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Uvod
' AUPOZORENJE

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

Uvijek se posavjetujte s lijecnikom prije nego zapocCnete s programom vjezbanja ili ga promijenite.

Postavljanje sata

Kako biste u potpunosti iskoristili funkcije sata Forerunner®, poduzmite sljedece korake.

+  Drzite ¥) da biste isklju&ili sat (Funkcije gumba, stranica 5).

+ ZadovrSetak poCetnog postavljanja slijedite upute na zaslonu.
Za primanje obavijesti, sinkroniziranje aktivnosti i jo§ mnogo toga tijekom pocetnog postavljanja sat je
moguce upariti s telefonom (Uparivanje telefona, stranica 55). Ako nadogradujete s kompatibilnog sata,

mozete migrirati postavke sata, spremljene staze i jo§ mnogo toga kada uparite svoj novi sat Forerunner s
telefonom.

+ Napunite sat (Punjenje sata, stranica 81).

+  Provjerite ima li dostupnih nadogradniji softvera (Postavke sustava, stranica 78).
Softver sata treba biti nadograden kako biste uzivali u najboljem iskustvu upotrebe. Nadogradnje softvera
pruzaju izmjene i poboljSanja privatnosti, sigurnosti i znacajkama.

- Postavite sigurnosne funkcije (Funkcije za sigurnost i pracenje, stranica 72).

+ Krenite na tr¢anje (Tréanje, stranica 14).

Funkcije gumba

—_—

——
—_—— s ﬂ'._
'-".

B

SAVJET: Mozete prilagoditi neke funkcije drzanja gumba i izraditi nove pre¢ace za gumbe (Prilagodba precaca
gumba, stranica 78).

©) +  Pritisnite za ukljuCivanje zaslona.

© +  Dvaput brzo pritisnite kako biste ukljucili ili iskljucili svjetiliku (Upotreba zaslona svjetla,
stranica 28).

Drzite dvije sekunde za prikaz izbornika kontrola (Kontrole, stranica 27).
+ Drzite tri sekunde za ukljuéivanje uredaja.
+ Drzite pet sekundi za trazenje pomoci (TraZenje pomoci, stranica 73).

Gorniji lijevigumb

Na zaslonu sata pritisnite za prikaz centra za obavijesti (Prikaz obavijesti, stranica 55).
Pritisnite za kretanje kroz izbornike ili zaslone s podacima.
Na zaslonu sata drzite za pristup glavhom izborniku.

@
O

Sredniji lijevi gumb )

@ + Na zaslonu sata pritisnite za kretanje kroz popis brzih pregleda (Brzi pregledi widgeta,
0 stranica 31).

o +  Pritisnite za kretanje kroz izbornike ili zaslone s podacima.
Doniji lijevigumb

Drzite za prikaz kontrola za glazbu (Slusanje glazbe na telefonu, stranica 29).
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@ + Pritisnite za odabir opcije u izborniku.

@ + Na zaslonu sata pritisnite kako biste otvorili izbornik s aplikacijama i aktivnostima (Aplikacije i
. . aktivnosti, stranica 8).

Gornji desni gumb . pritisnite za pokretanje ili zaustavljanje aktivnosti (Zapoginjanje aktivnosti, stranica 13).

@ + Pritisnite za povratak na prethodni zaslon.
Q + Tijekom aktivnosti pritisnite za biljezenje dionice, odmora ili prelazak na sljedeci korak
vjezbanja.

Donji desni gumb

GPS status i ikone statusa

Za aktivnosti na otvorenom traka statusa postat ¢e zelena kada je GPS spreman. Bljeskaju¢a ikona oznacava da
sat trazi signal. Postojana ikona oznacava da je signal pronaden ili da je senzor povezan.

GPS GPS status

D| Status baterije

QB‘ Status veze s telefonom

O LiveTrack status

' Status pulsa

6 Running Dynamics Pod status

"Q_ @ Status senzora za brzinu i kadencu
= Status svjetala za bicikle

g Status biciklistickog radara

& Status tempe” senzora

Funkcije dodirnog zaslona

7 Ll vibe
'l ||I ..Ii. - ES ;-;-'
3\ b H'Q
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+ Dodirnite za odabir opcije u izborniku.

+ Drzite podatke na zaslonu sata kako biste otvorili brz pregled widgeta ili funkciju.
NAPOMENA: Ova funkcija nije dostupna u svim zaslonima sata.

+ Daodirnite ikonu na vrhu zaslona sata za nastavak upotrebe aktivne aplikacije ili aktivnosti.

+ Iz izbornika kontrola, widgeta ili aplikacija drzite zaslon sata za uredivanje, dodavanje ili ponovnu raspodjelu
opcija.

+ Naizgledu sata povucite prstom prema dolje za prikaz centra za obavijesti.

+ Naizgledu sata povucite prstom prema gore za kretanje kroz popis widgeta.

+ Povucite prstom prema gore ili dolje za kretanje kroz izbornike.

+ Povucite udesno za povratak na prethodni zaslon.

