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Uvod
~  AUPOZORENJE

U kutiji proizvoda potrazite list Vazni podaci o sigurnosti i
proizvodu koji sadrzi upozorenja i druge vazne informacije.
Uvijek se posavjetujte s lijecnikom prije nego zapocCnete s
programom vjezbanja ili ga promijenite.

Tipke

Tranje

GARMIN

Stavka lkona

©) ¢

Opis

Odaberite kako biste ukljucili ili iskljucili pozadinsko
osvjetljenje.

Drzite kako biste ukljugili ili iskljucili uredaj.

® A Odaberite za kretanje kroz profile aktivnosti,

\ izbornike, pojedinosti i postavke.

Drzite za brzo kretanje kroz postavke.

Odaberite za kretanje kroz podatkovne zaslone za
vrijeme aktivnosti.

® > Odaberite za pokretanje ili zaustavljanje mjeraca
ENTER |vremena.
Odaberite za odabir opcije i potvrdu poruke.

@ D Odaberite za oznagavanje nove dionice.
BACK |Odaberite za oznac¢avanje prijelaza u multisport aktiv-

nostima.
Odaberite za oznac¢avanje razdoblja odmaranja za
vrijeme plivanja.
Odaberite za povratak na prethodni zaslon.
Odaberite viSe puta za povratak na zaslon s prikazom
vremena i zaklju¢avanje uredaja.

® : Odaberite za otklju¢avanje uredaja.

Odaberite za prebacivanje izmedu zaslona profila
aktivnosti, glavnog izbornika i zaslona mjeraca
vremena.

Drzite za slanje aktivnosti na Garmin Connect™ racun.

lkone statusa

Ikone ¢e se prikazati na vrhu zaslona profila aktivnosti i zaslona
s podacima. 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
2 Status Wi-Fi® tehnologije

[ 4 Status pulsa

» Status noZnog senzora
Fiyy Status senzora za brzinu i takt
L Status senzora snage

1] Status VIRB® kamere
Tréanje

Prva fitness aktivnost koju ¢ete zabiljeziti na uredaju moze biti
tréanje, voznja ili bilo koja aktivnost na otvorenom. Uredaj se
isporucuje djelomi¢no napunjen. Mozda c¢ete prije pocetka

aktivnosti trebati napuniti uredaj (Punjenje uredaja,
stranica 1).

1 Drzite ) kako biste ukljucili uredaj.
2 Odaberite A i ¥ za prikaz profila aktivnosti.
3 Odaberite ENTER.

Pojavljuje se zaslon mjeraca vremena za odabrani profil
aktivnosti.

jerac yremena

rzina Udaljenost

Izadite na otvorenu povrSinu i priekajte da uredaj pronade
satelite.

To moze potrajati nekoliko minuta. Kada je uredaj spreman,
crtice za prikaz jacine satelitskog signala postaju zelene.

Odaberite [P kako biste pokrenuli mjera¢ vremena.
Zapocnite aktivnost.

Kada zavrsite aktivnost, odaberite P> kako biste zaustavili
mjerac vremena.

Odaberite Spremi kako biste spremili aktivnost i ponovo
postavili mjera¢ vremena.

Prikazat ¢e se sazetak. Aktivhost mozZete prenijeti na svoj
Garmin Connect racun (Garmin Connect, stranica 6).

F N
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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.

OBAVIJEST

Kako biste sprijecili koroziju, prije punjenja ili priklju¢ivanja na
racunalo temeljito ocistite i osusSite kontakte i okolno podrucje.
Proucite upute za ¢iScenje u dodatku.

1 Prikljucite USB kabel u USB priklju¢ak racunala.

2 Poravnajte kontakte punjaca s kontaktima na pozadini
uredaja i spojnicu za punjenje @ povezite s uredajem.

3 Napunite uredaj do kraja.
4 Pritisnite @ kako biste uklonili punjac.

Spremanje vremena pomocu izbornika

precaca
Uredaj ima izbornik pre€aca za razli€ite zaslone s podacima i
funkcije dodatne opreme.

NAPOMENA: Neke opcije izbornika pre¢aca zahtijevaju
opcionalnu dodatnu opremu.

1 Drzite : za prikaz opcija izbornika precaca.
2 Odaberite opciju:

Uvod
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Wi-Fi tehnologija Aktivnosti mozete poslati na svoj Garmin

Connectracun.

Zasloni s podacima Mozete uredivati podatkovna polja.

Zaslon vjezbanja Vjezbanje mozete otkazati.

Zaslon metronoma Metronom mozete uti$ati i podesiti

postavke.

Virtual Partner® zaslon Mozete urediti tempo ili brzinu.

Zaslon cilja treniranja Cilj treniranja mozete ponistiti.

Tijekom aktivnosti Mozete zakljuc€ati tipke uredaja.

Utrkivanje protiv aktiv- Utrku mozete otkazati.

nosti

Zaslon karte Mozete pristupiti funkcijama navigacije
kao Sto su Natrag na pocetak i Spremi

lokaciju.

Zaslon navigacije
(kompas)

Mozete zaustaviti navigaciju.

Zaslon dinamike tréanja | Mozete promijeniti osnovnu metriku.

Mjera¢ snage Mijera¢ snage moze se kalibrirati.

VIRB akcijska kamera Mozete upravljati kamerom.

Vjezbanje

Multisport aktivnosti

Natjecatelji u triatlonu, duatlonu i ostalim kombiniranim
sportovima mogu Koristiti prednosti prilagodenih multisport
profila aktivnosti (Stvaranje prilagodenog profila aktivnosti,
stranica 14). 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 tr¢anje.

Promjena profila aktivnosti za vrijeme aktivnosti
Multisport aktivnost mozete poceti pomocu jednog profila

aktivnosti i ruéno prebaciti na drugi profil aktivnosti, a da pri
tome ne morate zaustaviti mjera€ vremena.

1 Odaberite : iodaberite profil aktivnosti za prvi sportski
segment.

2 Odaberite [P i zapoénite aktivnost.

3 Kada budete spremni za sljedeci sportski segment, odaberite
¢ i odaberite drugi profil aktivnosti.

NAPOMENA: Ako se prebacujete iz segmenta u zatvorenom
prostoru na segment na otvorenom, uredaju ¢e biti potrebno
malo vremena da locira satelite.

4 Kada zavrsite sa sportskim segmentima, odaberite [P kako
biste zaustavili mjera€ vremena.

5 Odaberite Spremi kako biste spremili multisport aktivnost i
ponovo postavili mjera€ vremena.

Prikazuje se sazetak koji uklju€uje ukupni sazetak multisport
aktivnosti i detalje o svakom sportskom segmentu.

Treniranje za triatlon

Ako se natjeCete u triatlonu, pomocu profila aktivnosti za triatlon
brzo mozete prelaziti iz jednog sporta u drugi.

1 Odaberite ¢ >V > Triatlon > ENTER.

2 Odaberite P> kako biste pokrenuli mjera¢ vremena.
3 Odaberite €9 na pocetku i kraju svakog prijelaza.

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

Plivanje
OBAVIJEST
Ovaj uredaj je namijenjen za plivanje na povrSini. Ronjenje s

uredajem moze prouzrociti njegovo ostecenje i ponistenje
jamstva.

NAPOMENA: Uredaj ne moze spremiti podatke o pulsu tijekom
plivanja.

NAPOMENA: Uredaj je kompatibilan s HRM-Tri™ dodatnom
opremom i HRM-Swim™ dodatnom opremom (Puls za vrijeme
plivanja, stranica 9).

Plivanje s Forerunner satom

Pomocu profila aktivnosti za plivanje u bazenu mozete biljeziti
podatke o plivanju kao to su udaljenost, tempo, broj zaveslaja i
vrsta zaveslaja.

1 Odaberite ¢ >V > Bazen > ENTER.
Kada prvi put odaberete profil aktivnosti za plivanje u bazenu,
morate odabrati veli¢inu bazena ili unijeti prilagodenu
veli¢inu.

2 Odaberite I kako biste pokrenuli mjera¢ vremena.

3 Odaberite € na pocetku i kraju svakog razdoblja odmaranja.

4 Nakon dovrsetka aktivnosti odaberite [P> > Spremi.

Terminologija za plivanje
Duljina: Jedno plivanje duzinom bazena.

Interval: Jedna ili viSe uzastopnih duljina. Novi interval poc€inje
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.
Za plivanje na otvorenim vodama swolf se ratuna za 25
metara. Swolf sluzi za mjerenje ucinkovitosti plivanja i cilj je
postic¢i $to maniji rezultat, kao i u golfu.

Vrste zaveslaja

Odredivanje vrste zaveslaja dostupno je samo za plivanje u
bazenu. Vrsta zaveslaja odreduje se na kraju duzine. Vrste
zaveslaja pojavljuju se kada pregledavate povijest intervala.
Vrstu zaveslaja mozete odabrati kao prilagodeno podatkovno
polje (Prilagodavanje zaslona s podacima, stranica 14).

Kraul |Slobodni stil

Natrag | Ledno

Prsno |Prsno

Leptir |Leptir

Razno |Vise od jedne vrste zaveslaja u intervalu

Vjezba | Koristi se s biljezenjem intenzivnog vjezbanja (Treniranje uz
biliezenje intenzivnog vjezbanja, stranica 3)

Odmaranje tijekom plivanja u bazenu

Zadani zaslon odmora prikazuje dva mjera¢a vremena odmora.
Prikazuje i vrijeme i udaljenost za posljednji dovrSeni interval.
Zaslon odmora moze se prilagoditi ili iskljuciti.

NAPOMENA: Podaci o plivanju ne biljeze se za vrijeme
odmora.

1 Za vrijeme plivanja odaberite €9 kako biste zapoceli odmor.

Pozadina zaslona postaje crna, slova bijela i pojavljuje se
zaslon odmora.

2 Za vrijeme odmora odaberite Y za prikaz drugih zaslona s
podacima (nije obavezno).

3 Odaberite € i nastavite plivati.
4 Ponovite za dodatne intervale odmora.
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Treniranje uz biljeZenje intenzivnog vjezbanja

Funkcija biljezenja intenzivnog vjezbanja dostupna je samo za
plivanje u bazenu. Pomoc¢u funkcije biljeZzenja intenzivnog
vjezbanja mozete ru¢no biljeziti setove udaraca, plivanje jednom
rukom ili bilo koju vrstu zaveslaja koja nije jedna od Cetiri
osnovne tehnike. Biljezi se trajanje intenzivnog vjezbanja, a
udaljenost morate unijeti sami.

SAVJET: Zaslone s podacima i podatkovna polja mozete
prilagoditi svom profilu aktivnosti za plivanje u bazenu
(Prilagodavanje zaslona s podacima, stranica 14).

1 Odaberite ¢ >V > Bazen > ENTER.

2 Za vrijeme plivanja u bazenu odaberite Y za pregledavanje
zaslona intenzivnog vjezbanja.

3 Odaberite € kako biste pokrenuli mjera¢ vremena
intenzivnog vjezbanja.

4 Kada dovrsite interval intenzivnog vjezbanja, odberite €.
Mijera€ vremena intenzivnog vjezbanja se zaustavlja, ali
mjera€ vremena aktivnosti nastavlja biljeziti cijelu plivacku
sesiju.

5 Odaberite udaljenost za dovrSeno intenzivno vjezbanje.

Koraci za udaljenost temelje se na veli€ini bazena odabranoj
za profil aktivnosti.

