izbornik > Povijest > Ukupno.
2 Po potrebi odaberite vrstu aktivnosti.
3 Odaberite opciju tjednih ili mjesec¢nih ukupnih rezultata.

Brisanje povijesti
1 Odaberite Izbornik > Povijest > Opcije.
2 Odaberite opciju:

» Odaberite Izbrisi sve aktivnosti kako biste izbrisali sve
aktivnosti iz povijesti.

» Odaberite Ponovno postavi ukupno kako biste ponovo
postavili sve ukupne vrijednosti za udaljenost i vrijeme.
NAPOMENA: Time se ne briSu spremljene aktivnosti.

3 Potvrdite odabir.

Upravljanje podacima

NAPOMENA: Ovaj uredaj nije kompatibilan sa sustavima
Windows® 95, 98, Me, Windows NT® i Mac® OS 10.3 i ranijim
verzijama.

Brisanje datoteka

OBAVIJEST

Ako ne znate ¢emu datoteka sluzi, nemojte je izbrisati. Memorija
uredaja sadrzi vazne sistemske datoteke koje se ne bi smjele
izbrisati.

1 Otvorite pogon Garmin.
2 Ako je potrebno, otvorite mapu ili disk.
3 Odaberite datoteku.

4 Na tipkovnici pritisnite tipku Izbrisi.
NAPOMENA: Ako koristite racunalo sa sustavom Apple,
potrebno je isprazniti mapu Smece kako bi se datoteke u
potpunosti uklonile.

Iskop€avanje USB kabela

Ako je vas uredaj priklju¢en na ra¢unalo kao prijenosni pogon ili
jedinica, pazite da sigurno iskljucite uredaj iz raCunala kako ne
bi doslo do gubitka podataka. Ako je va$ uredaj priklju¢en na
raCunalo sa sustavom Windows kao prijenosni uredaj, uredaj
nije potrebno sigurno iskljuciti.

1 Dovr$enje postupka:

* Zaracunalo sa sustavom Windows odaberite ikonu
Sigurno iskljucivanje uredaja na traci sustava, a zatim
odaberite svoj uredaj.

» Na raCunalima sa sustavom Apple odaberite uredaj i zatim
odaberite Datoteka > Izbaci.

2 Iskopcajte kabel iz racunala.

Slanje podataka na racunalo

Mozete rucno prenijeti podatke o aktivhostima na Garmin
Connect racun pomoc¢u USB kabela.

1 Povezite uredaj s racunalom pomoc¢u USB kabela.

2 |dite na web-mjesto www.garminconnect.com.

3 Slijedite upute na zaslonu.

Garmin Connect

Mozete se povezati s prijateljima na usluzi Garmin Connect.

Garmin Connect daje vam alate za pracenje, analizu, dijeljenje i

podrsku. ZabiljeZite svoj aktivni zivotni stil, ukljuCujuci tréanje,

hodanje, voznje, plivanje, planinarenje, triatlone i jo§ mnogo
toga. Za besplatan racun mozete se prijaviti na web-mjestu
www.garminconnect.com.

Spremite svoje aktivnosti: Nakon Sto dovrsite i spremite
aktivnost na svom uredaju, mozete prenijeti tu aktivnost na
Garmin Connect racun i drzati je ondje koliko god Zelite.

Analizirajte svoje podatke: Mozete vidjeti detaljnije informacije
0 svojim aktivnostima, uklju€ujuci vrijeme, udaljenost,
nadmorsku visinu, puls, potroSene kalorije, kadencu,
dinamiku tréanja, tlocrtni prikaz karte, grafikone kadence i
brzine i izvieS¢a koja se mogu prilagoditi.

NAPOMENA: Za neke podatke potreban je dodatni pribor
kao $to je monitor pulsa.

ccnnect

%) 6 Training Run #

6.04 mi 52:53 845
Distan Time Pace (min/mi

Planirajte trening: MoZete odabrati cilj treninga ili ucitati neki od
dnevnih planova treninga.

Pratite svoj napredak: Mozete pratiti svoje dnevne korake,
pridruziti se prijateljskom natjecanju sa svojim kontaktima i
ostvariti svoje ciljeve.

Podijelite svoje aktivnosti: MozZete se povezati s prijateljima
kako biste medusobno pratili aktivnosti ili postaviti veze na
aktivnosti na omiljenim drustvenim mrezama.

Upravljajte svojim postavkama: Postavke uredaja i korisnicke

postavke mozete prilagoditi na svom Garmin Connect
racunu.
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Pristupite Connect 1Q trgovini: Mozete preuzimati aplikacije,
izglede sata, podatkovna polja i widgete.

Navigacija
GPS navigacijske funkcije uredaja mozete koristiti za prikaz

svoje staze na karti, spremanje lokacije i pronalazak puta do
vlastitog doma.

Dodavanje karte
MozZete dodati kartu zaslonima s podacima u profilu aktivnosti.
1 Odaberite profil aktivnosti.

2 Odaberite Izbornik > Postavke aktivnosti > Zasloni s
podacima > Karta > Status > Ukljuci.

Znacajke karte
Kada pokrenete mjera¢ vremena i pocnete se kretati, na karti se
prikazuje crna linija koja prikazuje prijeden put.

©) Pokazuje na sjever
® Vasa trenutna lokacija i smjer
® Razina zumiranja

Oznacdavanje lokacije
Prije ozna€avanja lokacije morate omoguciti zaslon s kartom za
svoj profil aktivnosti i locirati satelite.

Lokacija je to€ka koju biljezite i spremate u uredaj. Ako zZelite
zapamtiti orijentire ili se vratiti na odredeno mjesto, mozete
oznaditi lokaciju.

1 Otidite do mjesta na kojem Zelite oznaciti lokaciju.
2 Odaberite V za prikaz karte.
3 Drzite A.
4 Odaberite Spremi lokaciju.
Na karti ¢e se prikazati lokacija s datumom i vremenom.

Uredivanje lokacije
Mozete urediti naziv spremljene lokacije.

1 Odaberite Izbornik > Navigacija > Spremljene lokacije.
2 Odaberite lokaciju.

3 Odaberite Naziv.

4 Uredite naziv i odaberite .

Brisanje lokacije
1 Odaberite Izbornik > Navigacija > Spremljene lokacije.

2 Odaberite lokaciju.
3 Odaberite Izbrisi > Da.

Prikaz trenutne nadmorske visine i koordinata

SAVJET: Ovaj postupak pruza detalje o lokaciji i sluzi kao
alternativni nacin spremanja trenutne lokacije.

1 Odaberite Izbornik > Navigacija > Gdje sam?.

Prije prikazivanja podataka o lokaciji vas uredaj mora locirati
satelite.

2 Po potrebi odaberite Spremi lokaciju.

Navigacija do spremljene lokacije
Prije navigacije do spremljene lokacije uredaj mora locirati
satelite.

1 Odaberite Izbornik > Navigacija > Spremljene lokacije.

2 Odaberite lokaciju.

3 Odaberite Idi na.
Prikazat ¢e se kompas. Strelica pokazuje prema spremljenoj
lokaciji.

4 Odaberite V kako biste vidjeli kartu (opcionalno).

Na karti se prikazuje linija koja povezuje vasu trenutnu i
spremljenu lokaciju.

5 Odaberite I kako biste pokrenuli mjera¢ vremena i biljezenje
aktivnosti.

Navigacija do pocetne tocke

Prije navigacije do poCetne to¢ke morate locirati satelite,
pokrenuti mjera€ vremena i zapoceti aktivnost.

U bilo kojem trenutku tijekom aktivnosti mozete se vratiti na
pocetnu lokaciju. Ako na primjer tr€ite u novom gradu i niste
sigurni kako se vratiti na pocetak staze ili u hotel, mozete
navigirati natrag do svoje pocetne lokacije. Ova funkcija nije
dostupna za sve aktivnosti.

1 Drzite A.

2 Odaberite Navigacija > Natrag na pocetak.
Prikazat ¢e se kompas.

3 Pocnite se kretati prema naprijed.
Strelica kompasa pokazuje prema pocetnoj tocki.

SAVJET: Za precizniju navigaciju okrenite uredaj u smjeru u
kojem navigirate.

Staze

Stazu s racuna usluge Garmin Connect mozete poslati na svoj
uredaj. Nakon spremanja staze na uredaj mozete navigirati tom
stazom pomocu uredaja.

Ako se radi o dobroj ruti, moZete pratiti spremljenu stazu.
Primjerice, mozete spremiti i pratiti rutu za put na posao kojom
se mogu kretati biciklisti.

Mozete pratiti i spremljenu stazu te poku$ati dostici ili premasiti
prethodno postavljene ciljeve performansi. Primjerice, ako je
staza izvorno prijedena za 30 minuta, vi i Virtual Partner mozete
se utrkivati nastojeci prijeci stazu za manje od 30 minuta.

Pracenje staze na internetu

Prije preuzimanja staze s ra¢una usluge Garmin Connect
morate imati Garmin Connect racun (Garmin Connect,
stranica 12).

Povezite uredaj s racunalom pomoc¢u USB kabela.
Idite na www.garminconnect.com.

Izradite novu stazu ili odaberite postoje¢u stazu.
Odaberite Posalji na uredaj.

Iskljucite uredaj i ukljucite ga.

Odaberite I1zbornik > Navigacija > Staze.
Odaberite stazu.

Odaberite Slijedi stazu.

Odaberite P> kako biste pokrenuli mjera¢ vremena.

Na karti se pri vrhu zaslona prikazuju informacije o stazi i
statusu.

10Po potrebi odaberite V kako biste vidjeli dodatne zaslone s
podacima.

© oo NG PAWDN-

Pregled pojedinosti o stazi
1 Odaberite Izbornik > Navigacija > Staze.