+ Dlanom prekrijte zaslon kako biste se vratili na zaslon sata i smanijili svjetlinu zaslona.
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Omogucavanje i onemogucavanje dodirnog zaslona

Mozete prilagoditi dodirni zaslon za opcenitu upotrebu sata, svaki profil aktivnosti (Postavke aktivnosti,
stranica 23) i svaki nacin fokusa (Nacini rada fokusa, stranica 61).

NAPOMENA: Dodirni zaslon nije dostupan tijekom plivanja.

+ Drzite *) i odaberite Y.
Upute za dodavanje ove opcije izborniku kontrola potrazite u odjeljku (Prilagodavanje izbornika kontrola,
stranica 28).

- Drzite {_), odaberite Postavke sata > Zaslon i svjetlina > Dodirni zaslon i odaberite opciju.

Prilagodavanje izgleda sata

Mozete prilagoditi podatke i prikaz izgleda sata ili aktivirati instalirani Connect 1Q" izgled sata (Connect IQ
funkcije, stranica 59).

1 Naizgledu sata drzite « ).

Odaberite Izgled sata.

Pritisnite « ) ili {_) kako biste prikazali opcije izgleda sata.
Odaberite Dodaj novo kako biste odabrali opcije dodatnih zaslona sata.

Prelistajte na izgled sata, pritisnite (S i odaberite #.
Odaberite opciju:

NAPOMENA: Nisu sve opcije dostupne za sve izglede sata.
« Za aktiviranje izgleda sata odaberite Primijeni.

Za promjenu podataka koji se prikazuju na zaslonu sata odaberite Podaci, odaberite polje koje Zelite
urediti i odaberite opciju.

« Zadodavanje ili promjenu boje za isticanje digitalnog izgleda sata odaberite Istaknuta boja.
Za promjenu boje podataka koji se pojavljuju na izgledu sata odaberite Boja podataka.
+ Za uklanjanje izgleda sata odaberite Izbrisi.

g A WD
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Aplikacije i aktivnosti
Na vas su sat prethodno ucitane razne aplikacije i aktivnosti.

Aplikacije: Aplikacije pruzaju interaktivne funkcije za va$ sat, poput prikaza vjezbanja ili provjere vremenske
prognoze (Aplikacije, stranica 8).

Aktivnosti: Na sat su prethodno ucitane aplikacije za aktivnosti u zatvorenom i na otvorenom poput tréanja,
voznje bicikla, viezbi snage, plivanja u bazenu i mnoge druge (Aktivnosti, stranica 12). Kada zapoc¢nete
aktivnost, sat prikazuje i biljezi podatke senzora koje zatim mozete spremiti i dijeliti s Garmin Connect™
zajednicom.

Dodatne informacije o praéenju aktivnosti i tocnosti mjerenja fitness parametara potrazite na web-mjestu
garmin.com/ataccuracy.

Connect 1Q" aplikacije: Na sat moZete dodavati funkcije instaliranjem aplikacija iz aplikacije Connect 1Q
(Connect IQ funkcije, stranica 59).

Aplikacije

Sat mozete prilagoditi u izborniku s aplikacijama, koji vam omogucuje brzi pristup funkcijama i moguénostima

sata. Za neke funkcije aplikacije potrebna je veza Bluetooth® s kompatibilnim telefonom. Mnoge aplikacije
mozete pronaci u widgetima (Brzi pregledi widgeta, stranica 30) ili kontrolama (Kontrole, stranica 27).

Na izgledu sata pritisnite (! i pritisnite {_) za listanje kroz aplikacije.

65%

Run

Activities

I|.-r'|I|II :: | r “' 'I::' I._JI _l IE"

Clocks

m Dodatne informacije

Slanje pulsa Odaberite za odasiljanje podataka o pulsu na upareni uredaj (Odasiljanje podataka o pulsu,
stranica 64).

Kalkulator Odaberite kako biste koristili kalkulator, ukljuujuéi kalkulator napojnica.

Kalendar Odaberite za prikaz nadolazecih dogadaja iz kalendara telefona.

Satovi Odaberite za postavljanje alarma, mjeraca vremena, Stoperice, alternativne vremenske zone ili
dogadaja s odbrojavanjem (Satovi, stranica 42).

Connect IQ" Odaberite za upotrebu trgovine Connect 1Q Store na satu (Connect IQ funkcije, stranica 59).

Garmin Share Odaberite za slanje ili primanje podataka s drugim Garmin® uredajima (Garmin Share,

stranica 56).

Health Snapshot”  Odaberite za biljezenje razlicitih klju¢nih zdravstvenih parametara poput prosjeénog pulsa, razine
stresa i tempa disanja dok mirujete na dvije minute. Pruza uvid u vase ukupno kardiovaskularno
stanje.

Povijest Odaberite za prikaz povijesti zabiljezenih aktivnosti, zapisa i ukupnih rezultata (Koristenje funkcije
Povijest, stranica 46).

Messenger Odaberite za prikaz i slanje poruka uz pomoc¢ telefonske aplikacije Garmin Messenger” (Upotreba
funkcije Messenger, stranica 12).

