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Uvod

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

Preden zacnete izvajati ali spreminjati kateri koli program vadbe,

se obrnite na svojega zdravnika.

Pregled naprave

@ I1zberite za vklop in izklop osvetlitve zaslona.
LIGHT | DrZite za ogled menija upravljalnih elementov.
Drzite za vklop naprave.

® Izberite za ogled seznama dejavnosti ter zacetek ali ustavitev
O dejavnosti.
Uporabite, da izberete moznost v meniju.

® Izberite za vrnitev na prej$nji zaslon.
BACK |l|zberite za belezenje kroga, pocitka ali prehoda med dejav-
LAP | nostjo z veC Sporti.

@ Izberite za pomikanje po kolesu pripomockov in menijih.
DOWN | DrZite za ogled videza ure na katerem koli zaslonu.

@ I1zberite za pomikanje po kolesu pripomockov in menijih.
uP Drzite za ogled menija.

MENU

Ogled menija upravljalnih elementov

Meni upravljalnih elementov vsebuje moznosti, kot so vklop
nacina Ne moti, zaklepanje tipk in izklop naprave. Omogocite
lahko tudi nacin za no¢ni vid.

OPOMBA: moznosti v meniju upravljalnih elementov lahko
dodate, prerazporedite in odstranite (Prilagoditev menija
upraviljalnih elementov, stran 27).

1 Na katerem koli zaslonu pridrzite tipko LIGHT.

[0) Save

Location

[

2 S tipko UP ali DOWN se pomaknite po moznostih.

Omogocanje nacina za nocni vid
Omogocite lahko nacin za noc¢ni vid, ki zmanjSa intenzivnost
osvetlitve zaslona za zdruzljivost z o€ali za no¢ni vid.

OPOMBA: ko je omogocen nacin za noc¢ni vid, je onemogoceno

merjenje srénega utripa na zapestju.
1 Pridrzite tipko LIGHT.
2 Izberite &.

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

* |zberite UP ali DOWN.
Naprava se pomakne po kolesu pripomockov.
Za ogled dodatnih moznosti in funkcij pripomocka izberite €.

Za vrnitev na videz ure na katerem koli zaslonu pridrzite tipko
BACK.

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

Polnjenje naprave

Ta naprava vsebuije litij-ionsko baterijo. Za opozorila in
pomembne informacije o izdelku si oglejte navodila Pomembne
informacije o varnosti in izdelku v Skatli izdelka.

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

si navodila za CisCenje v dodatku.

1 Manjsi konec kabla USB priklopite v polnilna vrata na
napravi.

2 Vedji konec kabla USB priklopite v polnilna vrata USB.
3 Napravo popolnoma napolnite.

Zdruzevanje pametnega telefona z napravo
Ce zelite uporabljati povezane funkcije naprave tactix, morate
napravo zdruziti neposredno prek programa Garmin Connect™
Mobile in ne v nastavitvah Bluetooth® v pametnem telefonu.

1 V pametnem telefonu namestite program Garmin Connect
Mobile iz trgovine s programi in ga zazenite.

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

3 Izberite tipko LIGHT za vklop naprave.
Ob prvem vklopu je naprava v nacinu zdruzevanja.

NAMIG: Ce Zelite ro¢no odpreti nacin zdruZevanja, lahko
pridrzite tipko LIGHT in izberete &.

4 |zberite moznost za dodajanje naprave v racun Garmin
Connect:

« Ceje to prva naprava, ki jo zdruZujete s programom
Garmin Connect Mobile, sledite navodilom na zaslonu.

+ Ce ste s programom Garmin Connect Mobile Ze zdruzili
drugo napravo, v meniju = ali *== izberite Naprave
Garmin > Dodaj napravo in sledite navodilom na
zaslonu.

Uvod



Posodobitve izdelkov

V rac¢unalniku namestite program Garmin Express™
(www.garmin.com/express). V pametnem telefonu namestite
program Garmin Connect Mobile.

Tako imajo naprave Garmin® preprost dostop do naslednjih
storitev:

» Posodobitve programske opreme

» Posodobitve zemljevidov

* Nalaganje podatkov v storitev Garmin Connect

* Registracija izdelka

Nastavitev programa Garmin Express

1 Napravo z raunalnikom poveZite s kablom USB.
2 Obiscite www.garmin.com/express.

3 Sledite navodilom na zaslonu.

Jumpmaster

Funkcija Jumpmaster je namenjena samo izkusenim padalcem.
Funkcije Jumpmaster ne uporabljajte kot primarni padalski
viSinomer. Ce ne vnesete ustreznih informacij v zvezi s skokom,
lahko pride do hude telesne poskodbe ali smrti.

Program jumpmaster uposteva vojaske smernice za izraun
tocke spusta na veliki vi$ini (HARP). Naprava samodejno zazna,
ko skocite, in zacne navigacijo do zelene tocke pristanka (DIP) z
barometrom in elektronskim kompasom.

Nacrtovanje skoka
1 Izberite vrsto skoka (Vrste skoka, stran 2).

2 Vnesite informacije o skoku (Vnos informacij o skoku,
stran 2).

Naprava izracuna HARP.
3 Izberite POJDI NA HARP za zacetek navigacije do HARP.

Vrste skoka
Program jumpmaster vam omogoca nastavitev treh vrst skoka:
HAHO, HALO ali Stati¢ni. Izbrana vrsta skoka dolo¢a, katere
dodatne informacije so potrebne za nastavitev (Vnos informacij
o0 skoku, stran 2). Pri vseh vrstah skoka se viSine za skok in
viSine za odpiranje padala merijo v €evljih nad ravnjo tal (AGL).
HAHO: velika viSina z odpiranjem padala v viSini. Padalec skodi
z zelo velike vigine in odpre padalo na veliki vigini. Zeleno
to¢ko pristanka (DIP) in viSino za skok morate nastaviti na
najmanj 1 000 Cevljev. Predvideva se, da je viSina za skok
enaka visini za odpiranje padala. Obi¢ajne vrednosti viSine za
skok se gibljejo med 12 000 in 24 000 Cevlji AGL.

HALO: velika viSina z odpiranjem padala v niZini. Padalec sko i
z zelo velike viSine in odpre padalo na majhni viSini.
Zahtevane informacije so enake kot za vrsto skoka HAHO z
upostevanjem viSine za odpiranje padala. ViSina za odpiranje
padala ne sme biti vec¢ja od viSine za skok. Obi¢ajne
vrednosti viSine za odpiranje padala se gibljejo med 2 000 in
6 000 Cevlji AGL.

Stati¢no: predvideva se, da sta hitrost in smer vetra med
skokom stalna. ViSina za skok mora zna$ati najmanj 1 000
Cevljev.

Vnos informacij o skoku

1 Izberite ©-.

2 Izberite Jumpmaster.

3 Izberite vrsto skoka (Vrste skoka, stran 2).

4 Za vnos informacij o skoku storite eno ali ve¢ naslednjih
dejan;:

» izberite DIP za nastavitev tocke poti za Zzeleno lokacijo
pristanka;

 izberite ViSina skoka za nastavitev viSine v AGL (v
Cevljih), ko padalec sko€i iz letala;

» izberite ViSina odpiranja za nastavitev viSine v AGL (v
¢evljih), ko padalec odpre padalo;

» izberite Premik naprej za nastavitev horizontalne
prepotovane razdalje (v metrih) zaradi hitrosti letala;

* izberite Smer do HARP-a za nastavitev smeri potovanja
(v stopinjah) zaradi hitrosti letala;

» izberite Veter za nastavitev hitrosti vetra (v vozlih) in smeri
vetra (v stopinjah);

» izberite Nespremenljivo za natanc¢nejSo nastavitev
nekaterih informacij za nacrtovani skok. Glede na vrsto
skoka lahko izberete Odstotek najvecje vrednosti,
Varnostni faktor, K-odprto, K-prosti pad ali K-stati¢en
ter vnesite dodatne informacije (Nastavitve konstant,
stran 2);

» izberite Samodejno do tocke DIP, da omogocite
samodejno navigacijo do DIP, ko skocite;

* izberite POJDI NA HARP za zacetek navigacije do HARP.

Vnos informacij o vetru za skoka HAHO in
HALO
1 Izberite €.

Izberite Jumpmaster.

Izberite vrsto skoka (Vrste skoka, stran 2).

Izberite Veter > Dodaj.

Izberite visSino.

Vnesite hitrost vetra v vozlih in izberite Kon€ano.
Vnesite smer vetra v stopinjah in izberite Konéano.

Vrednost za veter je bila dodana na seznam. Za izraCune se
uporabljajo samo vrednosti za veter s seznama.

8 Ponovite korake 5-7 za vsako razpoloZljivo viSino.

No ab~wbdN

Ponastavitev informacij o vetru
1 Izberite -

2 Izberite Jumpmaster.

3 Izberite HAHO ali HALO.

4 |zberite Veter > Ponastavi.

S seznama so bile odstranjene vse vrednosti za veter.

Vnos informacij o vetru za stati¢ni skok
1 lzberite Q-

2 Izberite Jumpmaster > Stati¢no > Veter.
3 Vnesite hitrost vetra v vozlih in izberite Konéano.
4 Vnesite smer vetra v stopinjah in izberite Kon¢ano.

Nastavitve konstant
Izberite Jumpmaster, vrsto skoka in moznost Nespremenljivo.

Odstotek najvecje vrednosti: nastavi oomocje skoka za vse
vrste skoka. Nastavitev, manjSa od 100 %, zmanjSa razdaljo
zanosa do DIP, nastavitev, vecja od 100 %, pa to razdaljo
poveca. Bolj izkuSeni padalci naj uporabljajo manj$e Stevilke,
manj izkuseni pa vecje.

Varnostni faktor: nastavi stopnjo napake za skok (samo za
HAHO). Varnostni faktorji so obi¢ajno vrednosti, izrazene s
celim Stevilom 2 ali veg, in jih doloCi program Jumpmaster
glede na specifikacije za skok.

K-prosti pad: nastavi vrednost zastojnega tlaka vetra za padalo
med prostim padom na podlagi razreda kupole padala (samo
za HALO). Vsako padalo mora biti oznaceno z vrednostjo K.

Jumpmaster
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K-odprto: nastavi vrednost zastojnega tlaka vetra za odprto
padalo na podlagi razreda kupole padala (HAHO in HALO).
Vsako padalo mora biti ozna¢eno z vrednostjo K.

K-stati¢en: nastavi vrednost zastojnega tlaka vetra za padalo

pri staticnem skoku na podlagi razreda kupole padala (samo
Stati¢no). Vsako padalo mora biti ozna¢eno z vrednostjo K.

Dejavnosti in programi

Napravo lahko uporabljate za dejavnosti v zaprtih prostorih ali
na prostem, Sportne dejavnosti in fitnes. Ko pri€nete z
dejavnostjo, naprava prikaze in zabelezi podatke senzorja.
Dejavnosti lahko shranite in jih izmenjujete s skupnostjo Garmin
Connect.

Na spletnem mestu Connect IQ™ lahko v napravo dodajate tudi
dejavnosti in programe Connect 1Q (Funkcije Connect 1Q,
stran 9).

Za vec informacij o natan¢nosti merjenja aktivnosti in
parametrov telesne pripravljenosti obis¢ite garmin.com
/ataccuracy.

Zacetek dejavnosti

Ko zacnete z dejavnostjo, se GPS samodejno vkljuci (¢e je

potrebno). Ko z dejavnostjo zakljucite, naprava preide v nacin

ure.

1 V videzu ure izberite ©-.

2 Izberite dejavnost.

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

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

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

6 Izberite ¢, da zaZenete ¢asovnik.

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

Namigi za belezenje dejavnosti

» Preden zacnete dejavnost, napolnite napravo (Polnjenje
naprave, stran 1).

+ Ce zelite beleziti kroge, izberite tipko LAP.

+ Ce si Zelite ogledati dodatne podatkovne strani, izberite tipko
UP ali DOWN.

Zaustavitev dejavnosti
1 Izberite ©-.

2 Izberite moZnost:
+ Ce zelite nadaljevati z dejavnostjo, izberite Nadaljuj.

+ Ce zelite shraniti dejavnost in se vrniti v nadin ure, izberite
Shrani.

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

» Ce zelite uporabiti navigacijo nazaj do zacetne tocke
dejavnosti po poti, ki ste jo opravili, izberite Nazaj na
zacetek > TracBack.

OPOMBA: funkcija je na voljo le za dejavnosti, ki
uporabljajo GPS.

«+ Ce Zelite uporabiti navigacijo nazaj do zadetne tocke
dejavnosti po najbolj neposredni poti, izberite Nazaj na
zacetek > Nacrtovana pot.

OPOMBA: funkcija je na voljo le za dejavnosti, ki
uporabljajo GPS.

+ Ce zelite zavregi dejavnost in se vrniti v nagin ure, izberite
Zavrzi > Da.

OPOMBA: ko zaustavite dejavnost, jo naprava samodejno

shrani po 30 minutah.

Dodajanje in odstranjevanje priljubljene
dejavnosti

Seznam priljubljenih dejavnosti se prikaze, ko pritisnete ¢ v
videzu ure. Ta omogoca hiter dostop do dejavnosti, ki jih najbolj
uporabljate. Ko prvi¢ pritisnete € za zacetek dejavnosti, vas
naprava pozove K izbiri najljubSe dejavnosti. Priljubljene
dejavnosti lahko kadar koli dodate ali odstranite.

1 Pridrzite MENU.

2 Izberite Nastavitve > Dejavnosti in programi.

Va$e priljubljene dejavnosti so prikazane na vrhu seznama z
belim ozadjem. Druge dejavnosti imajo ¢rno ozadje.

3 Izberite moznost:

» Za dodajanje priljubljene dejavnosti izberite dejavnost,
nato pa izberite Nastavi za privzetega.

» Za odstranitev priljubljene dejavnosti izberite dejavnost,
nato pa izberite Odstrani iz priljubljenih.

Ustvarjanje dejavnosti po meri
1 V videzu ure izberite ©- > Dodaj.

2 |zberite moznost:

+ Ce Zelite dejavnost po meri ustvariti iz ene od shranjenih
dejavnosti, izberite Kopiraj dejavnost.

+ Ce zelite ustvariti novo dejavnost po meri, izberite Drugo.
3 Ce je treba, izberite vrsto dejavnosti.
4 Izberite ime ali vnesite ime po meri.

Podvojena imena dejavnosti vklju€ujejo Stevilko, denimo
Triatlon(2).

5 lzberite moznost:

« Ce zelite prilagoditi doloene nastavitve dejavnosti,
izberite eno od moznosti. Izberete lahko na primer barvo
poudarjanja ali prilagodite podatkovne zaslone.

« Ce zelite shraniti in uporabljati dejavnost po meri, izberite
Konéano.

6 Ce zelite dejavnost dodati na seznam priljubljenih, izberite
Da.

Dejavnosti v zaprtih prostorih

Napravo tactix lahko uporabljate za vadbo v zaprtih prostorih,
denimo za tek na stezi v zaprtem prostoru ali kolesarjenje na
stacionarnem kolesu. GPS se med dejavnostmi v zaprtem
prostoru izklopi.

Ko tecete ali hodite z izklopljenim GPS-om, se hitrost, razdalja in
kadenca merijo z merilnikom pospeska v napravi. Merilnik
pospesSka se sam umerja. Natan¢nost podatkov o hitrosti,
razdalji in kadenci se izboljSa po nekaj tekih ali sprehodih na
prostem z napravo GPS.

NAMIG: Ce se drzite za ograjo tekalne steze, je natanénost
manj8a. Za belezenje tempa, razdalje in kadence lahko
uporabite izbirni senzor korakov.

Ce je GPS med kolesarjenjem izklopljen, podatki o hitrosti in
razdalji niso na voljo, ¢e nimate izbirnega senzorja, ki te podatke
posilja v napravo (na primer senzor hitrosti ali kadence).

Umerjanje razdalje na tekalni stezi

Za natan¢nejSe meritve razdalje pri teku na tekalni stezi lahko
umerite razdaljo na tekalni stezi, ko na njej preteCete vsaj

1,5 km (1 mi). Pri uporabi razli¢nih tekalnih stez lahko ro¢no
umerite razdaljo na vsaki tekalni stezi ali po vsakem teku.

Dejavnosti in programi
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1 Zazenite dejavnost na tekalni stezi (Zacetek dejavnosti,
stran 3) in na tekalni stezi pretecite vsaj 1,5 km (1 mi).

2 Ko koncate s tekom, izberite €.
3 Izberite moZnost:

+ Ce razdaljo na tekalni stezi umerjate prvi¢, izberite Shrani.

Naprava vas pozove k dokon&anju umerjanja tekalne
steze.

+  Ce Zelite razdaljo na tekalni stezi umeriti roéno po
opravljenem prvem umerjanju, izberite Umeri in shrani >
Da.
4 Na zaslonu tekalne steze si oglejte opravljeno razdaljo in jo
vnesite v napravo.

Belezenje dejavnosti vadbe za mo¢

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

1 V videzu ure izberite © > Mo¢.

Ko prvi¢ belezite dejavnost vadbe za mog, izberite, na
katerem zapestju imate uro.

2 Izberite €, da vklopite ¢asovnik serije.
3 Zacnite prvo serijo.

Naprava $teje ponovitve. Stevilo ponovitev je prikazano, ko
izvedete najmanj Sest ponovitev.

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

4 Za dokoncanje serije izberite LAP.
Ura prikaze vse ponovitve za serijo. Po nekaj sekundah se
prikaze ¢asovnik pocitka.

5 Po potrebi pridrzite tipko MENU, izberite Urejanje zadnje
serije in uredite Stevilo ponovitev.

NAMIG: dodate lahko tudi utez, ki ste jo uporabili za serijo.

6 Ko koncate pocitek, izberite pritisnite tipko LAP za zacetek
naslednje serije.

7 Ponavljajte serije vadb za mo¢, dokler dejavnost ni
zakljuCena.

8 Po zadnji seriji izberite €, da ustavite asovnik serije.
9 lIzberite Shrani.

Dejavnosti na prostem

V napravi tactix so predhodno naloZzene dejavnosti na prostem,
kot sta tek in kolesarjenje. GPS se med dejavnostmi na prostem
vklopi. Dodate lahko nove dejavnosti, ki temeljijo na privzetih
dejavnostih, kot je hoja ali veslanje. V napravo lahko dodate tudi
dejavnosti po meri (Ustvarjanje dejavnosti po meri, stran 3).

Ogled smucarskih vozenj

Naprava belezi podrobnosti o vsaki smucarski ali deskarski
voznji s funkcijo samodejnega zaznavanja vozenj. Ta funkcija je
privzeto vklopljena za alpsko smucanje in deskanje na snegu.
Samodejno belezi nove smucarske voznje na podlagi vasega
gibanja. Casovnik se zacasno ustavi, ko se prenehate gibati po
hribu navzdol in ste na sedeznici. Casovnik ostane zacasno
ustavljen celotno voZnjo na sedeznici. Ce ga Zelite znova
zagnati, se spustite po hribu. Podrobnosti o vozniji si lahko
ogledate na za¢asno ustavljenem zaslonu ali dokler asovnik
tece.

1 Zacnite smucati ali deskati.
2 Pridrzite MENU.

3 Izberite Prikazi teke.

4

Izberite UP in DOWN, e si Zelite ogledate podrobnosti
zadnje in trenutne voznje ter vseh vozen;.

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

Uporaba metronoma

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

OPOMBA: ta funkcija ni na voljo za vse dejavnosti.
V videzu ure izberite €.

Izberite dejavnost.

Drzite tipko MENU.

Izberite nastavitve dejavnosti.

Izberite Metronom > Stanje > Vklop.

Izberite moznost:

* Izberite Utripi na minuto, Ce Zelite vnesite vrednost glede
na kadenco, ki jo Zelite vzdrzevati.

* lzberite Pogostost opozoril, e Zelite prilagoditi
pogostost udarcev.

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

7 Po potrebi izberite Predogled, ¢e Zelite metronom poslusati
pred tekom.

8 Zacnite teli (Zacetek dejavnosti, stran 3).
Metronom se zaZzene samodejno.

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

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

O A, WON-=

Vec€ Sportov

Triatlonci, duatlonci in drugi tekmovalci v ve¢ Sportih lahko
izkoristijo dejavnosti z ve¢ Sporti, kot so Triatlon ali Plavanje/tek.
Med dejavnostjo z ve¢ Sporti lahko prehajate med aktivhostmi in
med tem prikazujete skupni ¢as in razdaljo. Preklopite lahko na
primer s kolesarjenja na tek in si med celotno dejavnostjo z ve¢
Sporti ogledujete skupni ¢as in razdaljo za kolesarjenje in tek.

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

Ustvarjanje dejavnosti z ve¢ Sporti
1 V videzu ure izberite ©- > Dodaj > Vec Sportov.

2 Izberite vrsto dejavnosti z ve¢ Sporti ali vnesite ime po meri.

Podvojena imena dejavnosti vklju€ujejo Stevilko. Na primer
Triatlon(2).

3 Izberite dve ali ve¢ dejavnosti.
4 |zberite moznost:

+ Ce zelite prilagoditi dolo&ene nastavitve dejavnosti,
izberite eno od moznosti. Izberete lahko na primer
vkljugitev prehodov.

+ Ce zelite shraniti in uporabljati dejavnost z ve¢ $porti,
izberite Konéano.
5 Ce zelite dejavnost dodati na seznam priljubljenih, izberite
Da.

Namigi za vadbo triatlona ali uporabo dejavnosti z ve€
Sporti

» Za zacetek prve dejavnosti izberite ©-.

« Ce zelite preiti na naslednjo dejavnost, izberite LAP.

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

« Ce je treba, izberite LAP, da za&nete naslednjo dejavnost.

+ Ce si zelite ogledati dodatne podatkovne strani, izberite tipko
UP ali DOWN.

Dejavnosti in programi



Plavanje

OBVESTILO

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

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

Plavalna terminologija
Dolzina: ena dolzina bazena.

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

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

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

Vrsta zavesljajev

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

stran 24).

Prosto |Prosto

Nazaj |Hrbtno

Prsno |Prsno

Delfin | Delfin

Mesano | Ve¢ kot ena vrsta zavesljajev na intervalu

Vadba |Uporablja se skupaj z dnevnikom vadbe (Vadba z dnevnikom,
stran 5)

Namigi za dejavnosti plavanja

» Preden za¢nete dejavnost plavanja v bazenu, upo$tevajte
navodila na zaslonu za izbiro velikosti bazena ali vnos
velikosti po meri.
Ko naslednji¢ zazenete dejavnost plavanja v bazenu,
naprava uporabi to velikost bazena. Ce Zelite spremeniti
velikost, drzite tipko MENU, izberite nastavitve dejavnosti,
nato pa izberite Velikost bazena.

+ Ce zelite zabeleZiti pogitek med plavanjem v bazenu, izberite
tipko LAP.
Naprava pri plavanju v bazenu samodejno beleZi intervale in
dolzine plavanja.

+ Ce zelite zabeleziti interval med plavanjem v odprtih vodah,
izberite tipko LAP.

Pocitek med plavanjem v bazenu

Na privzetem zaslonu s pocitkom sta prikazana dva ¢asovnika
pocitka. Prikazana sta tudi €as in razdalja zakljuenega
intervala.

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

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

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

3 Izberite LAP in nadaljujte s plavanjem.
4 Ponovite za dodatne intervale pocitka.

Vadba z dnevnikom

Dnevnik vadbe je na voljo samo za plavanje v bazenu. Z
dnevnikom vadbe lahko ro¢no belezite nozne serije, plavanje z
eno roko ali katero koli vrsto plavanja, ki ne spada v enega od
Stirih glavnih slogov.

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

2 Izberite tipko LAP, Ce Zelite sproziti asovnik vadbe.
3 Ko zakljucite interval vadbe, izberite tipko LAP.

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

4 |zberite razdaljo zaklju¢ene vadbe.

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

5 lzberite moznost:
« Ce zelite zadeti drug interval vadbe, izberite tipko LAP.

« Ce Zelite zageti interval plavanja, izberite tipko UP ali
DOWN, da se vrnete na zaslone za plavanje.

Golf

Igranje golfa
Pred igranjem golfa napolnite napravo (Polnjenje naprave,
stran 1).

V videzu ure izberite ¢ > Golf.

Pojdite na prosto in po€akajte, da naprava poisce satelite.
Izberite igris€e na seznamu bliznjih igris¢.

Za belezenje rezultatov izberite Da.

S tipko UP ali DOWN se pomaknite po luknjah.

Ko se premaknete na naslednjo luknjo, naprava to
samodejno uposteva.

6 Ko koncate dejavnost, izberite - > Koncni krog > Da.
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Informacije o luknjah

Lokacije lukenj se spreminjajo, zato naprava izracuna razdaljo
do sprednjega, srednjega ter zadnjega dela zelenice in ne do
dejanske lokacije luknje.

Stevilka trenutne luknje

Razdalja do zadnjega dela zelenice

Razdalja do srednjega dela zelenice

Razdalja do sprednjega dela zelenice

Par za luknjo

Naslednja luknja
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PrejSnja luknja

Premikanje zastavice
Zelenico si lahko natanéneje ogledate in premaknete lokacijo
zastavice.

1 Na zaslonu z informacijami o lukniji izberite ¢ > Premakni
zastavico.

2 Polozaj zastavice premaknite s tipko UP ali DOWN.
3 Izberite ©-.

Dejavnosti in programi



Razdalje na zaslonu z informacijami o luknji se posodobijo in
prikazujejo novo lokacijo zastavice. Lokacija zastavice se
shrani samo za trenutni krog.

Ogled ovir

Ogledate si lahko razdalje do ovir na Cistini pri luknjah par 4 in 5.

Ovire, ki vplivajo na izbiro udarca, so prikazane posami¢no ali v
skupinah, da laZze dolocite dolzino predlozka ali prenosa.

1 Na zaslonu z informacijami o lukniji izberite - > Ovire.

+ Na zaslonu se prikaZejo razdalje do sprednjega @ in
zadnjega dela @ najblizje ovire.
+ Vrsta ovire @ je navedena na vrhu zaslona.

+ Zelenica je prikazana kot polkrog @ na vrhu zaslona. Crta
pod zelenico prikazuje sredino Cistine.

+ Ovire ® so prikazane pod zelenico na pribliznih lokacijah
glede Cistino.
2 Ce zelite prikazati druge ovire pri trenutni luknji, izberite tipko
UP ali DOWN.

Ogled izmerjenih udarcev

Preden lahko naprava samodejno zazna in izmeri udarce,
morate omogociti belezenje rezultatov.

Naprava omogoc¢a samodejno zaznavanje in belezenje udarcev.
Ob vsakem udarcu na Cistini naprava zabelezi dolzino udarca, ki
so jo lahko ogledate pozneje.

NAMIG: samodejno zaznavanje udarcev deluje najbolje, ko

napravo nosite na zapestju vodilne roke in je stik z Zogico dober.