Navigacija
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2 Odaberite stazu.
3 Odaberite opciju:
» Odaberite Karta kako biste stazu vidjeli na karti.

* Odaberite Profil nadmorske visine za prikaz nadmorske
visine staze.

» Odaberite Naziv za prikaz i uredivanje naziva staze.

Brisanje staze
1 Odaberite Izbornik > Navigacija > Staze.

2 QOdaberite stazu.
3 Odaberite Izbrisi > Da.

Zaustavljanje navigacije
1 Tijekom aktivnosti odaberite V kako bi se prikazao kompas ili
karta.

2 Drzite A.
3 Odaberite Zaustavi navigaciju > Da.

ANT+ senzori

Va$ se uredaj moze koristiti s ANT+ senzorima. Dodatne
informacije o kompatibilnosti i kupnji dodatnih senzora potrazite
na adresi http://buy.garmin.com.

Uparivanje ANT+ senzora

Uparivanje je povezivanje ANT+ bezicnih senzora, na primjer,
povezivanje monitora pulsa i Garmin uredaja. Prilikom prvog
povezivanja ANT+ senzora i uredaja morate upariti uredaj i
senzor. Nakon pocetnog uparivanja uredaj se automatski
povezuje sa senzorom kada zapocnete aktivnost, a senzor je
aktivan i unutar dometa.

NAPOMENA: Ako je va$ uredaj isporuc¢en s ANT+ senzorom,
vec su upareni.

1 Postavite senzor ili stavite monitor pulsa.

2 Postavite uredaj unutar 1 cm od senzora i pricekajte dok se
uredaj poveze sa senzorom.

Kada uredaj prepozna senzor, pojavit ¢e se poruka.
Podatkovno polje mozete prilagoditi tako da prikazuje
podatke senzora.

3 Po potrebi odaberite Izbornik > Postavke > Senzori i
dodaci kako biste upravljali ANT+ senzorima.

Nozni senzor

Uredaj je kompatibilan s noznim senzorom. Ako vjezbate u
zatvorenom prostoru ili je GPS signal slab, tempo i udaljenost
mozete mjeriti pomocu noznog senzora. Nozni senzor je u
stanju mirovanja i spreman za slanje podataka (poput monitora
pulsa).

Nakon 30 minuta neaktivnosti nozni senzor ¢e se iskljuciti radi
ustede baterija. Kada je razina napunjenosti baterije niska, na

uredaju ¢e se pojaviti poruka. Baterija ¢e trajati priblizno pet sati.

Tréanje uz upotrebu pedometra
Prije tr€éanja morate upariti pedometar i Forerunner uredaj
(Uparivanje ANT+ senzora, stranica 14).

Pedometar mozete upotrijebiti za biljezenje tempa, udaljenosti i
kadence kada trite u zatvorenom prostoru. Kada trcite na
otvorenom, pedometar mozete upotrijebiti za biljezenje
podataka o kadenci te tempu i udaljenosti pomoéu GPS-a.

1 Pedometar instalirajte prema odgovarajuéim uputama.
2 Odaberite aktivnost tréanja.
3 Krenite na tréanje.

Kalibriranje noznog senzora

Nozni senzor sam se kalibrira. To¢nost podataka o brzini i
udaljenosti poboljSava se nakon nekoliko tréanja na otvorenom
uz koristenje GPS-a.

Treniranje s mjera¢ima snage

» |dite na www.garmin.com/intosports za popis ANT+ senzora
koji su kompatibilni s vasim uredajem (poput Vector™
sustava).

» Dodatne informacije potrazite u korisni¢kom priru€niku svog
mjeraca snage.

» Prilagodite mjera¢ snage tako da odgovara va$im ciljevima i
sposobnostima (Postavijanje zona snage, stranica 14).

» Koristite upozorenja o vrijednostima izvan raspona kako biste
primili obavijest kada dosegnete odredenu zonu snage
(Postavljanje upozorenja o vrijednostima izvan raspona,
stranica 17).

» Prilagodite podatkovna polja za snagu (Prilagodavanje
zaslona s podacima, stranica 17).

Postavljanje zona snage

Vrijednosti zona zadane su vrijednosti koje se ne moraju
podudarati s vaSim moguc¢nostima. Ako znate svoj funkcionalni
prag snage (FTP), unesite ga i omogucite softveru automatski
izraCun vasih zona snage. Zone mozete podesiti ru¢no na
uredaju ili pomoc¢u Garmin Connect racuna.

1 Na pocetnom zaslonu odaberite Izbornik > Moja statistika >
Korisnicki profil > Zone snage > Na temelju.

2 Odaberite opciju:

» Odaberite Vati kako biste pregledali i uredili zone u
vatima.

» Odaberite % FTP kako biste pregledali i uredili zone kao
postotak funkcionalnog praga snage.

Odaberite FTP i unesite vrijednost za svoj FTP.
Odaberite zonu i unesite vrijednost za svaku zonu.

5 Po potrebi odaberite Minimum i unesite minimalnu vrijednost
snage.

W

Koristenje elektronickih mjenjaca

Prije koritenja elektroni¢kih mjenjac¢a kao $to su Shimano® Di2™
mjenjaci, morate ih upariti s uredajem (Uparivanje ANT+
senzora, stranica 14). Mozete prilagoditi dodatna podatkovna
polja (Prilagodavanje zaslona s podacima, stranica 17). Na
uredaju Forerunner prikazuju se trenutne podesene vrijednosti
kada je senzor u nacinu rada za podeSavanje.

Svjesnost o situaciji

Vas$ Forerunner uredaj moze se koristiti s Varia Vision uredajem,
Varia pametnim svjetlima za bicikl i straznjim radarom radi
povecanja svjesnosti o situaciji. Dodatne informacije o uredaju
Varia potrazite u korisni¢kom priru¢niku.

NAPOMENA: Mozda ¢ete morati azurirati Forerunner softver
prije uparivanja Varia uredaja (Nadogradnja softvera pomocu
aplikacije Garmin Express, stranica 21).

Kompatibilni monitori pulsa

Ovaj je uredaj kompatibilan sa svim Garmin monitorima pulsa.

Ovaj uredaj moze se isporuciti s ovim vrhunskim monitorima

pulsa.

*  HRM-Swim dodatna oprema (HRM-Swim dodatna oprema,
stranica 15)

*  HRM-Tri dodatna oprema (HRM-Tri dodatna oprema,
stranica 15)

*  HRM-Run dodatna oprema (HRM-Run dodatna oprema,
stranica 15)
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HRM-Swim dodatna oprema

Odredivanje veli¢ine monitora pulsa

Prije prvog plivanja odvojite malo vremena za odredivanje
veli¢ine monitora pulsa. Morao bi biti dovoljno ¢vrst da ostane
na mjestu kada se odgurujete od zida bazena.

» Odaberite produzetak remena i pricvrstite ga za rastezljivi dio
monitora pulsa.

Monitor pulsa isporucuje se s tri produzetka remena za
razlicite veli€ine prsa.
SAVJET: Srednji produzetak remena odgovara vecini
veli¢ina odjece (od M do XL).

« Stavite monitor pulsa straga kako biste jednostavnije podesili
kop&u za podeSavanje na produzetku remena.

+ Stavite monitor pulsa sprijeda kako biste jednostavnije
podesili kopCu za podeSavanje na monitoru pulsa.

Postavijanje monitora pulsa
Monitor pulsa trebate nositi izravno na koZzi, neposredno ispod
prsne kosti.

1 Odaberite produzetak remena koji vam najbolje odgovara.
2 Nosite monitor pulsa tako da logotip Garmin stoji uspravno.

Spoj kukice @ i prstena @ trebao bi se nalaziti na vasoj
desnoj strani.

Oy {2

3 Omotajte monitor pulsa oko prsa i zakacite kukicu za prsten.

k J
N

NAPOMENA: Pazite da etiketa s uputama o odrzavanju nije
savinuta.

4 Stegnite monitor pulsa tako da je ¢vrsto omotan oko vasih
prsa, ali da vam ne ograniava kretanje.

Kad postavite monitor pulsa, on je aktivan i Salje i sprema
podatke.

Savjeti za korisStenje HRM-Swim dodatne opreme
» Ako monitor pulsa klizi dolje kada se odgurujete od zida

bazena, podesite zategnutost monitora pulsa i produzZetka
remena.

» Ustanite izmedu intervala tako da monitor pulsa bude izvan
vode kako biste mogli vidjeti podatke o svom pulsu.

Odrzavanje monitora pulsa

OBAVIJEST

Naslage znoja i soli na traci mogu utjecati na to¢nost podataka
monitora pulsa.

* Monitor pulsa isperite nakon svakog koristenja.

» Monitor pulsa ru¢no operite s malo blagog deterdZenta poput
deterdZenta za pranje posuda nakon svakih sedam
koristenja.

NAPOMENA: PreviSe deterdZzenta moze ostetiti monitor
pulsa.

» Monitor pulsa nemojte prati u perilici posuda ili susiti u
susilici.

» Kako bi se osusio, monitor pulsa objesite ili polegnite na
ravnu povrsinu.

HRM-Tri dodatna oprema

Odjeljak HRM-Swim ovog priru¢nika objasnjava nacin na koji se
za vrijeme plivanja biljeze podaci o pulsu (Plivanje na otvorenim
vodama, stranica 2).

Plivanje u bazenu

OBAVIJEST

Monitor pulsa nakon izlaganja kloru ili drugim kemikalijama koje
se nalaze u bazenima ru¢no operite. Dugotrajna izloZenost tim
tvarima moze ostetiti monitor pulsa.

HRM-Tri dodatna oprema dizajnirana je prvenstveno za plivanje
u otvorenim vodama, ali se povremeno moze koristiti i za
plivanje u bazenu. Monitor pulsa tijekom plivanja u bazenu
nosite ispod plivaceg odijela ili odijela za triatlon. U suprotnom
vam moze skliznuti s prsa kada se odgurujete od zida bazena.