MjeseCeva mijena  Odaberite za prikaz vremena izlaska i zalaska mjeseca te mjesecCevih mijena ovisno o vasem GPS
polozaju.
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m Dodatne informacije

Glazba Odaberite za kontrolu reprodukcije audiozapisa sa satom (Slusanje glazbe na telefonu,
stranica 29).

Obavijesti Odaberite za prilaz telefonskih obavijesti (Prikaz obavijesti, stranica 55).

Prehrana Odaberite za praéenje svakodnevne prehrane, ukljucujucéi kalorije i makronutrijente. Mozete i

zabiljeziti unos hrane. Morate imati aktivnu Garmin Connect+" pretplatu za pracenje i pregled
prehrane (Pretplata Garmin Connect+", stranica 58).

Pulsni oksimetar Odaberite za ocitanje pulsnog oksimetra (Pulsni oksimetar, stranica 64).

Postavke Odaberite za otvaranje izbornika postavki.

Sportski rezultati Odaberite za praéenje fakultetskih ili profesionalnih sportskih timova s rezultatima i podacima
uzivo.

IZLAZAK | Odaberite za prikaz vremena izlaska sunca, zalaska sunca i sumraka.

ZALAZAK SUNCA

Savjeti Odaberite za prikaz interaktivnih savjeta za sat, doznajte viSe o funkcijama sata i skenirajte
izravnu poveznicu na support.garmin.com kako biste pristupili korisnickom priru¢niku za va$s sat.

Vrijeme Odaberite za prikaz trenutacne vremenske prognoze i uvjeta.

Vjezbanje Odaberite za prikaz spremljenog vjezbanja (Vjezbanje, stranica 9).

Vjezbanje

Mozete stvoriti prilagodena vjezbanja koja obuhvacaju ciljeve za svaki korak vjezbanja i za razlicite udaljenosti,
vremena i kalorije. Tijekom aktivnosti mozete pregledavati zaslone s podacima specificnima za vjezbanje koji
obuhvacéaju informacije o koraku vjezbanja kao sto je primjerice udaljenost koraka vjezbanja ili trenutacno
tempo koraka.
Na satu: Aplikaciju za vjezbanje mozete otvoriti s popisa aplikacija kako biste vidjeli sva vjezbanja koja su
trenutno ucitana na vas sat (Aplikacije i aktivnosti, stranica 8).
Takoder mozete vidjeti svoju povijest vjezbanja.
U aplikaciji: MoZete stvoriti i pronaci viSe vjezbanja ili odabrati plan treniranja s ugradenim vjezbanjima i
prenijeti ih na svoj sat (Pracenje vjeZbanja s usluge Garmin Connect”, stranica 10).
MozZete planirati viezbanja.
Mozete nadograditi i urediti svoja trenutna vjezbanja.

Pocetak vjezbanja
Uredaj vas moze voditi kroz viSe koraka vjezbanja.

1 Na zaslonu sata pritisnite (_J.
SAVJET: Ako vec¢ imate zakazano ili preporuceno vjezbanje za danas, mozete se pomaknuti prstom prema
dolje i odabrati Vjezbanje.

2 Odaberite Aktivnosti i odaberite aktivnost.

Pritisnite {) i odaberite Trening.
4 Odaberite opciju:
+ Da biste satu dopustili predlaganje vjezbanje nakon postavljanja ciljeva intenziteta i vremena, odaberite
Brzo vjezbanje.
+ Da biste pokrenuli intervalno vjezbanje ili postavili cilja treniranja, odaberite Ciljevi i intervali ili Postavi cilj
(Pocetak intervalnog vjezbanja, stranica 10, Postavljanje cilja treniranja, stranica 11).
-+ Za pokretanje spremljenih viezbanja odaberite Biblioteka vjezbanja (Pracenje vjezbanja s usluge Garmin
Connect”, stranica 10).
NAPOMENA: Da biste vjezbanje spremili na sat, morate ga preuzeti iz racuna Garmin Connect™ i
sinkronizirati.
+ Za pokretanje zakazanog vjezbanja iz kalendara treninga Garmin Connect odaberite Kalendar treninga (O
kalendaru treninga, stranica 12).
NAPOMENA: Sve opcije nisu dostupne za sve vrste aktivnosti.
5 Odaberite vjezbanje.
NAPOMENA: Na popisu se prikazuju samo ona vjezbanja koja su kompatibilna s odabranom aktivnoséu.

6 Ako je potrebno, odaberite Zapo¢€ni vjezbanje.

w
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7 Pritisnite () za pokretanje mjeraca vremena aktivnosti.

Nakon pocetka vjezbanja uredaj prikazuje svaki korak vjezbanja, biljeske o koracima (ako postoje), cilj (ako
postoji) i trenutacne podatke o vjezbanju.