Pati se ne zaznajo.
1 Med igranjem golfa izberite ¢ > Merjenje udarca.
PrikaZe se dolZina zadnjega udarca.

OPOMBA: dolZina se samodejno ponastavi ob ponovnem
udarcu Zogice, patu na zelenici ali premiku na naslednjo
luknjo.

2 Ce si zelite ogledati vse zabeleZene dolZine udarcev, izberite
DOWN.

Ogled razdalj krivulj in zavojev

Ogledate si lahko seznam z razdaljami krivulj in zavojev za
luknje par 4 in par 5.

Izberite tipko ©- > Krivulje.
Na zaslonu se prikaze posamezna krivulja in razdalja do nje.
OPOMBA: ko razdalje prehodite, se odstranijo z zaslona.

Belezenje rezultatov

1 Na zaslonu z informacijami o luknji izberite € > Kartica z
rezultati.

Ko ste na zelenici, se prikaze kartica z rezultati.
2 S tipko UP ali DOWN se pomaknite po luknjah.
Za izbiro luknje izberite ©-.
4 S tipko UP ali DOWN nastavite rezultat.

Skupni rezultat se posodobi.
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Posodabljanje rezultata
1 Na zaslonu z informacijami o lukniji izberite ©- > Kartica z
rezultati.

2 S tipko UP ali DOWN se pomaknite po luknjah.

3 Zaizbiro luknje izberite .

4 Ce zelite spremeniti rezultat za to luknjo, izberite tipko UP ali
DOWN.

Skupni rezultat se posodobi.

TruSwing™

Funkcija TruSwing omogoca ogled parametrov zamaha, ki jih
belezi naprava TruSwing. Za nakup naprave TruSwing obiscite
www.garmin.com/golf.

Uporaba merilnika opravljene poti za golf

Z merilnikom opravljene poti lahko belezZite ¢as, prepotovano
razdaljo in prehojene korake. Merilnik opravljene poti se zazene
in zaustavi samodejno ob zacetku ali koncu igralnega kroga.

1 Izberite tipko ¢ > Merilnik opravljene poti.

2 Po potrebi izberite Ponastavi, da ponastavite merilnik
opravljene razdalje na nic.

Spremljanje statisti¢nih podatkov
S funkcijo Sledenje statistiki lahko spremljate podrobne
statisticne podatke med igranjem golfa.

1 Na zaslonu z informacijami o luknjah pridrzite tipko MENU.
2 Izberite nastavitve dejavnosti.

3 Ce Zelite omogoéiti spremljanje statistiénih podatkov, izberite
Sledenje statistiki.

Povezane funkcije

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

Obvestila telefona: prikazuje obvestila telefona in sporocila v
napravi tactix device.

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

GroupTrack: omogoca spremljanje povezav neposredno na
zaslonu in v realnem €asu s funkcijo LiveTrack.

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

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

Posodobitve programske opreme: omogoca posodobitev
programske opreme naprave.

Vreme: omogoca ogled trenutnih vremenskih razmer in
vremenskih napovedi.

senzorji Bluetooth: omogoc¢a povezavo z zdruZljivimi senzorji
Bluetooth, kot je merilnik srénega utripa.

Pois¢i moj telefon: poiSce izgubljen pametni telefon, ki je
zdruzen z vaSo napravo tactix in je trenutno v dosegu.

Najdi napravo: poiSce izgubljeno napravo tactix, ki je zdruzena
z vasim pametnim telefonom in je trenutno v dosegu.

Omogocéanje Bluetooth Obvestil

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

1 Drzite MENU.

2 lzberite Nastavitve > Telefon > Pametna obvestila >
Stanje > Vklop.

Povezane funkcije
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3 Izberite Med dejavnostjo.

4 Izberite nastavitev obvestil.

5 Izberite nastavitev zvoka.

6 Izberite Ne med dejavnostjo.

7 lzberite nastavitev obvestil.

8 Izberite nastavitev zvoka.

9 |zberite Premor.

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

Ogled obvestil

1 Ce si zelite ogledati pripomo&ek za obvestila, v videzu ure
izberite tipko UP.

2 Izberite €, nato pa izberite obvestilo.
3 Izberite DOWN za ve¢ moznosti.
4 Ce se zelite vrniti na prej$nji zaslon, izberite BACK.

Prejetje dohodnega telefonskega klica

Ko v povezan pametni telefon prejmete telefonski klic, naprava

tactix prikaze ime ali telefonsko Stevilko klicatelja. Klical lahko

sprejmete ali zavrnete. Ce je naprava povezana s pametnim

telefonom, v katerem se izvaja operacijski sistem Android™,

lahko klic zavrnete tudi z besedilnim sporoc&ilom, ki ga izberete s

seznama sporoCil v napravi tactix.

» Za sprejem klica izberite Sprejmi.

» Za zavrnitev klica izberite Zavrni.

» Za zavrnitev klica in takoj$nje poSiljanje odgovora prek
besedilnega sporocila izberite Odgov., nato pa s seznama
izberite sporocilo.

Odgovarjanje na besedilno sporogilo

OPOMBA: funkcija je na voljo samo pri pametnih telefonih z
operacijskim sistemom Android.

Ko v napravi tactix prejmete obvestilo o besedilnem sporoc€ilu,

lahko posljete hiter odgovor, ki ga izberete na seznamu sporocil.

Sporocila lahko prilagodite v programu Garmin Connect Mobile.

OPOMBA: funkcija poSilja besedilna sporocila z uporabo
vaSega telefona. Pri tem lahko veljajo omejitve besedilnih
sporocil ter stroski operaterja in naro¢niskega paketa. Za ve¢
informacij o omejitvah besedilnih sporocilih ali stroskih se
obrnite na operaterja mobilne telefonije.

1 Ce si Zelite ogledati pripomodek za obvestila, v videzu ure
izberite tipko UP.

2 Izberite €, nato pa izberite obvestilo o besedilnem sporodilu.
3 Izberite tipko DOWN > Odgov..
4 Na seznamu izberite sporocilo.
Telefon poslje izbrano sporocilo kot besedilno sporocilo v
obliki SMS-a.

Upravljanje obvestil
Z zdruzljivim pametnim telefonom lahko upravljate obvestila, ki
se prikazejo v napravi tactix Charlie.

Izberite moznost:

+ Ce uporabljate pametni telefon Apple®, v nastavitvah
obvestil v pametnem telefonu izberite elemente, ki se
prikazejo v napravi.

+ Ce uporabljate pametni telefon z operacijskim sistemom
Android, v programu Garmin Connect Mobile izberite
Nastavitve > Pametna obvestila.

Izklop povezave s pametnim telefonom
Bluetooth

1 Pridrzite tipko LIGHT za ogled menija upravljalnih elementov.

2 Izberite & za izklop povezave s pametnim telefonom
Bluetooth v napravi tactix.

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

Vklop in izklop opozoril o povezavi z
pametnim telefonom

Napravo tactix Charlie lahko nastavite tako, da vas opozori, ko
zdruzeni pametni telefon vzpostavi in prekine povezavo z
brezzi¢no tehnologijo Bluetooth.

OPOMBA: opozorila o povezavi s pametnim telefonom so
privzeto izklopljena.

1 Drzite MENU.
2 Izberite Nastavitve > Telefon > Alarmi.

Iskanje izgubljene mobilne naprave

S to funkcijo lahko pois¢€ete izgubljeno mobilno napravo, ki je
zdruzena z brezzi¢no tehnologijo Bluetooth in je trenutno v
dosegu.

1 Pridrzite tipko LIGHT za ogled menija upravljalnih elementov.
2 |zberite &;.

Naprava tactix za¢ne iskati zdruzeno mobilno napravo.
Mobilna naprava se oglasi z zvo¢nim opozorilom, na zaslonu
naprave tactix pa se prikaze mo¢ signala Bluetooth. Ko se
priblizujete mobilni napravi, se mo¢ signala Bluetooth
povecuje.

3 Za prekinitev iskanja izberite tipko BACK.

Garmin Connect

V racunu Garmin Connect lahko spremljate svoje dosezke in se
povezete s prijatelji. Omogoc¢i vam uporabo orodij za
spremljanje, analizo, deljenje in medsebojno spodbujanje.
Belezite lahko dogodke svojega aktivnega Zivljenjskega sloga,
vklju€no s teki, sprehodi, kolesarskimi voznjami, plavanji,
pohodi, igrami golfa in drugimi dejavnostmi.

Brezplaéni racun Garmin Connect lahko ustvarite, ko zdruzite
napravo in telefon s programom Garmin Connect Mobile. Ra¢un
lahko ustvarite tudi, ko nastavite program Garmin Express
(www.garmin.com/express).

Shranjevanje dejavnosti: ko zakljucite in shranite Casovno
merjeno dejavnost z napravo, lahko to dejavnost prenesete v
svoj racun Garmin Connect in jo tam hranite, dokler Zelite.

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

OPOMBA: Ce si zelite ogledati podatke, morate napravo
zdruziti z izbirnimi brezzi€¢nim senzorjem (Zdruzevanje
brezzi¢nih senzorjev, stran 30).
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Spremljanje napredka: spremljate lahko svoje dnevne korake,
sodelujete v prijateljskem tekmovanju s svojimi povezavami
in dosegate svoje cilje.

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

Upravljanje nastavitev: v racunu Garmin Connect lahko
prilagajate nastavitve naprave in uporabnika.

Posodabljanje programske opreme s programom
Garmin Connect Mobile
Preden lahko posodobite programsko opremo naprave s
programom Garmin Connect Mobile, morate imeti racun Garmin
Connect, prav tako pa morate napravo zdruziti z zdruzljivim
pametnim telefonom (ZdruZevanje pametnega telefona z
napravo, stran 1).
Sinhronizirajte napravo s programom Garmin Connect Mobile
(Ro¢na sinhronizacija podatkov s programom Garmin
Connect Mobile, stran 8).
Ko je na voljo nova programska oprema, program Garmin
Connect Mobile samodejno poslje posodobitev v napravo.

Posodabljanje programske opreme s programom
Garmin Express

Preden lahko posodobite programsko opremo naprave, morate
prenesti in namestiti program Garmin Express in dodati napravo
(Uporaba storitve Garmin Connect v racunalniku, stran 8).

1 Napravo z ra¢unalnikom povezite s kablom USB.
Ko je na voljo nova programska oprema, jo Garmin Express
aplikacija poslje napravi.

2 Ko program Garmin Express zakljuci posiljanje posodobitve,
prekinite povezavo med napravo in racunalnikom.

Naprava namesti posodobitev.

Uporaba storitve Garmin Connect v racunalniku

Program Garmin Express poveze napravo z vasim raéunom
Garmin Connect prek racunalnika. S programom Garmin
Express lahko nalagate podatke o dejavnosti v racun Garmin
Connect in posiljate podatke, kot so vadbe ali nacrti vadb, s
spletnega mesta Garmin Connect v napravo. Poleg tega lahko
namestite posodobitve programske opreme naprave in
upravljate programe Connect 1Q.

Napravo z raCunalnikom povezite s kablom USB.

Obiscite www.garmin.com/express.

Prenesite in namestite program Garmin Express.

Odprite program Garmin Express in izberite Dodaj napravo.

5 Sledite navodilom na zaslonu.
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Roc¢na sinhronizacija podatkov s programom Garmin
Connect Mobile
1 Pridrzite tipko LIGHT za ogled menija upravljalnih elementov.

2 Izberite .

Program Garmin Golf™

Program Garmin Golf omogo¢a, da igralci golfa tekmujejo drug z
drugim na razli¢nih igridcih. Za ve¢ kot 41.000 igriS¢ so na voljo
tedenske lestvice, ki se jim lahko pridruzi kdor koli. Ustvarite
lahko turnir in nanj povabite igralce. Nalozite lahko kartice z
rezultati iz zdruZljive naprave Garmin ter si ogledate podrobne
statisti¢ne podatke in analize udarcev.

Program Garmin Golf sinhronizira podatke z raGunom Garmin

Connect. Program Garmin Golf lahko prenesete v trgovini s
programi v pametnem telefonu.

Zacetek seje GroupTrack

Preden lahko za¢nete sejo GroupTrack, potrebujete racun
Garmin Connect, zdruzljiv pametni telefon in program Garmin
Connect Mobile.

V teh navodilih je opisan zacetek seje GroupTrack z napravami

tactix Charlie. Ce imajo vaSe povezave drugacne zdruZzljive

naprave, jih lahko vidite na zemljevidu. Drugaéne naprave pa

morda ne bodo mogle prikazati kolesarjev GroupTrack na

zemljevidu.

1 Odpravite se na prosto in vklopite napravo tactix Charlie.

2 Zdruzite pametni telefon z napravo tactix Charlie
(Zdruzevanje pametnega telefona z napravo, stran 1).

3 V napravi tactix Charlie drzite tipko MENU in izberite
Nastavitve > GroupTrack > Na zemljevidu, da omogocite
ogled povezav na zaslonu z zemljevidom.

4 V programu Garmin Connect Mobile v meniju nastavitev
izberite LiveTrack > GroupTrack.

Ce imate ve¢ kot eno zdruzljivo napravo, izberite napravo za
sejo GroupTrack.

Izberite Vidno za > Vse povezave.

Izberite Zazeni LiveTrack.

V napravi tactix Charlie za¢nite dejavnost.

Ce si Zelite ogledati povezave, se pomaknite na zemljevid.

NAMIG: na zemljevidu lahko drzite tipko MENU in izberete
Bliznje povezave, da si ogledate informacije o razdalji, smeri
in tempu ali hitrosti drugih povezav v seji GroupTrack.
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Namigi za seje GroupTrack

Funkcija GroupTrack omogoca, da neposredno na zaslonu
spremljate druge povezave v skupini, ki uporabljajo funkcijo
LiveTrack. Vsi ¢lani skupine morajo biti vase povezave v raCunu
Garmin Connect.

» Zacnite dejavnost na prostem s sistemom GPS.

» Napravo tactix Charlie zdruzite s pametnim telefonom prek
tehnologije Bluetooth.

* V programu Garmin Connect Mobile v meniju z nastavitvami
izberite Povezave, da posodobite seznam povezav za sejo
GroupTrack.

» PrepriCajte se, da so vse povezave opravile zdruzitev s
svojimi pametnimi telefoni in zacele sejo LiveTrack v
programu Garmin Connect Mobile.

» Prepri¢ajte se, da so vse povezave v dosegu (40 km ali
25 milj).

+ Ce si zelite med sejo GroupTrack ogledati povezave, se
pomaknite na zemljevid (Dodajanje zemljevida dejavnosti,
stran 24).

Garmin Explore™

Spletno mesto Garmin Explore omogoc¢a nacrtovanje potovanj in
uporabo shranjevanja v oblaku za tocke poti, nacrtovane poti in
sledi. Omogoca napredno nacrtovanje, z njim pa lahko tudi
delite in sinhronizirate podatke z zdruzljivo napravo Garmin.

Vec lahko izveste na:explore.garmin.com.

Povezane funkcije Wi-Fi°

Naprava tactix Charlie ima povezane funkcije Wi-Fi. Program
Garmin Connect Mobile za uporabo povezave Wi-Fi ni obvezen.

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

Vadbe in nacrti vadb: omogoca iskanje in izbiro vadb ter
nacrtov vadb na splethem mestu Garmin Connect. Ko
naprava nasledniji¢ vzpostavi povezavo Wi-Fi, se datoteke
brezzi¢no posljejo vanjo.

Posodobitve programske opreme: naprava samodejno
prenese in namesti najnovejSo posodobitev programske
opreme, ko je na voljo povezava omrezja Wi-Fi.
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Vzpostavljanje povezave z omrezjem Wi-Fi

Preden lahko vzpostavite povezavo z omrezZjem Wi-Fi, morate
napravo povezati s programom Garmin Connect Mobile v
pametnem telefonu ali programom Garmin Express v
racunalniku.

1 Pridrzite tipko MENU.

2 Izberitve Nastavitve > Wi-Fi > Moja omrezja > Dodajanje
omrezja.
V napravi se prikaze seznam omrezij Wi-Fi v bliZini.

3 Izberite omrezje.

4 Po potrebi vnesite geslo za omreZje.

Naprava vzpostavi povezavo z omrezjem, omrezje pa se doda

na seznam shranjenih omrezij. Naprava samodejno spet
vzpostavi povezavo s tem omrezjem, ko je v njegovem dosegu.

Funkcije Connect IQ

Funkcije Connect IQ druzbe Garmin in drugih ponudnikov lahko
v uro dodate na spletnem mestu Connect IQ. Napravo lahko
prilagodite z videzi ure, podatkovnimi polji, pripomocki in
programi.

Videzi ure: omogoc¢a vam spreminjanje videza ure.

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

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

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

Prenasanje funkcij Connect IQ z
racunalnikom

1 Napravo z raunalnikom povezZite s kablom USB.
2 Obiscite apps.garmin.com in se prijavite.

3 Izberite funkcijo Connect IQ in jo prenesite.

4 Sledite navodilom na zaslonu.

Funkcije za sréni utrip

Naprava tactix Charlie je opremljena z merilnikom srénega
utripa na zapestju, prav tako pa je zdruzljiva s prsnimi merilniki
srénega utripa (na prodaj posebej). Podatke o srénem utripu si
lahko ogledate v pripomocku za sréni utrip. Ce so na voljo
podatki tako iz merilnika srénega utripa na zapestju kot iz
prsnega merilnika srénega utripa, naprava uporabi podatke iz
prsnega merilnika srénega utripa.

Merilnik srénega utripa na zapestju

NosSenje naprave
* Napravo nosite nad zapestno kostjo.

OPOMBA: naprava se mora tesno in hkrati udobno prilegati.
Ce zelite, da so odcitki srénega utripa v napravi tactix
natan¢nejsi, se naprava med tekom ali vadbo ne sme
premikati.

OPOMBA: opti¢ni senzor je na spodniji strani naprave.

» Zavec¢ informacij o merjenju srénega utripa na zapestju si
oglejte razdelek Namigi za nepravilne podatke o srénem
utripu, stran 9.

» Za vec¢ informacij o natan¢nosti obis€ite garmin.com
/ataccuracy.

Namigi za nepravilne podatke o srénem utripu
Ce so podatki o srénem utripu nepravilni ali se ne prikazejo,
poskusite s temi namigi.

» Preden si nadenete napravo, si umijte in osusite roko.

* Pod napravo se ne namazite s kremo za soncenje, losjonom
ali sredstvom proti mréesu.

* Ne opraskajte merilnika srénega utripa na spodnji strani
naprave.

» Napravo nosite nad zapestno kostjo. Naprava se mora tesno
in hkrati udobno prilegati.

» Pred zacetkom dejavnosti pocakajte, da zacne ikona §
neprekinjeno svetiti.

* Ogrevajte se 5 do 10 minut in si izmerite sréni utrip, preden
zacnete z dejavnostjo.

OPOMBA: v hladnem okolju se ogrejte v zaprtih prostorih.
* Po vsaki vadbi napravo sperite s sladko vodo.
* Med vadbo uporabljajte silikonski pas¢ek.

Ogled pripomocka za sréni utrip

Pripomocek prikaze trenutni sréni utrip s Stevilom utripov na
minuto (bpm) in grafikon srénega utripa za zadnje 4 ure.

1 V videzu ure izberite DOWN.

2 Ce si zelite ogledati povpreéne vrednosti srénega utripa v
mirovanju za zadnjih 7 dni, izberite tipko €.

Last 7 Days
Avg.RHR54 @

Oddajanje podatkov o srénem utripu v naprave
Garmin

Podatke o srénem utripu iz naprave tactix Charlie lahko oddajate
in jih prikazujete v zdruzenih napravah Garmin.

OPOMBA: oddajanje podatkov o srénem utripu skraj$a trajanje
baterije.

1 V pripomocku za sréni utrip drzite tipko MENU.
2 Izberite Moznosti > Oddajanje srénega utripa.

Naprava tactix Charlie za¢ne oddajati podatke o srénem
utripu in prikaze se (4.
OPOMBA: med oddajanjem podatkov o srénem utripu v
pripomocku za sréni utrip si lahko ogledate le pripomocek za
sréni utrip.

3 Zdruzite napravo tactix Charlie z zdruzljivo napravo Garmin
ANT+.

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

NAMIG: Ce Zelite prenehati oddajati podatke o srénem utripu,
izberite katero koli tipko, nato pa izberite Da.

Oddajanje podatkov o srénem utripu med dejavnostjo
Napravo tactix Charlie lahko nastavite tako, da samodejno
oddaja podatke o srénem utripu, ko za¢nete dejavnost. Podatke
o srénem utripu lahko na primer oddajate v napravo Edge® med
kolesarjenjem ali $portno kamero VIRB® med dejavnostjo.

Funkcije Connect 1Q
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OPOMBA: oddajanje podatkov o srénem utripu skrajsa trajanje
baterije.

1 V pripomoc¢ku za sréni utrip drzite tipko MENU.
2 Izberite Moznosti > Oddajanje med dejavnostjo.
3 Zacnite dejavnost (Zacetek dejavnosti, stran 3).

Naprava tactix Charlie za¢ne oddajati podatke o srénem
utripu v ozadju.
OPOMBA: oddajanje podatkov o srénem utripu med
dejavnostjo v napravi ni prikazano.

4 Po potrebi zdruzite napravo tactix Charlie z zdruZljivo
napravo Garmin ANT+.

OPOMBA: navodila za zdruzevanje naprav se razlikujejo za
vsako zdruzljivo napravo Garmin. Oglejte si priro¢nik za
uporabo.

NAMIG: Ce Zelite ustaviti oddajanje podatkov o srénem
utripu, ustavite dejavnost (Zaustavitev dejavnosti, stran 3).

Nastavitev opozorila 0 nenormalnem srénem utripu

Omogoca, da napravo nastavite tako, da vas opozori, ko vas

sréni utrip po obdobju nedejavnosti prekoraci dolo¢eno Stevilo

udarcev na minuto.

1 V pripomocku za sréni utrip drzite MENU.

2 Izberite Moznosti > Opozorilo o nenormalnem srénem
utripu > Stanje > Vklop.

3 Izberite Prag za opozorilo.

4 |zberite vrednost praga za sréni utrip.

Vsaki€ ko presezete vrednost praga, se prikaze sporocilo in
naprava zavibrira.

Izklop merilnika srénega utripa na zapestju

SU na zapestju je privzeto nastavljen na Samodejno. Naprava
samodejno uporablja merilnik srénega utripa na zapestju, razen
Ce jo zdruzite z merilnikom srénega utripa ANT+.

1 V pripomocku za sréni utrip drzite tipko MENU.

2 Izberite Moznosti > Stanje > Izklopljeno.

Nosenje senzorja srénega utripa

Merilnik srénega utripa nosite neposredno na kozi in tik pod

grodnico. Mora biti dovolj zategnjen, da med dejavnostjo ostane

na svojem mestu.

1 Po potrebi na merilnik srénega utripa pritrdite razsiritveni
pascek.

2 Navlazite elektrodi D na zadnji strani merilnika srénega
utripa, da ustvarite mo¢no povezavo med vasimi prsmi in
oddajnikom.

3 Merilnik srénega utripa nosite tako, da je logotip Garmin
pravilno obrnjen.

k J
N

Stik med zanko @ in kljukico ® mora biti na vasi desni strani.

4 Merilnik srénega utripa si ovijte okoli prsi in kljukico pritrdite
na zanko.

OPOMBA: prepriCajte se, da oznaka za nego ni
prepognjena.
Ko nosite senzor srénega utripa, je aktiven in oddaja podatke.

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

* Navlazite elektrode in krpice za stik (Ce je to ustrezno).
» Zategnite pas na prsih.
» Ogrevajte se od 5 do 10 minut.

» UpoStevajte navodila za nego (Nega merilnika srénega
utripa, stran 10).

» Nosite bombazno majico ali dobro navlazite obe strani
pascka.
Sinteti¢ne tkanine, ki se drgnejo ali udarjajo ob merilnik
srénega utripa, lahko ustvarijo stati¢no elektriko, ki moti
signale srénega utripa.

» Odmaknite se od virov, ki lahko motijo merilnik srénega
utripa.
Viri motenj so lahko mocna elektromagnetna polja, nekateri
2,4 GHz brezzi¢ni senzoriji, visokonapetostni vodi, elektri¢ni
motorji, pecice, mikrovalovne pecice, 2,4 GHz brezzi¢ni
telefoni in brezzi¢ne dostopne tocke do lokalnih omrezij.

Nega merilnika srénega utripa

OBVESTILO

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

» Merilnik srénega utripa sperite po vsaki uporabi.

* Na vsakih sedem uporab ali po vsakem plavanju v bazenu ga
ro€no operite z majhno koli¢ino blagega detergenta, kot je na
primer detergent za pomivanje posode.

OPOMBA: ¢e uporabite preveC detergenta, lahko
poskodujete merilnik srénega utripa.

» Merilnika srénega utripa ne perite v pralnem stroju in ne
susite v susilnem stroju.

» Merilnik srénega utripa posusite tako, da ga obesite ali
polozite na ravno podlago.

Dinamika teka

Z zdruzljivo napravo tactix, zdruzeno z dodatno opremo
HRM-Tri™ ali drugo dodatno opremo za dinamiko teka, lahko
pridobivate povratne informacije o svojem nacinu teka v realnem
¢asu. Ce je bila napravi tactix priloZena dodatna oprema
HRM-Tri, sta ti napravi Ze povezani.

Dodatna oprema za dinamiko teka ima merilnik pospeska, ki z
merjenjem gibanja trupa izra¢una Sest meritev teka.

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

Navpic¢no nihanje: navpi¢no nihanje je poskakovanje med
tekom. Prikazuje navpi¢no gibanje vasega telesa,
izmerjenega v centimetrih.

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

OPOMBA: med hojo ¢as stika s tlemi in njegova
uravnotezenost nista na voljo.

Uravnotezenost Casa stika s tlemi: uravnotezenost ¢asa stika
s tlemi prikazuje uravnotezenost Casa stika s tlemi med levo
in desno nogo pri teku. Prikazuje odstotni delez. Na primer
53,2 s puscico v levo ali desno.

Dolzina koraka: dolzina koraka je dolzZina od enega stika s tlemi
do drugega. Meri se v metrih.
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Navpi€no razmerje: Navpi¢no razmerje je razmerje med
navpi¢nim nihanjem in dolzino koraka. Prikazuje odstotni
delez. Nizje Stevilo obi¢ajno pomeni boljSi nacin teka.

Zadrzite tipko MENU.

Izberite Nastavitve > Dejavnosti in programi.

Izberite dejavnost.

ga:ba z Idlhnl<amlll(odtek3 © ok g Izberite nastavitve dejavnosti.
reden si lahko ogledate dinamiko teka, si morate nadeti . . . .

dodatno opremo za dinamiko teka, kot je dodatna oprema Izber?te Podatkovr_u zasloni > Doc.iaj novo.