6 Odaberite opciju:

» Kako biste zapoceli drugi interval intenzivnog vjezbanja,
odaberite €.

« Kako biste zapoceli interval plivanja, odaberite ¥ za
povratak na zaslon za treniranje plivanja.

7 Nakon dovrsetka aktivnosti odaberite [P > Spremi.

Postavljanje veli¢ine bazena
1 Odaberite ¢ > Postavke aktivnosti > Velicina bazena.

NAPOMENA: Uredaj je kompatibilan s HRM-Tri dodatnom
opremom i HRM-Swim dodatnom opremom.

2 Odaberite veli¢inu bazena ili unesite prilagodenu veli¢inu.

Plivanje na otvorenim vodama

Uredaj mozete koristiti za plivanje na otvorenim vodama.
Mozete biljeziti podatke o plivanju uklju€ujuci udaljenost, tempo i
brzinu zaveslaja. Zadanom profilu aktivnosti za plivanje na
otvorenim vodama moZete dodati zaslone s podacima
(Prilagodavanje zaslona s podacima, stranica 14) ili stvoriti
vlastiti profil (Stvaranje prilagodenog profila aktivnosti,

stranica 14).

1 Odaberite ¢ >V > Otvor. voda > ENTER.

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 dovrsetka aktivnosti odaberite [p> > Spremi.

Pracenje 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.

Pracenje aktivnosti mozete omogucditi tijekom pocetnog
postavljanja ili u bilo kojem trenutku.
Odaberite ¢ > Postavke > Pracenje aktivnosti > Status >
Ukljuceno.
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.

Ukupan broj koraka prijedenih tijekom dana prikazuje se ispod
prikaza doba dana ##. Broj koraka periodi¢no se azurira.
SAVJET: Za prikaz dodatnih podataka o pracenju aktivnosti na
zaslonu s prikazom vremena odaberite V.

Koristenje upozorenja za kretanje
Kako biste koristili upozorenje za kretanje, prvo morate ukljuciti
pracenje aktivnosti.
Sjedenje tijekom duzeg vremenskog razdoblja moze prouzroditi
nezeljene metaboliCke promjene. Upozorenje za kretanje
podsjeca vas na potrebu za kretanjem. Nakon Sto ste sat
vremena neaktivni, prikazat ¢e se Krecite se! i pojavit ¢e se
crvena crtica. Uredaj se oglaSava i zvu¢nim signalima ili
vibracijom ako su oni omoguceni (Postavijanje zvukova uredaja,
stranica 16).
Kako biste ponovno postavili upozorenje za kretanje, kratko
proSecite (barem nekoliko minuta).

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 .

1525"

@ 2035 Sri 17

Ako ne ukljucite funkciju automatskog postavljanja cilja, putem
svog Garmin Connect rauna mozete postaviti prilagodeni ciljni
broj koraka.

Prac¢enje spavanja

Kada je aktiviran nacin rada za spavanje, uredaj prati statisticke

podatke o vasem odmoru. Statisti¢ki podaci o spavanju

obuhvacaju ukupno trajanje spavanja, razine spavanja i

razdoblja kretanja u snu.

Koristenje nacina rada za spavanje

Ako je uredaj u nacinu rada za spavanje, obavijesti su

isklju€ene. Cak i ako ne koristite nacin rada za spavanje, vas ¢e

uredaj ipak biljeziti statistiku spavanja. Statistiku spavanja

mozete pregledati na svom Garmin Connect racunu.

1 Nosite uredaj za vrijeme spavanja.

2 Za prikaz detalja o prac¢enju aktivnosti na zaslonu s prikazom
vremena odaberite V.

3 Drzite : za prikaz izbornika prec¢aca.

4 Odaberite Aktiviraj stanje mirovanja.

5 Kada se probudite, odaberite ENTER > Da kako biste izasli iz
nacina rada za spavanje.

Trening u zatvorenom

Na uredaju se nalaze profili aktivnosti za tréanje, voznju bicikla i
plivanje u zatvorenom prostoru. GPS mozete iskljuciti ako
trenirate u zatvorenom ili Zelite produljiti vijek trajanja baterije.
NAPOMENA: Svaka promjena postavki za GPS sprema se u
profil aktivnosti.

Odaberite ¢ > Postavke aktivnosti > GPS > Iskljuceno.
Kada trcite s iskljucenim GPS-om, brzina i udaljenost se
pomocu mjeraca brzine u uredaju. MjeraC brzine sam se
kalibrira. To¢nost podataka o brzini i udaljenosti poboljSava
se nakon nekoliko tr€anja na otvorenom uz koristenje GPS-a.

Vjezbanje
MozZete stvoriti prilagodena vjezbanja koja obuhvacaju ciljeve za
svaki korak vjezbanja i za razliCite udaljenosti, vremena i

Vjezbanje



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 ureda;.

Pomocu usluge Garmin Connect mozete planirati viezbanja.
Vjezbanja moZzete 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 6).

1 Uredaj prikljucite na racunalo.

Idite na www.garminconnect.com.

Stvorite i spremite novo vjezbanje.

Odaberite Posalji na uredaj i slijedite upute na zaslonu.
Iskljucite uredaj.

a b ODdN

Pocetak vjezbanja

Prije nego $to zapocCnete vjezbati, s racuna usluge Garmin
Connect morate preuzeti viezbanje.

1 Odaberite ¢ > Trening > Moje vjezbanje.

2 Odaberite viezbanje.

3 Odaberite Zapocni vjezbanje.

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

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 zapoceti s vjezbanjem. Zakazani trening
ostaje na uredaju neovisno o tome jeste li ga dovrsili ili
preskocili. Kada s usluge Garmin Connect poSaljete zakazane
treninge, oni ¢e prebrisati postojeéi kalendar treninga.

Koristenje planova treninga s usluge Garmin Connect
Prije preuzimanja plana treninga s usluge Garmin Connect
morate imati raCun Garmin Connect (Garmin Connect,
stranica 6).

Mozete pretrazivati Garmin Connect kako biste pronasli plan
treninga, zakazali viezZbanja i isplanirali staze te preuzeli plan na
svoj uredaj.

Uredaj prikljucite na racunalo.

Idite na www.garminconnect.com.

Odaberite i zakazite plan treninga.

Pregledajte plan treniranja u svom kalendaru.
5 Odaberite ikonu 2 i slijedite upute na zaslonu.

A OWON =

Intervalno vjezbanje

Intervalno vjezbanje mozete stvoriti na temelju udaljenosti ili
vremena. Uredaj sprema korisni¢ko 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 ¢ > Trening > Intervali > Uredjivanje > 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 vjeZbanja i odaberite «/.

4 Odaberite Odmor > 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 Zagrijavanje > Ukljuceno.

» Za dodavanje otvorenog intervala hladenja odaberite
Hladjenje > Ukljuceno.

Pocetak intervalnog vjezbanja

1 Odaberite ¢ > Trening > Intervali > Zapocni vjezbanje.

2 Odaberite Ip.

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.

U bilo kojem trenutku odaberite [p> za zaustavljanje mjeraca
vremena.

Prikaz predvidenih vremena utrke

Kako biste mogli vidjeti predvidena vremena utrke (samo za
tréanje) prvo morate postaviti monitor pulsa i upariti ga sa svojim
uredajem. Za najprecizniju procjenu dovrsite postavljanje
korisni¢kog profila (Postavijanje korisni¢kog profila,

stranica 14) i postavite maksimalni puls (Postavijanje zona
pulsa, stranica 11).

Vas$ uredaj koristi procjenu maksimalnih vrijednosti VO2 (O
procijenjenim maksimalnim vrijednostima VO2, stranica 11) 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.

1 Postavite monitor pulsa i krenite na tréanje.

2 Odaberite ¢ > Moja statistika > Predvidjanje utrke.

Predvidena vremena utrke prikazuju se za 5 km, 10 km,
polumaraton i maraton.

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 (tr€anje, 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 ¢ > Postavke aktivnosti > Zasloni s podacima
> Virtual Partner > Status > Ukljuceno.

3 Odaberite Postavi tempo ili Postavi brzinu.

Za format mozete postaviti tempo ili brzinu (Postavke
formata, stranica 16).

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

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

a
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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 ¢ > 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 ruéno, 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.

Pojavljuje se zaslon cilja treniranja i pokazuje procijenjeno
vrijeme zavrSetka. Procijenjeno vrijeme zavrSetka temelji se
na vasoj trenutacnoj izvedbi i preostalom vremenu.

Odaberite [P kako biste pokrenuli mjera¢ vremena.

4 Po potrebi odaberite ¥ kako biste vidjeli zaslon Virtual
Partner.

5 Nakon dovr$etka 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 ¢.

3 Odaberite Otkazi cilj > Da.

Utrkivanje s prethodnom aktivhoscéu

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 ¢ > Trening > Utrka s aktivnosti.
2 Odaberite opciju:

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

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

3 Odaberite aktivnost.

Pojavljuje se zaslon Virtual Partner i pokazuje procijenjeno
vrijeme zavrSetka.

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

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 tréanje ili voznju. Osobni rekordi za voznju bicikla
uklju€uju i najvecu uzbrdicu i najbolju snagu (potreban je mjerac
snage).

Pregledavanje osobnih rekorda

1 Odaberite ¢ > 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 3
2 Odaberite sport.
3 Odaberite rekord koji Zelite vratiti.
4 Odaberite Prethodno > Da.
NAPOMENA: Time se ne briSu spremljene aktivnosti.

> Moja statistika > Rekordi.

Brisanje osobnog rekorda
1 Odaberite ¢ > Moja statistika > Rekordi.
2 Odaberite sport.
3 Odaberite rekord koji Zelite izbrisati.
4 Odaberite Obrisi rekord > Da.
NAPOMENA: Time se ne briSu spremljene aktivnosti.

Brisanje svih osobnih rekorda
1 Odaberite ¢ > Moja statistika > Rekordi.

NAPOMENA: Time se ne briSu spremljene aktivnosti.
2 Odaberite sport.
3 Odaberite Obrisi sve rekorde > Da.

BriSu se samo rekordi za taj sport.

Povijest

U povijesti se nalaze vrijeme, udaljenost, kalorije, brzina,
prosjecan tempo ili brzina, podaci o dionici i dodatne informacije
ANT+® senzora.

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

Povijest pregleda
1 Odaberite ¢ > Povijest > Aktivnosti.
2 Odaberite aktivnost.
3 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 kako biste aktivnost vidjeli na karti.
» Odaberite Izbrisi kako biste izbrisali odabranu aktivnost.

Povijest multisport aktivnosti

Uredaj sprema sazetak multisport aktivnosti, uklju€ujuci
prijedenu udaljenost, vrijeme, kalorije i podatke o dodatnom
priboru. Uredaj odvaja podatke o aktivnosti po sportskim
segmentima i prijelazima pa mozete usporedivati sli¢ne treninge
i pratiti brzinu prijelaza. Povijest prijelaza ukljuCuje udaljenost,
vrijeme, prosjec¢nu brzinu i kalorije.

Povijest



Povijest plivanja

Uredaj sprema sazetak plivanja i pojedinosti o svakom intervalu
ili dionici. Povijest plivanja u bazenu prikazuje vrstu zaveslaja,
udaljenost, vrijeme, tempo, kalorije, broj zaveslaja po duljini
bazena, brzinu zaveslaja i swolf rezultat. Ako se interval sastoji
od vi$e duljina, povijest aktivnosti ukljuuje i broj duljina, vrstu
zaveslaja i vrijeme. Povijest plivanja na otvorenoj vodi prikazuje
udaljenost, vrijeme, tempo, kalorije, udaljenost po zaveslaju i
brzinu zaveslaja.