Ocjena izvedbe vjezbanja

Nakon Sto dovrsite vjezbanje, sat prikazuje ocjenu izvedbe vjezbanja koja se temelji na tocnosti kojom ste
izvrsili viezbanje. Aktivni koraci viezbanja glavni su prioritet, a njima se mjeri koliko vasa razina napora
zadovoljava cilj koraka te se osigurava da ste dovrsili sve korake. Koraci zagrijavanja i oporavka imaju nizi
ucinak na vasu ocjenu. Korak hladenja uopce ne utjeCe na ocjenu izvedbe vjezbanja.

Vasa ocjena izvedbe vjezbanja pojavljuje se samo za vjezbe tr¢anja i bicikliranja.

- Dobro, od 67 % do 100 %
D Prosjecno, od 34 % do 66 %
- Nisko, od 0 % do 33 %

Pracenje vjezbanja s usluge Garmin Connect™

Prije preuzimanja vjezbanja s usluge Garmin Connect morate imati Garmin Connect racun (Garmin Connect”,
stranica 57).

1 Odaberite opciju:

+ Otvorite aplikaciju Garmin Connect i odaberite e e,

+ Idite na connect.garmin.com.

Odaberite Treniranje i planiranje > Vjezbanje.

Pronadite vjezbanje ili stvorite i spremite novo vjezbanje.
Odaberite @ ili Posalji na uredaj.

5 Slijedite upute na zaslonu.

WD

Izvodenje preporucenog vjezbanja dana

Prije nego Sto vam sat moze preporuciti viezbanje dana, morate procijeniti svoj maksimalni VO2 za tu aktivhost

(0 procijenjenim maksimalnim vrijednostima V02, stranica 33).

1 Na zaslonu sata pritisnite (_J.

2 Odaberite Aktivnosti.

3 Odaberite Tréanje i odaberite aktivnost.
4

Pritisnite {) i odaberite preporucenu vjezbu dana.

Ne pojavljuje se niti jedno preporuceno vjezbanje ako imate zakazan dan za odmor ili pratite drugi plan
treniranja.

5 Pomaknite se prema dolje za prikaz pojedinosti o vjezbanju kao $to su koraci i procjena koristi.
6 Pritisnite (7 i odaberite opciju:
+ Zaizvodenje vjezbanja odaberite Zapocni vjezbanje.
+ Za preskakanje vjezbanja odaberite Vise > Odbaci.
+ Za prikaz preporucenih vjezbanja za nadolazeci tjedan odaberite Vise > ViSe prijedloga.
+ Za prikaz postavki vjezbanja, poput dana treniranja, vrste cilja i upita za vjezbanje, odaberite Vise >
Postavke, a potom odaberite opciju.
SAVJET: Ako onemogucite opciju Upit za vjezbanje, upite ponovno kasnije mozete omoguciti. Iz
aktivnosti odaberite Trening > Biblioteka vjezbanja > Dnevne preporuke, odaberite vjezbanje, pritisnite
(7 i odaberite Postavke > Upit za vjezbanje.
Preporuceno vjezbanje automatski se azurira u skladu s promjenama u navikama treniranja, vr.emenom
oporavka i maksimalnim VO2.
Pocetak intervalnog vjezbanja
NAPOMENA: Ova funkcija nije dostupna za sve aktivnosti.
1 Na zaslonu sata pritisnite (_J.
2  Odaberite Aktivnosti pa odaberite aktivnost tr¢anja ili biciklizma.
3 Pritisnite {).
4  Odaberite Trening > Ciljevi i intervali.
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5 Odaberite opciju:

- Odaberite Intervali > Nedefinirani broj ponavljanja kako biste ru¢no, pritiskanjem (), ru¢no oznacavali
intervale i razdoblja odmora.

+ Odaberite Intervali > Strukturirana ponavljanja > Zapoc¢ni vjezbanje za primjenu vjezbanja u intervalima
utemeljenima na udaljenosti ili vremenu.

Ako je potrebno, odaberite ¢/ kako biste se prije vjezbanja zagrijali.

Pritisnite (_J za pokretanje mjeraca vremena aktivnosti.

Ako ste postavili zagrijavanje prije pocetka intervalnog vjezbanja, za po&etak prvog intervala pritisnite ().
Slijedite upute na zaslonu.

= O 00 N o

0 U bilo kojem trenutku pritisnite (") kako biste zaustavili trenutni interval ili razdoblje odmora i presli na
sljededi interval ili razdoblje odmora (opcionalno).

Kada dovrsite sve intervale, pojavit ¢e se poruka.
Prilagodavanje intervalnog vjezbanja
NAPOMENA: Ova funkcija nije dostupna za sve aktivnosti.