HRM-Tri, ter jo zdruZiti z napravo (ZdruZevanje brezzicnih Izberite podatkovni zaslon z dinamiko teka.

senzorjev, stran 30). Ce ste dodatno opremo dobili skupaj z OPOMBA: zasloni z dinamiko teka niso na voljo za vse

napravo tactix Charlie, sta napravi ze zdruzeni, naprava tactix dejavnosti.

Charlie pa je nastavljena tako, da prikazuje podatkovne zaslone

dinamike teka.

Noahs~,whN

©

Zacnite teCi (Zacetek dejavnosti, stran 3).

1 Izberit Snost: 9 Ce Zelite odpreti zaslon z dinamiko teka in si ogledati
zberite moznost. meritve, izberite tipko UP ali DOWN.
» Ce sta dodatna oprema za dinamiko teka in naprava tactix

Charlie ze zdruzeni, nadaljujte s 7. korakom.

+ Ce dodatna oprema za dinamiko teka in naprava tactix
Charlie Se nista zdruzeni, opravite vse korake tega
postopka.

Barvni merilniki in podatki o dinamiki teka

Na zaslonih z dinamiko teka je prikazan barvni merilnik za primarno meritev. Kot primarno meritev lahko prikazete kadenco,
navpi¢no nihanje, ¢as stika s tlemi, uravnotezenost ¢asa stika s tlemi ali navpi¢no razmerje. Barvni merilnik prikazuje, kakSni so vasi
podatki o dinamiki teka v primerjavi s podatki drugih tekacev. Barvna obmocja temeljijo na odstotkih.

Garmin je opravil meritve na veliko tekacih vseh ravni. Vrednosti v rde€em ali oranznem obmocju so obi¢ajne za manj izkuSene ali
pocasnejSe tekace. Vrednosti v zelenem, modrem ali vijolicnem obmocju so obi¢ajne za bolj izkusene ali hitrejSe tekace. Pri bolj
izkusenih tekacih so €asi stika s tlemi obicajno krajsi, navpi¢no nihanje in navpi¢no razmerje sta manj$a, kadenca pa je visja kot pri
manj izkuSenih tekacih. Visji tekaci imajo obi¢ajno nekoliko poasnejSo kadenco, daljSe korake in nekoliko vecje navpi¢no nihanje.
Navpi¢no razmerje je navpicno nihanje, deljeno z dolzino koraka. Ni povezano z viSino.

Za veC informacij o dinamiki teka obis¢ite www.garmin.com/runningdynamics. Za dodatne teorije in razlage podatkov dinamike teka
si lahko ogledate priznane revije in spletna mesta o teku.

Barvno obmoc¢je Odstotek v obmocju Obseg kadence Obseg casa stika s tlemi

@ vijolitno > 95 > 183 korakov/min <218 ms
@ Modro 70-95 174-183 korakov/min | 218-248 ms
@ Zeleno 30-69 164-173 korakov/min | 249-277 ms
Oranzna @ 5-29 153-163 korakov/min |278-308 ms
Rdeca B <5 < 153 korakov/min  |> 308 ms

Podatki o uravnotezZenosti ¢asa stika s tlemi

UravnoteZenost Casa stika s tlemi meri simetrijo teka in je prikazana kot odstotek skupnega Casa stika s tlemi. Vrednost 51,3 % s
puscico v levo na primer pomeni, da je tekac dlje ¢asa v stiku s tlemi z levo nogo. Ce sta na podatkovnem zaslonu prikazani obe
Stevilki, na primer 48-52, je 48 % vrednost za levo nogo in 52 % za desno nogo.

Barvno obmogéje @ Rdece |@@ Oranzno |@ Zeleno @ Oranzno |l Rdece
Simetrija Slabo Zmerno Dobro Zmerno Slabo
Odstotek drugih tekacev 5% 25% 40 % 25 % 5%
Uravnotezenost ¢asa stika s tlemi |> 52,2 % L |50,8-52,2 % L 50,7 % L-50,7 % D|50,8-52,2 % D |> 52,2 % D

Ekipa Garmin je med razvijanjem in preskusanjem dinamike teka odkrila povezave med po$kodbami in ve&jo neuravnoteZenostjo pri
dolocenih tekacih. Uravnotezenost ¢asa stika s tlemi pri Stevilnih tekacih bolj odstopa od vrednosti 50-50, kadar te€ejo navzgor ali
navzdol. Vecina tekaskih trenerjev se strinja, da je simetric¢en nacin teka dober. Koraki vrhunskih tekacev so hitri in uravnotezeni.

Med tekom lahko opazujete barvni merilnik ali podatkovno polje, po teku pa si povzetek lahko ogledate v raunu Garmin Connect.
Tako kot drugi podatki o dinamiki teka je tudi uravnotezenost ¢asa stika s tlemi koli¢inska meritev, na podlagi katere se lazje
seznanite s svojim nacinom teka.

Podatki o navpi¢nem nihanju in navpiénem razmerju
Obmocja podatkov o navpi€énem nihanju in navpiénem razmerju se nekoliko razlikujejo glede na uporabljeni senzor in glede na
namestitev na prsih (dodatna oprema HRM-Tri ali HRM-Run™) ali za pasom (dodatna oprema Running Dynamics Pod).

Barvno obmoc¢je Odstotek v obmocju Obmocje navpicnega Obmocje navpi¢nega Navpi¢no razmerje na Navpi¢no razmerje na
nihanja na prsih nihanja na zapestju prsih zapestju

@ vijolicno > 95 <6,4cm <6,8cm <6,1% <6,5%

@ Modro 70-95 6,4-8,1 cm 6,8-8,9 cm 6,1-7,4 % 6,5-8,3 %

@ zeleno 30-69 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6 % 8,4-10,0 %

@ Oranzno 5-29 9,8-11,5cm 11,0-13,0 cm 8,7-10,1 % 10,1-11,9 %

@ Rdece <5 >11,5cm > 13,0 cm > 10,1 % > 11,9 %
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Nasveti za pridobivanje manjkajoc¢ih podatkov o

dinamiki teka

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

namigi.

» Potrebujete dodatno opremo za dinamiko teka, kot je
dodatna oprema HRM-Tri.

Dodatna oprema z dinamiko teka ima na spredniji strani
modula oznako #.

* Dodatno opremo za dinamiko teka ponovno zdruZite z
napravo tactix v skladu z navodili.

+ Ce so namesto podatkov o dinamiki teka prikazane samo
nicle, se prepri€ajte, ali imate dodatno opremo namesceno s
pravilno stranjo navzgor.

OPOMBA: ¢as stika s tlemi in njegova uravnotezenost sta
prikazana le med tekom. Med hojo se ne izraCuna.

Meritve zmogljivosti

Meritve zmogljivosti so ocene, na podlagi katerih lazje
spremljate in razumete vadbene dejavnosti in rezultate na
tekmovanjih. Za meritve je potrebnih nekaj dejavnosti, pri katerih
uporabljate merilnik srénega utripa na zapestju ali zdruzljiv prsni
merilnik srénega utripa. Za merjenje zmogljivosti pri kolesarjenju
potrebujete merilnik srénega utripa in merilnik modci.

Te ocene zagotavlja in podpira Firstbeat. Za ve¢ informacij
obis¢ite www.garmin.com/physio.

Al

Training Status

Productive

Fitness

®

OPOMBA: ocene so na zacetku lahko neto¢ne. Dokoncati
morate nekaj dejavnosti, da naprava spozna vaso zmogljivost.

Stanje vadbe: stanje vadbe prikazuje, kako vadba vpliva na
telesno pripravljenost in zmogljivost. Stanje vadbe temelji na
spremembah obremenitve pri vadbi in najvisjega VO2 v
daljSem obdobju.

najvisji VO2: Najvisji VO2 je najvecja prostornina kisika (v
mililitrih), ki jo lahko pri najvisji obremenitvi porabite na
minuto na kilogram teze.

Cas regeneracije: ¢as regeneracije prikazuje, koliko ¢asa je $e
potrebnega, da si popolnoma opomorete in ste pripravljeni za
naslednjo naporno vadbo.

Obremenitev pri vadbi: obremenitev pri vadbi je vsota
presezka porabe kisika po vadbi (EPOC) v zadnjih 7 dneh.
EPOC je ocena, koliko energije potrebuje telo za
regeneracijo po vadbi.

Predvideni ¢asi tekem: naprava z oceno najviSjega VO2 in
objavljenimi podatkovnimi viri oceni ciljni ¢as tekme glede na
vaso trenutno telesno pripravljenost. Ocena predvideva tudi,
da ste opravili ustrezen trening za tekmo.

Test u€inka spremenljivosti srénega utripa: za test ucinka
spremenljivosti srénega utripa je potreben prsni merilnik
srénega utripa Garmin. Naprava belezi spremenljivost
srénega utripa, medtem ko 3 minute stojite pri miru. Ta
vrednost prikazuje sploSno raven ucinka na telo. Lestvica
sega od 1 do 100, nizja vrednost pa pomeni nizjo raven
ucinka na telo.

Stanje zmogljivosti: stanje zmogljivosti je ocena v realnem
¢asu po 6—-20 minutah dejavnosti. Stanje zmogljivosti lahko
dodate kot podatkovno polje, da je prikazano med
preostankom dejavnosti. Ta vrednost je primerjava vasega

stanja v realnem €asu z vaso povprec¢no ravnjo telesne
pripravljenosti.

Funkcionalni prag mog¢i (FTP): naprava za oceno
funkcionalnega praga moci (FTP) uporablja informacije
uporabniskega profila iz zaCetne nastavitve. Za natan¢nej$o
oceno lahko opravite vodeni test.

Laktatni prag: za laktatni prag je potreben prsni merilnik
srénega utripa. Laktatni prag je tocka, na kateri se zacnejo
mi8ice hitro iz€rpavati. Naprava meri raven laktatnega praga
na podlagi podatkov o srénem utripu in tempa.

Izklop obvestil o0 zmogljivosti

Obvestila o zmogljivosti so privzeto vklopljena. Nekatera
obvestila 0 zmogljivosti so opozorila, ki se prikaZzejo ob
dokoncanju dejavnosti. Nekatera obvestila o zmogljivosti se
prikazejo med dejavnostjo ali ko dosezete novo meritev
zmogljivosti, kot je nova ocena najvi$jega VO2.

1 Drzite MENU.

2 |zberite Nastavitve > FizioloSke meritve > Obvestila o
zmogljivosti.
3 Izberite Zeleno moznost.

Samodejno zaznavanje meritev zmogljivosti

Funkcija Samodejno zaznavanije je privzeto vklopljena. Naprava
lahko med dejavnostjo samodejno zaznava najviSji srcni utrip in
laktatni prag. Pri zdruzitvi z zdruzljivim merilnikom mo¢i lahko
naprava med dejavnostjo samodejno zaznava funkcionalni prag
moci (FTP).

OPOMBA: naprava zazna najvisji sréni utrip samo, ko je sréni
utrip vi§ji od vrednosti, nastavljene v uporabniSkem profilu.

1 Drzite tipko MENU.

2 Izberite Nastavitve > FizioloSke meritve > Samodejno
zaznavanje.

3 Izberite moznost.

Sinhronizacija dejavnosti in meritev zmogljivosti
Dejavnosti in meritve zmogljivosti iz drugih naprav Garmin lahko
sinhronizirate z napravo tactix Charlie v raunu Garmin
Connect. Tako lahko vasa naprava natan¢neje prikaze stanje
vadbe in telesne pripravljenosti. Na primer, z napravo Edge
lahko zabeleZite vozZnjo, podrobnosti dejavnosti in celotno
obremenitev pri vadbi pa si ogledate v napravi tactix Charlie.

1 Drzite tipko MENU.
2 Izberite Nastavitve > FizioloSke meritve > TrueUp.

Ko sinhronizirate napravo s pametnim telefonom, se nedavne
dejavnosti in meritve zmogljivosti iz drugih naprav Garmin
prikazejo v napravi tactix Charlie.

Stanje vadbe
Stanje vadbe prikazuje, kako vadba vpliva na raven telesne
pripravljenosti in zmogljivost. Stanje vadbe temelji na
spremembah obremenitve pri vadbi in najviSjega VO2 v daljSem
obdobju. S stanjem vadbe lahko lazje nacrtujete vadbo v
prihodnosti in 8e naprej izboljSujete svojo telesno pripravljenost.
Najvisje: najviSje pomeni, da ste v idealni tekmovalni
pripravljenosti. Nedavno zmanj$anje obremenitve pri vadbi
omogocCa, da se telo regenerira in v celoti izravna ucinke
pretekle vadbe. Nacrtujte vnaprej, saj je to najvisje stanje
mogoce ohraniti le kratek ¢as.

Produktivno: trenutna obremenitev pri vadbi premika raven
telesne vadbe in zmogljivost v pravo smer. Ce zelite ohraniti
raven telesne pripravljenosti, v vadbo vkljucite tudi obdobja
regeneracije.

Ohranjanje: trenutna obremenitev pri vadbi zadostuje za
ohranitev ravni telesne pripravljenosti. Ce Zelite izboljSati
rezultat, poskusite dodati bolj raznolike vaje ali povecati
obseg vadbe.
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Regeneracija: manjSa obremenitev pri vadbi omogoca, da se
telo regenerira, kar je nujno v daljSih obdobjih naporne
vadbe. Ko ste pripravljeni, lahko obremenitev pri vadbi spet
povecate.

Neproduktivno: obremenitev pri vadbi je na dobri ravni, vendar
se telesna pripravljenost zmanjsSuje. Telo se morda le stezka
regenerira, zato bodite pozorni na svoje splodno zdravstveno
stanje, vkljuéno s stresom, prehrano in pocitkom.

Zmanjsanje telesne pripravljenosti: zmanjSanje telesne
pripravljenosti se pojavi, ko en teden ali dlje vadite znatno
manj kot sicer in to vpliva na raven telesne pripravljenosti. Ce
Zelite izboljSati rezultat, lahko poskusite povecati obremenitev
pri vadbi.

Cezmerno: obremenitev pri vadbi je zelo visoka in kodljiva.
Telo potrebuje pocitek. Na urnik vkljucite lazjo vadbo in si
tako zagotovite €as za regeneracijo.

Ni stanja: naprava za dolocitev stanja vadbe potrebuje teden ali
dva zgodovine vadbe, vklju€¢no z dejavnostmi z rezultati
najvisjega VO2 pri teku ali kolesarjenju.

Namigi za pridobitev stanja vadbe

Funkcija stanja vadbe je odvisna od posodobljenih ocen ravni
telesne pripravljenosti, kar vklju€uje najmanj dve meritvi
najvisjega VO2 na teden. Ocena najvisjega VO2 se posodobi po
tekih ali voznjah na prostem, med katerimi sréni utrip nekaj
minut dosega najmanj 70 % najviSjega srénega utripa. Pri
dejavnostih gorskega teka in teka v zaprtem prostoru se ocena
najvisjega VO2 ne ustvari, da se ohrani natanénost trenda ravni
telesne pripravljenosti.

Ce Zelite v najvedji mozni meri izkoristiti funkcijo stanja vadbe,
preskusite naslednje namige.

» Najmanj dvakrat na teden tecite ali kolesarite na prostem z
merilnikom mo¢i, pri Eemer mora biti vas sréni utrip najmanj
10 minut visji od 70 % vaSega najviSjega srénega utripa.

Po enem tednu uporabe naprave bi moralo biti stanje vadbe
na voljo.

» ZabelezZite vse vadbene dejavnosti v tej napravi ali omogocite
funkcijo TrueUp™ za fizioloSke podatke, s ¢imer omogocite,
da se naprava seznani z vaSo zmogljivostjo (Sinhronizacija
dejavnosti in meritev zmogljivosti, stran 12).

Priblizne ocene najvisjega VO2

pri najvisji obremenitvi porabite na minuto na kilogram teze.
Preprosto povedano je najvisji VO2 odraz vase telesne
pripravljenosti in bi se moral povisati, ko izboljSujete svojo
pripravljenost. Naprava tactix Charlie za prikazovanje ocene
najvisjega VO2 potrebuje merilnik srénega utripa na zapestju ali
zdruzljiv prsni merilnik srénega utripa. Naprava ima loCeni oceni
najvisjega VO2 za tek in kolesarjenje. Za to¢no oceno najviSjega
VO2 morate nekaj minut te¢i na prostem z GPS oziroma
kolesariti z zdruzljivim merilnikom moci pri zmerni ravni
intenzivnosti.

V napravi je vasa ocena najviSjega VO2 prikazana s Stevilko,
opisom in poloZzajem na barvnem merilniku. V raunu Garmin
Connect si lahko ogledate ve¢ podrobnosti o oceni najvisjega
VO2, vkljuéno s starostjo vasega telesa. Starost telesa vam
pove, kaksna je vaSa telesna pripravljenost v primerjavi z osebo
istega spola in razli¢ne starosti. Starost telesa se lahko z redno
vadbo s€asoma zniza.

Cycling
V02 Max.

60 »

Superior

@ vijolitno Izjemno
@ Modro Odliéno
@ zeleno Dobro
Oranzna Zmerno
Rdeca B Slabo

Podatke o najvisSjem VO2 zagotavlja FirstBeat. Analiza
najviSjega VO2 je posredovana z dovoljenjem instituta The
Cooper Institute®. Za vec¢ informacij si oglejte dodatek
(Standardne ocene za najvisji VO2, stran 37) in obisCite
www.Cooperlnstitute.org.

Pridobivanje ocene najvisSjega VO2 za tek

Za to funkcijo je potreben merilnik srénega utripa na zapestju ali
zdruzljiv prsni merilnik srénega utripa. Ce uporabljate prsni
merilnik srénega utripa, si ga morate nadeti in ga zdruZiti z
napravo (Zdruzevanje brezzi¢nih senzorjev, stran 30). Ce je bil
napravi tactix Charlie prilozen merilnik srénega utripa, sta ti
napravi ze zdruzeni.

Za najbolj natan¢no oceno nastavite profil uporabnika
(Nastavitev uporabnisSkega profila, stran 16) in najvisji sréni
utrip (Nastavljanje obmocij srénega utripa, stran 16). Ocene
bodo najprej videti nenatanéne. Naprava potrebuje nekaj tekov,
da spozna vase sposobnosti.

1 Vsaj deset minut tecite zunaj.
2 Po teku izberite Shrani.

3 Za ogled zmogljivostnega pripomocka izberite tipko UP ali
DOWN.

4 Za pomikanje po meritvah zmogljivosti izberite ©-.

Pridobivanje ocene najvisjega VO2 za kolesarjenje

Za to funkcijo sta potrebna merilnik moci in merilnik srénega
utripa na zapestju ali zdruzljiv prsni merilnik srénega utripa.
Merilnik moci mora biti zdruzen z napravo tactix Charlie
(Zdruzevanje brezzicnih senzorjev, stran 30). Ce uporabljate
prsni merilnik srénega utripa, si ga morate nadeti in ga zdruZiti z
napravo. Ce je bil napravi tactix Charlie prilozen merilnik
srénega utripa, sta ti napravi ze zdruzeni.

Za najbolj natan¢no oceno nastavite profil uporabnika
(Nastavitev uporabniSkega profila, stran 16) in najvisji sréni

utrip (Nastavljanje obmo¢ij srénega utripa, stran 16). Ocene
bodo najprej videti nenatan¢ne. Naprava potrebuje nekaj vozen;j,
da spozna va$e kolesarske sposobnosti.

1 Vsaj 20 minut kolesarite z enakomerno in visoko
intenzivnostjo.

2 Po voznji izberite Shrani.

3 Za ogled zmogljivostnega pripomocka izberite tipko UP ali
DOWN.

4 Za pomikanje po meritvah zmogljivosti izberite <.

Cas regeneracije

Napravo Garmin lahko skupaj z merilnikom srénega utripa na
zapestju ali zdruzljivim prsnim merilnikom srénega utripa
uporabljate za prikaz Casa, ki ga Se potrebujete, da si
popolnoma opomorete in ste pripravljeni za naslednjo naporno
vadbo.

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

Cas regeneracije se prikaze takoj po dejavnosti. Cas se odsteva
do optimalnega trenutka za naslednjo tezjo vadbo.

Ogled casa regeneracije

Za najbolj natan¢no oceno nastavite profil uporabnika
(Nastavitev uporabni$kega profila, stran 16) in najvisji sréni
utrip (Nastavijanje obmocij srénega utripa, stran 16).

1 Zacnite teci.

2 Po teku izberite Shrani.

Funkcije za srcni utrip
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Pojavi se €as regeneracije. Najdaljsi ¢as je 4 dni.
OPOMBA: v videzu ure lahko izberete tipko UP ali DOWN za

ogled zmogljivostnega pripomocka, nato pa izberete tipko ¢
za pomik po meritvah zmogljivosti in ogled ¢asa regeneracije.

Srcni utrip med regeneracijo

Ce pri vadbi uporabljate merilnik srénega utripa na zapestju ali
zdruzljiv prsni merilnik srénega utripa, lahko po vsaki dejavnosti
preverite vrednost srénega utripa med regeneracijo. Sréni utrip
med regeneracijo je razlika med srénim utripom med vadbo in
srénim utripom dve minuti po kon€ani vadbi. Na primer po
obi¢ajnem vadbenem teku ustavite ¢asovnik. Vas sréni utrip
znasa 140 utripov na minuto. Po dveh minutah nedejavnosti ali
ohlajanja vas sréni utrip znasa 90 utripov na minuto. Vas sréni
utrip med regeneracijo zna$a 50 utripov na minuto (140 minus
90). Nekatere Studije sréni utrip med regeneracijo povezujejo z
zdravjem srca. Visje Stevilke naceloma pomenijo bolj zdravo
srce.

NAMIG: za najboljSe rezultate se za dve minuti ustavite, da
naprava izracuna vrednost srénega utripa med regeneracijo.
Potem ko se prikaze ta vrednost, lahko dejavnost shranite ali
zavrzete.

Obremenitev pri vadbi

Obremenitev pri vadbi je meritev obsega vadbe v zadnjih
sedmih dneh. To je vsota meritev presezka porabe kisika po
vadbi (EPOC) v zadnjih sedmih dneh. Meritev prikazuje, ali je
trenutna obremenitev nizka, visoka ali znotraj optimalnega
obmocja za ohranjanje ali izboljSanje ravni telesne
pripravljenosti. Optimalno obmocje se dolo¢i na podlagi
individualne ravni telesne pripravljenosti in zgodovine vadbe.
Obmocje se prilagaja v skladu s spreminjanjem trajanja in
intenzivnosti vadbe.

Ogled predvidenih ¢asov tekem
Za najbolj natan¢no oceno nastavite profil uporabnika

utrip (Nastavijanje obmocij srénega utripa, stran 16).

Naprava z oceno najviSjega VO2 (Priblizne ocene najvi§jega
V02, stran 13) in objavljenimi podatkovnimi viri oceni ciljni ¢as
tekme glede na va$o trenutno pripravljenost. Ocena predvideva
tudi, da ste opravili ustrezen trening za tekmo.

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

1 Za ogled zmogljivostnega pripomocka izberite tipko UP ali
DOWN.

2 Za pomikanje po meritvah zmogljivosti izberite -

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

O funkciji Training Effect

Training Effect meri u€inek dejavnosti na aerobno in anaerobno
telesno pripravljenost. Training Effect se med dejavnostjo
nabira. Z napredovanjem dejavnosti se vrednost Training Effect
viSa in vam sporoca, kako dejavnost izboljSuje vaso telesno
pripravljenost. Training Effect je dolo¢en s podatki vasSega
uporabniskega profila, srénim utripom, trajanjem in
intenzivnostjo dejavnosti.

Aerobni Training Effect na podlagi srénega utripa izmeri skupni
ucinek dejavnosti na vaso aerobno telesno pripravljenost in
prikaze, ali ste z vajo ohranili ali izbolj8ali raven telesne
pripravljenosti. Vrednost EPOC, ki se sesteje med vajo, se
pretvori v razlicne vrednosti, ki prikazujejo vaso telesno
pripravljenost in vadbene navade. Enakomerne vaje z zmernim
naporom ali vaje z daljSimi intervali (> 180 s) pozitivno vplivajo
na aerobno presnovo in izboljSajo aerobni Training Effect.
Anaerobni Training Effect na podlagi srénega utripa in hitrosti
(ali moci) doloci, kako vaja vpliva na zmogljivost pri zelo visoki
intenzivnosti. PrikaZe se vrednost, ki temelji na anaerobnem
prispevku k vrednosti EPOC in vrsti dejavnosti. Ponavljajoci se

intervali dejavnosti z visoko intenzivnostjo, ki trajajo od 10 do
120 sekund, zelo ugodno vplivajo na anaerobno zmogljivost in
izbolj$ajo anaerobni Training Effect.

Poudariti je treba, da se Stevilke funkcije Training Effect (od 0,0
do 5,0) med prvimi nekaj dejavnostmi lahko zdijo nenormalno
visoke. Naprava se seznani z va$o aerobno in anaerobno
telesno pripravljenostjo Sele po nekaj dejavnostih.

UcCinek vadbe (Training Effect) lahko dodate kot podatkovno
polje na enega od zaslonov za vadbo ter spremljate podatke

med celotno dejavnostjo.

Barvno Training Effect Aerobna korist | Anaerobna

obmocje korist

D 0d 0,0 do 0,9 Brez koristi. Brez koristi.

C] 0Od1,0do 1,9 Manjsa korist. | Manj$a korist.

. 0d2,0do 2,9 Ohranja aerobno | Ohranja
telesno priprav- |anaerobno
lienost. telesno priprav-

lienost.

. 0Od 3,0do 3,9 Izbolj$a aerobno |lzboljsa
telesno priprav- |anaerobno
lienost. telesno priprav-

lienost.

- 0d4,0do 4,9 Zelo izboljsa Zelo izboljSa
aerobno telesno |anaerobno
pripravljenost. telesno priprav-

lienost.

[ ] 5,0 Cezmerno Cezmerno
naprezanje, ki je |naprezanje, ki je
lahko Skodljivo, |lahko $kodljivo,
Ce si ne vzamete | Ce si ne vzamete
dovolj Casa za |dovolj ¢asa za
regeneracijo. regeneracijo.

Tehnologijo Training Effect zagotavlja in podpira druzba
Firstbeat Technologies Ltd. Za vec informacij obiscite

www.firstbeattechnologies.com.

Spremenljivost srénega utripa in raven stresa

Raven stresa je rezultat triminutnega testa, med katerim stojite
pri miru, naprava tactix pa analizira spremenljivost srénega
utripa za doloCitev vaSe sploSne obremenitve. Vadba, spanje,
prehrana in vsakodnevni stres vplivajo na to, koliko zmore tekac.
Raven stresa se meri v obmocju od 1 do 100, pri ¢emer 1
pomeni zelo majhno obremenitev, 100 pa pomeni zelo veliko
obremenitev. Ce veste, kak$na je raven stresa, se lazje odlocite,
ali je vase telo pripravljeno za naporen vadbeni tek ali za jogo.