Pregled vremena u svakoj zoni pulsa

Kako biste mogli vidjeti podatke o zoni pulsa, prvo morate upariti
uredaj s kompatibilnim monitorom pulsa, dovrsiti aktivnost te je
zatim spremiti.

Pregled vremena provedenog u svakoj zoni pulsa moze vam
pomoci u prilagodbi intenziteta treninga.

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

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

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

Brisanje povijesti
1 Odaberite ¢ > 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.

Iskopéavanje 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 prikljucen na
radunalo sa sustavom Windows kao prijenosni uredaj, nije ga
potrebno sigurno iskljuciti.

1 Dovrsenje postupka:

» Zaracunalo sa sustavom Windows odaberite ikonu
Sigurno iskljucivanje uredaja na traci sustava, a zatim
odaberite svoj ureda;.

» Za Mac racunala povucite ikonu jedinice u smece.

2 Iskopcajte kabel iz racunala.

Garmin Connect

Mozete se povezati s prijateljima na usluzi Garmin Connect.
Garmin Connect daje vam alate za prac¢enje, analizu, dijeljenje i
podrsku. Zabiljezite svoj aktivni zivotni stil, ukljuCujuci tréanje,
hodanje, voznje, plivanje, planinarenje, triatlone i jo§ mnogo
toga. Za besplatan raun mozete se prijaviti na adresi
www.garminconnect.com/start.

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

Analizirajte svoje podatke: Mozete vidjeti detaljnije informacije
o svojim aktivnostima, uklju€ujucéi vrijeme, udaljenost,
elevaciju, puls, potroSene kalorije, takt, maksimalni VOZ2,
dinamika tréanja, tlocrtni prikaz karte, grafikone takta i brzine
i izvjeSc¢a koja se mogu prilagoditi.
NAPOMENA: Za neke podatke potreban je dodatni pribor
kao Sto je monitor pulsa.
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Planirajte trening: MoZete odabrati cilj treninga ili ucitati neki od
dnevnih planova treninga.

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

Koristenje usluge Garmin Connect

Mozete prenijeti sve podatke o aktivhostima na Garmin Connect
kako biste dobili sveobuhvatnu analizu. Uz Garmin Connect
mozete vidjeti kartu svojih aktivnosti i dijeliti aktivnosti s
prijateljima.

1 Povezite uredaj s racunalom pomoc¢u USB kabela.

2 Posijetite adresu www.garminconnect.com/start.

3 Slijedite upute na zaslonu.

Bluetooth — funkcije povezivosti
Forerunner uredaj moze se pohvaliti s nekoliko funkcija
povezivosti Bluetooth tehnologijom koje su namijenjene za va$
kompatibilan pametni telefon ili mobilni uredaj, a dostupne su
putem aplikacije Garmin Connect Mobile. Dodatne informacije
potrazite na web-mjestu www.garmin.com/intosports/apps.
LiveTrack: Omogucuje prijateljima i obitelji da prate vase utrke i
treninge u stvarnom vremenu. MozZete pozvati pratitelje
putem e-poste ili drustvenih medija i omoguciti im prikaz
podataka uzivo na Garmin Connect stranici za pracenje.
Prijenosi aktivnosti: Automatski Salje vasu aktivnost na Garmin
Connect Mobile ¢im zavrSite sa snimanjem te aktivnosti.
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.
Interakcija u drustvenim medijima: Omoguéuje vam
objavljivanje nove obavijesti na omiljenoj drustvenoj mreZi
kad prenesete aktivnost na Garmin Connect Mobile.

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

Povijest
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Uparivanje pametnog telefona s uredajem Forerunner
Idite na www.garmin.com/intosports/apps i na svoj pametni
telefon preuzmite aplikaciju Garmin Connect Mobile.

2 Postavite pametni telefon na udaljenost od najvise 10 m
(33 ft) od uredaja Forerunner.

3 Na uredaju Forerunner odaberite ¢ > Postavke > Bluetooth
> Uparivanje mobilnog uredjaja.

4 Otvorite aplikaciju Garmin Connect Mobile i za povezivanje
uredaja slijedite upute na zaslonu.
Upute se prikazuju tijekom pocetnog postavljanja, a mogu se
pronaci i u odjeljku pomoci aplikacije Garmin Connect Mobile.

Iskljucivanje Bluetooth tehnologije

» Na pocetnom zaslonu uredaja Forerunner odaberite : >
Postavke > Bluetooth > Status > Iskljuceno.

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

Wi-Fi — povezane znacajke

Forerunner uredaj ima Wi-Fi funkcije povezivosti. Aplikacija

Garmin Connect Mobile nije potrebna ako Zelite koristiti Wi-Fi

vezu.

Prijenos aktivnosti na Garmin Connect racun: Automatski
Salje vasu aktivnost na vas Garmin Connect racun &im
zavrSite sa snimanjem te aktivnosti.

Vjezbanja i planovi treninga: Omogucuje vam da na web-
mjestu Garmin Connect pregledavate i odabirete vjezbanja i
planove treninga. Kada uredaj sljedeci put uspostavi Wi-Fi
vezu, datoteke se bezi¢no Salju na vas uredaj.

Nadogradnja softvera: Kada je dostupna Wi-Fi veza, uredaj
preuzima najnoviju nadogradnju softvera. Sljedeci put kad
ukljucite ili otkljuate uredaj upute na zaslonu vodit ce vas
kroz instalaciju nadogradnje softvera.

Postavljanje Wi-Fi veze na Forerunner uredaju

Prije bezi¢nog prijenosa aktivhost morate spremiti na uredaj i
zaustaviti mjera¢ vremena.

1 Idite na www.garminconnect.com/start i preuzmite aplikaciju
Garmin Express™.

2 Slijedite upute na zaslonu kako biste postavili Wi-Fi vezu
pomocu aplikacije Garmin Express.

SAVJET: Sada mozete registrirati uredaj.

Va$ uredaj odsada ¢e nakon bavljenja aktivnostima
spremljene aktivnosti pokusati prenijeti na vas Garmin
Connect racun. Isto tako, moZete drzati ikonu § na uredaju
kako biste zapoceli prijenos spremljenih aktivnosti.

Iskljucivanje Wi-Fi tehnologije

Na pocetnom zaslonu uredaja Forerunner odaberite ¢ >
Postavke > Wi-Fi > Automatsko ucitavanje > Iskljuceno.

Navigacija
GPS navigacijske funkcije uredaja mozete koristiti za prikaz

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

Dodavanje karte
Mozete dodati kartu zaslonima s podacima u profilu aktivnosti.

1 Odaberite profil aktivnosti.

2 Odaberite { > Postavke aktivnosti > Zasloni s podacima
> Karta > Status > Ukljuceno.

Znacajke karte

Kada pokrenete mjeraC vremena i pocnete se kretati, na karti se
prikazuje crna linija koja prikazuje prijeden put.

@ Pokazuje na sjever
® Vas$a trenutna lokacija i smjer
® Razina zumiranja

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

Lokacija je tocka koju biljezite i spremate u uredaj. Ako zelite
zapamtiti orijentire ili se vratiti na odredeno mjesto, mozete
oznaditi lokaciju.

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

Prikaz trenutne nadmorske visine i koordinata

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

1 Odaberite ¢ > Navigacija > Gdje sam?.

Prije prikazivanja podataka o lokaciji va$ uredaj mora locirati
satelite.

2 Po potrebi odaberite Spremi lokaciju.

Uredivanje lokacije
Mozete urediti naziv spremljene lokacije.

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

3 Odaberite Naziv.

4 Uredite naziv i odaberite «/.

Brisanje lokacije

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

3 Odaberite Izbrisi > Da.

Navigacija do spremljene lokacije

Prije navigacije do spremljene lokacije morate locirati satelite.

1 Odaberite ¢ > Navigacija > Spremljene lokacije.

2 Odaberite lokaciju.

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

4 Odaberite Y 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

U bilo kojoj fazi 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.

Navigacija
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NAPOMENA: Garmin® preporucuje da locirate satelite i
pokrenete mjera¢ vremena prije pokusaja navigiranja do svoje
pocetne lokacije. Uredaj vas u suprotnom navigira do po¢etne
lokacije zadnje spremljene aktivnosti.

NAPOMENA: Garmin preporuc¢uje omogucivanje zaslona karte
za profil aktivnosti kako biste na karti mogli vidjeti svoju rutu.
Zadano se prikazuje zaslon kompasa koji vas navigira do vase
pocetne lokacije.

1 Odaberite opciju:

« Ako je mjera¢ vremena i dalje pokrenut, odaberite § >
Navigacija > Natrag na pocetak.

» Ako ste zaustavili mjerac i spremili svoju aktivnost,

odaberite ¢ > Navigacija > Natrag na pocetak.

Uredaj vas navigira do pocetne lokacije zadnje spremljene
aktivnosti. Mozete ponovo pokrenuti mjerac vremena kako
bi se sprijeCio prelazak uredaja u nacin rada sata.

Prikazat ¢e se kompas. Strelica pokazuje prema pocetnoj
tocki.
2 Odaberite Y kako biste vidjeli kartu (opcionalno).

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

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, mozZete spremiti i pratiti rutu za put na posao kojom
se mogu kretati biciklisti.

Mozete pratiti i spremljenu stazu te pokuSati dostici ili premasiti
prethodno postavljene ciljeve performansi. Primjerice, ako je
staza izvorno prijedena za 30 minuta, vi i Virtual Partner mozZete
se utrkivati nastojeci prije¢i stazu za manje od 30 minuta.

Prac¢enje staze na internetu

Prije preuzimanja staze s racuna usluge Garmin Connect
morate imati Garmin Connect racun (Garmin Connect,
stranica 6).

Povezite uredaj s raunalom pomocu 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 ¢ > 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 ¥ kako biste vidjeli dodatne zaslone s
podacima.
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Pregled pojedinosti o stazi
1 Odaberite ¢ > Navigacija > Staze.

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 ¢ > Navigacija > Staze.
2 Odaberite stazu.

3 Odaberitelzbrisi > Da.

Zaustavljanje navigacije

1 Tijekom aktivnosti odaberite A kako bi se prikazao kompas ili
karta.

2 Drzite :.
3 Odaberite Zaustavljanje navigacije > 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

Prije uparivanja morate postaviti monitor pulsa ili instalirati

senzor.

Uparivanje je povezivanje ANT+ bezi¢nih senzora, na primjer,

povezivanje monitora pulsa i uredaja Garmin.

1 Postavite uredaj unutar dometa (3 m) senzora.
NAPOMENA: Prilikom uparivanja budite 10 m udaljeni od
drugih ANT+ senzora.

2 Odaberite ¢ > Postavke > Senzori i dodaci > Dodaj novo.

3 Odaberite senzor.

Kada uparite senzor i uredaj, prikazat ¢e se poruka.

Podatkovno polje mozete prilagoditi tako da prikazuje
podatke senzora.

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 8)

*  HRM-Tri dodatna oprema (HRM-Tri dodatna oprema,
stranica 9)

* HRM-Run™ dodatna oprema (HRM-Run dodatna oprema,
stranica 10)

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 pri¢vrstite ga za rastezljivi dio
monitora pulsa.