Postavljanje monitora pulsa

Monitor pulsa trebate nositi izravno na kozi, neposredno ispod
prsne kosti. Trebao bi dovoljno €vrsto prianjati da ostane na
mjestu tijekom aktivnosti.

1 Po potrebi za monitor pulsa pri¢vrstite produzetak remena.

2 Navlazite elektrode D na straznjoj strani monitora pulsa kako
biste stvorili Evrstu vezu izmedu prsa i odasiljaca.

3 Nosite monitor pulsa tako da logotip Garmin stoji uspravno.

‘ J
&

Spoj kukice @ i prstena @) trebao bi se nalaziti na vasoj
desnoj strani.

4 Omotajte monitor pulsa oko prsa i zakacite kukicu za prsten.

NAPOMENA: Pazite da etiketa s uputama o odrzavanju nije
savinuta.

Kad postavite monitor pulsa, on je aktivan i Salje podatke.

Pohrana podataka

Monitor pulsa u jednoj aktivnosti moze spremiti do 20 sati
podataka. Kada se memorija monitora pulsa napuni, najstariji se
podaci brisu.

Mijerenu aktivhost moZete zapoceti na uparenom Forerunner
uredaju, a monitor pulsa biljezit ¢e podatke o pulsu ¢ak i ako se
udaljite od uredaja. Na primjer, podatke o pulsu mozete biljeziti
za vrijeme fitness aktivnosti ili kada se bavite timskim
sportovima gdje je noSenje sata zabranjeno. Kada spremite
svoju aktivnost, monitor pulsa automatski Salje spremljen
podatke o pulsu vaSem Forerunner uredaju. Monitor pulsa mora
biti aktivan i unutar dometa uredaja (3 m) za vrijeme prijenosa
podataka.

HRM-Run dodatna oprema

Postavljanje monitora pulsa

Monitor pulsa trebate nositi izravno na kozi, neposredno ispod
prsne kosti. Trebao bi dovoljno ¢vrsto prianjati da ostane na
mjestu tijekom aktivnosti.

1 Po potrebi za monitor pulsa pri¢vrstite produzetak remena.

ANT+ senzori
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2 Navlazite elektrode D na straznjoj strani monitora pulsa kako
biste stvorili Evrstu vezu izmedu prsa i odasiljaca.

3 Nosite monitor pulsa tako da logotip Garmin stoji uspravno.

-
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Spoj kukice @ i prstena @ trebao bi se nalaziti na vasoj
desnoj strani.

4 Omotajte monitor pulsa oko prsa i zakacite kukicu za prsten.

NAPOMENA: Pazite da etiketa s uputama o odrzavanju nije
savinuta.

Kad postavite monitor pulsa, on je aktivan i Salje podatke.
Odrzavanje monitora pulsa

OBAVIJEST

Naslage znoja i soli na traci mogu utjecati na to¢nost podataka
monitora pulsa.

* Monitor pulsa isperite nakon svakog koristenja.

» Malom koli¢inom blagog sredstva za pranje kao 5to su
deterdzenti za pranje posuda ru¢no operite monitor pulsa
nakon svakih sedam koristenja ili jednog koriStenja u bazenu.
NAPOMENA: PreviSe deterdzenta moze oStetiti monitor
pulsa.

» Monitor pulsa nemojte prati u perilici posuda ili susiti u
susilici.

» Kako bi se osusio, monitor pulsa objesite ili polegnite na
ravnu povrsinu.

Savjeti za ¢udne podatke o pulsu

Ako su podaci o pulsu ¢udni ili ih nema, isprobajte ove savjete.

» Ponovno navlazite elektrode i kontaktne umetke (ako je
moguce).

* Pritegnite traku oko prsa.

» Zagrijavajte se 5 do 10 minuta.

» Pridrzavajte se uputa o odrzavanju (Odrzavanje monitora
pulsa, stranica 16).

» Nosite pamuénu majicu ili obje strane trake dobro namogite.
SintetiCka vlakna koja se trljaju po monitoru pulsa ili ga
dodiruju stvaraju staticki elektricitet koji utjece na signale
pulsa.

» Odmaknite se od izvora koji mogu utjecati na monitor pulsa.
Izvori smetnji mogu biti snazna elektromagnetska polja, neki
bezi¢ni senzori na 2,4 GHz, visokonaponski vodovi

dalekovoda, elektriéni motori, pecnice, mikrovalne pecnice,
bezi¢ni telefoni na 2,4 GHz i pristupne to¢ke za bezi¢ni LAN.

Nacin rada na prosSirenom zaslonu

Pomoc¢u Nacina rada na proSirenom zaslonu mozete prikazati
zaslone s podacima s vaseg Forerunner uredaja na
kompatibilnom Edge uredaju tijekom voznje ili triatlonu. Dodatne
informacije potrazite u korisnickom priru¢niku za Edge uredaj.

Prilagodavanje vaseg uredaja

Postavljanje korisni€kog profila

MozZete azurirati postavke spola, godine rodenja, visine, tezine i
zone pulsa. Uredaj te informacije koristi za izraCunavanje
preciznih podataka o vjezbanju.

1 Odaberite Izbornik > Moja statistika > Korisnicki profil.
2 Odaberite opciju.

Profili aktivnosti

Profili aktivnosti su zbirke postavki koje optimiziraju uredaj na
temelju nacina na koji ga koristite. Na primjer, zasloni postavki i
podataka razlikuju se kada uredaj koristite za tr¢anje ili za
voznju bicikla.

Kada koristite profil i promijenite postavke kao $to su
podatkovna polja ili upozorenja, promjene se automatski
spremaju kao dio profila.

Stvaranje prilagodenog profila aktivnosti
1 Odaberite Izbornik > Postavke > Profili aktivnosti > Dodaj
novo.

2 Odaberite sport.

3 Odaberite boju za isticanje.

4 Odaberite naziv profila ili ga unesite prilagodeno ime.
Duplicirani nazivi profila sadrze broj. Primjerice, Tr€anje(2).

5 Odaberite opciju:

» Odaberite Koristi zadano za stvaranje prilagodenog
profila na temelju zadanih postavki sustava.

» Odaberite postojeci profil kako biste stvorili svoj
prilagodeni profil na temelju spremljenih profila.

NAPOMENA: Ako stvarate prilagodeni multisport profil,
mozete odabrati dva ili viSe profila i ukljuciti prijelaze.

6 Prema potrebi odaberite jednu od opcija:
* Odaberite Da za uklju¢ivanje GPS-a tijekom aktivnosti.
» Odaberite Ne za isklju€ivanje GPS-a tijekom aktivnosti.
7 Odaberite opciju:
» Odaberite Uredi postavke za prilagodavanje posebnih
postavki profila.
. Od?berite Gotovo za spremanije i koriStenje prilagodenog
profila.

Promjena profila aktivnosti

Uredaj ima zadani profil aktivnosti. Mijenjati mozete svaki
spremljeni profil aktivnosti.

SAVJET: Zadani profili aktivnosti koriste posebnu boju za
oznaCavanije svih sportova. Multisport aktivnost mijenja se kako
mijenjaju boje.

1 Odaberite I1zbornik > Postavke > Profili aktivnosti.

2 Odaberite profil.

Mozete primijeniti, urediti ili ukloniti profil aktivnosti.

Postavke aktivnosti

Ove postavke omogucuju prilagodavanje svake prethodno
ucitane aplikacije za aktivnosti prema vasim potrebama.
Primjerice, mozete prilagoditi stranice s podacima i omoguditi
upozorenja i funkcije viezbanja. Neke postavke nisu dostupne
za sve vrste aktivnosti.

Odaberite I > A, odaberite profil aktivnosti i zatim odaberite V

> Postavke aktivnosti

Upozorenja: Postavlja upozorenja za trening ili navigaciju za
aktivnost.

Prilagodavanje vaseg uredaja



Auto Pause: Postavlja uredaj na zaustavljanje snimanja
podataka pri zaustavljanju ili pri usporavanju ispod zadane
brzine (Koristenje funkcije Auto Pause®, stranica 17).

Autom. pomicanje: Omogucuje automatsko kretanje kroz sve
zaslone s podacima o aktivnostima dok je uklju¢en mjerac
vremena (KoriStenje znacajke automatskog pomicanja,
stranica 18).

Pokretanje odbrojavanja: Omogucuje mjera¢ odbrojavanja za
intervale plivanja u bazenu.

Zasloni s podacima: Omogucuje prilagodavanje zaslona s
podacima i dodavanje novih zaslona s podacima za aktivnost
(Prilagodavanje zaslona s podacima, stranica 17).

GPS: Postavljanje nacina rada za GPS antenu. Koristenje GPS
+ GLONASS sustava omogucuje bolji rad u zahtjevnoj okolini
i brze pronalazenje polozaja. Koristenje GPS + GLONASS
sustava prije ¢e potrositi bateriju nego kada koristite samo
GPS. Koristenjem opcije UltraTrac, tocke traga i podaci
senzora rjede se biljeze (Koristenje UltraTrac nacina rada,
stranica 18).

Dionice: Postavlja opcije funkcije Auto Lap® (Oznacavanje
dionica po udaljenosti, stranica 18) i poruku upozorenja o
dionici (Prilagodavanje poruke upozorenja o dionici,
stranica 18).

Metronom: Reproducira tonove ujednacenim ritmom kako bi
vam pomogao da poboljSate svoju izvedbu tako Sto ¢ete
trenirati uz brzu, sporiju ili ujednaceniju kadencu (Trcanje uz
metronom, stranica 18).

Veli¢ina bazena: Postavljanje duljine bazena za plivanje u
bazenu.