Ogled spremenljivosti srénega utripa in ravni stresa

Za to funkcijo je potreben prsni merilnik srénega utripa Garmin.
Preden si lahko ogledate raven stresa na podlagi spremenljivosti
srénega utripa, si morate nadeti merilnik srénega utripa in ga
zdruziti z napravo (ZdruZevanje brezziénih senzorjev,

stran 30). Ce je bil napravi tactix Charlie priloZzen merilnik
srénega utripa, sta ti napravi ze zdruzeni.

NAMIG: Garmin priporo¢a, da si raven stresa izmerite vsak dan
ob priblizno istem €asu in v enakih razmerah.

1 Ce Zelite program za stres dodati na seznam programov,
izberite © > Dodaj > U¢in. spr. SU.

2 Ce zelite program dodati na seznam priljubljenih, izberite Da.
3 Vvidezu ure izberite ¢ > U¢in. spr. SU > Q.

4 3 minute stojte in mirujte.

Stanje zmogljivosti

Ko dokoncate dejavnost, kot je tek ali kolesarjenje, funkcija za
stanje zmogljivosti analizira tempo, sréni utrip in spremenljivost
srénega utripa, na podlagi ¢esar v realnem ¢asu oceni vaso
zmogljivost v primerjavi z vaSo povprecno ravnjo telesne
pripravljenosti. To je priblizno odstopanje od osnovne ocene
najviSjega VO2 v realnem &asu, izrazeno v odstotkih.
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Vrednosti stanja zmogljivosti segajo od —20 do +20. Po prvih 6—
20 minutah dejavnosti naprava prikaze vrednost stanja
zmogljivost. Vrednost +5 na primer pomeni, da ste spociti, svezi
in sposobni dobro teci ali kolesariti. Stanje zmogljivosti lahko
dodate kot podatkovno polje na enega od zaslonov za vadbo ter
spremljate svojo zmogljivost med celotno dejavnostjo. Stanje
zmogljivosti je lahko tudi kazalnik za raven utrujenosti, zlasti na
koncu dolgega vadbenega teka ali kolesarjenja.

OPOMBA: potrebnih je nekaj tekov ali vozenj z merilnikom
se seznani z vaso sposobnostjo za tek ali kolesarjenje (Priblizne
ocene najvisjega VO2, stran 13).

Ogled stanja zmogljivosti

Za to funkcijo je potreben merilnik srénega utripa na zapestju ali

zdruzljiv prsni merilnik srénega utripa.

1 Na podatkovni zaslon dodajte polje Stanje zmogljivosti
(Prilagajanje podatkovnih zaslonov, stran 24).

2 Zacnite tedi ali kolesariti.
Po 6-20 minutah se prikaze stanje zmogljivosti.

3 Pomaknite se do podatkovnega zaslona in si oglejte stanje
pripravljenosti med celotnim tekom ali voznjo.

Laktatni prag

Laktatni prag je intenzivnost vadbe, pri kateri se v krvnem
obtoku zacne nabirati laktat (mle¢na kislina). Pri teku je to
ocenjena raven napora ali tempo. Ko tekac preseze prag, se
utrujenost vse hitreje povecuje. IzkuSeni tekaci prag dosezejo pri
priblizno 90 % svojega najviSjega srénega utripa in tempu, ki je
nekje med tempom pri teku na 10 km in tempom na
polmaratonu. Povprecni tekadi laktatni prag pogosto dosezejo
pri srcnem utripu, ki je znatno nizji od 90 % njihovega najvisjega
srénega utripa. Ce veste, kaksen je vas laktatni prag, lazje
dolocite, kako naporno lahko vadite ali kdaj lahko pospesite na
tekmovanju.

Ce Ze veste, kak$na je va$a vrednost srénega utripa pri
laktatnem pragu, lahko to vrednost vnesete v nastavitve svojega
uporabniSkega profila (Nastavijanje obmocij srénega utripa,
stran 16).

Opravljanje vodenega testa za dolocitev laktatnega praga
Za to funkcijo je potreben prsni merilnik srénega utripa Garmin.
Preden lahko opravite vodeni test, si morate nadeti merilnik
srénega utripa in ga zdruziti z napravo (Zdruzevanje brezzicnih
senzorjev, stran 30).

Naprava za oceno laktatnega praga uporablja informacije
uporabniskega profila iz zaetne nastavitve in oceno najvisjega
VO2. Naprava samodejno zazna laktatni prag med tekom pri
enakomerni in visoki intenzivnosti z merilnikom srénega utripa.

NAMIG: potrebnih je nekaj tekov s prsnim merilnikom srénega
utripa, da lahko naprava natan¢no doloci vrednost najvisjega
srénega utripa in oceni najvisji VO2. Ce imate pri pridobivanju
ocene laktatnega praga tezave, poskusite ro¢no znizati vrednost
najvisjega srénega utripa.
1 Na sprednji strani ure izberite €.
2 lIzberite dejavnost teka na prostem.

Za dokoncanje testa je potreben GPS.
3 Drzite tipko MENU.
Izberite Trening > Vodeni test laktatnega praga.
5 Vklopite ¢asovnik in sledite navodilom na zaslonu.

Ko zacnete teci, naprava prikazuje trajanje posameznega
koraka, ciljno vrednost in trenutne podatke o srénem utripu.
Ko je test kon€an, se prikaze sporocilo.

6 Po konc¢anem vodenem testu ustavite ¢asovnik in shranite
dejavnost.

Ce je to vasa prva ocena laktatnega praga, vas naprava
pozove, da posodobite obmocja srénega utripa na podlagi
srénega utripa pri laktatnem pragu. Pri vsaki naslednji oceni

n

laktatnega praga vas naprava pozove, da sprejmete ali
zavrnete oceno.

Pridobivanje ocene FTP

Preden lahko dolocite funkcionalni prag moci (FTP), morate

prsni merilnik srénega utripa in merilnik moci zdruziti z napravo

(Zdruzevanje brezzicnih senzorjev, stran 30) ter pridobiti oceno

najvisjega VO2 (Pridobivanje ocene najvisjega VO2 za

kolesarjenje, stran 13).

Naprava za oceno FTP uporablja informacije uporabniskega

profila iz zaCetne nastavitve in oceno najviSjega VO2. Naprava

samodejno zazna funkcionalni prag moci (FTP) med

kolesarjenjem pri enakomerni in visoki intenzivnosti z merilnikom

srénega utripa in moci.

1 Za ogled zmogljivostnega pripomocka izberite tipko UP ali
DOWN.

2 Za pomikanje med meritvami zmogljivosti izberite €.

Va$a ocena FTP je prikazana kot vrednost, merjena v vatih
na kilogram, izhodna moc¢ v vatih in polozaj na barvnem
merilniku.

@ Vijolitno Iziemno

@ Modro Odliéno

@ Zeleno Dobro
Oranzna @8 Zmerno
Rdeca B Nepripravljena

Za ve¢ informacij si oglejte dodatek (Ocene FTP, stran 38).

OPOMBA: ko vas obvestilo o zmogljivosti opozori na nov
FTP, lahko izberete Sprejmi, ¢e Zelite shraniti novi FTP, ali
Zavrni, e zelite obdrzati trenutni FTP (/zklop obvestil o
zmogljivosti, stran 12).

Izvedba testa FTP

Preden lahko opravite test za dolocitev svojega funkcionalnega
praga moci (FTP), morate prsni merilnik srénega utripa in
merilnik moci zdruziti z napravo (Zdruzevanje brezziénih
senzorjev, stran 30) ter pridobiti oceno najvisjega VO2
(Pridobivanje ocene najviSjega VOZ2 za kolesarjenje, stran 13).

OPOMBA: test FTP je naporna vadba, ki jo opravite v priblizno
30 minutah. Izberite priro¢no in ve€inoma ravno nacrtovano pot,
po kateri lahko kolesarite z enakomerno narasc¢ajo¢im naporom
kot pri voznji na kronometer.

1 Na sprednji strani ure izberite .

2 Izberite dejavnost kolesarjenja.

3 Drzite MENU.

4 |zberite Trening > Vodeni test FTP.
5 Sledite navodilom na zaslonu.

Ko za¢nete kolesariti, naprava prikazuje trajanje
posameznega koraka, ciljno vrednost in trenutne podatke o
moci. Ko je test kon€an, se prikaze sporocilo.

6 Po kon¢anem vodenem testu opravite ohlajanje, ustavite
¢asovnik in shranite dejavnost.

Va$ FTP je prikazan kot vrednost, merjena v vatih na
kilogram, izhodna mo¢ v vatih in polozaj na barvnem
merilniku.

7 lzberite moznost:
* Izberite Sprejmi, Ce Zelite shraniti novi FTP.
* |zberite Zavrni, ¢e Zelite obdrzati trenutni FTP.

Funkcije za srcni utrip
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Nastavitev uporabniskega profila

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

1 Drzite MENU.

2 Izberite Nastavitve > Profil uporabnika.

3 Izberite moznost.

Cilji pripraviljenosti

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

 sréni utrip je dobro merilo intenzivnosti vadbe;

» zvadbo v dolo€enih obmocjih srénega utripa lahko izboljSate
kardiovaskularno zmogljivost in mog;

obmocij srénega utripa, stran 16) ugotovite, katero obmocje
srénega utripa je najboljSe za vase cilje pripravljenosti.

Ce ne poznate svojega najvisjega srénega utripa, uporabite
enega od izracunov, ki so na voljo na internetu. Nekatere
telovadnice in Sportni centri nudijo teste za merjenje najviSjega
srénega utripa. Privzeti najvisji sréni utrip je 220 minus vasa
starost.

O obmogjih srénega utripa

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

Nastavljanje obmocij srénega utripa

Za doloc¢anje vasih privzetih obmocij srénega utripa uporablja
naprava informacije uporabniskega profila iz zacetne nastavitve.
Nastavite lahko lo¢ena obmocja srénega utripa za profile za
razline Sporte, kot so tek, kolesarjenje in plavanje. Za
najnatancnejSe podatke o porabi kalorij med vaso dejavnostjo
utrip med mirovanjem lahko nastavite tudi roéno. Obmocja lahko
ro¢no nastavite v napravi ali racunu Garmin Connect.

1 Drzite tipko MENU.

2 Izberite Nastavitve > Profil uporabnika > Sréni utrip.

3 Izberite Najvisji SU in vnesite najvisji sréni utrip.
Funkcija Samodejno zaznavanje omogo¢a samodejno
belezenje najviSjega srénega utripa med dejavnostjo
(Samodejno zaznavanje meritev zmogljivosti, stran 12).

4 |zberite Sréni utrip pri laktatnem pragu > Vnesite ro¢no in
vnesite sréni utrip pri laktatnem pragu.
Opravite lahko vodeni test za oceno laktatnega praga
(Laktatni prag, stran 15). Funkcija Samodejno zaznavanje
omogoc¢a samodejno belezenje laktatnega praga med
dejavnostjo (Samodejno zaznavanje meritev zmogljivosti,
stran 12).

5 Izberite SU ob pocitku in vnesite svoj sréni utrip med
pocitkom.
Uporabite lahko povprecni sréni utrip v mirovanju, ki ga izmeri
naprava, ali nastavite sréni utrip v mirovanju po meri.

6 Izberite Obmogja > Glede na.

7 Izberite moznost:

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

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

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

* Izberite % SU pri laktatnem pragu, Ce si Zelite obmocja
ogledati in urediti kot odstotek srénega utripa pri laktatnem

pragu.

8 Izberite obmogje in vnesite vrednost za vsako obmogje.

9 Izberite Dodaj sréni utrip za Sport, nato pa izberite profil za
Sport, ki mu Zelite dodati lo€ena obmocja srénega utripa

(izbirno).

10Za dodajanje obmocij srénega utripa za posamezen Sport
ponovite korake od 3 do 8 (izbirno).

Samodejno nastavijanje obmocij srénega utripa

utrip in nastavi obmocja srénega utripa kot odstotek najvisjega

srénega utripa.

» Preverite, ali so nastavitve uporabniskega profila to¢ne
(Nastavitev uporabniskega profila, stran 16).

» Pogosto tecite z zapestnim ali prsnim merilnikom srénega

utripa.

» Preskusite nekaj nacrtov vadb v obmogjih srénega utripa, ki
so na voljo v ra¢unu Garmin Connect.

» Oglejte si trende srénega utripa in ¢as v obmogjih v raunu

Garmin Connect.

Izracuni obmocij srénega utripa

Obmocje % najviSjega

srénega utripa

Zaznan napor

Prednosti

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

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

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

skularna vadba

4 80-90 % Hiter tempo, Izbolj$ana anaerobna
nekoliko neudobno, |vzdrzljivost in prag,
silovito dihanje izboljSana hitrost

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

Nastavitev obmoc¢ij mogéi
Vrednosti za obmocja so privzete vrednosti na podlagi spola,
teZe in povprecne zmogljivosti in morda ne ustrezajo vasi
zmogljivosti. Ce poznate svojo vrednost funkcionalnega praga
moci (FTP), jo lahko vnesete in omogocdite, da programska
oprema samodejno izraGuna vase obmocja moci. Obmocja
lahko ro€no nastavite v napravi ali raCunu Garmin Connect.

1 Drzite MENU.

2 Izberite Nastavitve > Profil uporabnika > Obmoc¢ja mo¢i >

Glede na.

3 Izberite moznost:

* lzberite W, Ce si Zelite ogledati in urediti obmocja v vatih.

» lzberite % FTP, Ce si zelite ogledati in urediti obmodja kot
odstotek funkcionalnega praga moci.

4 Izberite FTP in vnesite vrednost za FTP.
5 Izberite obmogje in vnesite vrednost za vsako obmogje.
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6 Ce je treba, izberite Najmanj in vnesite najmanj$o vrednost
moci.

Merjenje aktivnosti

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

Stevilo korakov, ki jih naredite Cez dan, je prikazano v
pripomocku za korake. Stevilo korakov se redno posodablja.

Za ve¢ informacij o natan¢nosti merjenja aktivnosti in
parametrov telesne pripravljenosti obid¢ite garmin.com
/ataccuracy.

Samodejni cilj

Naprava samodejno ustvari dnevni cilj korakov glede na vase
prejSnje ravni aktivnosti. Med dnevnim gibanjem bo naprava
prikazovala va$ napredek do dnevnega cilia .

Ce se odlogite, da ne boste uporabljali funkcije samodejnega
cilja, lahko v ra¢unu Garmin Connect nastavite prilagojen cilj
korakov.

Uporaba opozorila za gibanje

DaljSa obdobja sedenja lahko sprozijo nezelene spremembe
metaboli¢nega stanja. Opozorilo za gibanje vas opominja, da se
morate gibati. Po eni uri neaktivnosti se prikaZeta napis
Premaknite se! in rdeca vrstica. Po vsakih 15 minutah
neaktivnosti se prikaZejo dodatni deli. Ce so vklopljeni zvoki,
naprava tudi zapiska ali vibrira (Nastavitve sistema, stran 29).

Pojdite na kratek sprehod (vsaj nekaj minut) za ponastavitev
opozorila za gibanje.

Spremljanje spanja

Ko spite, naprava samodejno zazna spanje in spremlja vase
premikanje v €asu, ko obi¢ajno spite. Obicajne ure spanja lahko
nastavite v uporabniskih nastavitvah v raCunu Garmin Connect.
Statistika spanja obsega skupno $tevilo ur spanja, ravni spanja
in premikanje med spanjem. Statistiko spanja si lahko ogledate
v svojem rac¢unu Garmin Connect.

OPOMBA: dremezi se ne dodajo v statisti¢ne podatke o spanju.
Nacin Ne moti lahko uporabite za izklop obvestil in opozoril, ne
pa tudi za izklop alarmov (Uporaba nacina Ne moti, stran 17).

Uporaba samodejnega spremljanja spanja
1 Napravo nosite med spanjem.

2 Podatke sledenja spanju prenesite na spletno mesto Garmin
Connect (Rocna sinhronizacija podatkov s programom
Garmin Connect Mobile, stran 8).

Statistiko spanja si lahko ogledate v svojem raCunu Garmin
Connect.

Uporaba nacina Ne moti

Nacin Ne moti lahko uporabite za izklop osvetlitve zaslona,
zvoc&nih opozoril in opozoril z vibriranjem. Ta nacin lahko na
primer uporabite med spanjem ali ogledom filma.

OPOMBA: obi¢ajne ure spanja lahko nastavite v uporabniskih
nastavitvah v racunu Garmin Connect. Za samodejni vklop
nacina Ne moti v €asu, ko obicajno spite, lahko v sistemskih

nastavitvah omogogite moznost Cas spanja (Nastavitve sistema,
stran 29).

1 Pridrzite tipko LIGHT.
2 |zberite €.

Minute intenzivnosti

Organizacije, kot so amerisko zdruzenje Centers for Disease
Control and Prevention, zdruZenje American Heart Association
in Svetovna zdravstvena organizacija, za izbolj$anje zdravja
priporocajo, da na teden opravite najmanj 150 minut zmerne
dejavnosti, kot je hitra hoja, ali 75 minut Zivahne dejavnosti, kot
je tek.

Naprava spremlja intenzivnost dejavnosti in meri ¢as, ki ga
porabite za dejavnosti z zmerno do zivahno intenzivnostjo (za
koli¢insko opredelitev zZivahne intenzivnosti so potrebni podatki o
srénem utripu). Tedenski cilj za minute intenzivnosti si lahko
prizadevate doseci z dejavnostmi z zmerno do zivahno
intenzivnostjo, ki sklenjeno trajajo vsaj 10 minut. Naprava
sesteje minute zmerne dejavnosti in minute Zivahne dejavnosti.
Skupno Stevilo minut Zivahne intenzivnosti se pri seStevanju
podvoiji.

®

Zbiranje minut intenzivnosti

Naprava tactix Charlie izracuna minute intenzivnosti tako, da
podatke o vaSem srénem utripu primerja z vasim povpre¢nim
srénim utripom v mirovanju. Ce je merjenje srénega utripa
izklopljeno, naprava izracuna minute zmerne intenzivnosti tako,
da analizira Stevilo korakov na minuto.

e Za najnatanc¢nejsi izraCun minut intenzivnosti zacnite
dejavnost z merjenjem Casa.

» Z zmerno ali zivahno intenzivnostjo neprekinjeno vadite vsaj
10 minut.

* Za najnatan¢nejSe podatke o srénem utripu med mirovanjem
napravo nosite podnevi in ponogi.

Garmin Move IQ™

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

Funkcija Move 1Q lahko samodejno zacne dejavnost z
merjenjem ¢asa za hojo in tek na podlagi mejnih vrednosti za
¢as, ki jih nastavite v programu Garmin Connect Mobile. Te
dejavnosti se dodajo na seznam dejavnosti.

Nastavitve merjenja aktivnosti

Drzite MENU in izberite Nastavitve > Merjenje aktivnosti.

Stanje: izklopi funkcije merjenja aktivnosti.

Opozorilo o premiku: prikaze sporocilo in vrstico gibanja v
digitalnem videzu ure in na zaslonu s koraki. Ce so vklopljeni
zvoki, naprava tudi piska ali vibrira (Nastavitve sistema,
stran 29).

Opozorila o ciljih: omogoca vklop in izklop opozoril o ciljih ali
izklop samo med dejavnostjo. Opozorila o ciljih so prikazana

za dnevni cilj korakov, dnevni cilj za nadstropja, v katera se
povzpnete, in tedenski cilj za minute intenzivnosti.

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

Izklop merjenja aktivnosti

Ko izklopite merjenje aktivnosti, se koraki, nadstropja, v katera
se povzpnete, minute intenzivnosti, spremljanje spanja in
dogodki Move 1Q ne belezijo.

1 Drzite MENU.

2 Izberite Nastavitve > Merjenje aktivnosti > Stanje >
Izklopljeno.

Vadba
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Vadbe

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

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

Spremljanje vadbe v spletu
Preden lahko prenesete vadbo iz storitve Garmin Connect,
morate imeti racun Garmin Connect (Garmin Connect, stran 7).

1 Napravo prikljucite na racunalnik.

2 Obiscite www.garminconnect.com.

3 Ustvarite in shranite novo vadbo

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

Zacetek vadbe

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

1 Na sprednji strani ure izberite -

Izberite dejavnost.

Drzite tipko MENU.

Izberite Trening > Moje vadbe.

Izberite vadbo.

OPOMBA: na seznamu se prikazejo samo vadbe, ki so
zdruZljive z izbrano dejavnostjo.

6 Izberite Zaéni z vadbo.

7 Izberite €, da zaZenete ¢asovnik.

Ko zagnete vadbo, naprava prikaze vsak korak vadbe, opombe
o korakih (izbirno), cilj (izbirno) in trenutne podatke o vadbi.

Koledar vadb

Koledar vadb v napravi je podaljSek koledarja ali razporeda
vadb, ki ga nastavite v storitvi Garmin Connect. Ko v koledar
Garmin Connect dodate nekaj vadb, jih lahko poSljete v
napravo. Vse razporejene vadbe, ki jih posljete v napravo, se na
koledarju vadb prikazejo razporejene po datumu. Ko izberete
dan v koledarju vadb, si lahko vadbo ogledate ali jo opravite.
Razporejena vadba ostane v napravi ne glede na to, ali jo
opravite ali preskocite. Ko posljete razporejene vadbe iz storitve
Garmin Connect, prepiSejo obstoje¢ koledar vadb.

a b ODN

Uporaba nacrtov vadb Garmin Connect

Preden lahko prenesete in uporabite nacrt vadbe iz storitve
Garmin Connect, morate imeti racun Garmin Connect (Garmin
Connect, stran 7) in zdruziti napravo tactix z zdruZljivim
pametnim telefonom.

1 V programu Garmin Connect Mobile izberite Trening >
Nacrti vadb > Pois¢i nacrt.

2 lIzberite in razporedite nacrt vadbe.

3 Izberite ~ in sledite navodilom na zaslonu.

4 Preglejte nacrt vadbe na koledarju.

Funkcija Adaptive Training Plans

Va$ raun Garmin Connect ima prilagodljiv nacrt vadbe in
trenerja Garmin, ki sta prilagojena vasim ciljem vadbe.
Odgovorite lahko na primer na nekaj vprasan;j in poiscete nacrt,
ki vam pomaga priteCi do cilja na tekmovanju v teku na 5 km.
Nacrt se prilagodi trenutni ravni vase telesne pripravljenosti,
Zeljam glede vodenja in razporeda vadbe ter datumu
tekmovanja. Ko za¢nete uporabljati nacrt, se na kolo
pripomockov v napravi tactix doda pripomocek trener Garmin.

Intervalne vadbe

Ustvarite lahko intervalne vadbe, ki temeljijo na razdalji ali ¢asu.
Naprava uporabnisko intervalno vadbo shrani, dokler ne
ustvarite druge. Za spremljanje vadb in teke na dolge razdalje
lahko uporabljate odprte intervale.

Ustvarjanje intervalne vadbe
1 V videzu ure izberite -

2 Izberite dejavnost.

3 Zadrzite tipko MENU.

4 |zberite Trening > Intervali > Uredi > Interval > Vrsta.
5 Izberite Razdalja, Cas ali Odprto.

NAMIG: odprt interval lahko ustvarite tako, da izberete
moznost Odprto.

Izberite Trajanje, vnesite interval razdalje ali Casa vadbe in
izberite /.

7 Izberite tipko BACK.

8 Izberite Poéitek > Vrsta.
9

1

(2]

Izberite Razdalja, €as ali Odprto.

0Po potrebi vnesite razdaljo ali ¢as za interval pocitka in
izberite «/.

11 Izberite tipko BACK.
12Izberite eno ali ve¢ moznosti:
« Ce zelite nastaviti $tevilo ponovitev, izberite Ponovi.

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

« Ce zelite vadbi dodati odprto ohlajanje, izberite Ohlajanje
> Vklop.
Zacetek intervalne vadbe
V videzu ure izberite €.
Izberite dejavnost.
Zadrzite tipko MENU.
Izberite Trening > Intervali > Zaéni z vadbo.
Izberite ¢, da zaZzenete ¢asovnik.

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

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

O A WN=

Ustavitev intervalne vadbe

+ Ce Zelite ustaviti trenutni interval ali obdobje pogitka in
opraviti prehod na naslednji interval ali obdobje pocitka,
kadar koli izberite tipko LAP.

» Ko koncate vse intervale in obdobja pocitka, izberite LAP, s
¢imer koncate intervalno vadbo in opravite prehod na
Casovnik, ki ga lahko uporabite za ohlajanje.

- Ce zelite ustaviti ¢asovnik, kadar koli izberite . Nato lahko
izberete, da se delovanje ¢asovnika nadaljuje ali da se
intervalna vadba konca.

Odseki

Tekaske ali kolesarske odseke lahko iz ra¢una Garmin Connect
posljete v napravo. Ko odsek shranite v napravo, lahko na njem
tekmujete in poskusite doseci ali izboljSati svoj osebni rekord ali
rezultat, ki so ga na odseku dosegli drugi udelezenci.

OPOMBA: pri prenosu proge iz rauna Garmin Connect lahko
prenesete vse odseke, ki so na voljo na progi.

Strava™Odseki v programu

Odseke Strava lahko prenesete v napravo tactix Charlie. Sledite
odsekom v programu Strava in primerjajte svoj dosezek s
prej$njimi voznjami ter rezultati prijateljev in profesionalnih
kolesarjev, ki so peljali po tem odseku.
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Na ¢lanstvo za program Strava se lahko narocite v pripomocku
za odseke v racunu Garmin Connect. Za vec informacij obiCite
www.strava.com.

Informacije v tem priro€niku veljajo tako za odseke v storitvi
Garmin Connect kot za odseke v programu Strava.

Ogled podrobnosti odseka
1 lIzberite ¢

Izberite dejavnost.

Drzite MENU.

Izberite Trening > Odseki.

Izberite odsek.

Izberite moznost:

+ Izberite Cas tekmovanja, &e si Zelite ogledati ¢as in
povprecno hitrost ali tempo vodilnega na odseku.

» lIzberite Zemljevid, Ce si zelite odsek ogledati na
zemljevidu.

» lzberite lzris viSine, Ce si zelite ogledati izris viSine
odseka.

OO0 hWOWN

Tekmovanje na odseku

Odseki so virtualne tekmovalne proge. Na odseku lahko
tekmujete in svoj dosezek primerjate s prej$njimi dejavnostmi,
dosezki drugih uporabnikov, povezavami v svojem racunu
Garmin Connect ali drugimi ¢lani tekaske ali kolesarske
skupnosti. Podatke o dejavnosti lahko prenesete v svoj racun
Garmin Connect, da si ogledate lokacijo odseka.

OPOMBA: Ce sta racun Garmin Connect in raun Strava
povezana, se dejavnost samodejno poslje v racun Strava, v
katerem lahko pregledate lokacijo odseka.

1 Izberite @
2 |zberite dejavnost.
3 Zacnite tedi ali kolesariti.

Ko se priblizate odseku, se prikaze sporocilo in lahko za¢nete
tekmovati na odseku.