Monitor pulsa isporucuje se s tri produzetka remena za
razliCite veliCine prsa.

SAVJET: Srednji produzetak remena odgovara vecini
veliina odjec¢e (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.

Postavljanje monitora pulsa
Monitor pulsa trebate nositi izravno na kozi, 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.

O (2)
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ANT+ senzori
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3 Omotajte monitor pulsa oko prsa i zakacite kukicu za prsten.
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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.

Puls za vrijeme 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
radunu.

Pohrana podataka

HRM-Tri dodatak i HRM-Swim dodatak u jednoj aktivnosti mogu
spremiti do 20 sati podataka. Kada se memorija monitora pulsa
napuni, najstariji se podaci brisu.

Mijerenu aktivnost mozZete 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
preuzimanja podataka.

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 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.

HRM-Tri dodatna oprema

Odjeljak HRM-Swim ovog priru¢nika objasnjava nacin na koji se
za vrijeme plivanja biljeze podaci o pulsu (Puls za vrijeme
plivanja, stranica 9).

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 M 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
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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 i sprema
podatke.

Plivanje u bazenu

OBAVIJEST
Monitor pulsa nakon izlaganja kloru ili drugim kemikalijama koje
se nalaze u bazenima ruéno operite. Dugotrajna izloZzenost 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.

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 $to 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.

ANT+ senzori

©



HRM-Run dodatna oprema

Postavljanje monitora pulsa

NAPOMENA: Ako nemate monitor pulsa, mozete preskociti ovaj
zadatak.

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

1 Postavite modul monitora pulsa @ na traku.

Logotipi Garmin na modulu i traci trebaju biti okrenuti
ispravno.

2 Navlazite elektrode @ i kontaktne umetke @ kako biste
stvorili €vrstu vezu izmedu prsa i odaSiljaca.

OENOIOENOIONG

3 Omotajte traku oko prsa i priévrstite kukicu trake @ na oméu

NAPOMENA: Nemojte savijati etiketu s uputama o

odrzavaniju.

Logotipi Garmin trebaju biti okrenuti ispravno.
4 Postavite uredaj unutar 3 m (10 ft) od monitora pulsa.
Kad postavite monitor pulsa, on je aktivan i Salje podatke.

SAVJET: Ako su podaci o pulsu ¢udni ili ih nema, pogledajte
savjete za rjeSavanje problema (Savjeti za ¢udne podatke o
pulsu, stranica 19).

Odrzavanje HRM-Run dodatne opreme
OBAVIJEST
Prije pranja remena morate otkopc¢ati i ukloniti modul.

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

» Detaljne upute o &iS¢enju potrazite na stranici
www.garmin.com/HRMcare.

+ Isperite traku nakon svakog koristenja.

» Traku operite u stroju za pranje rublja nakon svakih sedam
koristenja.

» Traku ne stavljajte u susilicu.

» Kako bi se osusila, traku objesite ili polegnite na ravnu
povrsinu.

Skala boja i podaci o dinamici tréanja

» Kako biste produzili vijek trajanja monitora pulsa, modul
skinite kada se ne koristi.

Dinamika tréanja

MozZete koristiti kompatibilan Forerunner uredaj uparen s
HRM-Run dodatnom opremom ili HRM-Tri dodatnom opremom
kako biste dobili povratne informacije o svojoj trkacoj formi u
stvarnom vremenu. Ako je vas Forerunner uredaj isporucen s
monitorom pulsa, uredaji su ve¢ upareni.

Monitor pulsa ima ugradeni mjera¢ brzine koji mjeri pokrete
prsnog kosa kako bi izraCunao Sest parametara tréanja.

NAPOMENA: HRM-Run dodatna oprema i HRM-Tri dodatna
oprema kompatibilna je s nekoliko ANT+ proizvoda za fitness i,
ako je uparena, moze prikazivati podatke o pulsu. Znacajke
dinamike tréanja dostupne su samo na odredenim Garmin
uredajima.

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

Okomita oscilacija: Okomita oscilacija je odskakivanje dok
tréite. Prikazuje okomito kretanje vaseg trupa, mjereno u
centimetrima za svaki korak.

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

NAPOMENA: Vrijeme dodira s tlom nije dostupno tijekom
hodanja.

Trening s dinamikom tréanja
Ako Zelite vidjeti dinamiku tréanja, najprije morate staviti

HRM-Run dodatnu opremu ili HRM-Tri dodatnu opremu i upariti
je sa svojim uredajem (Uparivanje ANT+ senzora, stranica 8).

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

1 Odaberite opciju:

» Ako je vas Forerunner isporu¢en s monitorom pulsa,
stavite monitor pulsa i idite na korak 2.

» Ako ste monitor pulsa kupili odvojeno, odaberite ¢ >
Postavke aktivnosti > Zasloni s podacima > Dinamika
trcanja > Status > Omoguci.

2 Odaberite Primarna metrika.

3 Odaberite Kadenca, Vrijeme dodira s tlom ili Okomita
oscilacija.

Primarna metrika pojavljuje se kao polje pri vrhu zaslona s
podacima s odgovaraju¢im polozajem na mjeracu boje.

4 Krenite na tré¢anje.

5 Prijedite na zaslon s dinamikom tr€anja kako biste vidjeli
svoju metriku.

(1,

Takt

GCT 227 0k.0s..

6 Po potrebi drzite ¢ kako biste za vrijeme tréanja promijenili
primarnu metriku.

Zaslon dinamike tr¢anja prikazuje skalu boja za primarnu metriku. Kao primarnu metriku mozete postaviti prikaz tempa, okomite
oscilacije ili vremena dodira s tlom. Skala boja usporeduje podatke o vasoj dinamici tréanja s podacima drugih trkaca. 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 ljubi¢astoj zoni tipicni su za iskusne ili brze trkace. Neiskusni su trkaci dulje u dodiru s tlom, imaju vece
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okomite oscilacije i nizi tempo od iskusnih trkaca. Medutim, visoki trkaci u pravilu imaju malo nizi tempo i malo vece okomite
oscilacije. Dodatne informacije o dinamici tréanja potrazite na www.garmin.com. Dodatne teorije i tumacenja podataka o dinamici
tr¢anja potrazite u renomiranim izdanjima ili web-stranicama o tréanju.

Percentil u zoni

Zona boje

Raspon tempa

Raspon okomite oscilacije

Raspon dodira s tlom

@ Ljubicasta > 95 > 185 k/min <6,7cm <208 ms
() Plava 70-95 174-185 k/min 6,7-8,3 cm 208-240 ms
() Zelena 30-69 163—-173 k/min 8,4-10,0 cm 241-272 ms
(7 Narangasta 5-29 151-162 k/min 10,1-11,8 cm 273-305 ms
@8 Crvena <5 <151 k/min >11,8 cm > 305 ms

Savjeti za rjeSavanje problema s podacima o dinamici

tréanja

Ako se podaci o dinamici tréanja ne prikazuju, isprobajte ove

savjete.

* Pazite da koristite HRM-Run dodatnu opremu ili HRM-Tri
dodatnu opremu.

Monitor pulsa na prednjoj strani ima #.

* Ponovno prema uputama uparite monitor pulsa sa svojim
Forerunner uredajem.

» Ako se podaci o dinamici tréanja prikazuju kao nule,
provjerite da je ispravno okrenut.

NAPOMENA: Vrijeme dodira s tlom prikazuje se samo kada
tréite. Ne moze se izracunati kada hodate.

Postavljanje zona pulsa

Za odredivanje vas$ih zadanih zona pulsa uredaj koristi podatke
iz korisnickog profila koje ste unijeli u poetnom postavljanju.
Uredaj ima posebne zone pulsa za tr€anje, voznju bicikla i
plivanje. Za najtoCnije podatke o kalorijama tijekom aktivnosti
postavite maksimalni puls. Takoder mozete ru¢no postaviti
svaku zonu pulsa i unijeti puls u mirovanju. Zone mozete
podesiti ruéno na uredaju ili pomo¢u Garmin Connect racuna.

1 Odaberite ¢ > Moja statistika > Korisnicki profil > Zone
pulsa.

2 Odaberite Zadano da biste vidjeli zadane vrijednosti (nije
obavezno).

Zadane vrijednosti mogu se primijeniti na tréanje, voznju
bicikla i plivanje.
Odaberite Trcanje, Biciklizam ili Plivanje.

4 Odaberite Preferirano > Postavi prilagodjeno > Na
temelju.

5 Odaberite opciju:

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

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

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

6 Odaberite Maksimalni puls i unesite svoj maksimalni puls.
7 Odaberite zonu i unesite vrijednost za svaku zonu.
8 Odaberite Puls u mirovanju i unesite svoj puls u mirovanju.

w

O zonama pulsa

Mnogi sportasi zone pulsa koriste za mjerenje i povec¢anje 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.

Ciljevi vjezbanja

Poznavanje zona pulsa moze pomodéi u mjerenju i poboljSanju
kondicije ako ta naCela razumijete i primjenjujete.

» Va3 je puls dobar pokazatelj intenziteta vjezbanja.

» Vjezbanje u odredenim zonama pulsa moze poboljsati
kardiovaskularni kapacitet i snagu.

» Poznavanje zona pulsa moze sprijeciti pretjerano treniranje i
smanijiti rizik od ozljeda.

Ako znate svoj maksimalni puls, pomocu tablice (/zracuni zona
pulsa, stranica 21) 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 vasih godina.

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.
Procijenjene maksimalne vrijednosti VO2 pruza i omogucuje
tvrtka Firstbeat Technologies Ltd. Uredaj Forerunner ima
razli¢ite procijenjene maksimalne vrijednost VO2 za tréanje i
voznju bicikla. Za prikaz procijenjenih maksimalnih vrijednosti
VO2 za voznju bicikla mozete koristiti svoj Garmin uredaj uparen
s monitorom pulsa i mjeraCem snage. Za prikaz procijenjenih
maksimalnih vrijednosti VO2 za tr€anje mozete koristiti svoj
Garmin uredaj uparen s monitorom pulsa.

Procjena vaseg maksimalnog VO2 pojavljuje se kao broj i

polozaj na skali boja.
ulw

Maksimalni ¥02

(™ Ljubicasta Izvanredno
[ Plava Izvrsno
(] Zelena Dobro

(") Narangasta Slabo

@ Crvena Lose

Podaci i analiza podataka o maksimalnom VO2 prikazuju se uz
dopustenje ustanove The Cooper Institute®. Informacije potrazite
u dodatku (Standardne vrijednosti maksimalnog VO2,

stranica 21) i posjetite adresu www.Cooperinstitute.org.

Dobivanje procjene maksimalnog VO2 za tréanje

Kako biste mogli vidjeti procjenu svog maksimalnog VO2, prvo
morate staviti monitor pulsa i upariti ga sa svojim uredajem
(Uparivanje ANT+ senzora, stranica 8). Ako je va$ uredaj
Forerunner isporu¢en s monitorom pulsa, uredaji su ve¢
upareni. Za najprecizniju procjenu dovrSite postavljanje
korisni¢kog profila (Postavijanje korisnickog profila,

stranica 14) i postavite maksimalni puls (Postavljanje zona
pulsa, stranica 11).

ANT+ senzori
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NAPOMENA: Predvidanja se isprva mogu Ciniti neto¢nima.
Uredaj tek nakon nekoliko utrka moze predvidjeti kako ¢ete

tréati.