1 Na zaslonu sata pritisnite (.
2 Odaberite Aktivnosti pa odaberite aktivnost tr¢anja ili biciklizma.
3 Pritisnite ).
4 Odaberite Trening > Ciljevi i intervali > Intervali > Strukturirana ponavljanja.
Pojavit ¢e se vjezbanje.
Pritisnite ().
Odaberite Vise > Uredi vjezbanje.
7 Odaberite jednu ili viSe opcija:
« Za postavljanje trajanja i vrste intervala odaberite Interval.
+ Za postavljanje trajanja i vrste odmora odaberite Odmor.
« Za postavljanje broja ponavljanja odaberite Ponavljanje.
+ Za dodavanje otvorenog intervala zagrijavanja prije poCetka vjezbanja odaberite Zagrijavanje > Ukljuci.
8 Pritisnite C).
Postavljanje cilja treniranja

Funkcija cilja treniranja omogucuje vam da treniranjem dosegnete postavljenu udaljenost, udaljenost i vrijeme,
udaljenost i tempo ili udaljenost i brzinu. Za vrijeme treninga sat vam u stvarnom vremenu daje informacije o
tome koliko ste blizu postizanja postavljenog cilja treniranja.

NAPOMENA: Ova funkcija nije dostupna za sve aktivnosti.

[« )¢, |

Na zaslonu sata pritisnite (_’.

Odaberite Aktivnosti pa odaberite aktivnost, primjerice Hodanje ili Planinarenje.
Pritisnite ().

Odaberite Trening > Postavi cilj.

Odaberite opciju:

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

+ Odaberite Udaljenost i tempo ili Udaljenost i brzina za odabir ciljane udaljenosti i tempa ili brzine.
+ Zaunos prilagodene udaljenosti odaberite Samo udaljenost.

NAPOMENA: Sve opcije nisu dostupne za sve vrste aktivnosti.

g bh W N=

6 Pritisnite (7 za pokretanje mjeraéa vremena aktivnosti.
Utrkivanje s prethodnom aktivhoséu

Mozete se utrkivati s ve¢ snimljenom ili preuzetom aktivnoscu.
NAPOMENA: Ova funkcija nije dostupna za sve aktivnosti.

1 Na zaslonu sata pritisnite (_J.

2 Odaberite Aktivnosti i odaberite aktivnost.

3 Pomaknite se prema dolje.

4 Odaberite Trening > Utrkivanje sa samim sobom.
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5 Odaberite opciju:

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

+ Odaberite Preuzeto za odabir aktivnosti koje ste preuzeli sa svog racuna Garmin Connect™.
6 Odaberite aktivnost.

7 Pritisnite (7 za pokretanje mjeraca vremena aktivnosti.
8 Nakon dovrsetka aktivnosti pritisnite (_J i odaberite Spremi.

0 kalendaru treninga

Kalendar treninga na satu prosirenje je kalendara treninga ili rasporeda koji postavite u Garmin Connect™
racunu. Nakon $to ste u kalendar na usluzi Garmin Connect dodali nekoliko vjezbanja, mozZete ih poslati na
uredaj. Sva zakazana vjezbanja koja ste poslali na uredaj mozete vidjeti u brzom pregledu widgeta kalendara.
Kada u kalendaru odaberete dan, mozete pregledati ili zapocCeti s vjezbanjem. Zakazani trening ostaje na satu
neovisno o tome jeste li ga dovrsili ili preskocili. Kada s usluge Garmin Connect posSaljete zakazane treninge, oni
Ce prebrisati postojeéi kalendar treninga.

KoriStenje planova treninga iz aplikacije Garmin Connect™

Da biste mogli preuzeti plan za treniranje, morate imati Garmin Connect racun i morate upariti svoj Garmin® sat
ili biciklisticko racunalo s kompatibilnim telefonom (Garmin Connect”, stranica 57).

1 U aplikaciji Garmin Connect odaberite eee.

2 Odaberite Treniranje i planiranje > Garmin trener — planovi.

3 Odaberite i zakazite plan treniranja.

4 Slijedite upute na zaslonu.

5 Pregledajte plan treniranja u svom kalendaru.

Prilagodiljivi plan treniranja

Na vasem Garmin Connect” racunu postoje prilagodljivi plan treniranja i Garmin® trener koji odgovaraju vasim
ciljevima vjezbanja. Na primjer, ako odgovorite na nekoliko pitanja, moZete pronaci plan koji ¢e vam pomoci da
istréite utrku od 5 km. Plan se prilagodava vasoj trenutaénoj fizickoj formi, preferencijama treniranja, rasporedu

i datumu utrke. Nakon Sto pokrenete plan, Garminbrzi pregled widgeta trenera dodat Ce se slijedu brzih pregleda
widgeta na vasem Forerunner® satu.

Upotreba funkcije Messenger

/\ OPREZ

Na funkcije slanja poruka bez upotrebe satelita Garmin Messenger™ aplikacije ne smije se oslanjati kao na
primarni nacin dobivanja hitne pomo¢i.

OBAVIJEST

Za upotrebu funkcije Messenger vas Forerunner® sat mora biti povezan s Garmin Messenger aplikacijom na
kompatibilnom telefonu putem Bluetooth® tehnologije.

Funkcija Messenger na vasem satu omogucuje vam prikaz, sastavljanje i odgovor na poruke iz Garmin

Messenger aplikacije.

1 Na zaslonu sata pritisnite {_) za prikaz brzog pregleda widgeta Messenger.
SAVJET: Funkcija Messenger dostupna je kao brzi pregled, aplikacija ili opcija izbornika kontrola na satu.