4 Zacnite tekmovati na odseku.
Ko je odsek konc&an, se prikaze sporodilo.

Nastavitev samodejnega prilagajanja odseka

Napravo lahko nastavite tako, da samodejno prilagodi ciljni ¢as
tekmovanja za odsek na podlagi vasih rezultatov na tem
odseku.

OPOMBA: ta nastavitev je privzeto omogocena za vse odseke.
1 Izberite ©-.

2 |zberite dejavnost.

3 Drzite tipko MENU.

4 Izberite Trening > Odseki > Samodejni napor.

Uporaba funkcije Virtual Partner®

Funkcija Virtual Partner je vadbeno orodje, s katerim boste laZje
dosegli svoje cilje. Za funkcijo Virtual Partner lahko nastavite
tempo in tekmujete proti njej.

OPOMBA: ta funkcija ni na voljo za vse dejavnosti.

Zadrzite tipko MENU.

Izberite Nastavitve > Dejavnosti in programi.

Izberite dejavnost.

Izberite nastavitve dejavnosti.

Izberite Podatkovni zasloni > Dodaj novo > Virtual
Partner.

Vnesite vrednost tempa ali hitrosti.
Zacnite dejavnost (Zacetek dejavnosti, stran 3).

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

A Hh ON -
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Nastavitev cilja vadbe

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

V videzu ure izberite €.
Izberite dejavnost.

Zadrzite tipko MENU.

Izberite Trening > Nastauvi cilj.
Izberite moznost:

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

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

* |zberite Razdalja in tempo ali Razdalja in hitrost, ce
Zelite izbrati ciljno razdaljo in tempo ali hitrost.

Prikaze se zaslon s ciliem vadbe, na katerem je prikazan

predvideni kon¢ni ¢as. Predvideni kon&ni ¢as se izracuna

glede na trenutno uspesnost in preostali ¢as.

6 Izberite €, da zaZzenete ¢asovnik.
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Preklic cilja vadbe
1 Med dejavnostjo drzite tipko MENU.

2 Izberite Preklici cilj > Da.

Tekmovanje s prejsnjo dejavnostjo

Tekmujete lahko s prej zabelezeno ali preneseno dejavnostjo.
Funkcija deluje skupaj s funkcijo Virtual Partner, da si lahko med
dejavnostjo ogledate, kak§no prednost ali zaostanek imate.

OPOMBA: ta funkcija ni na voljo za vse dejavnosti.
V videzu ure izberite .

Izberite dejavnost.

Zadrzite tipko MENU.

Izberite Trening > Tekma z dejavnostjo.
Izberite mozZnost:

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

» |zberite Preneseno, Ce Zelite izbrati dejavnost, ki ste jo
prenesli iz racuna Garmin Connect.

6 Izberite dejavnost.

PrikaZe se zaslon Virtual Partner, na katerem je prikazan
predviden kon¢ni ¢as.

7 lIzberite €, da zaZzenete ¢asovnik.
8 Ko koncate dejavnost, izberite 4 > Shrani.
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Osebni rekordi

Ob zaklju¢ku dejavnosti naprava prikaze nove osebne rekorde,
Ce ste jih dosegli med dejavnostjo. Osebni rekordi vsebujejo
najhitrejSi ¢as vec obi€ajnih razdalj na tekmah in najdal;jsi tek ali
voZnjo.

OPOMBA: pri kolesarjenju vsebujejo osebni rekordi tudi najved;ji
vzpon in najvis§jo mo¢ (zahtevan je merilnik moci).

Ogled osebnih rekordov

1 Zadrzite tipko MENU.

2 Izberite Zgodovina > Rekordi.

3 Izberite Sport.

4 |zberite zapis.

5 Izberite Ogled zapisa.

Vadba
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Obnovitev osebnega rekorda

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

1 Zadrzite tipko MENU.

Izberite Zgodovina > Rekordi.

Izberite Sport.

Izberite rekord, ki ga Zelite povrniti.

Izberite Nazaj > Da.

OPOMBA: s tem ne izbriSete shranjenih dejavnosti.

a b WD

Brisanje osebnega rekorda
Zadrzite tipko MENU.

Izberite Zgodovina > Rekordi.

Izberite Sport.

Izberite rekord, ki ga Zelite izbrisati.

Izberite Pocisti zapis > Da.

OPOMBA: s tem ne izbriSete shranjenih dejavnosti.
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Brisanje vseh osebnih rekordov
1 Zadrzite tipko MENU.

2 |zberite Zgodovina > Rekordi.

OPOMBA: s tem ne izbriSete shranjenih dejavnosti.
3 Izberite $port.
4 |zberite Poéisti vse zapise > Da.

Izbrisejo se le rekordi tega Sporta.

Ura

Nastavljanje alarma

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

V videzu ure pridrzite tipko MENU.
Izberite Ura > Budilka > Dodaj alarm.
Izberite Cas in vnesite uro alarma.

Izberite Zvoki in nato izberite vrsto obvestila (izbirno).

Izberite Osvetlitev > Vklop, da pri alarmu vklopite osvetlitev
zaslona.

7 Izberite Oznaka, nato pa izberite opis alarma (izbirno).

1
2
3
4 |zberite Ponovi in izberite, kdaj naj se alarm ponovi (izbirno).
5
6

Brisanje alarma
1 V videzu ure pridrzite tipko MENU.

2 Izberite Ura > Budilka.
3 Izberite alarm.
4 |zberite I1zbrisi.

Vklop odstevalnika
1 V videzu ure pridrzite tipko MENU.

2 Izberite Ura > Casovnik.
3 Vnesite ¢as.
4

Ce je treba, izberite Zazeni znova > Vklop, da samodejno
znova zazenete Casovnik, ko potece.

5 Po potrebi izberite Zvoki in nato izberite vrsto obvestila.
6 Izberite ZaZeni éasovnik.

Uporaba Stoparice

1 V videzu ure pridrzite tipko MENU.
2 Izberite Ura > Stoparica.

3 Izberite €, da zazenete ¢asovnik.

4 |zberite LAP za ponovni vklop ¢asovnika kroga @.

0:26"
krog2 0:1251
0:130

|

rog 1

Skupni &as $toparice @ se meri $e napre;.
5 Ce Zelite zaustaviti oba &asovnika, izberite <.
6 lzberite Zeleno moznost.

Dodajanje drugih ¢asovnih pasov

Trenutni Cas lahko prikazete v dodatnih ¢asovnih pasovih, in
sicer v pripomocku Drugi ¢asovni pasovi. Dodate lahko do Stiri
druge ¢asovne pasove.

OPOMBA: pripomocek Drugi €asovni pasovi boste morda morali
dodati na kolo pripomockov.

1 V videzu ure pridrzite tipko MENU.

2 Izberite Ura > Drugi €asovni pasovi > Dodaj €asovni pas.
3 Izberite ¢asovni pas.

4 Po potrebi izberite Da in preimenujte pas.

Nastavitev opozoril ure
1 V videzu ure pridrzite tipko MENU.
2 Izberite Ura > Alarmi.
3 Izberite moznost:
« Ce Zelite opozorilo nastaviti tako, da se predvaja dologeno
Stevilo minut ali ur pred dejanskim son¢nim zahodom,

izberite Do son€nega zahoda > Stanje > Vklop, nato pa
izberite Cas in vnesite Cas.

« Ce zelite opozorilo nastaviti tako, da se predvaja dolodeno
Stevilo minut ali ur pred dejanskim son¢nim vzhodom,
izberite Do sonénega vzhoda > Stanje > Vklop, nato pa
izberite Cas in vnesite Cas.

+ Ce zelite opozorilo nastaviti tako, da se predvaja vsako
uro, izberite Vsako uro > Vklop.

Sinhronizacija ¢asa z GPS-om

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

1 V videzu ure drzite tipko MENU.
2 |zberite Ura > Sinhronizacija z GPS-om.

3 Pocakajte, da naprava poisce satelite (Pridobivanje
satelitskih signalov, stran 33).

Navigacija

Shranjevanje lokacije

Trenutno lokacijo lahko shranite in zaCnete navigacijo do nje
pozneje.

1 Pridrzite tipko LIGHT.
2 lzberite 9.
3 Sledite navodilom na zaslonu.

Shranjevanje lokacije dveh mrez
1 Drzite @
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NAMIG: delovanje ob drzanju tipk lahko prilagodite za
odpiranje funkcije dveh mrez (Prilagoditev bliznjicnih tipk,
stran 30).

2 Sledite navodilom na zaslonu.

Urejanje shranjenih lokacij

Shranjeno lokacijo lahko izbriSete ali spremenite njeno ime,
nadmorsko visino in podatke o polozaju.

1 V videzu ure izberite © > Navigacija > Shranjene lokacije.
2 |zberite shranjeno lokacijo.
3 Izberite moznost za urejanje lokacije.

Projekcija tocke poti
Novo lokacijo lahko ustvarite tako, da projicirate razdaljo in smer
od trenutne do nove lokacije.

1 Ce Zelite program za projekcijo to¢ke poti dodati na seznam
programov, izberite ©- > Dodaj > Proj. té. poti.

Ce zelite program dodati na seznam priljubljenih, izberite Da.
V videzu ure izberite ©- > Proj. té. poti.

Izberite tipko UP ali DOWN za nastavitev smeri.

Izberite ©-.

Izberite tipko DOWN za izbiro merske enote.

Izberite tipko UP za vnos razdalje.

Ce zelite shraniti, izberite ©-.

Predvidena to¢ka poti se shrani pod privzetim imenom.

o~NOOO A WD

Navigacija do cilja
Napravo lahko uporabljate za navigacijo do cilja ali sledenje
progi.
1 V videzu ure izberite © > Navigacija.
2 Izberite kategorijo.
3 Sledite pozivom na zaslonu, da izberete cilj.
4 |zberite Pojdi.
Prikazejo se informacije o navigaciji.
5 Za zacetek navigacije izberite ©-.

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

1 V videzu ure izberite Q-

2 |zberite dejavnost.

3 Zadrzite tipko MENU.

4 |zberite Navigacija > Destinacije, nato pa izberite kategorijo.
Prikaze se seznam destinacij v blizini vasega trenutnega
polozaja.

5 Ce je treba, izberite moznost:

+ Ce Zelite iskati v blizini druge lokacije, izberite 18&i blizu in
izberite lokacijo.

+ Ce zelite iskati destinacijo po imenu, izberite Iskanje s
¢rkovanje, vnesite ime in izberite IS€i blizu, nato pa
izberite lokacijo.

6 Med rezultati iskanja izberite destinacijo.

7 |zberite Pojdi.

Prikazejo se informacije o navigaciji.

8 Za zacetek navigacije izberite ©-.

Destinacije

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

Ustvarjanje proge in sledenje progi v napravi
1 V videzu ure izberite - > Navigacija > Igri§¢a > Ustvari
novo.

Vnesite ime proge in izberite «.
Izberite Dodaj lokacijo.

Izberite Zeleno moznost.

Po potrebi ponovite koraka 3 in 4.
Izberite Kon€ano > Zaéni s progo.
PrikaZzejo se informacije o navigaciji.
7 Za zacetek navigacije izberite ©-.
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Ustvarjanje krozne proge
Naprava lahko ustvari krozno progo na podlagi dolo¢ene
razdalje in smeri navigacije.

V videzu ure izberite ©-.

Izberite Tek ali Kolo.

Zadrzite tipko MENU.

Izberite Navigacija > Krozna proga.
Vnesite skupno razdaljo proge.
Izberite smer.

Naprava ustvari do tri proge. Ce si Zelite ogledati proge,
izberite tipko DOWN.

Za izbiro proge izberite ¢-.

8 Izberite moznost:

+ Ce zelite zageti navigacijo, izberite Pojdi.

+ Ce si zelite ogledati progo na zemljevidu in obragati ali
povecati zemljevid, izberite Zemljevid.

» Za ogled seznama zavojev na progi izberite Zavoj za
zavojem.

« Ce si zelite ogledati izris vi$ine proge, izberite lIzris viSine.

O~ WN-=
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Oznacevanje in zacetek navigacije do mesta
¢loveka v vodi

Mesto &loveka v vodi (CVV) lahko shranite in samodejno
zacnete navigacijo nazaj do tega mesta.

NAMIG: delovanje ob drzanju tipke lahko prilagodite za dostop
do funkcije CVV (Prilagoditev bliznjiénih tipk, stran 30).

V videzu ure izberite ¢ > Navigacija > Zadnja lokacija CVV.
Prikazejo se informacije o navigaciji.

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

1 V videzu ure izberite - > Navigacija > Poglej in pojdi.

2 Usmerite zgornji del ure proti objektu in izberite ©-.
Prikazejo se informacije o navigaciji.

3 Za zacetek navigacije izberite ©-.

Uporaba navigacije do zacetne tocke med
dejavnostjo

Uporabite lahko navigacijo nazaj do zacetne toCke trenutne
dejavnosti v ravni Crti ali po poti, ki ste jo prepotovali. Funkcija je
na voljo le za dejavnosti, ki uporabljajo GPS.

1 Med dejavnostjo izberite ¢ > Nazaj na zacetek.
2 Izberite moznost:

+ Ce Zzelite uporabiti navigacijo nazaj do zagetne tocke
dejavnosti po poti, ki ste jo opravili, izberite TracBack.

+ Ce uporabljate nepodprt zemljevid ali neposredno
usmerjanje, izberite Na€rtovana pot, da uporabite
navigacijo nazaj do zacetne toCke dejavnosti v ravni Crti.

Navigacija
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+ Ce ne uporabljate neposrednega usmerjanja, izberite
Nacrtovana pot, da uporabite navigacijo nazaj do
zacCetne toCke dejavnosti z usmerjanjem zavoj za
zavojem.

Na zemljevidu se prikazejo va$a trenutna lokacija @, sled, ki
ji zelite slediti @, in va$ cilj ®.

Uporaba navigacije do zacetne tocke zadnje

shranjene dejavnosti

Uporabite lahko navigacijo nazaj do zacetne toCke zadnje
shranjene dejavnosti v ravni Crti ali po poti, ki ste jo prepotovali.
Funkcija je na voljo le za dejavnosti, ki uporabljajo GPS.

1 Izberite © > Navigacija > Nazaj na zacetek > Nacrtovana
pot.

Ce imate podprt zemljevid ali uporabljate neposredno
usmerjanje, vam pri navigaciji do zacetne tocke zadnje
shranjene dejavnosti pomaga usmerjanje zavoj za zavojem.
Ce ne uporabljate neposrednega usmerjanja, se na
zemljevidu prikaze €rta od trenutne lokacije do zacetne tocke
zadnje shranjene dejavnosti.
OPOMBA: Ce zelite prepreciti, da bi naprava preklopila v
nacin ure, lahko zazenete ¢asovnik.

2 |zberite tipko DOWN za ogled kompasa (izbirno).

Puscica kaze proti zacetni tocki.

Ustavitev navigacije
1 Med dejavnostjo drzite tipko MENU.
2 Izberite Ustavi navigacijo.

Zemljevid

Naprava ima predhodno nalozene zemljevide in lahko prikaze
ve¢ vrst podatkov zemljevidov Garmin, vklju¢no z izohipsami in
destinacijami v bliZini. Za nakup dodatnih podatkov zemljevidov
in ogled informacij o zdruzljivosti obis¢ite garmin.com/maps.

A kaZe vas polozaj na zemljevidu. Med navigacijo do cilja je
va$Sa nacrtovana pot oznacena s ¢rto na zemljevidu.

Ogled zemljevida
1 V videzu ure izberite ¢ > Zemljevid.
2 Pridrzite tipko MENU in izberite mozZnost:

+ Ce zelite obragati ali pove&ati zemljevid, izberite
Obracanje/povecava.

NAMIG: Ce Zelite preklapljati med obra¢anjem navzgor in
navzdol ter levo in desno ali povecevanjem, izberite ©-.
Pridrzite tipko €, da izberete toc¢ko, ki je oznacena z
merkom.

« Ce si zelite ogledati bliznje destinacije in totke poti,
izberite Bliznja okolica.

Shranjevanje ali navigacija do lokacije na zemljevidu
Izberete lahko katero koli lokacijo na zemljevidu. Lokacijo lahko
shranite ali pricnete navigacijo do nje.

1 Na zemljevidu pridrzite tipko MENU.
2 |zberite Obra¢anje/povecava.
Na zemljevidu se prikazejo kontrolniki in merniki.

3 Pomaknite in povecajte/pomanjsajte zemljevid, da lokacijo
postavite v sredino merka.

4 Pridrzite tipko €, da izberete tocko, ki je oznacena z
merkom.

5 Ce je potrebno, izberite destinacijo v bliZini.
6 Izberite moznost:
» Za pricetek navigacije do lokacije izberite Pojdi.
+ Ce zelite shraniti lokacijo, izberite Shrani polozaj.
+ Ce si zelite ogledati dodatne informacije o lokaciji, izberite
Pregled.

Navigacija s funkcijo bliznje okolice

S funkcijo bliznje okolice lahko uporabite navigacijo do bliznjih
destinacij in to¢k poti.

OPOMBA: podatki zemljevidov, naloZenih na vas$i napravi,
morajo vsebovati destinacije, da lahko uporabite navigacijo do
njih.

1 Na zemljevidu pridrzite tipko MENU.

2 |zberite Bliznja okolica.

Na zemljevidu se prikazejo ikone, ki prikazujejo destinacije in
toCke poti.

Izberite tipko UP ali DOWN, da oznacite del zemljevida.

4 |zberite ©-.

Prikaze se seznam destinacij in tock poti na oznacenem delu
zemljevida.

5 Za izbiro lokacije izberite .

6 Izberite mozZnost:
» Za pricetek navigacije do lokacije izberite Pojdi.
» Za ogled lokacije na zemljevidu izberite Zemljevid.
+ Ce zelite shraniti lokacijo, izberite Shrani polozaj.

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

w

Kompas

Naprava je opremljena s 3-osnim kompasom s samodejnim
umerjanjem. Funkcije in videz kompasa se spreminjajo glede na
dejavnost, ali je GPS omogoc¢en in ali izvajate navigacijo do
cilia. Nastavitve kompasa lahko spremenite ro¢no (Nastavitve
kompasa, stran 28). Ce Zelite hitro odpreti nastavitve kompasa,
lahko izberete 9 v pripomoc¢ku za kompas.

Visinomer in barometer

Naprava vsebuje notranji viSinomer in barometer. Naprava
stalno zbira podatke o nadmorski visini in tlaku, tudi v nacinu
varCevanja z energijo. VisSinomer prikazuje priblizno nadmorsko
viSino glede na spremembe tlaka. Barometer prikazuje podatke
o tlaku okolja glede na nespremenljivo nadmorsko visino, na
kateri je bil viSinomer nazadnje umerjen (Nastavitve vi§inomera,
stran 28). Ce Zelite hitro odpreti nastavitve vi§inomera ali
barometra, izberite © v pripomocku za viSinomer ali barometer.

Zgodovina

Zgodovina vklju€uje ¢as, razdaljo, kalorije, povprecen tempo ali
hitrost, podatke o krogu in informacije izbirnega senzorja.
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OPOMBA: ko je pomnilnik naprave poln, se najstarejSi podatki
prepisejo.

Uporaba zgodovine

V zgodovini so prejdnje dejavnosti, ki ste jih shranili v napravo.
1 Pridrzite tipko MENU.

2 |zberite Zgodovina > Dejavnosti.

3 Izberite dejavnost.

4 |zberite moznost:

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

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

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

+ Ce zelite izbrati serijo vaj in si ogledati dodatne informacije
0 posamezni seriji, izberite Serije.

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

+ Ce si zelite ogledati u¢inek dejavnosti na aerobno in
anaerobno telesno pripravljenost, izberite Training Effect
(O funkciji Training Effect, stran 14).

+ Cesizelite ogledati ¢as v posameznem obmocju srénega
utripa, izberite Cas v obmoc¢ju (Ogled ¢asa v vsakem
obmodju srcnega utripa, stran 23).

+ Ce si zelite ogledati izris vi§ine dejavnosti, izberite Izris
visine.
« Ce zelite izbrisati izbrano dejavnost, izberite Izbrisi.

Zgodovina vec¢ Sportov

Naprava shrani splosen povzetek dejavnosti z ve¢ Sporti,
vkljuéno s skupno razdaljo, €asom, kalorijami in izbirnimi podatki
dodatne opreme. Naprava tudi lo¢i podatke vsakega Sporta in
prehodov med njimi, da lahko primerjate podobne vadbene
dejavnosti in sledite, kako hitro opravite prehode. Zgodovina
prehodov vklju€uje razdaljo, €as, povprecno hitrost in kalorije.

Ogled ¢asa v vsakem obmocju srénega utripa
Preden si lahko ogledate podatke o obmodjih srénega utripa,
morate dokonc&ati dejavnost z merjenjem srénega utripa in jo
shraniti.

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

1 Drzite MENU.

2 Izberite Zgodovina > Dejavnosti.
3 Izberite dejavnost.

4 |zberite Cas v obmogju.

Ogled vseh podatkovnih vrednosti

Ogledate si lahko nabrane podatke o razdalji in €asu, shranjene
V napravi.

1 Drzite MENU.

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

Izberite moznost za ogled tedenskih ali mesecénih skupnih
vrednosti.

Uporaba merilnika opravljene poti

Merilnik opravljene poti samodejno beleZi prepotovano razdaljo,
opravljen vzpon in ¢as dejavnosti.

1 Zadrzite tipko MENU.
2 Izberite Zgodovina > Skupno > Merilnik opravljene poti.

3 Za ogled skupnih vrednosti merilnika opravljene poti izberite
tipko UP ali DOWN.

Brisanje zgodovine

1 Drzite MENU.

2 |zberite Zgodovina > Moznosti.
3 Izberite moznost:

* lzberite IzbriSi vse dejavnosti za brisanje vseh dejavnosti
iz zgodovine.

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

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

Prilagajanje naprave

Nastavitve dejavnosti in programov

S temi nastavitvami lahko vsak predhodno nalozen program za
dejavnosti prilagodite svojim potrebam. Prilagodite lahko na
primer podatkovne strani ter omogocite opozorila in funkcije
vadbe. Vse nastavitve niso na voljo za vse vrste dejavnosti.

Drzite tipko MENU, izberite Nastavitve > Dejavnosti in
programi, izberite dejavnost in nato nastavitve dejavnosti.

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

Hitrost v 3D: izraCuna vaso hitrost s spremembo nadmorske
viSine in vodoravnega premikanja po tleh (Hitrost in razdalja v
3D, stran 26).

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

Alarmi: nastavi opozorila za vadbo ali navigacijo za dejavnost.

Samodejni vzpon: omogoc¢a napravi, da samodejno zazna
spremembe nadmorske visine z vgrajenim merilnikom viSine.

Auto Lap: nastavi moznosti za funkcijo Auto Lap® (Auto Lap,
stran 25).

Auto Pause: nastavi napravo tako, da preneha beleziti podatke,
ko se ustavite ali se hitrost zniza pod dolo¢eno vrednost
(Omogocanje Auto Pause®, stran 25).

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

Samodejno pomikanje: omogo¢a vam samodejno premikanje
med vsemi zasloni s podatki o dejavnosti, ko deluje ¢asovnik
(Uporaba samodejnega pomikanja, stran 26).

Samodejna serija: omogoca, da naprava samodejno vklopi in
izklopi serije vaj med dejavnostjo vadbe za moc.

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

Zacetek odstevanja: omogoci odstevalnik ¢asa za intervale
plavanja v bazenu.

Podatkovni zasloni: omogoci prilagoditev podatkovnih
zaslonov in dodajanje novih podatkovnih zaslonov za
dejavnost (Prilagajanje podatkovnih zaslonov, stran 24).

GPS: nastavi nacin za anteno GPS. Uporaba moznosti GPS +
GLONASS zagotavlja boljSe delovanje v zahtevnih razmerah
in hitreje pridobivanje polozaja. Ce uporabite moZnost GPS
+ GLONASS, se baterija prazni hitreje, kot ¢e uporabite le
moznost GPS. Pri uporabi moznosti UltraTrac se tocke sledi
in podatki senzorjev zabelezijo manj pogosto (UltraTrac,
stran 26).

Tipka Lap: omogo€a vam, da med dejavnostjo belezite krog ali
pocitek.

Zakleni tipke: zaklene tipke med dejavnostmi z vec¢ Sporti, s
¢imer se prepreci nenamerno pritiskanje tipk.

Prilagajanje naprave
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Zemljevid: doloCi nastavitve zaslona s podatki zemljevidov za
dejavnost (Nastavitve zemljevidov dejavnosti, stran 25).

Metronom: predvaja zvoke v stalnem ritmu. Tako lahko
izboljSate svoje rezultate z vadbo pri hitrejSi, poCasnejsi ali
bolj enakomerni kadenci (Uporaba metronoma, stran 4).

Velikost bazena: nastavi dolZino bazena za plavanje v bazenu.

Cas. om. var. z en.: nastavi asovno omejitev dejavnosti za
var¢evanje z energijo (Nastavitve ¢asovne omejitve za
varcevanje z energijo, stran 26).

Preimenuj: nastavi ime dejavnosti.

Ponovi: omogoc¢i moznost Ponovi pri dejavnostih z ve¢ Sporti.
To moznost lahko na primer uporabite za dejavnosti, ki
vklju€ujejo ve€ prehodov, denimo za plavanje/tek.

Ponastavi privzete vrednosti: omogoci ponastavitev nastavitev
dejavnosti.

Usmerjanje: doloCi nastavitve za izracun nacrtovane poti za
dejavnost (Nastavitve za usmerjanje, stran 25).

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

Opozorila o odsekih: omogoci pozive, ki vas opozorijo na
blizajoCe se odseke.

Sledenje statistiki: omogoci spremljanje statistike med
igranjem golfa.

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

Prehodi: omogoca prehode pri dejavnostih z ve€ Sporti.

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

1 Zadrzite tipko MENU.

Izberite Nastavitve > Dejavnosti in programi.
Izberite dejavnost, ki jo Zelite prilagoditi.

Izberite nastavitve dejavnosti.

Izberite Podatkovni zasloni.

Izberite podatkovni zaslon, ki ga zelite prilagoditi.
Izberite moznost:

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

* |zberite polje, da spremenite podatke, prikazane v njem.

+ Ce zelite spremeniti poloZaj podatkovnega zaslona na
kolesu, izberite Ponovno razvrsti.

+ Ce Zelite podatkovni zaslon odstraniti s kolesa, izberite
Odstrani.
8 Po potrebi izberite Dodaj novo, da na kolo dodate nov
podatkovni zaslon.

Dodate lahko podatkovni zaslon po meri ali pa izberete
enega od prednastavljenih podatkovnih zaslonov.

Noab~hwWN

Dodajanje zemljevida dejavnosti
Zemljevid lahko dodate skupini podatkovnih zaslonov v
dejavnosti.