Isklju€ivanje za ustedu energije: Postavlja vrijeme ustede
energije za aktivnost (Postavke vremena do aktiviranja
nacina ustede energije, stranica 18).

Ponavljanje: Omogucuje ponavljanje opcija za multisport
aktivnosti. Primjerice, ovu opciju mozete Koristiti za aktivnosti
koje ukljucuju viSe prijelaza kao $to je plivanje/tréanje.

Upoz. za segment: Omoguéavanje odzivnika koji vas
upozoravaju na nadolazec¢e segmente.

Vrsta zaveslaja: Omogucuje prepoznavanje zaveslaja za
plivanje u bazenu.

Prijelazi: Omogucuje prijelaze za multisport aktivnosti.

Prilagodavanje zaslona s podacima

Zaslone s podacima mozete prilagoditi prema svojim ciljevima

vjezbanja ili dodatnoj opremi. Primjerice, jedan od zaslona s

podacima mozete prilagoditi tako da prikazuje tempo dionice ili

zonu pulsa.

1 Odaberite Izbornik > Postavke aktivnosti > Zasloni s
podacima.

2 Odaberite zaslon.
Neke zaslone mozete samo ukljuditi ili iskljuciti.
3 Po potrebi uredite broj podatkovnih polja.
4 Odaberite podatkovno polje kako biste ga promijenili.

Upozorenja

Upozorenja mozete koristiti za vijezbanje prema odredenim
ciljevima za puls, tempo, vrijeme, udaljenost, takt i kalorije te
postavljanje vremenskih intervala za tréanje/hodanije.

Postavljanje upozorenja o vrijednostima izvan raspona
Upozorenje o vrijednostima izvan raspona obavjesStava vas kada
je uredaj iznad ili ispod odredenog raspona vrijednosti.
Primjerice, ako imate dodatni monitor pulsa, uredaj mozete
postaviti tako da vas obavjeStava kada vam je puls ispod zone 2
i iznad zone 5 (Postavijanje zona pulsa, stranica 4).

1 Odaberite Izbornik > Postavke aktivnosti > Upozorenja >
Dodaj novo.

2 Odaberite vrstu upozorenja.

Ovisno o dodatnoj opremi i profilu aktivnosti upozorenja
mogu biti o pulsu, tempu, brzini i kadenci.
3 Po potrebi ukljucite upozorenje.
4 Odaberite zonu ili unesite vrijednost za svako upozorenje.
Pri svakom prekoracenju ili padu ispod navedenog raspona
prikazuje se poruka. Uredaj se oglasava i zvu¢nim signalima ili

vibracijom ako su oni omoguceni (Postavijanje zvukova uredaja,
stranica 19).

Postavljanje ponavljaju¢eg upozorenja

Ponavljajuci alarm vas obavjeStava svaki put kad uredaj zabiljezi
odredenu vrijednost ili interval. Primjerice, moZete postauviti
uredaj tako da vas upozorava svakih 30 minuta.

1 Odaberite Izbornik > Postavke aktivnosti > Upozorenja >
Dodaj novo.

2 Odaberite opciju:

» Odaberite Prilagodeno, odaberite poruku i vrstu
upozorenja.

» Odaberite Vrijeme, Udaljenost ili Kalorije.
3 Unesite vrijednost.
Prilikom svakog dostizanja vrijednosti upozorenja prikazuje se
poruka. Uredaj se oglasava i zvu¢nim signalima ili vibracijom

ako su oni omoguceni (Postavljanje zvukova uredaja,
stranica 19).

Postavljanje upozorenja za odmor hodanjem

Neki programi za tr€anje koriste redovite odmore hodanjem u
odredeno vrijeme. Primjerice, tijekom dugotrajnog tréanja
mozete postaviti uredaj tako da vas upozorava da tr€ite 4 minute
i zatim hodate 1 minutu te sve to potom ponavljate. Funkciju
Auto Lap mozete koristiti kada koristite upozorenja za tréanje/
hodanje.

NAPOMENA: Upozorenja za odmor hodanjem dostupna su

samo ako Kkoristite profile za tr¢anje.

1 Odaberite Izbornik > Postavke aktivnosti > Upozorenja >
Tréanje/hodanje > Status > Ukljuéi.

2 Unesite vrijeme za svaki interval tréanja.

3 Unesite vrijeme za svaki interval hodanja.

Prilikom svakog dostizanja vrijednosti upozorenja prikazuje se
poruka. Uredaj se oglasava i zvu¢nim signalima ili vibracijom
ako su oni omoguceni (Postavijanje zvukova uredaja,

stranica 19).

Uredivanje upozorenja

1 Odaberite Izbornik > Postavke aktivnosti > Upozorenja.
2 Odaberite upozorenije.

3 Uredite vrijednosti ili postavke upozorenja.

Koristenje funkcije Auto Pause”

Mozete koristiti funkciju Auto Pause za automatsko pauziranje
mjeraCa vremena kada se zaustavite ili kada se vasa brzina
spusti ispod odredene vrijednosti. Ta je funkcija korisna ako
vaSa aktivnost obuhvaca semafore ili druga mjesta gdje trebate
usporiti ili stati.

NAPOMENA: Povijest se ne snima dok je mjera€ vremena
zaustavljen ili pauziran.

1 Odaberite Izbornik > Postavke aktivnosti > Auto Pause.
2 Odaberite opciju:

» Odaberite Kad stanem za automatsko zaustavljanje
brojaCa vremena kada se zaustavite.

» Odaberite Prilagodeno kako biste automatski zaustauvili
brojac kada se vas$ tempo ili brzina spusti ispod odredene
vrijednosti.

Prilagodavanje vaseg uredaja
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Tréanje uz metronom

Funkcija metronoma reproducira tonove ujednacenim ritmom
kako bi vam pomogla da poboljSate svoju izvedbu tako Sto ¢ete
trenirati uz brzu, sporiju ili ujednacgeniju kadencu.

NAPOMENA: Metronom nije dostupan za profile za voznju
bicikla ili plivanje.
1 Odaberite Izbornik > Postavke aktivnosti > Metronom >
Status > Ukljuci.
2 Odaberite opciju:
» Odaberite Udarci u minuti za unos vrijednosti na temelju
zeljene kadence.
» Odaberite Ucestalost upozoravanja kako biste prilagodili
ucCestalost udaraca.
» Odaberite Zvukovi kako biste prilagodili zvuk metronoma.
3 Po potrebi odaberite Pregled kako biste prije tréanja
poslusali funkciju metronoma.
4 QOdaberite 9 za povratak na zaslon mjeraca vremena.
5 Odaberite [P kako biste pokrenuli mjera¢ vremena.
6 Krenite na tréanje.
Metronom se automatski uklju€uje.
7 Za vrijeme tr¢anja odaberite V za pregledavanije zaslona
metronoma.
8 Po potrebi drzite A za promjenu postavki metronoma.

Oznacdavanje dionica po udaljenosti

Funkciju Auto Lap mozete koristiti za automatsko oznacavanje

dionice na odredenoj udaljenosti. Ta je funkcija korisna za

usporedbu izvedbe u razli¢itim dijelovima jedne aktivnosti

tréanja (primjerice, svake milje ili svakih 5 kilometara).

1 Odaberite Izbornik > Postavke aktivnosti > Dionice >
Udaljenost automatske dionice.

2 Odaberite udaljenost.

Prilikom svakog dovrSetka dionice prikazuje se poruka s
vremenom za tu dionicu. Uredaj se oglasava i zvu¢nim
signalima ili vibracijom ako su oni omoguceni (Postavijanje
zvukova uredaja, stranica 19).

Prema potrebi mozete prilagoditi zaslone s podacima kako bi
prikazivali dodatne podatke o dionici.

Prilagodavanje poruke upozorenja o dionici

Mozete prilagoditi jedno ili dva podatkovna polja koja se

pojavljuju u poruci upozorenja o dionici.

1 Odaberite Izbornik > Postavke aktivnosti > Dionice >
Upozorenje o dionici.

2 Odaberite podatkovno polje kako biste ga promijenili.

3 Odaberite Pregled (nije obavezno).

Koristenje znacajke automatskog pomicanja
Znacajku automatskog pomicanja mozete koristiti za
automatsko kruzZenje kroz sve zaslone s podacima o vjezbanju
dok je uklju¢en broja¢ vremena.

1 Odaberite Izbornik > Postavke aktivnosti > Autom.
pomicanje.
2 Odaberite brzinu prikaza.

Promjena postavki GPS-a

Uredaj zadano koristi GPS za lociranje satelita. Radi boljih
performansi u zahtjevnim okruzenjima i brze pronalazenje GPS
polozaja mozete omoguciti GPS i GLONASS. Kada se
istovremeno koriste GPS i GLONASS, baterija se brze trosi
nego kada se koristi samo GPS.

Odaberite Izbornik > Postavke aktivnosti > GPS > GPS +
GLONASS.

Koristenje UltraTrac nacina rada
Prije koristenja UltraTrac nacina rada prvo na otvorenom trcite
nekoliko puta uz koristenje normalnog GPS-a kako bi se uredaj
kalibrirao.
UltraTrac nacin rada mozete koristiti za dugotrajne aktivnosti.
UltraTrac nacin rada je postavka GPS-a koja zbog Stednje
baterije povremeno ukljuCuje GPS. Kada je GPS iskljucen,
uredaj brzinu i udaljenost izraCunava pomocu mjeraca brzine.
Tocnost podataka o brzini, udaljenosti i tragu smanjena je u
UltraTrac nacinu rada. To¢nost podataka poboljSava se nakon
nekoliko tréanja na otvorenom uz koristenje GPS-a.
Odaberite 1zbornik > Postavke aktivhosti > GPS >
UltraTrac.
SAVJET: Za dugotrajne aktivnosti razmislite o drugim
mogucnostima Stednje energije (Maksimalno produljenje
vijeka trajanja baterije, stranica 21).