1 Trcite barem 10 minuta na otvorenom.

2 Nakon tréanja odaberite Spremi.

3 Odaberite ¢ > Moja statistika > Maksimalni VO2.
Procjena vaseg maksimalnog VO2 prikazuje se kao broj i

polozaj na skali boja.

[ 15

Maksimalni V02

)

() Ljubicasta Izvanredno
("] Plava Izvrsno
() Zelena Dobro

("] Narancasta Slabo

@ Crvena Lose

Podaci i analiza podataka o maksimalnom VO2 prikazuju se
uz dopustenje ustanove The Cooper Institute. Informacije
potrazite u dodatku (Standardne vrijednosti maksimalnog
VO2, stranica 21) i posjetite adresu
www.Cooperlnstitute.org.

Dobivanje procjene maksimalnog VO2 za biciklizam

Kako biste mogli vidjeti procjenu svog maksimalnog VOZ2, prvo
morate staviti monitor pulsa, postaviti mjera€ snage i upariti ga
sa svojim Forerunner uredajem (Uparivanje ANT+ senzora,
stranica 8). Ako je va$ uredaj Forerunner isporu¢en s monitorom
pulsa, uredaji su ve¢ upareni. Za najprecizniju procjenu dovrsite
postavljanje korisni¢kog profila (Postavijanje korisnickog profila,
stranica 14) i postavite maksimalni puls (Postavljanje zona
pulsa, stranica 11).

NAPOMENA: Predvidanja se isprva mogu ¢&initi neto¢nima.

Uredaj tek nakon nekoliko voznji moze predvidjeti kako ¢ete

voziti bicikl.

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

2 Nakon vozZnje odaberite Spremi.

3 Odaberite ¢ > Moja statistika > Maksimalni VO2.

Procjena vaseg maksimalnog VO2 prikazuje se kako broj i
polozaj na skali boja.

45 )

() Ljubicasta Izvanredno
() Plava Izvrsno
() Zelena Dobro

(") Narangasta Slabo

@ Crvena Lose

Podaci i analiza podataka o maksimalnom VO2 prikazuju se

uz dopustenje ustanove The Cooper Institute. Informacije
potrazite u dodatku (Standardne vrijednosti maksimalnog

VO2, stranica 21) i posjetite adresu

www.Cooperlnstitute.org.

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 upareniije 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 odrZzavajte relativno konstantnu
razinu izlazne snage.

* |zbjegavajte brdoviti teren.

* lzbjegavajte voznju u skupini u kojoj se dugo moze voziti u
zavijetrini.

Savjetnik za oporavak

Mozete koristiti svoj Garmin uredaj u kombinaciji s monitorom

pulsa za prikaz vremena preostalog do vaseg potpunog

oporavka kada ste spremni za sljedece vjezbanje. Funkcija

savjetnika za oporavak uklju€uje vrijeme oporavka i provjeru

oporavka. Tehnologiju savjetnika za oporavak pruza i

omogucuje tvrtka Firstbeat.

Provjera oporavka: Provjera oporavka ukazuje na vase stanje
oporavka u stvarnom vremenu unutar prvih nekoliko minuta
aktivnosti.

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

Ukljucivanje savjetnika za oporavak

Kako biste mogli koristiti znacajku savjetnika za oporavak, prvo
morate staviti monitor pulsa i upariti ga sa svojim uredajem
(Uparivanje ANT+ senzora, stranica 8). Ako je vas$ uredaj
Forerunner isporu€en s monitorom pulsa, uredaji su upareni. Za
najprecizniju procjenu dovrsite postavljanje korisni¢kog profila
(Postavljanje korisnickog profila, stranica 14) i postavite
maksimalni puls (Postavljanje zona pulsa, stranica 11).

1 Odaberite ¢ > Moja statistika > Savjetnik za oporavak >
Status > Ukljuceno.

2 Krenite na tré¢anje.

Unutar prvih nekoliko minuta tr€anja pojavljuje se provjera
oporavka i pokazuje vase stanje oporavka u stvarnom
vremenu.

3 Nakon tr¢anja odaberite Spremi.

Pojavljuje se vrijeme oporavka. Najdulje vrijeme je 4 dana, a
najkrace 6 sati.

Vrijeme oporavka

24

h

Puls oporavka

Ako trenirate s kompatibilnim monitorom pulsa, 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. Vas$ puls iznosi 140 otk./ min. Nakon dvije minute bez
aktivnosti ili hladenja, vas 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. Vece vrijednosti u pravilu znace zdravije
srce.

12
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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, aktivnost mozete
spremiti ili odbaciti.

Nozni senzor

Uredaj je kompatibilan s noznim senzorom. Ako vjezbate u
zatvorenom prostoru ili je GPS signal slab, tempo i udaljenost
mozete mjeriti pomoc¢u 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 Ce se pojaviti poruka. Baterija Ce trajati priblizno pet sati.

Tréanje uz upotrebu pedometra

Prije tr€éanja morate upariti pedometar i Forerunner uredaj

(Uparivanje ANT+ senzora, stranica 8).

Pedometar mozete upotrijebiti za biljeZenje tempa, udaljenosti i

kadence kada trcite u zatvorenom prostoru. Kada tréite na

otvorenom, pedometar mozete upotrijebiti za biljezenje

podataka o kadenci te tempu i udaljenosti pomo¢u GPS-a.

1 Pedometar instalirajte prema odgovaraju¢im uputama.

2 Po potrebi odaberite ¢ > Postavke aktivnosti > GPS za
ukljucivanje ili isklju¢ivanje GPS-a.

3 Odaberite [P kako biste pokrenuli mjera¢ vremena.

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

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

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

» Dodatne informacije potrazite u korisnickom priru¢niku svog
mjeraCa snage.

» Prilagodite mjera¢ snage tako da odgovara vasim ciljevima i
sposobnostima (Postavijanje zona snage, stranica 13).

+ Koristite upozorenja o vrijednostima izvan raspona kako biste
primili obavijest kada dosegnete odredenu zonu snage
(Postavljanje upozorenja o vrijednostima izvan raspona,
stranica 14).

» Prilagodite podatkovna polja za snagu (Prilagodavanje
zaslona s podacima, stranica 14).

» Drzite ¢ za kalibriranje mjera¢a snage.

Postavljanje zona snage

Vrijednosti zona zadane su vrijednosti koje se ne podudaraju s
vasim moguénostima. 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 pomocu
Garmin Connect racuna.

1 Na pocetnom zaslonu odaberite ¢ > 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.

3 Odaberite FTP i unesite svoju vrijednost za FTP.
Odaberite zonu i unesite vrijednost za svaku zonu.

5 Po potrebi odaberite Minimum i unesite minimalnu vrijednost
snage.

H

Koristenje mjenja¢a Shimano® Di2™

Ako Zelite koristiti Di2 elektroni¢ke mjenjace, najprije ih morate
upariti sa svojim uredajem (Uparivanje ANT+ senzora,
stranica 8). Mozete prilagoditi dodatna Di2 podatkovna polja
(Prilagodavanje zaslona s podacima, stranica 14). Na uredaju
Forerunner prikazuju se trenutne podesene vrijednosti kada je
senzor u nacinu rada za podeSavanije.

Connect IQ™ funkcije

Svom satu mozete dodati Connect IQ znacajke od Garmin i

drugih pruzatelja usluga putem aplikacije Garmin Connect

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.

Miniaplikacije: Brz pregled informacija, uklju€ujuéi 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 Connect IQ funkcija iz aplikacije Garmin
Connect Mobile morate upariti svoj Forerunner uredaj i pametni
telefon s aplikacijom Garmin Connect Mobile.

1 U aplikaciji Garmin Connect Mobile odaberite = > Connect
1Q trgovina.
2 Odaberite svoj Forerunner uredaj.

Preuzimanje Connect IQ funkcija pomoc¢u ra¢unala
1 Povezite uredaj s racunalom pomoc¢u USB kabela.

2 Idite na www.garminconnect.com.

3 U miniaplikaciji uredaja odaberite Connect IQ trgovina.
4 Odaberite Connect 1Q funkciju.

5 Odaberite Posalji na uredaj i slijedite upute na zaslonu.

Miniaplikacije

Va$ se uredaj isporucuje s prethodno ucitanim miniaplikacijama

koje omogucuju brz pregled podataka. Nekim miniaplikacijama

potrebna je Bluetooth veza s kompatibilnim pametnim
telefonom.

Obavijesti: ObavjeStavaju vas o dolaznim pozivima i porukama
sukladno postavkama obavijesti na vaSem pametnom
telefonu.

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

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 daljinske funkcije VIRB morate omoguciti

daljinsku postavku na VIRB kameri. Dodatne pojedinosti
potrazite u korisnickom priruc¢niku za seriju VIRB.

1 Ukljucite VIRB kameru.

2 Uparite VIRB kameru i svoj uredaj Forerunner (Uparivanje
ANT+ senzora, stranica 8).

3 Na uredaju Forerunner odaberite VIRB dodatna oprema.

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

™

Connect IQ™ funkcije
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4 Odaberite opciju:

* Odaberite Pok./zaus.mjer.vrem. kako biste kamerom
upravljali pomoc¢u mjeraca vremena (Ip>).

Snimanje videozapisa automatski pocinje ili se zaustavlja
uz Forerunner mjera¢ vremena.

» Odaberite Rucno kako biste kamerom upravljali putem
izbornika prec¢aca. Na zaslonu VIRB drzite ¢ kako biste
upravljali kamerom.

Prilagodavanje vaseg uredaja

Postavljanje korisni¢kog profila

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

1 Odaberite ¢ > 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.

Promjena profila aktivnosti
Uredaj ima sedam zadanih profila aktivnosti. Mijenjati mozete
bilo koji spremljeni profil aktivnosti.

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

1 Odaberite ¢ > Postavke > Profili aktivnosti.

Odaberite profil.

Po potrebi odaberite Naziv i unesite naziv profila.

Odaberite Boja i odaberite boju kojom ¢e se istaknuti profil.
Odaberite Primijeni profil.

a b ODN

Stvaranje prilagodenog profila aktivnosti
Odaberite ¢ > Postavke > Profili aktivnosti > Dodaj novo.

2 Odaberite sport.

NAPOMENA: Zadani sportovi koriste zadanu ikonu. Ako
odaberete Drugo, mozete odabrati razlicite ikone.

Odaberite boju za isticanje.
4 Odaberite naziv profila ili ga unesite prilagodeno ime.
Nazive profila uklju€ujuci broj, npr. Triatlon(2) mozete
duplicirati.
5 Odaberite opciju:
» Odaberite Koristi zadano za stvaranje novih odrediSta na
temelju zadanih postavki sustava.
» Odaberite postojeéi profil kako biste stvorili svoj
prilagodeni profil na temelju spremljenih profila.
NAPOMENA: Ako stvarate prilagodeni multisport profil,
sustav ¢e od vas traziti da odaberete dva ili vise profila i
ukljucite prijelaze.
6 Odaberite opciju:
» Odaberite Uredi postavke za prilagodavanje posebnih
postavki profila.
» Odaberite Gotovo za spremanje i koriStenje prilagodenog
profila.

w

Brisanje profila aktivnosti
1 Odaberite ¢ > Postavke > Profili aktivnosti.
2 Odaberite profil.

NAPOMENA: Aktivni se profil ne moze izbrisati, kao ni profil
za jedan sport koji se nalazi unutar aktivnog multisport
profila.