1 Zadrzite tipko MENU.

2 Izberite Nastavitve > Dejavnosti in programi.

3 Izberite dejavnost, ki jo Zelite prilagoditi.

4 Izberite nastavitve dejavnosti.

5 Izberite Podatkovni zasloni > Dodaj novo > Zemljevid.

Opozorila

Za vsako dejavnost lahko nastavite opozorila, ki vam lahko
pomagajo pri napredku do doloc¢enih ciljev, izbolj$anju
zavedanja okolja in navigaciji do cilja. Nekatera opozorila so na

voljo samo za dolo€ene dejavnosti. Obstajajo tri vrste opozoril:
opozorila o dogodku, opozorila o obmodcju in ponavljajo¢a se
opozorila.

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

Opozorilo o obsegu: opozorilo o obmocju vas obvesti vsakic,
ko je naprava zunaj dolo€enega obmocja vrednosti. Napravo
lahko na primer nastavite tako, da vas opozori, ko je va$
sréni utrip pod 60 utripi na minuto (bpm) in nad 210 bpm.

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

Ime opozorila Vrsta Opis
opozorila
Kadenca Obseg Nastavite lahko najmanjSe in najvecje
vrednosti kadence.
Kalorije Dogodek, Nastavite lahko Stevilo kalorij.
ponavljajoce
Prilagodi Ponavljajoce Izberete lahko obstoje€e sporocilo ali
ustvarite sporocilo po meri in izberete
vrsto opozorila.
Razdalja Ponavljajoce Nastavite lahko interval razdalje.
Visina Obseg Nastavite lahko najmanjSe in najvecje
vrednosti viSine.
Sréni utrip Obseg Nastavite lahko najmanjSe in najvecje
vrednosti srénega utripa ali izberete
spremembe obmocja. Oglejte si O
obmodjih srénega utripa, stran 16 in
Izra¢uni obmocij srénega utripa,
stran 16.
Tempo Obseg Nastavite lahko najmanjSe in najvecje
vrednosti tempa.
Napajanje Obseg Nastavite lahko visoko ali nizko raven
moci.
Blizina Dogodek Nastavite lahko polmer od shranjene
lokacije.
Tek/hoja Ponavljajoce Ob rednih intervalih lahko nastavite
¢asovno dolo¢ene premore med hojo.
Hitrost Obseg Nastavite lahko najmanjse in najvecje
vrednosti hitrosti.
Hitrost Obseg Nastavite lahko visoko ali nizko
zamahov Stevilo zamahov na minuto.
Cas Dogodek, Nastavite lahko &asovni interval.
ponavljajoce
Nastavitev opozoril

Zadrzite tipko MENU.
2 Izberite Nastavitve > Dejavnosti in programi.
3 Izberite dejavnost.
OPOMBA: ta funkcija ni na voljo za vse dejavnosti.
4 Izberite nastavitve dejavnosti.
Izberite Alarmi.
6 Izberite moZnost:

+ Ce zelite dejavnosti dodati novo opozorilo, izberite Dodaj
novo.

« Ce zelite urediti obstojece opozorilo, izberite ime
opozorila.

7 Ce je treba, izberite vrsto opozorila.

8 Izberite obmocje ter za opozorilo vnesite najnizjo in najvisjo
vrednost ali vrednost po meri.

9 Ce je treba, vklopite opozorilo.

Pri opozorilih o dogodkih in ponavljajo€ih se opozorilih se
sporocilo prikaze vsakic, ko dosezete vrednost o opozorilu. Pri

a
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opozorilih o obmodjih se sporocilo prikaze vsaki¢, ko presezete
ali padete pod naveden obseg (najnizjo in najvisjo vrednost).

Nastavitve zemljevidov dejavnosti
Videz zaslona s podatki zemljevidov lahko prilagodite za vsako
dejavnost posebe;j.

Drzite tipko MENU, izberite Nastavitve > Dejavnosti in
programi, izberite dejavnost, izberite nastavitve dejavnosti in
nato Zemljevid.

Konfiguracija zemljevidov: prikaze ali skrije podatke nalozenih
izdelkov za zemljevide.

Uporabi sist.nast.: omogoci, da naprava uporabi
prednastavitve iz sistemskih nastavitev zemljevidov.

Usmerjenost: nastavi usmerjenost zemljevida. MoZnost Sever
gor prikaze sever na vrhu zaslona. Moznost Smer zgoraj na
vrhu zaslona prikaze vaso trenutno smer premikanja.

Uporabniske tocke poti: prikaze ali skrije na zemljevidu
shranjene lokacije.

Samodejna povecava: samodejno izbere raven povecave za
optimalno uporabo zemljevida. Ko je onemogoc¢ena, morate
pogled priblizati in oddaljiti rocno.

Zakleni na cesto: zaklene ikono polozaja, ki predstavlja vas
polozaj na zemljevidu, na najblizjo cesto.

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

Barva sledi: spremeni barvo dnevnika sledi.

Podrobnost: nastavi koli¢ino podrobnosti, prikazanih na
zemljevidu. Ce nastavite prikaz ve& podrobnosti, se lahko
zemljevid izrisuje poCasneje.

Pomorsko: nastavi zemljevid na prikazovanje podatkov v
pomorskem nacinu (Nastavitve pomorskih zemljevidov,
stran 29).

IzriSi odseke: prikaze ali skrije odseke v obliki barvne ¢rte na
zemljevidu.

Nastavitve za usmerjanje
S spreminjanjem nastavitev za usmerjanje lahko prilagodite
nacin, na katerega naprava izraCunava poti pri vsaki dejavnosti.

Drzite tipko MENU, izberite Nastavitve > Dejavnosti in
programi, izberite dejavnost, izberite nastavitve dejavnosti in
nato Usmerjanje.

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

Igri$éa: nastavi nadin navigacije po progah z napravo. Ce Zelite
uporabiti navigacijo to€no po prikazani progi brez ponovnega
izradunavanja, izberite moznost Sledi progi. Ce Zelite
uporabiti navigacijo po progi z zemljevidi, ki omogoc¢ajo
nacrtovanje poti, in ponovno izraCunavanje nacrtovane proge
v primeru, da zavijete s proge, uporabite moznost Uporabi
zemljevid.

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

lIzogibanja: nastavi vrste cest ali nacine prevoza, ki se jim zelite
na poti izogniti.

Vrsta: nastavi obnasanje kazalca, ki je prikazan med
neposrednim usmerjanjem.

Auto Lap

Oznacevanje krogov po razdalji

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

1 Zadrzite tipko MENU.

2 |zberite Nastavitve > Dejavnosti in programi.

3 Izberite dejavnost.
OPOMBA: ta funkcija ni na voljo za vse dejavnosti.
4 |zberite nastavitve dejavnosti.
5 Izberite Auto Lap.
6 Izberite moznost:
+ Ce zelite vklopiti ali izklopiti Auto Lap, izberite Auto Lap.

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

Po vsakem dokon¢anem krogu se prikaze sporocilo s Casom
kroga. Ce so vklopljeni zvoki, naprava tudi zapiska ali vibrira
(Nastavitve sistema, stran 29).

Po potrebi lahko prilagodite podatkovne strani tako, da bodo
prikazovale dodatne podatke o krogih (Prilagajanje podatkovnih
zaslonov, stran 24).

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

1 Zadrzite tipko MENU.

2 Izberite Nastavitve > Dejavnosti in programi.

3 Izberite dejavnost.

OPOMBA: ta funkcija ni na voljo za vse dejavnosti.
Izberite nastavitve dejavnosti.

Izberite Auto Lap > Opozorilo o krogu.

Izberite podatkovno polje, ki ga Zelite spremeniti.

7 Izberite Predogled (izbirno).
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Omogoc¢anje Auto Pause®

S funkcijo Auto Pause lahko samodejno zaasno zaustavite
¢asovnik, ko se nehate premikati. Ta funkcija je koristna, ¢e
dejavnost vklju€uje semaforje ali druga mesta, kjer morate
upocasniti ali se ustaviti.

OPOMBA: kadar je Casovnik izklopljen ali zaCasno ustavljen, se
zgodovina ne beleZi.

1 Zadrzite tipko MENU.
2 Izberite Nastavitve > Dejavnosti in programi.
3 Izberite dejavnost.
OPOMBA: ta funkcija ni na voljo za vse dejavnosti.
4 |zberite nastavitve dejavnosti.
Izberite Auto Pause.
6 Izberite moZnost:

+ Ce zelite asovnik samodejno zaustaviti, ko se prenehate
premikati, izberite Med postankom.

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

a

Omogocanje samodejnega vzpona

S funkcijo samodejnega vzpona lahko samodejno zaznate
spremembe nadmorske viSine. Uporabite jo lahko pri
dejavnostih, kot so plezanje, pohodnistvo, tek in kolesarjenje.

1 Zadrzite tipko MENU.
2 Izberite Nastavitve > Dejavnosti in programi.
3 Izberite dejavnost.
OPOMBA: ta funkcija ni na voljo za vse dejavnosti.
4 |zberite nastavitve dejavnosti.
Izberite Samodejni vzpon > Stanje > Vklop.
6 Izberite mozZnost:

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

+ Ce zelite ugotoviti, kateri podatkovni zaslon bo prikazan
med plezanjem, izberite Zaslon za vzpon.

a
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* Izberite Preobrni barve, da preobrnete barve zaslona pri
spreminjanju nacinov.

+ Ce zelite nastavite razmerje vzpona glede na &as, izberite
Navpiéna hitrost.

+ Ce zelite nastaviti, kako hitro naprava spreminja nagine,
izberite Preklop nacina.

Hitrost in razdalja v 3D

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

S tipko LAP lahko vklopite nastavitev Tipka Lap za belezenje
kroga ali poCitka med dejavnostjo. Nastavitev Tipka Lap lahko

izklopite, da preprecite belezenje krogov zaradi nenamernega
pritiskanja tipk med dejavnostjo.

1 Zadrzite tipko MENU.

Izberite Nastavitve > Dejavnosti in programi.
Izberite dejavnost.

Izberite nastavitve dejavnosti.

Izberite Tipka Lap.

Stanje tipke Lap se spremeni v Vklop ali Izklopljeno glede na
trenutno nastavitev.
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Uporaba samodejnega pomikanja
Funkcijo samodejnega pomikanja lahko uporabite za samodejno
krozenje med vsemi zasloni dejavnosti, ko deluje ¢asovnik.
1 Zadrzite tipko MENU.
2 |zberite Nastavitve > Dejavnosti in programi.
3 Izberite dejavnost.
OPOMBA: ta funkcija ni na voljo za vse dejavnosti.
4 Izberite nastavitve dejavnosti.
5 Izberite Samodejno pomikanje.
6 Izberite hitrost prikaza.

UltraTrac

Funkcija UltraTrac je nastavitev GPS-a, ki belezi tocke sledi in
podatke senzorja manj pogosto. Ce omogogite funkcijo
UltraTrac, se podaljSa Zivljenjska doba baterije, vendar poslab3a
kakovost zabelezenih dejavnosti. Funkcijo UltraTrac uporabite
za dejavnosti, ki potrebujejo daljSo Zivljenjsko dobo baterije in za
katere so pogoste posodobitve podatkov senzorja manj
pomembne.

Nastavitve €asovne omejitve za varéevanje z energijo
Nastavitve ¢asovne omejitve dolocajo, kako dolgo naprava
ostane v nacinu vadbe, na primer, ko Cakate na zaCetek tekme.
Drzite tipko MENU, izberite Nastavitve > Dejavnosti in
programi, izberite dejavnost in nato nastavitve dejavnosti. Ce
Zelite prilagoditi nastavitve €asovne omejitve za dejavnost,
izberite Cas. om. var. z en..

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

Razsirjeno: nastavitev preklopa naprave v nacin ure z nizko
porabo po 25 minutah nedejavnosti. PodaljSan nacin lahko
pomeni, da boste morali baterijo polniti pogosteje.

Prerazporeditev dejavnosti na seznamu

programov
1 Zadrzite tipko MENU.

2 |zberite Nastavitve > Dejavnosti in programi.
3 Izberite dejavnost.
4 Izberite Ponovno razvrsti.

5 Za prilagoditev polozaja dejavnosti na seznamu programov
izberite tipko UP ali DOWN.

Pripomocki

V napravo so prednaloZeni pripomocki, ki omogoc&ajo hiter
prikaz informacij. Nekateri pripomocki potrebujejo povezavo
Bluetooth z zdruzljivim pametnim telefonom.

V skladu s privzetimi nastavitvami nekateri pripomocki niso vidni.
Na kolo pripomockov jih lahko dodate ro¢no.

ABC: prikaze zdruzene informacije viSinomera, barometra in
kompasa.

Drugi €asovni pasovi: prikaze trenutni €as v dodatnih ¢asovnih
pasovih.

Koledar: prikaZe prihodnje sestanke na koledarju pametnega
telefona.

Kalorije: prikaze informacije o kalorijah za teko€i dan.

Sledenje psom: prikaze informacije o lokaciji psa, ko je
zdruZljiva naprava za sledenje psom zdruzena z napravo
tactix.

Stevilo nadstropij, v katera se povzpnete: meri stevilo
nadstropij, v katera se povzpnete, in napredek pri doseganju
cilja.

Golf: prikaze informacije o golfu za zadnji krog.

Sréni utrip: prikaze trenutni sréni utrip s Stevilom utripov na
minuto (bpm) in grafikon srénega utripa.

Minute intenzivnosti: spremlja Cas, ki ga porabite za zmerne
do zivahne dejavnosti, tedenski cilj za minute intenzivnosti in
napredek pri doseganiju cilja.

Upravljanje kamere inReach®: omogoca posiljanje sporogil v
zdruZeni napravi inReach.

Zadnja dejavnost: prikaze kratek povzetek zadnje zabelezene
dejavnosti, kot je zadnji tek, zadnja voznja ali zadnje
plavanje.

Zadniji Sport: prikaze kratek povzetek zadnjega zabeleZzenega
Sporta.

Upravljanje glasbe: upravljanje predvajalnika glasbe v
pametnem telefonu.

Moj dan: prikaze dinamicni povzetek dejavnosti za tekoCi dan.
Parametri vklju€ujejo dejavnosti z merjenjem €asa, minute
intenzivnosti, nadstropja, v katera ste se povzpeli, korake,
porabljene kalorije in druge meritve.

Obvestila: opozarjajo vas na dohodne klice, besedilna
sporocila, nove objave na druzabnih omrezjih in druge
informacije v skladu z nastavitvami obvestil v pametnem
telefonu.

Zmogljivost: prikaze trenutno stanje vadbe, obremenitev pri
vadbi, ocene najviSjega VO2, €as regeneracije, oceno FTP,
laktatni prag in predvidene Case tekem.

Informacije senzorjev: prikaze informacije notranjega senzorja
ali povezanega senzorja ANT+.

Koraki: belezi dnevno Stevilo korakov, cilj korakov in podatke za
pretekle dni.

Stres: prikaZe trenutno raven stresa in grafikon ravni stresa.
Opravite lahko dihalno dejavnost, ki vam pomaga, da se
sprostite.

Soncéni vzhod in zahod: prikaze ¢ase sonnega vzhoda in
zahoda ter civilnega somraka.

Upravljanje kamere VIRB: omogoca upravljanje kamere, ko je
naprava VIRB zdruZena z napravo tactix.

Vreme: prikaze trenutno temperaturo in vremensko napoved.

Namerilna naprava za lok Xero™: prikaZe informacije o
lasersko dolo€eni lokaciji, ko je z napravo tactix zdruzena
namerilna naprava za lok Xero.
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Prilagajanje kolesa pripomockov
Pripomocke na kolesu pripomockov lahko prerazporedite, jih
odstranite ali dodate nove.

1 Zadrzite tipko MENU.

2 lIzberite Nastavitve > Pripomocki.
3 Izberite pripomodek.

4 Izberite moznost:

+ Ce Zelite spremeniti poloZaj pripomogka na kolesu,
izberite Ponovno razvrsti.

+ Ce Zelite pripomogek odstraniti s kolesa, izberite
Odstrani.

5 Izberite Dodaj pripomocke.
6 Izberite pripomocek.
Pripomocek se doda na kolo pripomockov.

Daljinski upravljalnik za inReach

Funkcija daljinskega upravljalnika naprave inReach omogoca
upravljanje naprave inReach z napravo iz druzine tactix. Za
nakup naprave inReach obis¢ite buy.garmin.com.

Uporaba daljinskega upravljalnika naprave inReach

Preden lahko uporabite funkcijo daljinskega upravljalnika

naprave inReach, morate nastaviti pripomocek inReach tako, da

je prikazan na kolesu pripomockov (Prilagajanje kolesa

pripomockov, stran 27).

1 Vklopite napravo inReach.

2 Ce si zelite ogledati pripomoé&ek inReach, v napravi tactix v
prikazu ure izberite UP ali DOWN.

3 Izberite ©-, da poiscete napravo inReach.

Izberite €, da zdruZite napravo inReach.

5 lzberite ¢ in izberite moZnost:

+ Ce zelite poslati sporogilo SOS, izberite Zazeni SOS.
OPOMBA: funkcijo SOS uporabite samo v dejanskem
nujnem primeru.

+ Ce zelite poslati besedilno sporoéilo, izberite Sporoéila >
Novo sporocilo, izberite stike za sporocilo, nato pa

vnesite besedilo sporocila ali izberite moznost za hitro
besedilo.

+ Ce Zelite poslati prednastavljeno sporogilo, izberite Poslji
prednastavljeno sporocilo, nato pa na seznamu izberite
sporocilo.

+ Ce si zelite ogledati asovnik in razdaljo, ki ste jo opravili
med dejavnostjo, izberite Sledenje.

H

Daljinski upravljalnik za VIRB

Funkcija daljinskega upravljalnika VIRB vam omogoc¢a, da
$portno kamero VIRB upravljate z napravo. Ce Zelite kupiti
$portno kamero VIRB, obis¢ite www.garmin.com/VIRB.

Upravljanje Sportne kamere VIRB

Preden lahko uporabite funkcijo za daljinsko upravljanje kamere

VIRB, morate omogog¢iti nastavitev daljinskega upravljanja v

kameri VIRB. Za ve¢ informacij si oglejte prirocnik za uporabo

druzine naprav VIRB. Prav tako morate pripomocek VIRB

nastaviti tako, da bo prikazan na kolesu pripomockov

(Prilagajanje kolesa pripomockov, stran 27).

1 Vklopite kamero VIRB.

2 Ce si zelite ogledati pripomogek VIRB v napravi tactix v
prikazu ure izberite UP ali DOWN.

3 Pocakajte, da naprava vzpostavi povezavo s kamero VIRB.
Izberite €.
5 Izberite moznost:

+ Ce Zelite posneti videoposnetek, izberite Zaéni
snemanje.

Na zaslonu naprave tactix se pojavi asovnik videa.

H

+ Ce zelite med snemanjem videoposnetka posneti
fotografijo, izberite DOWN.

+ Ce zelite nehati snemati video, izberite .

+ Ce zelite fotografirati, izberite Zajemi fotografijo.

+ Ce Zelite spremeniti nastavitve videoposnetkov in
fotografij, izberite Nastavitve.

Upravljanje Sportne kamere VIRB med dejavnostjo

Preden lahko uporabite funkcijo za daljinsko upravljanje kamere
VIRB, morate omogoditi nastavitev daljinskega upravljanja v
kameri VIRB. Za ve¢ informacij si oglejte prirocnik za uporabo
druzZine naprav VIRB. Prav tako morate pripomocek VIRB
nastaviti tako, da bo prikazan na kolesu pripomockov
(Prilagajanje kolesa pripomockov, stran 27).

1 Vklopite kamero VIRB.

2 Ce si zelite ogledati pripomoé&ek VIRB, v napravi tactix v
prikazu ure izberite UP ali DOWN.

3 Podakajte, da naprava vzpostavi povezavo s kamero VIRB.

Ko je povezava s kamero vzpostavljena, se k programom
dejavnosti samodejno doda podatkovni zaslon kamere VIRB.

4 Ce si zelite med dejavnostjo ogledati podatkovni zaslon
kamere VIRB, izberite tipko UP ali DOWN.

5 Pridrzite tipko MENU.
Izberite Daljinski upravljalnik za VIRB.
7 Izberite moznost:

+ Ce Zelite kamero upravljati s ¢asovnikom dejavnosti,
izberite Nastavitve > Vkl./izkl. €asov..

OPOMBA: snemanje videa se samodejno zazene in
ustavi, ko zazenete in ustavite dejavnost.

+ Ce zelite kamero upravljati z moznostmi menija, izberite
Nastavitve > Rocno.

+ Ce Zelite ro&no posneti video, izberite Zaéni snemanje.
Na zaslonu naprave tactix se pojavi €asovnik videa.

+ Ce zelite med snemanjem videoposnetka posneti
fotografijo, izberite DOWN.

+ Ce zelite roéno ustaviti snemanje videa, izberite .
+ Ce zelite fotografirati, izberite Zajemi fotografijo.

»

Uporaba pripomocka za raven stresa

Pripomocek za raven stresa prikazuje trenutno raven stresa in
grafikon ravni stresa za zadnjih nekaj ur. Poleg tega vas lahko
vodi po dihalni dejavnosti, ki vam pomaga, da se sprostite.

1 Ko sedite ali niste aktivni, izberite tipko UP ali DOWN, da
prikazete pripomocek za raven stresa.
NAMIG: Ce ste prevec aktivni, da bi lahko ura dolocila vaso
raven stresa, se namesto Stevilke ravni stresa prikaze
sporocilo. Raven stresa lahko ponovno preverite po nekaj
minutah neaktivnosti.

2 Ce si zelite ogledati grafikon ravni stresa za zadnje $tiri ure,
izberite Q.
Modri stolpci oznacujejo obdobja mirovanja. Rumeni stolpci
oznacujejo obdobja stresa. Sivi stolpci oznacujejo obdobja,
ko ste bili preve€ aktivni, da bi bilo mogoce dolociti vaso
raven stresa.

3 Ce zelite zageti dihalno dejavnost, izberite tipko DOWN > ¢
in vnesite trajanje dihalne dejavnosti v minutah.

Prilagoditev menija upravljalnih elementov

V meniju upravljalnih elementov lahko dodate, odstranite in
prerazporedite moznosti bliznjicnega menija (Ogled menija
upravijalnih elementov, stran 1).

1 Pridrzite tipko MENU.
2 Izberite Nastavitve > Kontrolniki.
3 Izberite bliznjico, ki jo Zelite prilagoditi.
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4 Izberite moznost:
+ Ce Zelite spremeniti poloZaj bliznjice v meniju upravljalnih
elementov, izberite Ponovno razvrsti.
+ Ce zelite bliznjico odstraniti iz menija upravljalnih
elementov, izberite Odstrani.

5 Ce zelite v meni upravljalnih elementov dodati novo bliznjico,
izberite Dodaj novo.

Nastavitve videza ure

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

Prilagajanje videza ure

Preden aktivirate videz ure Connect I1Q, ga namestiti iz trgovine
Connect 1Q (Funkcije Connect IQ, stran 9).

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

1 V videzu ure pridrzite tipko MENU.
2 |zberite Videz ure.

3 Izberite UP ali DOWN, ce Zelite predogled moznosti videza
ure.

4 Izberite Dodaj novo, ¢e se Zelite pomakniti po dodatnih
predhodno nalozenih videzih ure.

5 Izberite ¢ > Uporabi, ¢e Zelite aktivirati predhodno naloZen
videz ure ali names$c¢en videz ure Connect 1Q.

6 Ce uporabljate predhodno nalozen videz ure, izberite 4 >
Prilagodi.
7 Izberite moZnost:

* Za spreminjanje sloga Stevilk v analognem videzu ure
izberite Stevilcnica.

» Za spreminjanje stila kazalcev v analognem videzu ure
izberite Kazalci.

» Za spreminjanje sloga Stevilk za digitalni videz ure izberite
Postavitev.

» Za spreminjanje sloga sekund v digitalnem videzu ure
izberite Sekunde.

* Za spreminjanje podatkov, prikazanih v videzu ure,
izberite Podatki.

» Za dodajanje ali spreminjanje barve poudarjanja za videz
ure izberite Barva za poud..

« Za spreminjanje barve ozadja izberite Barva ozadja.
+ Ce zelite shraniti spremembe, izberite Konéano.

Nastavitve senzorjev

Nastavitve kompasa

Drzite tipko MENU in izberite Nastavitve > Senzorji in dodatna

oprema > Kompas.

Umeri: vam omogoc€a ro¢no umerjanje senzorja kompasa
(Roc¢no umerjanje kompasa, stran 28).

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

Referenéni sever: nastavi referencni sever na kompasu
(Nastavitev referenénega severa, stran 28).

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

Roc¢no umerjanje kompasa

OBVESTILO

Elektronski kompas umerite zunaj. Ce Zelite izbolj$ati
natan¢nost smeri neba, ne stojte blizu objektov, ki vplivajo na

magnetno polje, na primer avtomobilov, zgradb ali nadzemnih
elektri¢nih vodov.

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

1 Drzite MENU.
2 |zberite Nastavitve > Senzorji in dodatna oprema >
Kompas > Umeri > Za¢€ni.
3 Sledite navodilom na zaslonu.
NAMIG: z zapestjem naredite majhno osmico, da se prikaze
sporocilo.
Nastavitev referenénega severa
Nastavite lahko referen¢no smer, ki se uporablja za izracun
informacij o smeri.
1 Drzite MENU.
2 Izberite Nastavitve > Senzorji in dodatna oprema >
Kompas > Referen¢ni sever.
3 Izberite mozZnost:
» Za nastavitev geografskega severa kot referen¢no smer
izberite Resni€no.
» Za samodejno nastavitev magnetnega odklona za svojo
lokacijo izberite Magnetno.
» Za nastavitev mreze v severni smeri (000°) kot referen¢no
smer izberite Mreza.

» Zaroc¢no nastavitev vrednosti magnetne variacije izberite
Uporabnik, vnesite magnetno variacijo in izberite
Konéano.

Nastavitve viSinomera

Pridrzite tipko MENU in izberite Nastavitve > Senzorji in

dodatna oprema > ViSinomer.

Umeri: omogo¢a vam, da ro¢no umerite senzor viSinomera.

Samodejno umerjanje: omogoca, da se viSinomer sam umeri
vsakokrat, ko vklopite sledenje z napravami GPS.

Visina: nastavi merske enote za visino.

Umerjanje barometri¢nega visinomera

Naprava je bila umerjena Ze v tovarni in privzeto uporablja

samodejno umerjanje na zacetni tocki GPS. Ce poznate pravo

viSino, lahko barometri¢ni viSinomer umerite tudi ro¢no.

1 Drzite MENU.

2 |zberite Nastavitve > Senzorji in dodatna oprema >
Visinomer.

3 Izberite moznost:

* Za samodejno umerjanje na zacetni toc¢ki GPS izberite
Samodejno umerjanje, nato pa izberite eno od moznosti.

e Zavnos trenutne viSine izberite Umeri.