Postavke vremena do aktiviranja na€ina ustede
energije

Postavke trajanja utjecu na to koliko dugo uredaj ostaje u nacinu
rada za vjezbanje, primjerice, kada ¢ekate pocetak utrke.
Odaberite 1zbornik > Postavke aktivnosti > Iskljucivanje za
ustedu energije.

Normalno: Postavlja uredaj na prelazak u nacin rada sata sa
smanjenom potroSnjom energije nakon 5 minuta neaktivnosti.

Produljeno: Postavlja uredaj na prelazak u nacin rada sata sa
smanjenom potroSnjom energije nakon 25 minuta
neaktivnosti. Produzeni nac¢in rada moze skratiti trajanje
baterije izmedu dva punjenja.

Postavke pracenja aktivnosti
Odaberite I1zbornik > Postavke > Pracenje aktivnosti.

Status: Omogucuje funkciju pracenja aktivnosti.

Upoz.za kret.: Prikazuje poruku i traku podsjetnika na kretanje
na zaslonu s prikazom vremena. Uredaj se oglasava i
zvuénim signalima ili vibracijom ako su oni omoguceni
(Postavljanje zvukova uredaja, stranica 19).

Postavke sustava

Odaberite 1zbornik > Postavke > Sustav.

» Postavke jezika (Promjena jezika uredaja, stranica 18)
» Postavke vremena (Postavke vremena, stranica 18)

» Postavke pozadinskog osvjetljenja (Postavke pozadinskog
osvjetljenja, stranica 19)

» Postavke zvuka (Postavljanje zvukova uredaja, stranica 19)

» Postavke jedinice (Mijenjanje mjernih jedinica, stranica 19)

» Postavke formata (Postavke formata, stranica 19)

» Postavke snimanja podataka (Postavke snimanja podataka,
stranica 19)

Promjena jezika uredaja
Odaberite Izbornik > Postavke > Sustav > Jezik.

Postavke vremena
Odaberite Izbornik > Postavke > Sustav > Sat.

lzgled sata: Omogucuje odabir izgleda sata.

Koristi boju profila: Postavljanje boje kojom se istiCe zaslon s
prikazom vremena na boju profila aktivnosti.

Pozadina: Omogucuje odabir crne ili bijele pozadine.

Format vremena: Postavljanje uredaja tako da prikazuje
vrijeme u 12-satnom ili 24-satnom formatu.

Post. automatski: Omogucuje ru¢no ili automatsko postavljanje
vremena prema GPS polozZaju.
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Vremenske zone

Kad god ga ukljucite i pronade satelitski signal ili se sinkronizira

s vasim pametnim telefonom, uredaj automatski ocitava vasu

vremensku zonu i aktualno vrijeme.

Ruéno podesavanje vremena

Prema zadanim se postavkama vrijeme automatski postavlja

kada uredaj primi satelitske signale.

1 Odaberite Izbornik > Postavke > Sustav > Sat > Post.
automatski > Iskljuci.

2 Odaberite Postavi vrijeme i unesite vrijeme.

Postavljanje alarma

1 Odaberite Izbornik > Postavke > Alarmi > Dodaj novo >
Status > Ukljugéi.

2 Odaberite Vrijeme i unesite vrijeme.

3 Odaberite Zvukovi i odaberite opciju.

4 Odaberite Ponavljanje i odaberite opciju.

Brisanje alarma

1 Odaberite Izbornik > Postavke > Alarmi.
2 Odaberite alarm.

3 Odaberite Ukloni > Da.

Postavke pozadinskog osvjetljenja

Odaberite I1zbornik > Postavke > Sustav > Pozadinsko

osvijetljenje.

Tipke i upozor.: Postavljanje pozadinskog osvjetljenja tako da
se ukljuci na pritisak tipke ili upozorenje.

Okretanje zapesSca: Automatsko uklju€ivanje pozadinskog
osvjetljenja na uredaju ako zapesce okrenete prema tijelu.
Pauza prije pocetka: Prilagodavanje trajanja prije iskljucivanja

pozadinskog osvijetljenja.
Postavljanje zvukova uredaja
Zvukovi uredaja uklju€uju tonove tipki, tonove upozorenja i
vibracije.

Odaberite I1zbornik > Postavke > Sustav > Zvukovi.
Mijenjanje mjernih jedinica
Mozete prilagoditi mjerne jedinice za udaljenost, tempo i brzinu,
teZinu, visinu i temperaturu.
1 Odaberite Izbornik > Postavke > Sustav > Jedinice.
2 Odaberite vrstu mjerenja.
3 Odaberite mjernu jedinicu.

Postavke formata
Odaberite Izbornik > Postavke > Sustav > Format.

Preferirani tempo/brzina: Postavljanje uredaja da prikazuje
brzinu ili tempo tréanja, voznje bicikla ili drugih aktivnosti.
Ova preferenca utjeCe na vise mogucnosti treniranja, povijest
i upozorenja.

Pocetak tjedna: Postavljanje prvog dana u tjednu za tjedne
ukupne rezultate.

Postavke snimanja podataka
Odaberite I1zbornik > Postavke > Sustav > Snimanje
podataka.

Pametni: Snimanje klju¢nih to¢aka na kojima mozZete promijeniti
smjer, tempo ili puls. Zapisi o aktivnosti su manji pa u
memoriju uredaja mozete spremiti viSe aktivnosti.

Svake sekunde: Snimanje to€aka svake sekunde. Stvara vrlo
detaljan zapis o va$oj aktivnosti i povecava veli€inu zapisa o
aktivnosti.

Informacije o uredaju

Punjenje uredaja

Uredaj koristi litij-ionsku bateriju. U kutiji proizvoda potrazite list
Vazni podaci o sigurnosti i proizvodu koji sadrzi upozorenja i
druge vazne informacije o proizvodu.

OBAVIJEST

Kako biste sprijecili koroziju, prije punjenja ili priklju€ivanja na
raCunalo temeljito oCistite i osuSite kontakte i okolno podrudje.
Proucite upute za ¢iS¢enje u dodatku.

1 Poravnajte kontakte punjaca s kontaktima na pozadini
uredaja i spojnicu za punjenje D povezite s uredajem.

2 Prikljucite USB kabel u USB priklju¢ak za punjenje.
3 Napunite uredaj do kraja.
4 Pritisnite @ kako biste uklonili punjag.

Specifikacije
Forerunner - specifikacije

Vrsta baterije Ugradena punjiva litij-ionska baterija

Trajanje baterije kao |Do 9 tjedana

sat Do 8 tjedana s uklju¢enim praéenjem aktivnosti
Do 4 tjedana s uklju¢enim pracenjem aktivnosti i
obavijestima s pametnog telefona

Do 11 dana s uklju¢enim pra¢enjem aktivnosti,
obavijestima s pametnog telefona i mjerenjem
pulsa na zapeséu

Do 16 sati u GPS nacinu rada

Do 14 sati u GPS nacinu rada s mjerenjem
pulsa na zape$éu

Do 10 sati u GPS + GLONASS nacinu rada s
mjerenjem pulsa na zapescu

Trajanje baterije u Do 24 h

UltraTrac nacinu rada | Do 21 sat s mjerenjem pulsa na zape$éu

Trajanje baterije s
ukljuenim
pracenjem aktivnosti

Vodootpornost Plivanje, 5 ATM?

Raspon radne Od -20 ° do 50 °C (od -4 ° do 122 °F)
temperature

Raspon temperature |Od 0 ° do 45 °C (od 32 ° do 113 °F)
za punjenje

Radijska frekvencija/
protokol

ANT+ bezi¢ni komunikacijski protokol od
2,4 GHz
Bluetooth beZi¢na tehnologija

Specifikacije za HRM-Swim i specifikacije za HRM-Tri

Vrsta baterije Zamjenjiva baterija, model CR2032 (3 V)
Trajanje baterije: HRM- | Do 18 mjeseci (uz upotrebu 3 h tjedno)
Swim

Trajanje baterije: Do 10 mjeseci za treniranje za triatlon
HRM-Tri (priblizno 1 h dnevno)

Raspon radne tempera- |Od -10 ° do 50 °C (od 14 ° do 122 °F)
ture

1 Uredaj moZe izdrzati tlak istovjetan onome na dubini od 50 m. Dodatne informa-
cije potrazite na web-mjestu www.garmin.com/waterrating.

Informacije o uredaju
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Bezi¢na frekvencija / 2,4 GHz pri +1 dBm nominalno

protokol

Vodootpornost Plivanje, 5 ATM?

HRM-Run - specifikacije

Zamjenjiva baterija, model CR2032, 3 V
1 godina (otprilike 1 h dnevno)

Od -10 ° do 50 °C (od 14 ° do 122 °F)

Vrsta baterije

Trajanje baterije
Raspon radne tempera-

ture

Radijska frekvencija/ ANT+ bezi¢ni komunikacijski protokol od
protokol 2,4 GHz

Vodootpornost 5ATM!

Postupanje s uredajem

OBAVIJEST

Izbjegavajte snazne udarce i grubo rukovanje jer to moze skratiti
vijek trajanja proizvoda.

Nemojte pritiskati tipke ispod vode.

Uredaj nemojte Cistiti oStrim predmetima.

Izbjegavajte kemijska sredstva za CiS¢enje, otapala i sredstva za
tjeranje kukaca koja mogu ostetiti plasticne komponente i
povrsine.

Temeljito isperite uredaj slatkom vodom nakon izlaganja kloru,
slanoj vodi, sredstvima za zastitu od sunca, kozmeti¢kim
proizvodima, alkoholu ili drugim snaznim kemikalijama.
Dugotrajna izloZenost tim tvarima moze oSstetiti kuciste.