3 Odaberite Ukloni profil > Da.

Postavke aktivnosti

Te postavke omogucuju prilagodavanje uredaja prema vasim

potrebama. Primjerice, moZete prilagoditi zaslone s podacima i

omoguciti upozorenja i znacajke vjezbanja.

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 ¢ > Postavke aktivnosti > Zasloni s podacima.

2 Odaberite zaslon.

3 Po potrebi odaberite Status > Ukljuceno kako biste
omogucili zaslon s podacima.

4 Po potrebi uredite broj podatkovnih polja.

5 Odaberite podatkovno polje kako biste ga promijenili.

Dodavanje sata
Zaslonu s podacima aktivnog profila mozete dodati sat.

1 Odaberite profil aktivnosti.

2 Odaberite ¢ > Postavke aktivnosti > Zasloni s podacima
> Sat > Ukljuceno.

Upozorenja

Upozorenja mozete Koristiti za vijeZbanje prema odredenim
cilievima 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 obavje$tava 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 11).
1 Odaberite ¢ > Postavke aktivnosti > Upozorenja > Dodaj
novo.

2 Odaberite vrstu upozorenja.

Ovisno o dodatnoj opremi i profilu aktivnosti upozorenja
mogu biti o pulsu, tempu, brzini, kadenci i snazi.

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 16).

Postavljanje ponavljaju¢eg upozorenja
Ponavljajuci alarm vas obavjestava svaki put kad uredaj zabiljeZi

odredenu vrijednost ili interval. Primjerice, mozete postaviti
uredaj tako da vas upozorava svakih 30 minuta.

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

2 Odaberite opciju:

» Odaberite Prilagodjeno, odaberite poruku i vrstu
upozorenja.

» Odaberite Vrijeme, Udaljenost ili Kalorije.
3 Unesite vrijednost.
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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 16).

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 trcite 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 Koristite profile za tr€anje.

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

2 Odaberite Trcanje/hodanje.
3 Unesite vrijeme za svaki interval tréanja.
4 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 16).

Uredivanje upozorenja

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

3 Uredite vrijednosti ili postavke upozorenja.

Tréanje uz metronom

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

NAPOMENA: Metronom nije dostupan za profile za voznju

bicikla ili plivanje.

1 Odaberite ¢ > Postavke aktivnosti > Metronom > Status >
Ukljuceno.

2 Odaberite opciju:

» Odaberite Udarci u minuti za unos vrijednosti na temelju
zeljene kadence.

» Odaberite Ucestalost upozorav. kako biste prilagodili
uCestalost udaraca.

» Odaberite Zvukovi kako biste prilagodili zvuk metronoma.

3 Po potrebi odaberite Pregled kako biste prije tréanja
poslusali funkciju metronoma.

4 Odaberite BACK za povratak na zaslon mjeraca vremena.
5 Odaberite [P kako biste pokrenuli mjera¢ vremena.
6 Krenite na tréanje.

Metronom se automatski ukljucuje.

7 Za vrijeme tréanja odaberite A za pregledavanje zaslona
metronoma.

8 Po potrebi drzite ¢ za promjenu postavki metronoma.

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
vasSa aktivnost obuhvac¢a semafore ili druga mjesta gdje trebate
usporiti ili stati.

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

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

* Odaberite Kad stanem za automatsko zaustavljanje
brojata vremena kada se zaustavite.

» Odaberite Prilagodjeno kako biste automatski zaustavili
broja¢ kada se va$ tempo ili brzina spusti ispod odredene
vrijednosti.

Auto Lap

NAPOMENA: Funkcija Auto Lap ne radi za vrijeme intervalnog
ili prilagodenog vjezbanja ili u nacinu rada za bazene.

Oznacavanje 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 ¢ > Postavke aktivnosti > Dionice > Udalj.
autom. dionice.

2 Odaberite udaljenost.

Prilikom svakog dovrSetka dionice prikazuje se poruka s
vremenom za tu dionicu. Uredaj se ogladava i zvu¢nim
signalima ili vibracijom ako su oni omoguceni (Postavijanje
zvukova uredaja, stranica 16).

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 ¢ > 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 kruzenje kroz sve zaslone s podacima o vjezbanju
dok je uklju€en broja¢ vremena.

1 Odaberite ¢ > Postavke aktivnosti > Automat. pomicanje.
2 Odaberite brzinu prikaza.

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.
Toc&nost 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 ¢ > Postavke aktivnosti > GPS > UltraTrac.

SAVJET: Za dugotrajne aktivnosti razmislite o drugim
mogucnostima Stednje energije (Maksimalno produljenje
vijeka trajanja baterije, stranica 18).

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 ¢ > Postavke aktivnosti > Vrijeme do aktiviranja
nacina ustede 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 potrodnjom energije nakon 25 minuta
neaktivnosti. Produzeni nacin rada moze skratiti trajanje
baterije izmedu dva punjenja.

Prilagodavanje vaseg uredaja

15



Postavke pra¢enja aktivnosti
Odaberite ¢ > Postavke > Pracenje aktivnosti.
Status: Omogucuje funkciju pracenja aktivnosti.

Prikazi na satu: Korake prikazuje na zaslonu s prikazom
vremena.

Upozor. za kretanje: Prikazuje poruku i traku podsjetnika na
kretanje na zaslonu s prikazom vremena. Uredaj se oglasava
i zvucnim signalima ili vibracijom ako su oni omoguceni
(Postavljanje zvukova uredaja, stranica 16).

Telefonske obavijesti

Za telefonske obavijesti potrebno je upariti kompatibilni pametni
telefon s uredajem Forerunner. Kada telefon primi poruku,
poslat ¢e obavijest na vas uredaj.

Omogucavanje Bluetooth obavijesti

1 Odaberite ¢ > Postavke > Bluetooth > Pametne
obavijesti.

Odaberite Tijekom aktivnosti.

Odaberite Iskljuceno, Prikazi samo pozive ili Prikazi sve.
Odaberite Ne tijekom aktivnosti.

Odaberite Iskljuceno, Prikazi samo pozive ili Prikazi sve.
NAPOMENA: Mozete mijenjati zvuk obavijesti.

a b ODdN

Prikaz obavijesti
1 Kada se na uredaju Forerunner prikaZze obavijest, odaberite
jednu od mogucénosti:

« Odaberite A kako biste vidjeli cijelu obavijesti.
« Odaberite ¥ kako biste odbili obavijest.

2 Kako biste vidjeli sve obavijesti, po potrebi odaberite ¢ >
Pametne obavijesti.

Upravljanje obavijestima

Obavijestima koje se prikazuju na uredaju Forerunner mozete
upravljati pomoc¢u kompatibilnog mobilnog uredaja.

Odaberite opciju:

 Ako koristite uredaj iOS°®, pomocu postavki centra za
obavijesti na mobilnom uredaju odaberite stavke koje ¢e
se prikazivati na uredaju.

« Ako koristite uredaj Android™, pomocu postavki aplikacije
Garmin Connect odaberite stavke koje ¢e se prikazivati na
uredaju.

Postavke sustava
Odaberite : > Postavke > Sustav.

» Jezik (Promjena jezika uredaja, stranica 16)
» Postavke vremena (Postavke vremena, stranica 16)

» Postavke pozadinskog osvjetljenja (Postavke pozadinskog
osvjetljenja, stranica 16)

» Postavke zvuka (Postavljanje zvukova uredaja, stranica 16)

» Postavke jedinice (Mijenjanje mjernih jedinica, stranica 16)

» Postavke satelita (Promjena postavki satelita, stranica 16)

» Postavke formata (Postavke formata, stranica 16)

» Postavke snimanja podataka (Postavke snimanja podataka,
stranica 16)

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

Postavke vremena
Odaberite ¢ > Postavke > Sustav > Sat.

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

Postavi vrijeme: Omogucuje ru¢no ili automatsko postavljanje
vremena prema GPS polozaju.

Pozadina: Omogucuje odabir crne ili bijele pozadine.

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

Vremenske zone

Kad god ga ukljucite i pronade satelitski signal, 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 ¢ > Postavke > Sustav > Sat > Postavi vrijeme
> Rucno.

2 Odaberite Vrijeme i unesite vrijeme.

Postavijanje alarma
1 Odaberite ¢ > Postavke > Alarm > Status > Ukljuceno.

2 Odaberite Vrijeme i unesite vrijeme.

Postavke pozadinskog osvjetljenja

Odaberite ¢ > Postavke > Sustav > Pozadinsko osvjetljenje.

Nacin rada: Postavljanje pozadinskog osvjetljenja na ru¢no
ukljucivanje ili za tipke i upozorenja.

Istek: Prilagodavanje trajanja vremena prije negoli se
pozadinsko osvijetljenje iskljuci.

Postavljanje zvukova uredaja
Zvukovi uredaja ukljuCuju tonove tipki, tonove upozorenja i
vibracije.
Odaberite ¢ > Postavke > Sustav > Zvukovi.
Mijenjanje mjernih jedinica
Mozete prilagoditi mjerne jedinice za udaljenost, tempo, brzinu i
tezinu.
1 Odaberite ¢ > Postavke > Sustav > Jedinice.
2 Odaberite vrstu mjerenja.
3 Odaberite mjernu jedinicu.

Promjena postavki satelita

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 ¢ > Postavke > Sustav > GLONASS.

Postavke formata
Odaberite ¢ > Postavke > Sustav > Formatiranje.

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 ¢ > Postavke > Sustav > Snimanje podataka.

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

Svaku sekunde: Snimanje to¢aka svake sekunde. Stvara vrlo
detaljan zapis o va$oj aktivnosti i poveéava veli€inu zapisa o
aktivnosti.
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Informacije o uredaju

Specifikacije

Forerunner — specifikacije

Vrsta baterije Ugradena punjiva litij-ionska baterija

Trajanje baterije |ViSe od 4 mjeseca kao sat

Do 1 mjesec kao sat s uklju¢enim pra¢enjem aktiv-
nosti

Do 40 sati u UltraTrac nacinu rada

Do 24 sata kada se koristi samo GPS

Do 20 sati kada se koristi GPS i GLONASS
Od -20 ° do 60 °C (od -4 ° do 140 °F)

Raspon radne
temperature

Raspon tempera-
ture za punjenje

Radijska frekven-

0Od 0 °do 40 °C (od 32 ° do 104 °F)

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

cija/protokol Bluetooth bezi¢na tehnologija
Wi-Fi bezi¢na tehnologija
Vodootpornost 5ATM!

Specifikacije za HRM-Swim i specifikacije za HRM-Tri
Zamijenjiva baterija, model CR2032 (3 V)
Do 18 mjeseci (uz upotrebu 3 h tjedno)

Vrsta baterije

Trajanje baterije: HRM-
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

Bezi¢na frekvencija / 2,4 GHz pri +1 dBm nominalno
protokol

Vodootpornost Plivanje, 5 ATM?

HRM-Run - specifikacije

Zamjenjiva baterija, model CR2032, 3 volta

1 godina (1 sat dnevno)

3 ATM?

NAPOMENA: Ovaj proizvod ne prikazuje puls
tijekom plivanja.

Od -20 ° do 60 °C (od -4 ° do 140 °F)

Vrsta baterije

Trajanje baterije

Vodootpornost

Raspon radne

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

Postupanje s uredajem

OBAVIJEST

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

Nemoijte pritiskati tipke ispod vode.
Uredaj nemojte Cistiti ostrim predmetima.

Izbjegavajte kemijska sredstva za €iScenje, otapala i sredstva za
tieranje 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 ostetiti kuciste.