2 Odaberite brzi pregled widgeta.

3 Ako prvi puta koristite funkciju Messenger, telefonom skenirajte QR kod i pratite upute na zaslonu kako biste
dovrsili postupak uparivanja i postavljanja.

4 Na satu odaberite opciju:

+ Za sastavljanje nove poruke odaberite Nova poruka, odaberite primatelja i prethodno definiranu poruku ili
sastavite vlastitu.

+ Za prikaz razgovora prelistajte dolje i odaberite razgovor.

+ Kako biste odgovorili na poruku, odaberite razgovor, zatim odaberite Odgovor i prethodno definiranu
poruku ili sastavite vlastitu.

Aktivnosti

Na satu pritisnite (_’, odaberite Aktivnosti i pritisnite {_) kako biste se kretali kroz aktivnosti. Va$ popis omiljenih
aktivnosti prikazuje se na vrhu popisa (Prilagodba popisa omiljenih aktivnosti, stranica 22).

NAPOMENA: Neke aktivnosti prikazivat ¢e se u viSe od jedne kategorije.
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Kategorija Aktivnosti

TrCanje Staza za tr€anje, Utrke s preprekama, Trcanje, Trcanje na stazi, Terensko tréanje, Traka za tr¢anje,
Ultra tréanje, Virtualno tré¢anje,

Biciklizam Biciklizam, Voznja biciklom na posao, Voznja sobnog bicikla, Biciklizam na duge staze, Ciklo-kros,
eBike, eMTB, Bicikliranje po sljunku, MTB bicikl, Cestovni biciklizam

Plivanje Plivanje u bazenu

Teretana Boks, Kardio, Orbitrek, HIIT, Preskakanje vijace, MijeSane borilacke vjestine, Mobilnost, Pilates,
Ergometar, Penjanje stepenicama, Trening snage, Hodanje u zatvorenom, Joga

Na otvorenom Jahanije, Disc golf, Planinarenje, Jahanje, Rolanje, Planinarenje, Rucking, Hodanje

Zimski sportovi Klizanje, Skijanje, Daskanje na snijegu, Motorne saonice, Krplje, Klasi¢no cross-country skijanje,

Cross-country skijasko tré¢anje
Sportovi navodi  Kajak, Veslanje, Disalica za ronjenje, Uspr.ves.na das.

Timski sportovi Americki nogomet, Baseball, KoSarka, Kriket, Hokej na travi, Hokej na ledu, Lacrosse, Ragbi,
Nogomet, Softball, Odbojka, Ultimativni disk

Sportovi s reketom Badminton, Padel, Pickleball, Platforma za tenis, Reketbol, Skvos, Stolni tenis, Tenis
Motosportovi ATV, Motocross, Motocikl, Overland
Drugo Disanje

Zapocinjanje aktivnosti
Kada zapocnete aktivnost, GPS se automatski ukljucuje (po potrebi).
1 Na zaslonu sata pritisnite (_J.
2 Odaberite Aktivnosti.
3 Odaberite opciju:
+ Odaberite aktivnost s popisa omiljenih aktivnosti.
+ Prelistajte do popisa aktivnosti Vise, odaberite kategoriju aktivnosti i odaberite aktivhost.

4 Ako je za aktivnost potreban prijem GPS signala, izadite na mjesto s nesmetanim pogledom na nebo i
pricekajte dok se ne napuni traka statusa GPS-a.

Sat je spreman nakon sto utvrdi vas puls, primi GPS signale (ako su potrebni) i poveze se s bezi¢nim
senzorima (ako su potrebni).

5 Pritisnite (7 za pokretanje mjeraca vremena aktivnosti.
Sat biljezi podatke o aktivnosti samo dok je mjera¢ vremena aktivnosti pokrenut.

Savjeti za biljeZzenje aktivnosti

+ Prije pokretanja aktivnosti napunite sat (Punjenje sata, stranica 81).

- Pritisnite C) za biljezenje dionica, pokretanje novog seta ili poloZaja ili prelazak na iduéi korak vjezbanja.

Mozete odabrati ¥) za odbacivanje dionice za odredene aktivnosti (Kako mogu ponistiti pritisak gumba za
dionicu?, stranica 85).
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+ Pritisnite « ) ili {_) za prikaz dodatnih zaslona s podacima.
+ Za prikaz dodatnih zaslona s podacima povucite prstom prema gore ili dolje.
§A|VJET: Tijekom aktivnosti dodirni zaslon mozete otkljucati povlacenjem prstom od vrha zaslona prema
olje.
+ Povucite prstom udesno ili ulijevo kako biste prikazali upravljanje glazbom ili postavke aktivnosti.
Zaustavljanje aktivnosti
Sve opcije nisu dostupne za sve vrste aktivnosti.
1 Pritisnite ().
2 Odaberite opciju:
+ Za nastavak aktivnosti odaberite Nastavi.
+ Za spremanje aktivnosti i prikaz detalja odaberite Spremi i odaberite opciju.