Nastavitve barometra
Drzite tipko MENU in izberite Nastavitve > Senzorji in dodatna
oprema > Barometer.

Umeri: omogoc¢a, da ro€no umerite senzor barometra.

Risanje: nastavi ¢asovno lestvico grafikona v pripomocku
barometra.

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

Nacin ure: nastavi senzor, ki se uporablja v nacinu ure.
Moznost Samodejno uporabi viS§inomer in barometer glede
na vase gibanje. Moznost VisSinomer lahko uporabite, ko
dejavnost vklju€uje spremembe viSine, moznost Barometer
pa, ko dejavnost ne vklju€uje sprememb viSine.

Tlak: nastavi nacin, na katerega naprava prikazuje podatke o
tlaku.
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Umerjanje barometra

Naprava je bila umerjena ze v tovarni in privzeto uporablja
samodejno umerjanje na zadetni tocki GPS. Ce poznate pravilno
nadmorsko viino ali pravilen tlak na morski gladini, lahko
barometer umerite ro¢no.

1 Drzite MENU.

2 |zberite Nastavitve > Senzorji in dodatna oprema >
Barometer > Umeri.

3 Izberite moznost:
* Zavnos trenutne nadmorske viSine ali tlaka na morski
gladini izberite Da.

» Za samodejno umerjanje na zacetni tocki GPS izberite
Uporabi GPS.

Nastavitve zemljevida

Prilagodite lahko nacin, na katerega je zemljevid prikazan v
pripomocku zemljevida in na podatkovnih zaslonih.

Drzite tipko MENU in izberite Nastavitve > Zemljevid.

Usmerjenost: nastavi usmerjenost zemljevida. MoZnost Sever
gor prikaze sever na vrhu zaslona. Moznost Smer zgoraj na
vrhu zaslona prikaze va$o trenutno smer premikanja.

Uporabniske tocke poti: prikaze ali skrije na zemljevidu
shranjene lokacije.

Samodejna povecava: samodejno izbere raven povecave za
optimalno uporabo zemljevida. Ko je onemogoc&ena, morate
pogled priblizati in oddaljiti rocno.

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

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

Barva sledi: spremeni barvo dnevnika sledi.

Podrobnost: nastavi koli¢ino podrobnosti, prikazanih na
zemljevidu. Ce nastavite prikaz vec podrobnosti, se lahko
zemljevid izrisuje poCasneje.

Pomorsko: nastavi zemljevid na prikazovanje podatkov v
pomorskem nacinu (Nastavitve pomorskih zemljevidov,
stran 29).

I1zriSi odseke: prikaze ali skrije odseke v obliki barvne ¢rte na
zemljevidu.

Nastavitve pomorskih zemljevidov

Po meri lahko nastavite, kako je zemljevid prikazan v

pomorskem nacinu.

Pridrzite tipko MENU in izberite Nastavitve > Zemljevid >

Pomorsko.

Nacin pomorskih kart: omogoci navti¢no karto, ko so prikazani
pomorski podatki. Ta moznost prikaze razlicne znadilnosti
zemljevida v razli¢nih barvah, zato so pomorske destinacije
bolj vidne, zemljevid pa je videti podobno kot papirnate karte.

Izmerjene globine: omogoc¢i meritve globin na karti.

Sektorji svetlobe: prikaZze in konfigurira videz sektorjev
svetlobe na Kkarti.

Nabor simbolov: nastavi simbole na karti v pomorskem nacinu.
Moznost NOAA prikaze simbole na karti, ki jih uporablja
organ National Oceanic and Atmospheric Administration.
Moznost Mednarodna prikaze simbole na karti, ki jih
uporablja zdruzenje International Association of Lighthouse
Authorities.

Prikaz ali izklop podatkov zemljevidov

Ce je v napravi namescenih ve¢ zemljevidov, lahko izberete,
kateri podatki bodo prikazani na zemljevidu.

1 Izberite © > Zemljevid.
2 Drzite tipko MENU.
3 Izberite nastavitve zemljevida.

4 Izberite Zemljevid > Konfiguracija zemljevidov.

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

Nastavitve GroupTrack
Drzite tipko MENU in izberite Nastavitve > GroupTrack.

Na zemljevidu: omogoci ogled povezav na zaslonu z
zemljevidom med sejo GroupTrack.

Vrste dejavnosti: omogoci, da izberete vrste dejavnosti, ki so
prikazane na zaslonu z zemljevidom med sejo GroupTrack.

Nastavitve navigacije
Funkcije in videz zemljevida lahko prilagodite med navigacijo do
cilja.
Prilagajanje funkcij zemljevida
1 Zadrzite tipko MENU.
2 Izberite Nastavitve > Navigacija > Podatkovni zasloni.
3 Izberite moZnost:
«+ Ce zelite vklopiti ali izklopiti zemljevid, izberite Zemljevid.

+ Ce zelite vklopiti ali izklopiti stran za usmerjanje, kjer je
prikazana smer neba ali proga, ki ji morate slediti med
navigacijo, izberite Spored.

« Ce zelite vklopiti ali izklopiti izris vi§ine, izberite lzris
visSine.

» lzberite zaslon, ki ga Zelite dodati, odstraniti ali prilagoditi.

Nastavitev prikazovalnika smeri

Nastavite lahko prikazovalnik smeri, da se med navigacijo
prikaze na podatkovnih straneh. Prikazovalnik kaze na vaso
ciljno smer.

1 Zadrzite tipko MENU.
2 Izberite Nastavitve > Navigacija > Prikazovalnik smeri.

Nastavitev navigacijskih opozoril
Za lazjo navigacijo do cilja lahko nastavite opozorila.

1 Pridrzite tipko MENU.
2 |zberite Nastavitve > Navigacija > Alarmi.
3 Izberite moznost:

«+ Ce Zelite nastaviti opozorilo za dolo&eno razdaljo od
kon¢nega cilja, izberite Kon€na razdalja.

«+ Ce Zelite nastaviti opozorilo za predvideni preostali ¢as do
kon&nega cilja, izberite Kon€ni predvideni ¢as.
+ Ce zelite nastaviti opozorilo za zapustitev smeri, izberite S
proge.
4 Po potrebi izberite Stanje za vklop opozorila.
5 Po potrebi vnesite razdaljo ali ¢as in izberite «/.

Nastavitve sistema

Drzite tipko MENU in izberite Nastavitve > Sistem.
Jezik: nastavi jezik, prikazan v napravi.

Cas: prilagodi nastavitve ¢asa (Nastavitve ¢asa, stran 30).

Osvetlitev: prilagodi nastavitve osvetlitve zaslona (Spreminjanje
nastavitev osvetlitve zaslona, stran 30).

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

Ne moti: vklopi ali izklopi nagin Ne moti. Ce Zelite, da se nagin
Ne moti samodejno vklopi v ¢asu, ko obicajno spite,
uporabite moznost Cas spanja. Cas, ko obi¢ajno spite, lahko
nastavite v svojem raCunu Garmin Connect.

Bliznji€ne tipke: omogoca dodelitev bliznjic tipkam naprave
(Prilagoditev bliznjicnih tipk, stran 30).

Prilagajanje naprave
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Samodejno zaklepanje: omogoc¢a samodejno zaklepanje tipk, s
gimer se prepredi nenamernega pritiskanja tipk. Ce Zelite, da
se tipke zaklenejo med dejavnostjo z merjenjem Casa,
uporabite moznost Med dejavnostjo. Ce Zelite, da se tipke
zaklenejo, ko ne belezite dejavnosti z merjenjem Casa,
uporabite moznost Ne med dejavnostjo.

Enote: nastavi merske enote, ki se uporabljajo v napravi
(Spreminjanje merskih enot, stran 30).

Formatiraj: nastavi sploSne oblikovhe moznosti, na primer
tempo in hitrost, ki sta prikazana med dejavnostmi, zaCetek
tedna ter obliko zapisa geografskega polozaja in referencni
sistem.

Snemanje podatkov: nastavi, kako naprava belezi podatke o
dejavnosti. Moznost belezenja Pametno (privzeta) omogoca
belezenje daljSih dejavnosti. Moznost belezenja Vsako
sekundo omogoc&a podrobnejSe belezenje dejavnosti, vendar
z njo morda ne boste mogli zabeleZiti celotnih dejavnosti, ki
trajajo dlje Casa.

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

Ponastavi privzete vrednosti: omogoca ponastavitev
uporabniskih podatkov in nastavitev (Obnovitev vseh
privzetih nastavitev, stran 33).

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

Nastavitve ¢asa

Drzite tipko MENU in izberite Nastavitve > Sistem > Cas.

Oblika zapisa €asa: nastavi, da naprava prikazuje ¢as v 12-
urni, 24-urni ali vojaski obliki zapisa.

Nastavitev ¢asa: Nastavi ¢asovni pas naprave. Moznost
Samodejno nastavi ¢asovni pas samodejno na podlagi
polozaja GPS.

Cas: ¢e je nastavljen na Roéno, lahko spreminjate uro.

Alarmi: omogoca, da nastavite opozorila na vsako uro ali da
opozorila o sonénem vzhodu in zahodu nastavite tako, da se
predvajajo dolo¢eno Stevilo minut ali ur pred dejanskim
son¢nim vzhodom ali zahodom.

Sinhronizacija z GPS-om: omogoc¢a, da ¢as ro¢no
sinhronizirate z GPS-om, ko se premaknete v drug ¢asovni
pas ali ko Zelite napravo posodobiti na poletni ¢as.

Spreminjanje nastavitev osvetlitve zaslona
Pridrzite tipko MENU.

2 Izberite Nastavitve > Sistem > Osvetlitev.
3 Izberite moznost:

* Izberite Med dejavnostjo.

* Izberite Ne med dejavnostjo.
4 |zberite moznost:

+ Ce zelite, da se osvetlitev zaslona vklopi ob pritiskanju
tipk, izberite Tipke.

+ Ce Zelite, da se osvetlitev zaslona vklopi ob opozorilih,
izberite Alarmi.

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

+ Ce Zelite nastaviti &as, preden se izklopi osvetlitev
zaslona, izberite Premor.

« Ce zelite nastaviti svetlost osvetlitve zaslona, izberite
Svetlost.

Prilagoditev bliznjiénih tipk

Delovanje ob drzanju posameznih tipk in kombinacije tipk lahko
prilagodite.

1 Zadrzite tipko MENU.

2 lIzberite Nastavitve > Sistem > Bliznjicne tipke.

3 Izberite tipko ali kombinacijo tipk, katerih delovanje Zelite
prilagoditi.

4 |zberite funkcijo.

Spreminjanje merskih enot

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

1 Drzite MENU.

2 Izberite Nastavitve > Sistem > Enote.

3 Izberite vrsto meritve.

4 Izberite mersko enoto.

Ogled informacij o napravi

Ogledate si lahko informacije o napravi, kot so ID enote,
razliica programske opreme, informacije o predpisih in licen¢na
pogodba.

1 Zadrzite tipko MENU.
2 Izberite Nastavitve > O napravi.

Ogled zakonsko predpisanih informacij in informacij
o skladnosti na elektronski nalepki

Nalepka te naprave je v elektronski obliki. Na elektronski nalepki
so lahko navedene zakonsko predpisane informacije, kot so
identifikacijske Stevilke organa FCC ali regionalne oznake
skladnosti ter ustrezne informacije o izdelku in izdaiji licenc.

1 Pridrzite tipko MENU.
2 V meniju z nastavitvami izberite O napravi.

Brezziéni senzorji
Napravo lahko uporabljate z brezzi¢nimi senzorji ANT+ ali

Bluetooth. Za ve¢ informacij o zdruZljivosti in nakupu izbirnih
senzorjev obi¢ite buy.garmin.com.

Zdruzevanje brezzi¢nih senzorjev
Ko brezzi¢ni senzor prvi¢ povezujete z napravo prek tehnologije
ANT+ ali Bluetooth, morate napravo in senzor najprej zdruziti.
Ko sta zdruzena, se naprava samodejno poveze s senzorjem
vsakic, ko pri¢nete z dejavnostjo, senzor pa je aktiven in v
dosegu.
1 Ce zdruzujete merilnik srénega utripa, si ga nadenite
(NoSenje senzorja srénega utripa, stran 10).
Merilnik srénega utripa podatkov namre¢ ne posilja oziroma
prejema, dokler si ga ne nadenete.

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

OPOMBA: med zdruzevanjem bodite vsaj 10 m (33 Cevljev)
od drugih brezzi¢nih senzorjev.

Drzite MENU.

4 |zberite Nastavitve > Senzorji in dodatna oprema > Dodaj
novo.

5 lzberite moznost:
* lIzberite Preisci vse.
* lzberite vrsto senzorja.

Ko senzor zdruzite z napravo, se njegovo stanje iz Iskanje
spremeni v Povezano. Podatki senzorja se prikazejo na
kolesu podatkovnih zaslonov ali v podatkovnem polju po
meri.

w

Nacin razSirjenega zaslona

Z nacinom razSirjenega zaslona lahko med kolesarjenjem ali
triatlonom podatkovna polja naprave tactix prikazete v zdruZljivi
napravi Edge. Za dodatne informacije si oglejte priro¢nik za
uporabo naprave Edge.
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Uporaba izbirnega senzorja hitrosti ali
kadence kolesa

Z zdruzljivim senzorjem hitrosti ali kadence kolesa lahko v
napravo poSiljate podatke.

» Zdruzite senzor z napravo (ZdruZevanje brezzZi¢nih
senzorjev, stran 30).

» Nastavite velikost kolesa (Velikost in premer kolesa,
stran 38).

» Odpravite se kolesarit (Zacetek dejavnosti, stran 3).

Vadba z merilniki mog¢i

« Ce si zelite ogledati seznam z napravo zdruzljivih senzorjev
ANT+ (na primer Vector™), obi$¢ite www.garmin.com
/intosports.

» Za ve¢ informacij si oglejte priro¢nik za uporabo merilnika
mocdi.

» Prilagodite obmocja moci tako, da se ujemajo z vasimi cilji in
sposobnostmi (Nastavitev obmocij moci, stran 16).

» Uporabljajte opozorila o obsegu, ki vas obvestijo, ko
dosezete navedeno obmocje moci (Nastavitev opozoril,
stran 24).

» Prilagodite polja s podatki o moci (Prilagajanje podatkovnih
zaslonov, stran 24).

Uporaba elektronskih prestavnih rocic

Preden lahko uporabite zdruzljive elektronske prestavne rocice,
kot so prestavne rocice Shimano® Di2™, jih morate zdruZiti z
napravo (Zdruzevanje brezzi¢nih senzorjev, stran 30). Izbirna
podatkovna polja lahko prilagodite (Prilagajanje podatkovnih
zaslonov, stran 24). Ko je senzor v nacinu prilagajanje, naprava
tactix Charlie prikazuje trenutne prilagojene vrednosti.

Zavedanje razmer

Napravo tactix lahko uporabljate skupaj z napravo Varia Vision™,
pametnimi kolesarskimi lu€mi in radarjem za spremljanje
dogajanja za vami Varia™ za bolj$e zavedanje o razmerah. Za
ve¢ informacij si oglejte uporabniski priro¢nik naprave Varia.
OPOMBA: pred zdruzevanjem z napravami Varia boste morda
morali posodobiti programsko opremo naprave tactix
(Posodabljanje programske opreme s programom Garmin
Connect Mobile, stran 8).

Senzor korakov

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

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

IzboljSanje umerjanja senzorja korakov

Pred umerjanjem naprave morate pridobiti signale GPS in
napravo zdruziti s senzorjem korakov (Zdruzevanje brezzi¢nih
senzorjev, stran 30).

Senzor korakov se umerja sam, vendar lahko to¢nost podatkov
o hitrosti in razdalji izboljSate po nekaj tekih na prostem z
uporabo naprave GPS.

1 Stojte zunaj 5 minut z neoviranim pogledom na nebo.
2 Zacnite s tekom.

3 Tecite po progi 10 minut brez ustavljanja.

4 Prenehajte z dejavnostjo in jo shranite.

Na podlagi zabelezenih podatkov se vrednost umerjanja
senzorja korakov po potrebi spremeni. Senzorja korakov vam
ne bo treba ponovno umeriti, razen €e spremenite slog teka.

Roéno umerjanje senzorja korakov
Pred umerjanjem naprave morate napravo zdruziti s senzorjem
korakov (Zdruzevanje brezzi¢nih senzorjev, stran 30).

Priporo&amo roéno umerjanje, ée poznate faktor umerjanja. Ce
ste senzor korakov umerili z drugim izdelkom Garmin, morda
poznate faktor umerjanja.

1 Drzite MENU.
2 Izberite Nastavitve > Senzoriji in dodatna oprema.
3 Izberite senzor korakov.
4 |zberite Kalorije Faktor > Nastavi vrednost.
5 Prilagodite faktor umerjanja:
« Ce je razdalja prekratka, pove&ajte faktor umerjanja.
« Ce je razdalja predolga, zmanj$ajte faktor umerjanja.
Nastavitev hitrosti in razdalje senzorja korakov
Pred prilagajanjem hitrosti in razdalje senzorja korakov morate

napravo zdruziti s senzorjem korakov (Zdruzevanje brezzi¢nih
senzorjev, stran 30).

Napravo lahko nastavite tako, da hitrost in razdaljo namesto s
podatki GPS izraCuna s podatki senzorja korakov.

Drzite MENU.

Izberite Nastavitve > Senzorji in dodatna oprema.
Izberite senzor korakov.

Izberite Hitrost ali Razdalja.

Izberite moznost:

* |zberite Zaprt prostor, ko trenirate z izklopljenim GPS-
om, obi¢ajno v zaprtem prostoru.

* |zberite Vedno, da uporabite podatke senzorja korakov ne
glede na nastavitve GPS.

a b ON-=

tempe™

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

Informacije o napravi

Specifikacije

Vrsta baterije Vgrajena akumulatorska litij-ionska
baterija

tactix — €as napajanja z baterijo  |Do 12 dni v na¢inu pametne ure

Nazivna vodotesnost 10 ATM?

Temperaturni obseg delovanja in |From -20° to 50°C (from -4° to

hrambe 122°F)

Temperaturni obseg polnjenja s
kablom USB

From 0° to 45°C (from 32° to 113°F)

Frekvence brezzZi¢nih omrezij 2.4 GHz @ 1.8 dBm nominal

Informacije o bateriji

Dejanska avtonomija baterije je odvisna od funkcij, ki so
omogocene v napravi, denimo merjenja aktivnosti, merjenja
srénega utripa na zapestju, obvestil pametnega telefona, GPS-
a, notranjih senzorjev in povezanih senzorjev.

" Naprava zdrzi tlak, ki je enakovreden tlaku na globini 100 m. Za veg informacij
obiscite www.garmin.com/waterrating.

Informacije o napravi
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Zivljenjska doba Nagin Ciséenje naprave

baterije

Do 12 dni Nacin pametne ure z merjenjem aktivnosti in — — - OBVESTILO — -
stalnim merjenjem srénega utripa na zapestju Tudi majhna koli¢ina znoja ali vlage lahko povzroci rjavenje

Do 20 ur Nacin GPS-a z merjenjem srénega utripa na elektrinih stikov, ko je naprava povezana s polnilnikom.
zapestju Rjavenje lahko prepreci polnjenje in prenaSanje podatkov.

Do 35 ur Nacin GPS-a UltraTrac s priblizno dologitvijo 1 Napravo obriite s krpo, navlazeno z raztopino blagega mila.
polozaja z giroskopom .

2 Obrisite jo do suhega.
Upravljanje podatkov Po ¢€iS¢enju pocakajte, da se naprava popolnoma posusi.

OPOMBA: naprava ni zdruZljiva z operacijskimi sistemi NAMIG: za vec informacij obis¢ite www.garmin.com/fitandcare.

Windows® 95, 98, Me, Windows NT" in Mac® OS 10.3 in Ciséenje usnjenih pasckov

starejsimi. 1 Usnjena pascka obrisite s suho krpo.

(?dklop kabla USB 2 Za cisCenje usnjenih pasckov uporabite sredstvo za nego
Ce je naprava povezana z racunalnikom kot izmenljivi pogon, jo usnja.

morate z raCunalnika varno odklopiti, da ne pride do izgube
podatkov. Ce je naprava povezana z raunalnikom Windows kot ~Zamenjava pasckov QuickFit™
prenosna naprava, je ni treba varno odklopiti. 1 Potisnite zasko¢no zapiralo na pa$¢ku QuickFit in pascek
1 Storite naslednje: snemite z ure.
» Pri racunalnikih Windows izberite ikono Varno
odstranjevanje strojne opreme v sistemski vrstici in nato
napravo.
* Priracunalnikih Apple izberite napravo, nato pa izberite
Datoteka > lzvrzi.

2 Izkljucite kabel iz racunalnika.

Brisanje datotek

OBVESTILO

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

1 Odprite pogon Garmin.

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

4 Na tipkovnici pritisnite tipko Izbrisi.

OPOMBA: Ce uporabljate racunalnik Apple, morate izprazniti o
mapo Ko$, da popolnoma odstranite datoteke.

Novi pas¢ek poravnajte z uro.
3 Potisnite pascek, da se zaskodi.
- . OPOMBA: preverite, ali je pasCek varno pritrijen. Zasko¢no
Vzdrzeva nje naprave zapiralo se mora zaskogiti okoli zati¢a na uri.

4 Za zamenjavo drugega pascka ponovite korake od 1 do 3.
Nega naprave

Prilagajanje kovinskega pascka za uro

Za GisCenje naprave ne uporabljajte ostrih predmetov. Ce imate uro s kovinskim pasckom, jo za prilagoditev njegove

Ne uporabljajte kemicnih Cistil, topil in zascitnih sredstev proti
mrcéesu, ki lahko poskodujejo plasti¢ne dele in barvo.

dolZine nesite k zlatarju ali drugemu strokovnjaku.

Prav tako napravo sperite s sladko vodo, ¢e je bila izpostavljena Odpravljanje tezav

kloru, slani vodi, zas¢itnim sredstvom proti soncu, kozmetiki,

alkoholu ali drugim grobim kemikalijam. Dolgotrajna Jezik naprave je napaéen

izpostavljenost tem snovem lahko poskoduje ohiSje. Ce ste v napravi nenamerno izbrali napaéen jezik, lahko izbiro
Ne pritiskajte tipk pod vodo. jezika spremenite.

Ne zmocite usnjenega pascka. Ne plavajte in ne prhajte se z 1 Zadrzite tipko MENU.

usnjenim pasckom. Ce usnjeni pascek izpostavite vodi, se lahko 5 pqgrsajte navzdol do zadnjega elementa na seznamu in
poSkoduje. izberite <.

Napra\(e ne |zpqstavljajte elff,tfem.mm qukgm_m grobim 3 Podrsajte navzdol do predzadnjega elementa na seznamu in
ravnanjem, saj ti lahko skraj$ajo njeno Zivljenjsko dobo. izberite -

Naprave ne shranjujte na mesta, kjer je lahko izpostavljena 4 Izberite &

ekstremnim temperaturam, ker lahko povzrocijo trajne T

poskodbe. 5 Izberite jezik.
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Ali je moj pametni telefon zdruzljiv z mojo
napravo?

Naprava tactix Charlie je zdruzljiva s pametnimi telefoni, ki
uporabljajo brezzi¢no tehnologijo Bluetooth.

Za ve¢ informacij o zdruZljivosti obi$¢ite www.garmin.com
/ble.

Telefon se noCe povezati z napravo

Ce telefon ne vzpostavi povezave z napravo, upostevaijte enega
od naslednjih namigov.

* lzklopite pametni telefon in napravo ter ju nato znova
vklopite.

» Omogocite tehnologijo Bluetooth v pametnem telefonu.

* Posodobite program Garmin Connect Mobile na najnovejSo
razli€ico.

» Odstranite napravo iz programa Garmin Connect Mobile in
znova poskusite opraviti zdruzitev.

Ce uporabljate napravo Apple, napravo odstranite tudi iz
nastavitev Bluetooth v pametnem telefonu.

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

* 'V pametnem telefonu odprite program Garmin Connect
Mobile, izberite = ali «++ in nato izberite Naprave Garmin >
Dodaj napravo, da odprete nacin zdruzevanja.

* Na napravi drzite tipko LIGHT in izberite &, da vklopite
tehnologijo Bluetooth in odprete nacin zdruzevanja.

Ali lahko senzor Bluetooth uporabljam
skupaj z uro?

Naprava je zdruzljiva z nekaterimi senzorji Bluetooth. Ko senzor
prvi¢ povezujete z napravo Garmin, morate napravo in senzor
zdruziti. Ko sta zdruzena, se naprava samodejno poveze s
senzorjem vsakic, ko pri¢nete z dejavnostjo, senzor pa je
aktiven in v dosegu.

1 Pridrzite tipko MENU.

2 Izberite Nastavitve > Senzorji in dodatna oprema > Dodaj
novo.

3 Izberite moznost:
* |zberite Preisci vse.
* |zberite vrsto senzorja.

Izbirna podatkovna polja lahko prilagodite (Prilagajanje
podatkovnih zaslonov, stran 24).

Ponovni zagon naprave
1 Drzite tipko LIGHT, dokler se naprava ne izklopi.
2 Pridrzite tipko LIGHT za vklop naprave.

Obnovitev vseh privzetih nastavitev

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

Vse nastavitve naprave lahko ponastavite na tovarniSke privzete
vrednosti.

1 Pridrzite tipko MENU.

2 |zberite Nastavitve > Sistem > Ponastavi privzete
vrednosti > Da.

Pridobivanje satelitskih signalov

Za pridobitev satelitskih signalov bo naprava morda potrebovala
neoviran pogled na nebo. Cas in datum se nastavita samodejno
glede na polozaj GPS.

1 Pojdite na prosto.
Sprednja stran naprave mora biti usmerjena v nebo.

2 Pocakajte, da naprava poisce satelite.
Iskanje satelitskih signalov lahko traja 30—60 sekund.

IzboljSevanje sprejema satelitskih signalov GPS
» Pogosto sinhronizirajte napravo z raGunom Garmin Connect:
o Napravo priklopite na ra¢unalnik s kablom USB in
programom Garmin Express.

o Sinhronizirajte napravo s programom Garmin Connect
Mobile prek pametnega telefona, zdruZljivega s
tehnologijo Bluetooth.

o Napravo povezite z racunom Garmin Connect prek
brezzi€nega omrezja Wi-Fi.

Ko je naprava povezana z raunom Garmin Connect,
prenese podatke o satelitih za ve¢ dni, zaradi ¢esar lahko
hitro najde satelitske signale.

» Napravo nesite na prosto, kjer v blizini ni visokih stavb in
dreves.

* Nekaj minut mirujte.

Odcitek temperature ni natancen

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

Ce Zelite zagotoviti natanéno merjenje temperature okolja med
nos$enjem ure, lahko uporabite tudi izbirni zunanji senzor
temperature tempe.