Ne skladistite uredaj na mjestima na kojima bi moglo do¢i do
trajne izlozenosti ekstremnim temperaturama jer biste time mogli
uzrokovati trajnu Stetu.

1 Uredaj moze izdrzati tlak istovjetan onome na dubini od 50 m. Dodatne informa-
cije potrazite na web-mjestu www.garmin.com/waterrating.
2Uredaj moze izdrzati tlak istovjetan onome na dubini od 30 m. Dodatne informa-
cije potrazite na web-mjestu www.garmin.com/waterrating.

Ciséenje uredaja

OBAVIJEST

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

1 Obrisite uredaj krpom navlazenom blagom otopinom
deterdzenta.

2 Brisite ga dok ne bude suh.
Nakon CiS¢enja ostavite uredaj da se potpuno osusi.

Zamjenjive baterije

Baterije nemojte vaditi pomocu ostrih predmeta.
Bateriju drzite izvan dohvata djece.

Baterije nikad ne stavljajte u usta. Ako ih progutate, obratite se
lijeniku ili lokalnom centru za kontrolu otrova.

Zamijenijive baterije u obliku kovanica mogu sadrzavati perklorat.
Na njih se mogu primjenjivati posebni uvjeti rukovanja.
Pogledajte www.dtsc.ca.gov/hazardouswaste/perchlorate.

/\ OPREZ
Za ispravnu reciklazu baterija obratite se lokalnoj tvrtki za
zbrinjavanje otpada.

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

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.
Pogledaite polozaj prednjeg poklopca. Izdignuti vijak @
trebao bi odgovarati rupi za izdignuti vijak na prednjem
poklopcu.

NAPOMENA: Nemojte ih pre€vrsto stegnuti.
7 Zamijenite poklopac.

Nakon zamjene baterije monitora pulsa mozda ga treba ponovo
upariti s uredajem.

W

Zamjena baterije za HRM-Run
1 Pomocu malog odvijaca tvrtke Phillips izvadite Cetiri vijka sa
straznje strane modula.

2 lzvadite poklopac i bateriju.

Informacije o uredaju
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Pri¢ekajte 30 sekundi.

4 Umetnite novu bateriju s pozitivnom stranom okrenutom
prema gore.

NAPOMENA: Nemojte ostetiti ili izgubiti brtvu o-prsten.
5 Stavite straznji poklopac i ¢etiri vijka.
NAPOMENA: Nemojte ih precvrsto stegnuti.

Nakon zamjene baterije monitora pulsa mozda ga treba ponovo
upariti s uredajem.

Rjesavanje problema

Podrska i nadogradnja
Garmin Express (www.garmin.com/express) omogucuje
jednostavan pristup ovim uslugama za Garmin uredaje.

* Registracija proizvoda

* Prirucnici za proizvode

* Nadogradnja softvera

» Prijenos podataka na Garmin Connect

Dodatne informacije
» Posjetite www.garmin.com/intosports.
» Posjetite www.garmin.com/learningcenter.

» Posjetite http://buy.garmin.com ili kontaktirajte zastupnika
tvrtke Garmin i zatrazite informacije o dodatnoj opremi i
zamjenskim dijelovima.

Trazenje 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.

1 lzadite van na otvoreno podrucje.

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 raunom:

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 omoguc¢enom
Bluetooth vezom.

o Povezite uredaj s Garmin Connect raCunom pomoc¢u Wi-Fi
beZi¢ne mreze.
Dok je uredaj povezan s Garmin Connect raunom, uredaj

preuzima satelitske podatke koji su prikupljani nekoliko dana,
§to omogucuje brzo pronalazenje satelitskih signala.

* |znesite uredaj na otvoreni prostor, podalje od visokih zgrada
i stabala.

+ Ostanite nekoliko minuta na mjestu.

Ponovno postavljanje uredaja
Ako uredaj prestane funkcionirati, mozda ga trebate ponovno
postaviti. Time necete izbrisati svoje postavke ili podatke.

1 Drzite » 15 sekundi.
Uredaj ¢e se iskljuciti.
2 Drzite O jednu sekundu kako biste ukljucili uredaj.

Brisanje korisni¢kih podataka
Sve postavke uredaja mozete vratiti na tvornicki zadane
vrijednosti.

NAPOMENA: Ovime Cete izbrisati korisnicki unesene podatke,
ali necete izbrisati povijest.

1 Drzite .

2 Odaberite Da kako biste iskljucili uredaj.

3 Dok drzite ¥, drzite O kako biste ukljucili uredaj.
4 Odaberite Da.

Vracanje svih zadanih postavki

NAPOMENA: Ovime ¢ete izbrisati sve unesene informacije i
povijest aktivnosti.

Sve postavke mozete vratiti natrag na tvornicki zadane
vrijednosti.

Odaberite ¢ > Postavke > Sustav > Vracanje zadanih
postavki > Da.

Prikaz informacija o uredaju
Mozete vidjeti ID jedinice, verziju softvera, verziju GPS softvera i
informacije o softveru.

Odaberite ¢ > Postavke > Sustav > O uredjaju.

Nadogradnja softvera
Prije azuriranja softvera uredaja morate imati Garmin Connect
racun i preuzeti Garmin Express aplikaciju.

1 Povezite uredaj s racunalom pomoc¢u USB kabela.

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

2 Slijedite upute na zaslonu.
3 Tijekom postupka azuriranja nemoijte iskljucivati uredaj iz
racunala.

NAPOMENA: Ako ste vec¢ koristili aplikaciju Garmin Express
za postavljanje uredaja s Wi-Fi mrezom, Garmin Connect
moze automatski preuzeti dostupna azuriranja softvera na
uredaj kada se povezuje pomoc¢u Wi-Fimreze.

Maksimalno produljenje vijeka trajanja

baterije

» Skratite trajanje pozadinskog osvjetljenja (Postavke
pozadinskog osvjetljenja, stranica 16).

» Skratite trajanje do prelaska u nacin rada sata (Postavke
vremena do aktiviranja nacina ustede energije, stranica 15).

» Iskljucite pracenje aktivnosti (Pracenje aktivnosti, stranica 3).

» Odaberite Pametni snimanje u intervalima (Postavke
snimanja podataka, stranica 16).

» Iskljucite GLONASS (Promjena postavki satelita, stranica 16).

» Iskljucite Bluetooth bezi¢nu tehnologiju (/skljucivanje
Bluetooth tehnologije, stranica 7).

 Iskljucite Wi-Fi bezi¢nu tehnologiju (/skljucivanje Wi-Fi
tehnologije, stranica 7).

Zaklju€avanje i otklju€avanje tipki uredaja
Tipke uredaja mozete zakljucati kako biste izbjegli slu¢ajno
pritiskanje tipki za vrijeme aktivnosti.
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1 Drzite : za prikaz izbornika precaca.
2 Odaberite Zakljucaj uredja;j.
3 Za otklju¢avanje tipki drzite ¢ .

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

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

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 HRM-Run
dodatne opreme, stranica 10).

» Nosite pamu&nu majicu ili obje strane trake dobro namogite.

Sinteti¢ka 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, elektricni motori, pe¢nice, mikrovalne peénice,
bezi¢ni telefoni na 2,4 GHz i pristupne tocke za bezi¢ni LAN.

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).

Balans: Trenutni balans snage lijevo/desno.

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

Brzina: Trenutna stopa kretanja.
Brzina dionice: Prosje¢na brzina za trenutnu dionicu.

Brzina zadnje dionice: Prosje¢na brzina za posljednju
dovrSenu dionicu.

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

Brzina zaveslaja posljednjeg intervala: Prosje€an broj
zaveslaja u minuti (z/min) tijekom zadnjeg dovr§enog
intervala.

Brzina zaveslaja tijekom intervala: Prosjecan broj zaveslaja u
minuti (z/min) tijekom trenutnog intervala.

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

Brzine: Prednji i straznji mjenjac brzine bicikla na senzoru Di2.
Di2 - baterija: Prestali kapacitet baterije senzora Di2.

Dionica %HRR: Prosje¢an postotak rezerve pulsa (maksimalan
puls umanjen za puls u mirovanju) za trenuta¢nu dionicu.

Dionica - HR %Maks.: Prosjecan postotak maksimalnog pulsa
za trenutnu dionicu.

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).

Duljina dionice: Prijedena udaljenost za trenutnu dionicu.

Duljine: Broj duljina bazena dovrsenih tijekom trenutne
aktivnosti.

Duljine intervala: Broj duljina bazena dovrSenih tijekom
trenutnog intervala.

Efekt vjezbanja: Trenutacni ucinak (1,0 do 5,0) na vasu
aerobnu kondiciju.

Int. maks. %HRR: Prosjecan postotak rezerve pulsa
(maksimalan puls umanjen za puls u mirovanju) za trenutni
interval plivanja.

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

Int. prosj. pulsa: Prosjecan puls za trenutni interval plivanja.
Intensity Factor: Intensity Factor™ za trenutacnu aktivnost.

Interv. maksimal. pulsa: Maksimalan puls zabiljeZzen u
trenutnom intervalu plivanja.

Interv. prosj. %maks.: Prosjecan postotak maksimalnog pulsa
za trenutni interval plivanja.

Interval prosjecnog %HRR: Prosje¢an postotak rezerve pulsa
(maksimalan puls umanjen za puls u mirovanju) za trenutacni
interval plivanja.

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

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

Kadenca: Tr¢anje. Koraci u minuti (desni i lijevi).

Kadenca dionice: Biciklizam. Prosjecan takt za trenutnu
dionicu.

Kadenca dionice: Tréanje. Prosje€an takt za trenutnu dionicu.

Kadenca zadnje dionice: Biciklizam. Prosjecan takt za
posljednju dovrSenu dionicu.

Kadenca zadnje dionice: Tr€anje. Prosjecan takt za posljednju
dovrSenu dionicu.

Kalorije: Ukupna koli¢ina potroSenih kalorija.

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

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

Maksim. snaga: NajviSa izlazna snaga za trenutnu aktivnost.
Maksimalna brzina: Najveca brzina za trenutnu aktivnost.

Maksimalna snaga dionice: NajviSa izlazna snaga za
trenutacnu dionicu.

Mjerac vremena: Vrijeme Stoperice za trenutnu aktivnost.

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

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

Nagib: Izracun uspona (nadmorske visine) tijekom kretanja
(udaljenosti). Na primjer, ako na svaka 3 m (10 ft) uspona
prijedete 60 m (200 ft), stupanj nagiba iznosi 5 %.

Nauticka brzina: Trenutna brzina u ¢vorovima.

Nauticka udaljenost: Prijedena udaljenost u nautickim metrima
ili nautiCkim stopama.

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

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

Normalized Power za posljednju dionicu: Prosje¢na
vrijednost Normalized Power za posljednju dovrSenu dionicu.

Dodatak
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Okomita oscilacija: Koli¢ina poskakivanja tijekom trc¢anja.
Okomito kretanje va$eg trupa, mjereno u centimetrima za
svaki korak.

Okomita oscilacija po dionici: Prosje¢na koli¢ina okomite
oscilacije za trenuta¢nu dionicu.

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

Ponavlj. ukljuc.: Mjera¢ vremena posljednjeg intervala i trenutni
odmor (plivanje u bazenu).

Pr.k.f.sn.tr.dion.—desno: Prosjec¢na faza snage za desnu nogu
za trenutnu dionicu.

Pr.kut faze snage tren.dion.-lijevo: Prosje¢na faza snage za
lijevu nogu za trenutnu dionicu.