NAPOMENA: Nakon spremanja aktivnosti mozete unijeti podatke za samoprocjenu (Procjena aktivnosti,
stranica 14).

+ Za zaustavljanje aktivnosti i kasniji nastavak odaberite Nastavi kasnije.
+ Zaoznacavanje dionice odaberite Dionica.

Mozete odabrati ¥) za odbacivanje dionice za odredene aktivnosti (Kako mogu ponistiti pritisak gumba za
dionicu?, stranica 85).

+ Za navigiranje natrag do pocetne tocke aktivnosti istim putem kojim ste dosli, odaberite Natrag na
pocetak > TracBack.

NAPOMENA: Ova je funkcija dostupna samo za aktivnosti koje koriste GPS.

Za navigiranje natrag do pocetne toCke aktivnosti najkrac¢im putem, odaberite Natrag na pocetak >
Pravocrtno.

NAPOMENA: Ova je funkcija dostupna samo za aktivnosti koje koriste GPS.

« Za mijerenje razlike izmedu pulsa na kraju aktivnosti i pulsa dvije minute nakon toga, odaberite Puls za
vrijeme oporavka i pricekajte da mjera¢ odbroji vrijeme (Puls oporavka, stranica 38).

- Za odbacivanje aktivnosti odaberite Odbaci i pritisnite (.
NAPOMENA: Nakon zaustavljanja aktivnosti sat je automatski sprema nakon 30 minuta.
Procjena aktivnosti
NAPOMENA: Ova funkcija nije dostupna za sve aktivnosti.
Mozete prilagoditi postavku samoprocjene za odredene aktivnosti (Postavke aktivnosti, stranica 23).
1 Nakon dovrsetka aktivnosti odaberite Spremi (Zaustavljanje aktivnosti, stranica 14).
2 Odaberite broj koji odgovara vasem percipiranom naporu.
NAPOMENA: MoZete odabrati ) kako biste preskodcili samoprocjenu.
3 Odaberite kako ste se osjecali tijekom aktivnosti.
Procjene mozete vidjeti u aplikaciji Garmin Connect™.
Trcéanje
Tréanje
Prva fitness aktivnost koju ¢ete zabiljeZiti na satu moze biti tr¢anje, voznja ili bilo koja aktivnost na otvorenom.
Prije pokretanja aktivnosti mozda ¢ete morati napuniti sat (Punjenje sata, stranica 81).
Sat biljezi podatke o aktivnosti samo dok je mjera¢ vremena aktivnosti pokrenut.
1 Pritisnite (7 i odaberite aktivnost.
2 lzadite van i pricekajte da sat pronade satelite.
3 Pritisnite (CJ.
4 Krenite na tréanje.
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Tijekom aktivnosti mozete pritisnuti i drzati {_) kako biste otvorili kontrole za glazbu (Kontrole za reprodukciju
glazbe, stranica 29).

5 Nakon dovrsetka tréanja pritisnite (_J.

6 Odaberite opciju:
+ Odaberite Nastavi kako biste ponovo pokrenuli mjera¢ vremena aktivnosti.

Odaberite Spremi kako biste spremili trCanje i ponovo postavili mjera¢ vremena aktivnosti. MozZete
odabrati trcanje kako biste vidjeli sazetak.

Dodatne opcije tr¢anja potrazite u odjeljku Zaustavljanje aktivnosti, stranica 14.
Tréanje na stazi
Prije tr¢anja na stazi provjerite trcite li na atletskoj stazi standardnog oblika, duljine 400 m.

U sklopu aktivnosti tr¢anja na stazi mozete biljeziti podatke o tr¢anju na atletskoj stazi, ukljucujuci udaljenost u
metrima i dionice kruga.

1  Stanite na atletsku stazu.

Na satu pritisnite (.

Odaberite Aktivnosti > Tr€anje > Tr€anje na stazi.
PriCekajte da sat pronade satelite.

Ako trcite u prvoj stazi, preskocite na 8. korak.
Odaberite Broj staze.

Odaberite broj staze.

Pritisnite (/.

Trcite po stazi.
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10 Nakon dovréetka aktivnosti pritisnite (_J i odaberite Spremi.
Savijeti za biljezenje tr¢anja na stazi
Baza staza Garmin® sadrzi vise od 10.000 staza iz cijelog svijeta.
+ Prije nego Sto zapocCnete s tr¢anjem na stazi pricekajte da sat primi satelitske signale.
+ Ako vas$ sat ne prepozna stazu, otrcite Cetiri kruga da biste kalibrirali duljinu staze.
Za dovrSavanje kruga trebate pro¢i malo ispred pocetne tocke.
+ Svaki krug trcite u istoj stazi.
NAPOMENA: Zadana Auto Lap® udaljenost iznosi 1600 m, odnosno 4 kruga po stazi.
+ Ako ne trcite u prvoj stazi, postavite broj staze u postavkama aktivnosti.
Virtualno tr¢anje
Svoj sat mozete upariti s kompatibilnom aplikacijom drugog proizvodaca za prijenos podataka o tempu, pulsu ili
kadenci.
1 Na zaslonu sata pritisnite (J.
2 Odaberite Aktivnosti > Tréanje > Virtualno trcanje.