Ne skladistite uredaj na mjestima na kojima bi moglo doc¢i do

trajne izloZenosti ekstremnim temperaturama jer biste time mogli
uzrokovati trajnu Stetu.

Ciséenje uredaja

OBAVIJEST

Cak i male koligine znoja ili viage mogu izazvati koroziju
elektri¢nih kontakata prilikom ukap&anja u punja¢. Korozija
moze onemogucditi punjenje i prijenos podataka.

1 Obrisite uredaj krpom navlazenom blagom otopinom
deterdzenta.

2 BriSite ga dok ne bude suh.

Nakon &iS¢enja ostavite uredaj da se potpuno osusi.
SAVJET: Dodatne informacije potrazite na web-mjestu
www.garmin.com/fitandcare.

Zamjenjive baterije

U kutiji proizvoda potraZzite list Vazni podaci o sigurnosti i
proizvodu koji sadrzi upozorenja i druge vazne informacije o
proizvodu.

Zamjena baterije HRM-Swim i baterije HRM-Tri
1 Uklonite poklopac D s modula monitora pulsa.

1 Uredaj moZe izdrzati tlak istovjetan onome na dubini od 50 m. Dodatne informa-
cije potrazite na web-mjestu www.garmin.com/waterrating.

2 Pomoc¢u malog kriznog odvijaca (00) izvadite Cetiri vijka s
prednje strane modula.

Izvadite poklopac i bateriju.

Pri¢ekajte 30 sekundi.

5 Ispod dva plasti¢na jezicca @ umetnite novu bateriju tako da
je pozitivan pol okrenut prema gore.

NAPOMENA: Nemojte ostetiti ili izgubiti brtvu o-prsten.

Brtva za O-prsten trebala bi ostati na vanjskom dijelu
podignutog plasti¢nog prstena.

6 Vratite prednji poklopac i Cetiri vijka.
Pogledajte poloZaj prednjeg poklopca. Izdignuti vijak @
trebao bi odgovarati rupi za izdignuti vijak na prednjem
poklopcu.
NAPOMENA: Nemojte ih precvrsto stegnuti.
7 Zamijenite poklopac.
Nakon zamjene baterije monitora pulsa mozda ga treba ponovo
upariti s uredajem.

W

Rjesavanje problema

Nadogradnja proizvoda

Na racunalu instalirajte Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). Na pametnom telefonu instalirajte aplikaciju Garmin
Connect Mobile.

Time se omogucuje jednostavan pristup ovim uslugama za
Garmin uredaje:

» Nadogradnja softvera
» Prijenos podataka na Garmin Connect
* Registracija proizvoda

Dodatne informacije
» Dodatne priru¢nike, €lanke i nadogradnje softvera potrazite
na web-mjestu support.garmin.com.

* Posjetite www.garmin.com/intosports.
* Posjetite www.garmin.com/learningcenter.

» Posjetite web-mjesto buy.garmin.com ili se obratite
zastupniku tvrtke Garmin i zatrazite informacije o dodatnoj
opremi i zamjenskim dijelovima.

Primanje satelitskih signala

Za primanje satelitskih signala uredaju ¢e mozda trebati
neometan pogled na nebo. Vrijeme i datum postavljaju se
automatski na temelju vase GPS lokacije.

SAVJET: Vie informacija o sustavu GPS moZete pronaci na
adresi www.garmin.com/aboutGPS.

1 Izadite van na otvoreno podrugje.

Prednja strana uredaja treba biti okrenuta prema nebu.
2 Pricekajte da uredaj pronade satelite.

Trazenje signala moze potrajati 30—60 sekundi.

PoboljSavanje prijema GPS satelita
« Cesto sinkronizirajte uredaj s Garmin Connect radunom:

o Uredaj povezite s racunalom pomoc¢u USB kabela i
aplikacije Garmin Express.

o Sinkronizirajte uredaj s aplikacijom Garmin Connect
Mobile putem pametnog telefona s omoguéenom
Bluetooth vezom.

Dok je uredaj povezan s Garmin Connect racunom, uredaj

preuzima satelitske podatke koji su prikupljani nekoliko dana,

8to omogucuje brzo pronalazenje satelitskih signala.
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* lznesite uredaj na otvoreni prostor, podalje od visokih zgrada
i stabala.

» Ostanite nekoliko minuta na mjestu.

Ponovno pokretanje uredaja

Ako uredaj prestane funkcionirati, mozda ga trebate ponovno
pokrenuti.

NAPOMENA: Ponovno pokretanje uredaja mozda ¢e izbrisati
vaSe podatke ili postavke.

1 Drzite ¢) pritisnutom 15 sekundi.
Uredaj ¢e se iskljuciti.
2 Drzite O pritisnutom jednu sekundu kako biste ukljugili uredaj.

Brisanje korisni¢kih podataka

Sve postavke uredaja mozete vratiti na tvorni¢ki zadane
vrijednosti.

NAPOMENA: Ovime Cete izbrisati korisnic¢ki unesene podatke,
ali necete izbrisati povijest.

1 Drzite )i odaberite Da kako biste iskljucili ureda;.
2 Dok drzite €9, drzite ¢) kako biste ukljugili uredaj.
3 Odaberite Da.

Vracéanje svih zadanih postavki

NAPOMENA: Ovime cete izbrisati sve unesene informacije i
povijest aktivnosti.

Sve postavke mozZete vratiti natrag na tvornicki zadane
vrijednosti.

Odaberite Izbornik > Postavke > Sustav > Vra¢anje
zadanih postavki > Da.

Prikaz informacija o uredaju

Mozete vidjeti ID jedinice, verziju softvera, pravne informacije
(na e-oznaci) i licencni ugovor.

Odaberite Izbornik > Postavke > Sustav > Opis.

Nadogradnja softvera pomocu aplikacije

Garmin Express
Prije nadogradnje softvera uredaja morate imati Garmin
Connect ra€un i preuzeti Garmin Express aplikaciju.

1 Povezite uredaj s racunalom pomoc¢u USB kabela.

Kada je novi softver dostupan, Garmin Express ga $alje na
vas uredaj.

2 Slijedite upute na zaslonu.

3 Tijekom postupka nadogradnje nemoijte iskljucivati uredaj iz
raunala.

Maksimalno produljenje vijeka trajanja

baterije

» Skratite trajanje pozadinskog osvjetljenja (Postavke
pozadinskog osvjetljenja, stranica 19).

+ Skratite trajanje do prelaska u nacin rada sata (Postavke
vremena do aktiviranja nacina ustede energije, stranica 18).

 Iskljucite pracenje aktivnosti (Postavke pracenja aktivnosti,
stranica 18).

» Odaberite Pametni snimanje u intervalima (Postavke
snimanja podataka, stranica 19).

+ Isklju¢ite GLONASS (Promjena postavki GPS-a, stranica 18).

+ Iskljucite Bluetooth bezi¢nu tehnologiju (/sklju¢ivanje
Bluetooth tehnologije, stranica 11).

 Iskljucite funkciju mjerenja pulsa na zapesSc¢u (Iskljucivanje
monitora pulsa koji puls mjeri na zape$cu, stranica 4).

Moj broj dnevnih koraka se ne prikazuje
Broj dnevnih koraka ponovno se postavlja svaki dan u pono¢.

Ako se umjesto vaSeg broja koraka prikazuju crtice,
omogucite uredaju da primi satelitske signale i automatski
postavi vrijeme.

Uredaj ne oglasava zvuéne signale u
hladnim vremenskim uvjetima

Uredaj u hladnim vremenskim uvjetima automatski iskljucuje
tonove tipki i zvu€na upozorenja kako bi se postigle optimalne
performanse.

Dodatak

Podatkovna polja

Za neka je podatkovna polja potrebna ANT+ oprema za prikaz
podataka.

% FTP: Trenutacna izlazna snaga kao postotak funkcionalnog
praga snage.

%HRR: Postotak rezerve pulsa (maksimalan puls umanjen za
puls u mirovanju).

% maks.p.: Postotak maksimalnog pulsa.

% rezerve pulsa po dionici: Prosje¢an postotak rezerve pulsa
(maksimalan puls umanjen za puls u mirovanju) za
trenutacnu dionicu.

24-satni maksimum: Maksimalna temperatura snimljena u
zadnja 24 sata.

24-satni min.: Minimalna temperatura snimljena u zadnja
24 sata.

Balans: Trenutni balans snage lijevo/desno.

Balans dionice: Prosje€an balans snage lijevo/desno za
trenutnu dionicu.

Balans vr.dod.s tl.u dion.: Prosjecni balans vremena dodira s
tlom za trenutacnu dionicu.

Balans vrem.dodira s tlom: Balans dodira s tlom lijeve i desne
noge za vrijeme tréanja.

Br.zaves.po udalj. zadnjeg interv.: Prosjec¢an broj zaveslaja po
duljini bazena tijekom posljednjeg dovrS§enog intervala.

Broj zavesl. po udalj. u intervalu: Prosje€an broj zaveslaja po
duljini bazena tijekom trenuta¢nog intervala.

Broj zaveslaja u zadnjoj duljini: Ukupan broj zaveslaja za
zadnju prijedenu duljinu bazena.

Brzina: Trenutna stopa kretanja.
Brzina dionice: Prosjecna brzina za trenutnu dionicu.

Brzina zadnje dionice: Prosjecna brzina za posljednju
dovrSenu dionicu.

Brzina zaveslaja: Plivanje. Broj zaveslaja u minuti (z/min).

Brzina zaveslaja po intervalu: ProsjeCan broj zaveslaja u
minuti (z/min) tijekom trenutnog intervala.

Brzina zaveslaja u dionici: Plivanje. Prosjecan broj zaveslaja u
minuti (z/min) tijekom trenutne dionice.