Pr. vrsni kut faze snage u dionici — desno: Prosjecna vrSna
faza snage za desnu nogu za trenutnu dionicu.

Prednji mjenjac: Prednji mjenjac brzine bicikla na senzoru Di2.

Prosj.sn.za 10 s: Prosjek kretanja u posljednjih 10 sekundi za
izlaznu snagu.

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

Prosj. vrsni kut faze snage u dionici - lijevo: Prosje¢na vrSna
faza snage za lijevu nogu za trenutnu dionicu.

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

Prosjecan tempo: Prosjecni tempo za trenutnu aktivnost.
Prosjecna brzina: ProsjeCna brzina za trenutnu aktivnost.

Prosjecna brzina zaveslaja: ProsjeCan broj zaveslaja u minuti
(z/min) tijekom trenutne aktivnosti.

Prosjecna kadenca: Biciklizam. Prosjecan takt za trenutnu
aktivnost.

Prosjecna kadenca: Tr¢anje. Prosjec¢an takt za trenutnu
aktivnost.

Prosjecna okomita oscilacija: Prosje¢na koli¢ina okomite
oscilacije za trenutacnu aktivnost.

Prosjecna snaga: Prosjecna izlazna snaga za trenutnu
aktivnost.

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

Prosjecna vertikalna brzina u 30 s: Prosjek kretanja u 30
sekundi za vertikalnu brzinu.

Prosjecni %HRR: Prosjecan postotak rezerve pulsa
(maksimalan puls umanjen za puls u mirovanju) za
trenutacnu aktivnost.

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

Prosjecni kut faze snage — desno: Prosje€na faza snage za
desnu nogu za trenutnu aktivnost.

Prosjecni kut faze snage - lijevo: Prosjec¢na faza snage za
lijevu nogu za trenutnu aktivnost.

Prosjecni puls: Prosjecni puls za trenutnu aktivnost.

Prosjecni puls %maks.: Prosje¢an postotak maksimalnog
pulsa 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 vrSna faza
snage za lijevu nogu za trenutnu aktivnost.

Prosjecni zaveslaji/duljina: Prosje€an broj zaveslaja po duljini
tijekom trenutne aktivnosti.

Prosjecno vrijeme dionice: Prosjecno vrijeme dionice za
trenutnu aktivnost.

Prosjecno vrijeme dodira s tlom: Prosjecno vrijeme dodira s
tlom za trenutacnu aktivnost.

Prosjek balansa za 10 s: Prosjec¢ni balans snage lijevo/desno
za intervale mjerenja od 10 sekundi.

Prosjek balansa za 30 s: Prosjec¢ni balans snage lijevo/desno
za intervale mjerenja od 30 sekundi.

Prosjek balansa za 3 s: Prosjec¢ni balans snage lijevo/desno za
intervale mjerenja od 3 sekunde.

Prosjek snage za 30 s: Prosjek kretanja u posljednjih 30
sekundi za izlaznu snagu.

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

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

PSP - dionica: Prosje¢an pomak od sredista platforme za
trenutnu dionicu.

PSP - prosjek: Prosje€an pomak od srediSta platforme za
trenutnu aktivnost.

Puls: Vas puls u otkucajima u minuti (otk./min). Va$ uredaj mora
biti povezan s kompatibilnim monitorom pulsa.

Puls %maks.: Postotak maksimalnog pulsa.
Puls po dionici: Prosjean puls za trenutnu dionicu.
Rad: Akumulirani izvr8eni rad (izlazna snaga) u kilodzulima.

Ravnomj. okr. pedala: Mjerenje koje pokazuje koliko
ravnomijerno biciklist primjenjuje silu na pedale za vrijeme
svakog okreta pedale.

Smijer: Smjer u kojem se krecete.
Snaga: Trenutna izlazna snaga u vatima.
Snaga dionice: Prosjecna izlazna snaga za trenutnu dionicu.

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

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

Straznji mjenjac: Straznji mjenjac brzine bicikla na senzoru Di2.
SWOLF intervala: Prosjecan swolf rezultat za trenutni interval.

SWOLF posljednjeg intervala: Prosje¢an swolf rezultat za
zadnji dovrSeni interval.

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

Tempo: Trenutni tempo.

Tempo intervala: Prosje¢an tempo za trenutni interval plivanja.

Tempo po dionici: Prosje¢an tempo za trenutnu dionicu.

Tempo posljednjeg intervala: Prosje¢an tempo za posljednji
dovr$eni interval plivanja.

Tempo zad. d.: Prosje¢an tempo za posljednju dovrSenu
dionicu.

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

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 stoje¢em polozaju
za trenutnu aktivnost.

Trajanje stajanja tijekom dionice: Vrijeme okretanja pedala u
stoje¢em polozaju za trenutnu dionicu.
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Ucink.zateznog momenta: Mjerenje koje pokazuje koliko
ucinkovito biciklist okrece pedale.

Udalj. po zaves. posljednjeg intervala: Prosje¢na prijedena
udaljenost po zaveslaju tijekom zadnjeg dovrSenog intervala.

Udaljen. po zaveslaju tijekom intervala: Prosje¢na prijedena
udaljenost po zaveslaju tijekom trenutnog intervala.

Udaljenost: Prijedena udaljenost za trenutnu trasu ili aktivnost.

Udaljenost intervala: Prijedena udaljenost za trenutni interval
plivanja.

Udaljenost posljednjeg intervala: Prijedena udaljenost za
posljednji dovrseni interval plivanja.

Udaljenost zadnje dionice: Prijedena udaljenost za posljednju
dovrSenu dionicu.

Ukupni silazak: Ukupna razlika u nadmorskoj visini kod silaska
od zadnjega postavljanja.

Ukupni uspon: Ukupna razlika u nadmorskoj visini kod uspona
od posljednjeg ponovnog postavljanja.

Vertikalna brzina: Stopa uspinjanja ili spustanja kroz vrijeme.

Vr.k.f.sn.—desno: VrSna faza snage za desnu nogu. Vrs$na faza
snage je raspon faza u kojem vozac¢ proizvodi vrsni dio snage
voznje.

Vrij. zad. dion.: Vrijeme Stoperice za posljednju dovrSenu
dionicu.

Vrijeme dionice: Vrijeme Stoperice za trenutnu dionicu.

Vrijeme dodira s tlom: Trajanje svakog koraka koji provedete
na tlu tijekom tr€anja, mjereno u milisekundama. Vrijeme
dodira s tlom ne racuna 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
plivanja.

Vrijeme posljednjeg intervala: Vrijeme Stoperice za posljednji
dovrseni interval plivanja.

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

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

Standardne vrijednosti maksimalnog VO2

Vrsta zaveslaja intervala: Trenutna vrsta zaveslaja za interval.

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

Zalazak sunca: Vrijeme zalaska sunca na temelju vaseg GPS
polozaja.
Zaveslaji: Ukupan broj zaveslaja za trenutnu aktivnost.

Zaveslaji/duljina tijekom intervala: Prosjecan broj zaveslaja
po duljini tijekom posljednjeg dovrSenog intervala.

Zaveslaji intervala: Ukupan broj zaveslaja za trenutni interval.

Zaveslaji posljednjeg intervala: Ukupan broj zaveslaja za
zadnji dovrSeni interval.

Zaveslaji zadnje duljine: Ukupan broj zaveslaja za zadnju
prijedenu duljinu bazena.

Zona pulsa: Trenutacni raspon pulsa (1 do 5). Zadane zone
temelje se na vasem korisni¢kom 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.

Izracuni zona pulsa

Zona % maksimalnog Zabiljezen napor Prednosti
pulsa

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

2 60-70% Ugodan tempo, Osnovni kardiovasku-
lagano dublje larni trening, dobar
disanje, mogu¢ 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 misiéna
moZze 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.

Veli¢ina i opseg kotaca

Veli¢ina kotaca oznacena je s obje strane gume. Ovo nije
sveobuhvatan popis. MozZete Koristiti i jedan od kalkulatora na
internetu.

Velicina kotaca L (mm)

12x 1,75 935
14x15 1020
14 x 1,75 1055
16 x1,5 1185

Dodatak
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Veliéina kotaéa \L (mm) treCe strane zadrzavaju naziv te prava vlasnistva i intelektualnog

16 x 1,75 1195 vlasnistva unutar i prema Softveru.

18x1,5 1340 Potvrdujete da je Softver vlasnistvo tvrtke Garmin i/ili davatelja

18 %175 1350 sadrZaja trece strane i kao takav zasticen zakonima o autorskim
pravima u SAD-u te medunarodnim sporazumima o zastiti

201,75 1515 autorskih prava. Nadalje, potvrdujete da su struktura,

20 x 1-3/8 1615 organizacija i kod Softvera, ¢iji izvorni kod nije isporu¢en, vazne

22 x 1-3/8 1770 poslovne tajne tvrtke Garmin i/ili davatelja sadrzaja trece strane

22 x 1-1/2 1785 te da izvorni kod Softvera ostaje vazna poslovna tajna tvrtke

241 1753 Ga,rmin i/ili. Qavatelja .sad.!'Zaja vtrveée strane. Q.bve§ujete se da
necete vrsiti dekompilaciju, ras¢lambu, modifikaciju, obrnuto

24x3/4 1785 sastavljanje, obrnuti inZenjering Softvera, svoditi Softver ili neki

24 x 1-1/8 1795 njegov dio na Citljivi oblik ili izvrSavati bilo kakve radove

24 x 1-1/4 1905 zasnovane na Softveru. Obvezujete se da necete izvoziti ili

24 %175 1890 ponovno izvoziti §oftver u bilo kc')j.u drugu drzavu i tjr_ne kréiti.

! zakone o kontroli izvoza SAD-a ili zakone o kontroli izvoza bilo

24 x 2,00 1925 koje druge primjenjive drzave.

24 x 2,125 1965

26 x 7/8 1920

26 x 1(59) 1913

26 x 1(65) 1952

26 x 1,25 1953

26 x 1-1/8 1970

26 x 1-3/8 2068

26 x 1-1/2 2100

26 x 1,40 2005

26 x 1,50 2010

26 x 1,75 2023

26 x 1,95 2050

26 x 2,00 2055

26 x 2,10 2068

26 x 2,125 2070

26 % 2,35 2083

26 % 3,00 2170

27 x 1 2145

27 x 1-1/8 2155

27 x 1-1/4 2161

27 x 1-3/8 2169

650 x 35A 2090

650 x 38A 2125

650 x 38B 2105

700 x 18C 2070

700 x 19C 2080

700 x 20C 2086

700 x 23C 2096

700 x 25C 2105

700 x 28C 2136

700 x 30C 2170

700 x 32C 2155

700C cjevasti 2130

700 x 35C 2168

700 x 38C 2180

700 x 40C 2200

Licencni ugovor za softver

KORISTENJEM UREDAJA PRISTAJETE NA OBVEZU PREMA
ODREDBAMA | UVJETIMA SLJEDECEG LICENCNOG
UGOVORA ZA SOFTVER. PAZLJIVO PROCITAJTE OVAJ
UGOVOR.

Tvrtka Garmin Ltd. i njene podruznice (“Garmin”) vam daju
ogranic¢enu licencu za koriStenje softvera ugradenog u ovaj
uredaj (u nastavku “Softver”) u binarnom izvrSnom obliku tijekom
normalnog rada proizvoda. Tvrtka Garmin i/ili davatelji sadrzaja
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