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

» SkrajSajte Casovno omejitev osvetlitve zaslona (Spreminjanje
nastavitev osvetlitve zaslona, stran 30).

*  ZmanjSajte moc osvetlitve.

» Uporabite nac¢in GPS UltraTrac za svojo dejavnost (UltraTrac,
stran 26).

» Ko ne uporabljate povezanih funkcij, izklopite Bluetooth
(Povezane funkcije, stran 6).

« Ce dejavnost zadasno ustavite za dlje &asa, uporabite
moznost za poznejSe nadaljevanje (Zaustavitev dejavnosti,
stran 3).

» Izklopite merjenje aktivnosti (Izklop merjenja aktivnosti,
stran 17).

» Uporabite videz ure, ki se ne posodobi vsako sekundo.
Uporabite na primer videz ure brez drugega kazalca
(Prilagajanje videza ure, stran 28).

»  Omejite Stevilo obvestil pametnega telefona, ki jih prikaze
naprava (Upravijanje obvestil, stran 7).

* Prenehajte oddajati podatke o srénem utripu v zdruzene
naprave Garmin (Oddajanje podatkov o srénem utripu v
naprave Garmin, stran 9).

* |zklopite merilnik srénega utripa na zapestju (Izklop merilnika
sr¢nega utripa na zapestju, stran 10).

OPOMBA: merjenje srénega utripa na zapestju se uporablja
za izraCun minut Zivahne intenzivnosti in porabljenih kalorij.

Merjenje aktivnosti
Za vec¢ informacij o natan¢nosti merjenja aktivnosti obiscite
garmin.com/ataccuracy.

Moje dnevno Stevilo korakov se ne prikaze
Dnevno Stevilo korakov se vsako no¢ ob polno€i ponastavi.

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

Odpravljanje tezav
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Moje Stevilo korakov ni to€no

Ce menite, da $tevilo korakov ni tono, poskusite s temi namigi.

* Napravo nosite na zapestju, ki ni dominantno.

» Ko potiskate vozi¢ek ali kosilnico, napravo nosite v Zepu.

» Ko aktivno uporabljate le roke, napravo nosite v Zepu.
OPOMBA: naprava lahko nekatere ponavljajoCe se gibe,
denimo pri pomivanju posode, zlaganju perila ali ploskanju,
zazna kot korake.

Stevilo korakov v napravi se ne ujema s $tevilom
korakov v raéunu Garmin Connect
Stevilo korakov v raéunu Garmin Connect se posodobi, ko
sinhronizirate napravo.
1 Izberite mozZnost:
« Stevilo korakov sinhronizirajte s programom Garmin
Connect ( (Uporaba storitve Garmin Connect v
racunalniku, stran 8)).

« Stevilo korakov sinhronizirajte s programom Garmin
Connect Mobile ( (Ro¢na sinhronizacija podatkov s
programom Garmin Connect Mobile, stran 8)).

2 Pocakajte, da naprava sinhronizira podatke.

Sinhronizacija lahko traja nekaj minut.

OPOMBA: ¢e osvezite program Garmin Connect Mobile ali

program Garmin Connect, se podatki ne sinhronizirajo in

Stevilo korakov se ne posodobi.

Stevilo nadstropij, v katera sem se povzpel, ni toéno

Naprava za merjenje viSinske spremembe med vzpenjanjem po

stopnicah uporablja notranji barometer. Nadstropje, v katerega

se povzpnete, je enako 3 m (10 Cevljev) visinske razlike.

* Med vzpenjanjem se ne oprijemajte ograj in ne preskakujte
stopnic.

* V vetrovnih pogojih napravo pokrijte z rokavom ali jakno, ker
lahko moc¢ni sunki povzrocijo nepravilne odcitke.

Minute intenzivnosti utripajo
Ce vadite z ravnjo intenzivnosti, ki se upo$teva pri doseganju
cilja za minute intenzivnosti, minute intenzivnosti utripajo.

Z zmerno ali zivahno intenzivnostjo neprekinjeno vadite vsaj
10 minut.

Pridobivanje dodatnih informacij

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

» Dodatni priro¢niki, ¢lanki in posodobitve programske opreme
s0 na voljo na spletnem naslovu support.garmin.com.

+ Obiscite www.garmin.com/outdoor.

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

Dodatek

Podatkovna polja

% FTP: trenutna izhodna mo¢ kot odstotek funkcionalnega
praga mogi.

% najv. SU z. kr.: povprecni odstotek najvisjega srénega utripa
za zadniji opravljeni krog.

% najvisjega SU: odstotek najviSjega srénega utripa.
minus sréni utrip med pocivanjem).

% RSU v krogu: povprec¢ni odstotek rezerve srénega utripa

trenutni krog.

% RSU v zadnjem krogu: povpre¢ni odstotek rezerve srénega

zadnji opravljeni krog.
% saturacije kisika v miSicah: ocenjeni odstotek saturacije
kisika v miSicah za trenutno dejavnost.

Aerobni TE: ulinek trenutne dejavnosti na raven aerobne
telesne pripravljenosti.

Anerobni TE: uCinek trenutne dejavnosti na raven anaerobne
telesne pripravljenosti.

Baterija senzorja Di2: preostala napolnjenost baterije senzorja
Di2.

Baterija senzorja za prestavljanje: stanje baterije v senzorju
polozZaja prestave.

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

Cas do naslednjega: predviden preostali ¢as do naslednje
toCke poti. Za prikaz teh podatkov morate uporabljati
navigacijo.

Cas gibanja: skupni ¢as premikanja za trenutno dejavnost.
Cas intervala: ¢as na Stoparici za trenutni interval.
Cas kroga: ¢as na Stoparici za trenutni krog.

Casov. serije: ¢as, porabljen za trenutno serijo vaj, med
dejavnostjo vadbe za moc.

Casovnik: trenutni ¢as na odstevalniku.

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

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

Cas sede: ¢as sedenja med poganjanjem pedalov pri trenutni
dejavnosti.

Cas sedenja v krogu: as sedenja med poganjanjem pedalov v
trenutnem krogu.

Cas stanja: ¢as stanja med poganjanjem pedalov pri trenutni
dejavnosti.

Cas stanja v krogu: ¢as stanja med poganjanjem pedalov v
trenutnem krogu.

Cas veé Sportov: skupni &as vseh Sportov v dejavnosti z ved
Sporti, vkljuéno s prehodi.

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

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

Cilj Polozaj: polozaj kon¢nega cilja.

CST: ¢as v posameznem koraku, ki ga med tekom porabite na
tleh, izmerjen v milisekundah. Cas stika s tlemi se ne racuna
med hojo.

CST v krogu: povpreéni &as stika s tlemi za trenutni krog.

D. PPP v kr.: povprecni kot faze najviSje moci za desno nogo v
trenutnem krogu.

Delo: skupno opravljeno delo (mog€) v kilojoulih.

Desna faza moci v krogu: povprecni kot faze moci za desno
nogo v trenutnem krogu.

Desna faza najviSje mogi: trenutni kot faze najvisSje moci za
desno nogo. Faza najvisje moci je kotho obmocje, na
katerem kolesar ustvari najvecji delez pogonske sile.

Desna PP: trenutni kot faze moci za desno nogo. Faza moci je
obmocje obrata pedala, na katerem se ustvari pozitivna moc.

Dolzina koraka: dolzina koraka od enega stika s tlemi do
drugega, izmerjena v metrih.

Dolzina koraka v krogu: povpre¢na dolzina koraka za trenutni
krog.
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Dolzine: Stevilo dolzin bazena, preplavanih med trenutno
dejavnostjo.

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

Enakom. pog.: meritev, kako enakomerno kolesar pritiska na
pedali ob vsakem obratu.

GPS: moc¢ satelitskega signala GPS.
Hitrost: trenutna hitrost potovanja.

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

Hitrost v krogu: povprecna hitrost za trenutni krog.

Hitrost zadnjega kroga: povprecna hitrost za zadnji
prepotovani krog.

Hitrost zamahov v krogu: plavanje. Povprecno Stevilo
zamahov na minuto (spm) v trenutnem krogu.

Hitrost zamahov v zadnjem krogu: plavanje. Povpre¢no
Stevilo zamahov na minuto (spm) v zadnjem preplavanem
krogu.

Hitrost zavesljajev: veslaki porti. Stevilo zamahov na minuto
(spm).

Hitrost zavesljajev v krogu: veslaski Sporti. Povpre¢no Stevilo
zamahov na minuto (spm) v trenutnem krogu.

Hitrost zavesljajev v zadnjem krogu: veslaski Sporti.
Povprecno Stevilo zamahov na minuto (spm) v zadnjem
preplavanem krogu.

Int. najvis. % RSU: najvisji odstotek rezerve srénega utripa

trenutni interval plavanja.

Int. povp. % najvis.: povprecni odstotek najvisjega srénega
utripa za trenutni interval plavanja.

Int. povp. % RSU: povprecni odstotek rezerve srénega utripa

trenutni interval plavanja.

Int. povp. sréni utrip: povprecni sréni utrip za trenutni interval
plavanja.

Intensity Factor: Intensity Factor™ za trenutno dejavnost.

Intervalni najvisji % najvisjega: najvi$ji odstotek najvijega
srénega utripa za trenutni interval plavanja.

Intervalni najvisji sréni utrip: najvisji sréni utrip za trenutni
interval plavanja.

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

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

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

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

Kadenca v zadnjem krogu: kolesarjenje. Povpre¢na kadenca
za zadnji prepotovani krog.

Kadenca v zadnjem krogu: tek. Povpre¢na kadenca za zadnji
prepotovani krog.

Kalorije: koli¢ina vseh porabljenih kalorij.

Kombinacija prestav: Trenutna kombinacija prestav iz senzorja
polozaja prestave.

Krogi: Stevilo prepotovanih krogov za trenutno dejavnost.

L. PP kr.: povprecni kot faze moci za levo nogo v trenutnem
krogu.

Leva faza mog¢i: trenutni kot faze modci za levo nogo. Faza moci

je obmocje obrata pedala, na katerem se ustvari pozitivha
mog.

Leva faza najvisje moci: trenutni kot faze najviSje moci za levo
nogo. Faza najvi§je moci je kotno obmocje, na katerem
kolesar ustvari najvedji delez pogonske sile.

Leva faza najviSje mo€i v krogu: povprecni kot faze najvisje
moci za levo nogo v trenutnem krogu.

Mo¢: trenutna izhodna mo¢ v vatih.

Mo¢€ v krogu: povprecna izhodna mo¢€ za trenutni krog.

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

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

Nadstropja na minuto: Stevilo nadstropij, v katera se povzpnete
na minuto.

Nadstropja navzdol: skupno Stevilo nadstropij, iz katerih ste
sestopili v trenutnem dnevu.

Nadstropja navzgor: skupno Stevilo nadstropij, v katera ste se
povzpeli v trenutnem dnevu.

Najmanj 24-urni: najnizja temperatura, ki jo je v zadnjih 24 urah
zabelezil zdruzljiv senzor temperature.

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

Najvec 24-urni: najvisja temperatura, ki jo je v zadnjih 24 urah
zabelezil zdruZljiv senzor temperature.

Najvecja hitrost: najvecja hitrost za trenutno dejavnost.

Najvecja mo¢€: najviSja izhodna moc€ za trenutno dejavnost.

Najvecja mo¢€ v krogu: najvecja izhodna mo¢ za trenutni krog.

Najvecja visina: najviS§ja nadmorska visina, doseZena od
zadnje ponastavitve.

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

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

Najvisja navti€na hitrost: najviSja hitrost za trenutno dejavnost
v vozlih.

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

Napolnjenost baterije: preostanek baterije.

Naslednja to¢ka poti: naslednja toc¢ka na nacrtovani poti. Za
prikaz teh podatkov morate uporabljati navigacijo.

Navp. nih. kr.: povprec¢na koli¢ina navpi¢nega nihanja za
trenutni krog.

Navpicna hitrost: hitrost vzpona ali spusta glede na Cas.

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

Navpiéna razdalja do cilja: nadmorska viSina med trenutnim
polozajem in kon¢nim ciljem. Za prikaz teh podatkov morate
uporabljati navigacijo.

Navpic¢no nihanje: koli¢ina poskakovanja med tekom. Navpi¢no
premikanje telesa, izmerjeno v centimetrih za posamezen
korak.

Navpiéno razmerje: razmerje med navpi¢nim nihanjem in
dolzino koraka.

Navpi¢no razmerje v krogu: povpre¢no razmerje med
navpi¢nim nihanjem in dolzino koraka za trenutni krog.

Normaliziran zadnji krog: povpre¢na Normalized Power za
zadnji opravljeni krog.

NP: Normalized Power™ za trenutno dejavnost.
NP v krogu: povpre¢na Normalized Power za trenutni krog.

Obmoc¢je moé¢i: trenutni razpon izhodne moci (od 1 do 7) na
podlagi FTP-ja ali nastavitev po meri.

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

Odmik od sredine platforme v krogu: povpre¢ni odmik od
sredine platforme v trenutnem krogu.

PCO: odmik od sredine platforme. Odmik od sredine platforme
je mesto na platformi pedala, na katerega deluje sila.

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

Pomorska hitrost: trenutna hitrost v vozlih.

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

Ponavljaj na: ¢asovnik za zadnji interval in trenutni pocitek
(plavanje v bazenu).

Ponovitve: Stevilo ponovitev v seriji vaj med dejavnostjo vadbe
za moc.

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

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

Pov. uravn. ¢asa stika s tl.: povpre¢na uravnotezenost ¢asa
stika s tlemi za trenutno sejo.

Povp. PCO: povprecni odmik od sredine platforme pri trenutni
dejavnosti.

Povp. razd./zav.: plavanje. Povpre¢na prepotovana razdalja na
zamah med trenutno dejavnostjo.

Povpr. % najv. sré€. utr.: povprecni odstotek najvisjega srénega
utripa za trenutno dejavnost.

Povpr. d. PPP: povpre¢ni kot faze najvisje moci za desno nogo
pri trenutni dejavnosti.

Povpr. razdalja na zavesljaj: veslaski Sporti. Povpre¢na
prepotovana razdalja na zamah med trenutno dejavnostjo.

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

Povpr. uravnot. za 3 s: trisekundno premi¢no povprecje
uravnotezenosti moci levo/desno.

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

Povprec¢na desna faza moci: povprecni kot faze moci za desno
nogo pri trenutni dejavnosti.

Povpreéna dolzina koraka: povpre¢na dolzina koraka za
trenutno sejo.

Povpreéna hitrost: povprecna hitrost za trenutno dejavnost.
Povprecna hitrost premikanja: povprecna hitrost med
premikanjem za trenutno dejavnost.

Povpreéna hitrost zavesljajev: veslaski Sporti. Povpre¢no
Stevilo zamahov na minuto (spm) med trenutno dejavnostjo.

Povpreéna kadenca: kolesarjenje. Povprec¢na kadenca za
trenutno dejavnost.

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

Povprecna leva faza moci: povprecni kot faze moci za levo
nogo pri trenutni dejavnosti.

Povprecna leva faza najvisje mo¢i: povprecni kot faze najvisje
moci za levo nogo pri trenutni dejavnosti.

Povpreéna mo¢: povpre¢na izhodna mo¢€ za trenutno
dejavnost.

Povpreéna mo¢€ za 10 s: 10-sekundno premi¢no povprecje
izhodne moci.

Povpreéna moc¢ za 30 s: 30-sekundno premi¢no povprecje
izhodne moci.

Povpreéna mo¢€ za 3 s: 3-sekundno premi¢no povprecje
izhodne modi.

Povprecna navti€¢na hitrost: povprec¢na hitrost za trenutno
dejavnost v vozlih.

Povpreéna skupna hitrost: povpre¢na hitrost za trenutno
dejavnost, ki vklju€uje hitrost premikanja in postanke.

Povprecéni % RSU: povprec¢ni odstotek rezerve srénega utripa
(najvisji sréni utrip minus sréni utrip med pocivanjem) za
trenutno dejavnost.

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

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

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

Povprecni SU: povprecni sréni utrip za trenutno dejavnost.

Povpreéni Swolf: povprecni rezultat swolf za trenutno
dejavnost. Rezultat swolf je vsota ¢asa ene dolzine in Stevila
zamahov za to dolzino (Plavalna terminologija, stran 5). Pri
plavanju v odprtih vodah se za izraCun rezultata swolf
uporabi dolzina 25 metrov.

Povpreéni tempo: povprecni tempo za trenutno dejavnost.

Povpreéni tempo na 500 m: povpre¢ni tempo veslanja na
500 metrov za trenutno dejavnost.

Povpreéni vzpon: povpre¢na navpi¢na razdalja vzpona od
zadnje ponastavitve.

Povpreéno navpi¢no nihanje: povpre¢na koli¢ina navpi¢nega
nihanja za trenutno dejavnost.

Povprec¢no navpi¢no razmerje: povpre¢no razmerje med
navpi¢nim nihanjem in dolzino koraka za trenutno sejo.

Predvidena skupna razdalja: predvidena razdalja od zaCetka
do kon¢nega cilja. Za prikaz teh podatkov morate uporabljati
navigacijo.

Predvideni ¢as do naslednje: predvideni ¢as, ko boste dosegli
naslednjo tocko poti (prilagojen lokalnemu ¢asu tocke poti).
Za prikaz teh podatkov morate uporabljati navigacijo.

PREDVIDENI CAS PRIHODA: predvideni ¢as, ko boste dosegli
kon¢ni cilj (prilagojen lokalnemu €asu cilja). Za prikaz teh
podatkov morate uporabljati navigacijo.

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

Prestave: sprednja in zadnja prestava kolesa iz senzorja
polozaja prestave.

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

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

Raz. prest.: Stevilo zob sprednje in zadnje prestave kolesa, ki
ga zaznava senzor polozaja prestave.

Razd. na zaves. z. kr.: vesla$ki Sporti. Povpre€na prepotovana
razdalja na zamah v zadnjem preplavanem krogu.

Razd. zad. kr.: prepotovana razdalja za zadnji prepotovani krog.
Razdalja: prepotovana razdalja za trenutno progo ali dejavnost.

Razdalja do naslednje: preostala razdalja do naslednje tocke
poti. Za prikaz teh podatkov morate uporabljati navigacijo.

Razdalja kroga: prepotovana razdalja za trenutni krog.
Razdalja na intervalu: prepotovana razdalja za trenutni interval.

Razdalja na zamah v krogu: plavanje. Povpre¢na prepotovana
razdalja na zamah v trenutnem krogu.
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Razdalja na zamah v zadnjem krogu: plavanje. Povprecna
prepotovana razdalja na zamah v zadnjem preplavanem
krogu.

Razdalja na zavesljaj: veslaski Sporti. Prepotovana razdalja na
zamah.

Razdalja na zavesljaj v krogu: veslaski Sporti. Povprecna
prepotovana razdalja na zamah v trenutnem krogu.

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

Skupni hemoglobin: ocenjena skupna koli€ina kisika v miSicah
za trenutno dejavnost.

Skupni spust: skupna nadmorska visina spusta od zadnje
ponastavitve.

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

Smer: smer, v katero se premikate.

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

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

Songé. vzh.: ¢as son¢nega vzhoda glede na polozaj GPS.
Soné€. zah.: ¢as son€nega zahoda glede na polozaj GPS.

Spredaj: sprednja prestava kolesa iz senzorja polozaja
prestave.

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

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

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

srénega utripa v zadnjem krogu: povprecni odstotek
najvidjega srénega utripa za trenutni krog.

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

Sréni utrip v krogu: povprecni sréni utrip za trenutni krog.

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

Stanje zmogljivosti: vrednost stanja zmogljivosti je ocena vase
zmogljivosti v realnem ¢€asu.

Stevilo zamahov v krogu: plavanje. Skupno $tevilo zamahov v
trenutnem krogu.

Stevilo zamahov v zadnjem krogu: plavanje. Skupno $tevilo
zamahov v zadnjem preplavanem krogu.

Stevilo zavesljajev v krogu: veslaski $porti. Skupno $tevilo
zamahov v trenutnem krogu.

Stevilo zavesljajev v zadnjem krogu: veslaski $porti. Skupno
Stevilo zamahov v zadnjem preplavanem krogu.

Swolf na intervalu: povprec¢ni rezultat swolf na trenutnem
intervalu.

Swolf na zadnji dolzini: rezultat swolf na zadnji preplavani
dolZini bazena.

Swolf v krogu: rezultat swolf v trenutnem krogu.

Swolf v zadnjem krogu: rezultat swolf v zadnjem preplavanem
krogu.

Temperatura: temperatura zraka. Telesna temperatura vpliva
na senzor temperature. Ce Zelite uporabljati dosleden vir
to€nih podatkov o temperaturi, lahko napravo zdruzite s
senzorjem tempe.

Standardne ocene za najvisji VO2

Tempo: trenutni tempo.

Tempo int.: povpre¢ni tempo za trenutni interval.

Tempo kroga: povprecni tempo za trenutni krog.

Tempo na 500 m: trenutni tempo veslanja na 500 metrov.

Tempo na 500 m v krogu: povprec¢ni tempo veslanja na
500 metrov za trenutni krog.

Tempo na 500 m v zadnjem krogu: povprecni tempo veslanja
na 500 metrov za zadnji krog.

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

Tempo zadnjega kroga: povpre¢ni tempo za zadnji prepotovani
krog.

Tempo zavesljajev: plavanje. Stevilo zamahov na minuto
(spm).

Tempo zavesljajev na zadnji dolzini: povprec¢no Stevilo
zavesljajev na minuto (zamahov/minuto) na zadnji preplavani
dolzini bazena.

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

TSS: Training Stress Score™ za trenutno dejavnost.

TZ INT: povprecno $tevilo zamahov na minuto (spm) na
trenutnem intervalu.

Ucinkovitost navora: meritev, kako uc€inkovito kolesar poganja.

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

Uravn. CST v krogu: povpreéna uravnoteZenost &asa stika s
tlemi za trenutni krog.

Uravnot.: trenutna uravnotezenost moci levo/desno.

UravnoteZenost ¢asa stika s tlemi: uravnoteZenost ¢asa stika
s tlemi med levo in desno nogo pri teku.

Ustavljen ¢as: skupni ¢as postankov za trenutno dejavnost.
Visina: viSina trenutne lokacije nad ali pod morsko gladino.

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

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

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

Vrsta zavesljajev na dolzini: vrsta zavesljajev na zadnji
preplavani dolzini bazena.

Vrsta zavesljajev na intervalu: trenutna vrsta zavesljajev za
interval.

Vzpon skupaj: skupna nadmorska visina vzpona od zadnje
ponastavitve.

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

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

Zadaj: zadnja prestava kolesa iz senzorja polozaja prestave.

Zavesljajev na dolzino na intervalu: povpre¢no $tevilo
zamahov na dolzino bazena na trenutnem intervalu.

Zavesljajev na zadnji dolzini: skupno $tevilo zamahov na
zadnji preplavani dolzini bazena.

Zavesljaji: plavanje. Skupno Stevilo zamahov za trenutno
dejavnost.

Zavesljaji: veslaski Sporti. Skupno Stevilo zamahov za trenutno
dejavnost.

V teh tabelah je priblizna standardizirana razvrstitev najvisjega VO2 po starosti in spolu.
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Moski Odstotek 20-29 30-39 ‘ 40-49 50-59 60-69 70-79
Izjemno 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 421
Odli¢no 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Dobro 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Zmerno 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Slabo 0-40 <417 <40,5 <385 < 35,6 <323 <294
Odstotek
Iziemno 95 49,6 474 45,3 41,1 37,8 36,7
Odli¢no 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobro 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Zmerno 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Slabo 0-40 < 36,1 <344 <33 < 30,1 <275 <259

Podatki so bili znova natisnjeni z dovoljenjem instituta The Cooper Institute. Za ve¢ informacij obis¢ite www.Cooperlnstitute.org.

Ocene FTP
V naslednjih preglednicah so razvr§¢ene ocene funkcionalnega 26 x 1,40 2005
praga moci (FTP) po spolu. 26 x 1,50 2010
Moski Vati na kilogram (W/kg) ‘ 26 x 1,75 2023
Izjemno 5,05 in ve€ 26 x 1,95 2050
Odli¢no Od 3,93 do 5,04 26 x 2,00 2055
Dobro Od 2,79 do 3,92 26 x13/8 2068
Zmerno Od 2,23 do 2,78 26 x 2,10 2068
Nepripravljen Manj kot 2,23 26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
Zenske ‘Vati na kilogram (W/kg) ‘ 26 x11/2 2100
Izjemno 4,30 in vec 26 x 3,00 2170
Odli¢no Od 3,33 do 4,29 27 x 1 2145
Dobro 0Od 2,36 do 3,32 27 x11/8 2155
Zmerno Od 1,90 do 2,35 27 x 1 1/4 2161
Nepripravijena Manj kot 1,90 27 x 1 3/8 2169
o ) ) 29 x 2,1 2288
Ocene FTP temeljijo na ra'lz'lskaw Huntena AI'Iena in dr. Andrewa 29%x2.2 2208
Coggana z naslovom Training and Racing with a Power Meter
(Boulder, CO: VeloPress, 2010). 29x23 2326
650 x 20C 1938
Velikost in premer kolesa 650 x 23C 1944
Senzor hitrosti samodejno zazna velikost kolesa. Po potrebi 650 x 35A 2090
lahko ro¢no vnesete obseg kolesa v nastavitvah senzorja 650 x 38 B 2105
hitrosti. 650 x 38 A 2125
Velikost pnevmatike je navedena na obeh straneh pnevmatike. 700 x 18C 2070
To ni izf:rpen seznam. Obseg 'koles.a lahko tugii izmerite ali 700 x 19C 2080
uporabite enega od kalkulatorjev, ki so na voljo v spletu.
Velikost gume Obseg kolesa (mm) ‘ 700 x20C 2086
20 x 1,75 1515 700 x 23C 2096
20x 138 1615 700 x 25C 2105
22 % 13/8 1770 700C cevasto 2130
22 %112 1785 700 x 28C 2136
24 x 1 1753 700 x 30C 2146
24 x 3/4 cevasto 1785 700 32C 2195
24 x11/8 1795 700 x 35C 2168
24 %175 1890 700 x 38C 2180
24 x11/4 1905 700 x 40C 2200
24 % 2,00 1925 700 x 44C 2235
24 x 2125 1965 700 x 45C 2242
26 x7/8 1920 700 x 47C 2268
20X 1710 1913 Definicije simbolov
26 x 1 1952 - . . . L.
Na nalepkah na napravi ali dodatni opremi so lahko prikazani ti
26 x 1,25 1953 simboli.
26 x11/8 1970
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~ | lzmeniéni tok. Naprava je primerna za izmenicni tok.

—|Enosmerni tok. Naprava je primerna samo za enosmerni tok.

= | Varovalka. Navaja specifikacije ali lokacijo varovalke.

A | Simbol za odstranjevanje in recikliranje v skladu z direktivo OEEO.

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