Brzina zaveslaja u zadnjoj dionici: Plivanje. Prosje€an broj
zaveslaja u minuti (z/min) tijekom zadnje dovr$ene dionice.

Brzina zaveslaja zadnje udaljenosti: Prosjecan broj zaveslaja
u minuti (z/min) tijekom zadnje prijedene duljine bazena.

Brzine: Prednji i straznji mjenjac brzine bicikla na senzoru DiZ2.
Di2 — baterija: Prestali kapacitet baterije senzora Di2.
Dionice: Broj dionica dovrSenih za trenutnu aktivnost.

Doba dana: Doba dana na temelju vasih postavki za trenutnu
lokaciju i vrijeme (format, vremenska zona, ljetno vrijeme).

Dodatak
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D pr.VFS dion.: Prosje¢na vr$na faza snage za desnu nogu za
trenutnu dionicu.

Dulj.koraka-dion.: Prosje¢na duljina koraka za trenuta¢nu
dionicu.

Duljina dionice: Prijedena udaljenost za trenutnu dionicu.

Duljina koraka: Duljina koraka u metrima od jednog mjesta
dodira s tlom do drugog.

Duljine: Broj duljina bazena dovrsenih tijekom trenutne
aktivnosti.

Duljine intervala: Broj duljina bazena dovr3enih tijekom
trenutnog intervala.

Faza snage — desno: Trenutna faza snage za desnu nogu.
Faza snage je podrucje okreta pedale u kojem se proizvodi
pozitivna snaga.

Faza snage - lijevo: Trenutna faza snage za lijevu nogu. Faza
snage je podrucje okreta pedale u kojem se proizvodi
pozitivha snaga.

Intensity Factor: Intensity Factor™ za trenutac¢nu aktivnost.

Izlazak sunca: Vrijeme izlaska sunca na temelju vaseg GPS
polozaja.

Kadenca: Tréanje. Koraci u minuti (desni i lijevi).

Kadenca: Biciklizam. Broj okretaja pedale. Za prikazivanje ovih
podataka vas$ uredaj mora biti priklju¢en na opremu za
mjerenje kadence.

Kadenca dionice: Tréanje. ProsjeCna kadenca za trenutnu
dionicu.

Kadenca dionice: Biciklizam. Prosje¢na kadenca za trenutnu
dionicu.

Kadenca zadnje dionice: Tréanje. Prosje¢na kadenca za
posljednju dovrSenu dionicu.

Kadenca zadnje dionice: Biciklizam. Prosje¢na kadenca za
posljednju dovr§enu dionicu.

Kalorije: Ukupna koli¢ina potroenih kalorija.

Kombinacija mjenjaéa: Trenutna kombinacija mjenjaca na
senzoru polozaja mjenjaca.

L pr.VFS dion.: Prosjec¢na vr$na faza snage za lijevu nogu za
trenutnu dionicu.

Maks.%maks.int.: Maksimalan postotak maksimalnog pulsa za
trenutni interval plivanja.

Maks.% pul.mir.-int: Prosje¢an postotak rezerve pulsa
(maksimalan puls umanjen za puls u mirovanju) za trenutni
interval plivanja.

Maks. brzina: Najveca brzina za trenutnu aktivnost.
Maks.puls u int.: Maksimalni puls za trenutni interval plivanja.

Maksimalna snaga: NajviSa izlazna snaga za trenutnu
aktivnost.

Maksimalna snaga dionice: NajviSa izlazna snaga za
trenutacnu dionicu.

Mekoca pedale: Mjerenje koje pokazuje koliko ravhomjerno
biciklist primjenjuje silu na pedale za vrijeme svakog okreta
pedale.

Mjera¢ vremena: Vrijeme Stoperice za trenutnu aktivnost.

Mjera¢ vremena odmora: Mjera¢ vremena za trenutni odmor
(plivanje u bazenu).

Nadmorska visina: Visina vase trenutne lokacije iznad ili ispod
razine mora.

Normalized Power: Normalized Power™ za trenutac¢nu
aktivnost.

Normalized Power dionice: Prosje¢na vrijednost Normalized
Power za trenuta¢nu dionicu.

Normalized Power zadnje dionice: Prosjecna vrijednost
Normalized Power za zadnju dovr§enu dionicu.

Okomita oscilacija po dionici: Prosje¢na koli¢ina vertikalne
oscilacije za trenutacnu dionicu.

Omijer brzina: Broj zubaca na prednjem i straznjem mjenjacu
brzine bicikla.

Omjer vert.oscil.u dionici: Prosje¢ni omjer vertikalne oscilacije
i duljine koraka za trenutacnu dionicu.

Omijer vertikalne oscilac.: Omjer vertikalne oscilacije i duljine
koraka.

P.p.od s.p.: Prosje¢an pomak od sredi$ta platforme za trenutnu
aktivnost.

P.p.s.p.d.: Prosjecan pomak od sredista platforme za trenutnu
dionicu.

PCO: Pomak od sredista platforme. Pomak od sredista
platforme je mjesto na platformi pedale na koje se primjenjuje
sila.

Polja s pulsom: Va$ puls u otkucajima u minuti (otk./min). Va$
uredaj mora biti povezan s kompatibilnim senzorom pulsa.

Ponavljanje ukljuéeno: Mjera¢ vremena posljednjeg intervala i
trenutni odmor (plivanje u bazenu).

Postotak zasi¢enosti misSi¢a kisikom: Procijenjeni postotak
zasi¢enosti misica kisikom za trenutacnu aktivnost.

Pr.bal. u per. od 30s: Prosjecni balans snage lijevo/desno za
intervale mjerenja od 30 sekundi.

Pr.omj.ver.osc.: Prosjec¢ni omjer vertikalne oscilacije i duljine
koraka za trenutacnu sesiju.

Pr.pul.dion,%od maks: Prosje¢an postotak maksimalnog pulsa
za trenutnu dionicu.

Predniji: Prednji mjenjac brzine bicikla na senzoru Di2.

Pros.% maks.-interv: ProsjeCan postotak maksimalnog pulsa
za trenutni interval plivanja.

Pros.balans vrem.dod.s tl.: Prosje¢ni balans vremena dodira s
tlom za trenutacnu sesiju.

Pros.dulj. koraka: Prosjec¢na duljina koraka za trenuta¢nu
sesiju.

Prosj.%r.p.: Prosje€an postotak rezerve pulsa (maksimalan
puls umanjen za puls u mirovanju) za trenutacnu aktivnost.

Prosj. broj zaves. po udaljenosti: Prosjean broj zaveslaja po
duljini bazena tijekom trenutacne aktivnosti.

Prosj. snaga u 3 s: Prosjek kretanja u zadnje tri sekunde za
izlaznu snagu.

Prosje€an puls: Prosjecni puls za trenutnu aktivnost.

Prosjecan puls, % od maksimalnog: ProsjeCan postotak
maksimalnog pulsa za trenutnu aktivnost.

Prosje€an SWOLF: Prosje¢an swolf rezultat za trenutnu
aktivnost. Swolf rezultat je zbroj vremena za jednu duljinu i
broja zamaha za tu duljinu (Terminologija za plivanje,
stranica 2). Prilikom plivanja u otvorenim vodama za
izraCunavanje swolf rezultata koristi se duljina od 25 metara.

Prosje€na brzina: Prosje€na brzina za trenutnu aktivnost.

Prosje€na brzina zaveslaja: Plivanje. Prosjecan broj zaveslaja
u minuti (z/min) tijekom trenutne aktivnosti.

Prosje€na faza snage — desno: ProsjeCna faza snage za
desnu nogu za trenutnu aktivnost.

Prosjecna faza snage - lijevo: Prosje¢na faza snage za lijevu
nogu za trenutnu aktivnost.

Prosje¢na faza snage za dionicu — desno: ProsjeCna faza
snage za desnu nogu za trenutnu dionicu.

Prosjecna faza snage za dionicu - lijevo: Prosjecna faza
snage za lijevu nogu za trenutnu dionicu.

Prosje€na kadenca: Tréanje. Prosjecna kadenca za trenutnu
aktivnost.

Prosje€na kadenca: Biciklizam. Prosje¢na kadenca za trenutnu
aktivnost.
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Prosje€na okomita oscilacija: Prosjecna koli¢ina vertikalne
oscilacije za trenutacnu aktivnost.

Prosjecna snaga: Prosjecna izlazna snaga za trenutnu
aktivnost.

Prosje¢na snaga u periodu od 10 s: Prosjek kretanja u
posljednjih 10 sekundi za izlaznu snagu.

Prosje€na snaga u periodu od 30 s: Prosjek kretanja u
posljednjih 30 sekundi za izlaznu snagu.

Prosjecna udaljenost po zaveslaju: Prosje¢na prijedena
udaljenost po zaveslaju tijekom trenutne aktivnosti.

Prosjecni % pulsa u mirovanju u intervalu: Prosje¢an
postotak rezerve pulsa (maksimalan puls umanjen za puls u
mirovanju) za trenutaéni interval plivanja.

Prosjecni balans: Prosje€an balans snage lijevo/desno za
trenutnu aktivnost.

Prosje€ni balans u periodu od 10 s: Prosjec¢ni balans snage
lijevo/desno za intervale mjerenja od 10 sekundi.

Prosjecni balans u periodu od 3 s: Prosje¢ni balans snage
lijevo/desno za intervale mjerenja od 3 sekunde.

Prosjecni puls u intervalu: Prosje¢an puls za trenutni interval
plivanja.
Prosjec€ni tempo: Prosjecni tempo za trenutnu aktivnost.

Prosjecni vrsni kut faze snage — desno: Prosje¢na vr$na faza
shage za desnu nogu za trenutnu aktivnost.

Prosjecni vrsni kut faze snage - lijevo: Prosje¢na vr$na faza
snage za lijevu nogu za trenutnu aktivnost.

Prosjecno vrijeme dionice: Prosjecno vrijeme dionice za
trenutnu aktivnost.

Prosje€no vrijeme dodira s tlom: Prosje¢no vrijeme dodira s
tlom za trenutacnu aktivnost.

Proteklo vrijeme: Ukupno zabiljeZzeno vrijeme. Na primjer, ako
pokrenete mjera¢ vremena i tréite 10 minuta, a onda
zaustavite mjera€ vremena na 5 minuta, zatim pokrenete
mjera¢€ vremena i tréite 20 minuta, proteklo vrijeme bit ¢e 35
minuta.

Puls po dionici: Prosje€an puls za trenutnu dionicu.
Rad: Akumulirani izvrSeni rad (izlazna snaga) u kilodZulima.
Smjer: Smjer u kojem se krecete.

Snag.prem.tezini: Koli¢ina trenutne izlazne snage u vatima po
kilogramu.

Snaga: Trenutna izlazna snaga u vatima.
Snaga dionice: Prosjecna izlazna snaga za trenutnu dionicu.

Snaga posljednje dionice: Prosjecna izlazna snaga za zadnju
dovrSenu dionicu.

Stanje performansi: Izracun stanja performansi je procjena
stanja vasih performansi u stvarnom vremenu.

Strazniji: Straznji mjenjac brzine bicikla na senzoru Di2.
SWOLF dionice: SWOLF rezultat za trenutnu dionicu.
SWOLF intervala: ProsjeCan swolf rezultat za trenutni interval.

SWOLF u zadnjoj dionici: SWOLF rezultat za zadnju dovrsenu
dionicu.

SWOLF zadnje duljine: Swolf rezultat za zadnju prijedenu
duljinu bazena.

Temperatura: Temperatura zraka. Vasa tjelesna temperatura
utje€e na senzor za temperaturu.

Tempo: Trenutni tempo.

Tempo dionice: Prosje¢an tempo za trenutnu dionicu.

Tempo intervala: Prosje€an tempo za trenutni interval.

Tempo zadnje dionice: Prosje¢an tempo za posljednju
dovrSenu dionicu.

Tempo zadnje duljine: Prosje¢an tempo za posljednju
dovrSenu duljinu bazena.

Training Effect: Trenutacni ucinak (1,0 do 5,0) na vasu aerobnu
kondiciju.

Training Stress Score: Training Stress Score™ za trenutac¢nu
aktivnost.

Trajanje sjedenja: Vrijeme okretanja pedala u sjede¢em
poloZaju za trenutnu aktivnost.

Trajanje sjedenja tijekom dionice: Vrijeme okretanja pedala u
sjedec¢em polozaju za trenutnu dionicu.

Trajanje stajanja: Vrijeme okretanja pedala u stojeCem poloZaju
za trenutnu aktivnost.

Trajanje stajanja tijekom dionice: Vrijeme okretanja pedala u
stoje¢em polozaju za trenutnu dionicu.

Ucinkovitost obrtne sile: Mjerenje koje pokazuje koliko
ucinkovito biciklist okrece pedale.

Udalj.zaveslaja u dionici: Plivanje. Prosjecna prijedena
udaljenost po zaveslaju tijekom trenutne dionice.

Udaljenost: Prijedena udaljenost za trenutnu trasu ili aktivnost.

Udaljenost intervala: Prijedena udaljenost za trenutni interval.

Udaljenost zadnje dionice: Prijedena udaljenost za posljednju
dovr$enu dionicu.

Udaljenost zaveslaja u zadnjoj dionici: Plivanje. Prosje€na
prijedena udaljenost po zaveslaju tijekom zadnje dovrSene
dionice.

Ukupni hemoglobin: Procijenjena ukupna koncentracija
hemoglobina u misicu.

Vertikalna oscilacija: Koli¢ina poskakivanja tijekom tréanja.
Okomito kretanje vaSeg trupa, mjereno u centimetrima za
svaki korak.

Vrijeme dionice: Vrijeme Stoperice za trenutnu dionicu.

Vrijeme dodira s tlom: Trajanje svakog koraka koji provedete
na tlu tijekom tréanja, mjereno u milisekundama. Vrijeme
dodira s tlom ne ra¢una se tijekom hodanja.

Vrijeme dodira s tlom u dionici: Prosje¢no vrijeme dodira s
tlom za trenutacnu dionicu.

Vrijeme intervala: Vrijeme Stoperice za trenutni interval.

Vrijeme u zoni: Vrijeme provedeno u svakoj zoni pulsa ili
snage.

Vrijeme zadnje dionice: Vrijeme Stoperice za posljednju
dovrSenu dionicu.

Vrijeme za multisport: Ukupno vrijeme za sve sportove u
multisport aktivnosti, ukljuCujuci prijelaze.

Vrsni kut faze snage — desno: Vr3na faza snage za desnu
nogu. Vr8na faza snage je raspon faza u kojem vozac¢
proizvodi vréni dio snage voznje.

Vrsni kut faze snage - lijevo: Vr$na faza snage za lijevu nogu.
Vr$na faza snage je raspon faza u kojem voza¢ proizvodi
vréni dio snage voznje.

Vrsta zaveslaja po intervalu: Trenutna vrsta zaveslaja za
interval.

Vrsta zaveslaja zadnje udaljenosti: Vrsta zamaha koja se
koristi tijekom posljednje prijedene duljine bazena.

Zalazak sunca: Vrijeme zalaska sunca na temelju vaseg GPS
polozaja.

Zavesl.u dionici: Plivanje. Ukupan broj zaveslaja za trenutnu
dionicu.

Zaveslaji: Ukupan broj zaveslaja za trenutnu aktivnost.

Zaveslaji u zadnjoj dionici: Plivanje. Ukupan broj zaveslaja za
zadnju dovrsenu dionicu.

Zona pulsa: Trenutacni raspon pulsa (1 do 5). Zadane zone
temelje se na vasem korisnickom profilu i maksimalnom
pulsu (220 manje broj vasih godina).

Zona snage: Trenutni raspon izlazne snage (1 do 7) na temelju
FTP postavki ili prilagodenih postavki.

Dodatak
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Ciljevi vjezbanja

Poznavanje zona pulsa mozZe pomod¢i u mjerenju i poboljSanju
kondicije ako ta nacela razumijete i primjenjujete.

» Vas je puls dobar pokazatelj intenziteta vjezbanja.

* Vjezbanje u odredenim zonama pulsa moze pobolj3ati
kardiovaskularni kapacitet i snagu.

Ako znate svoj maksimalni puls, pomocu tablice (/zraéuni zona
pulsa, stranica 24) mozete odrediti najbolju zonu pulsa za

svoje ciljeve vjezbanja.

Ako ne znate svoj maksimalni puls, koristite jedan od kalkulatora
na internetu. Neke teretane i zdravstveni centri nude test koji
mjeri maksimalni puls. Zadani maksimalni puls je 220 umanjen
za broj vas$ih godina.

O zonama pulsa

Mnogi sportasi zone pulsa koriste za mjerenje i povecanje svoje
kardiovaskularne snage i poboljSanje kondicije. Zona pulsa je
postavljeni raspon otkucaja srca u minuti. Pet opée prihvacenih
zona pulsa oznacene su brojevima od 1 do 5 u skladu s
povecanjem intenziteta. Opcenito, zone pulsa izraCunavaju se
na temelju postotka maksimalnog pulsa.

Standardne vrijednosti maksimalnog VO2

Izracuni zona pulsa

Zona % maksimalnog Zabiljezen napor Prednosti
pulsa

1 50-60% Opusten, lagan Pocetnicki aerobni
tempo, ritmic¢no trening, smanjenje
disanje stresa

2 60-70% Ugodan tempo, Osnovni kardiovasku-
lagano dublje larni trening, dobar
disanje, moguc tempo za oporavak
razgovor

3 70-80% Umjeren tempo, teze | Pobolj8ani aerobni
je voditi razgovor kapacitet, optimalni

kardiovaskularni
trening

4 80-90% Brzi tempo, pomalo | PoboljSani anaerobni
neugodan, snazno kapacitet i prag,
disanje poboljsana brzina

5 90-100% Sprinterski tempo, ne | Anaerobna i miSi¢na
moZe se odrzati dulje | izdrZljivost, povecana
razdoblje, tesko shaga
disanje

U tabelama se nalazi standardizirana klasifikacija procjene maksimalnog VO2 prema dobi i spolu.

Muskarci Percentil
Izvanredno 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 421
Izvrsno 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
Slabo 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Lose 0-40 <417 <40,5 <385 < 35,6 <323 <294
Percentil
Izvanredno 95 49,6 47,4 45,3 411 37,8 36,7
Izvrsno 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobro 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Slabo 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Lose 0-40 < 36,1 <344 <33 < 30,1 <275 <259

Podaci otisnuti s dopustenjem organizacije The Cooper Institute. Dodatne informacije potrazite na adresi www.Cooperinstitute.org.

FTP ocjene

U ovim se tabelama nalazi klasifikacija procijenjenog
funkcionalnog praga snage (FTP) prema spolu.

Muskarci ‘Vata po kilogramu (W/kg) ‘
Izvanredno 5,05 vise

Izvrsno Od 3,93 do 5,04

Dobro Od 2,79 do 3,92

Slabo Od 2,23 do 2,78

Pocetnik Manje od 2,23

Zene ‘Vata po kilogramu (W/kg) ‘
Izvanredno 4,30 i vise

Izvrsno Od 3,33 do 4,29

Dobro Od 2,36 do 3,32

Slabo Od 1,90 do 2,35

Pocetnik Manje od 1,90

FTP ocjene temelje se na istrazivanju: Hunter Allen i Andrew
Coggan, dr. Training and Racing with a Power Meter (Boulder,
CO: VeloPress, 2010).
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