3 Na tabletu, prijenosnom racunalu ili telefonu otvorite aplikaciju Zwift™ ili drugu aplikaciju za virtualno
treniranje.

4 Slijedite upute na zaslonu kako biste pokrenuli aktivnost tr¢anja i uparili uredaje.
5 Pritisnite (7 za pokretanje mjeraca vremena aktivnosti.
6 Nakon dovrsetka aktivnosti pritisnite Q’ i odaberite Spremi.

Kalibracija udaljenosti za traku za tréanje

Za biljezenje tocnijih udaljenosti koje prijedete na traci za tr¢anje mozete kalibrirati udaljenost nakon $to na
traci za tr¢anje istréite najmanje 2,4 km (1,5 mi). Ako koristite razli¢ite trake za tréanje, mozete ru¢no kalibrirati
udaljenost za traku za tr¢anje nakon svakog tr¢anja.

1 Pocnite tréati na traci (Zapocinjanje aktivnosti, stranica 13).
Trcite na traci sve dok sat ne zabiljezi najmanje 2,4 km (1,5 mi).

2
3 Po dovrsetku aktivnosti pritisnite ("’ za zaustavljanje mjerada vremena aktivnosti.
4 Odaberite opciju:
« Za prvo kalibriranje udaljenosti za traku za tr¢anje odaberite Spremi.
Uredaj Ce zatraziti da dovrSite postupak kalibracije trake za tréanje.
+ Zaruénu kalibraciju udaljenosti za traku za tréanje nakon prve kalibracije odaberite Kalibriraj i spremi >

v

5 Na zaslonu trake za tr¢anje provijerite prijedenu udaljenost i unesite udaljenost u sat.
Biljezenje aktivnosti ultra trcanja

1 Na zaslonu sata pritisnite (.
Odaberite Aktivnosti > Trcanje > Ultra trcanje.

w

Pritisnite (_} za pokretanje mjeraca vremena aktivnosti.
Pocnite tréati.

a b

Pritisnite (") kako biste zabiljeZili dionicu i pokrenuli mjera& vremena odmora.
SAVJET: Nacin na koji postavka Automatski odmor biljezi odmor i dionice moguce je konfigurirati.

6 Nakon odmora pritisnite (), kako biste nastavili s tréanjem.
7 Pritisnite «_)ili {_) za prikaz dodatnih zaslona s podacima (opcionalno).

8 Nakon dovrsetka aktivnosti pritisnite (_} i odaberite Spremi.
Postavke automatskog odmora za ultra tréanje

Za aktivnost Ultra tr¢anje moguce je prilagoditi opcije automatskog pokretanja i zaustavljanja mjeraca vremena
odmora.

Status: Omogucuje automatsko biljezenje odmora.

Pocetak odmaranja: Automatski pokrec¢e mjera¢ vremena odmora kada prestanete tré¢ati. Opcijom Samo ru¢no
mjera¢ vremena odmora mozete pokrenuti samo kada pritisnete ().

Zavrsetak odmaranja: Postavlja tempo potreban za dovrsetak odmora.
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Minimalno vrijeme: Postavlja koli¢inu vremena prije pokretanja ili zavrSetka odmora.

Tipka Dionica: Postavlja gumb () za biljeZenje dionice i pokretanje mjeraca vremena za odmor, samo
pokretanje mjeraca vremena za odmor ili samo za biljeZenje dionice.
Biljezenje aktivnosti za utrkivanje s preprekama
Ako sudjelujete u utrci na stazi s preprekama, uz pomo¢ aktivnosti Utrke s preprekama mozete zabiljeziti
vrijeme na svakoj prepreci i vrijeme tr¢anja izmedu prepreka.
1 Na zaslonu sata pritisnite (_J.
Odaberite Aktivnosti > Trcanje > Utrke s preprekama.

2
3 Pritisnite (_J za pokretanje mjeraca vremena aktivnosti.
4

Pritisnite (") za ruéno oznacavanje poCetka i kraja svake prepreke.

NAPOMENA: Postavku Praéenje prepreka mozete konfigurirati za spremanje lokacija prepreka iz prve petlje
staze. Na ponovljenim krugovima staze sat koristi spremljene lokacije za prebacivanje izmedu prepreka i
intervala tr¢anja.

5 Nakon dovrsetka aktivnosti pritisnite (7 i odaberite Spremi.

PacePro™ treniranje

Mnogi trkaci vole nositi narukvicu s tempom tijekom utrke koja im pomaze u dostizanju cilja utrke. Funkcija
PacePro omogucuje vam stvaranje prilagodene narukvice s tempom na temelju udaljenosti i tempa ili
udaljenosti i vremena. Mozete stvoriti i narukvicu s tempom za poznatu stazu kako biste optimizirali tempo
na temelju promjena nadmorske visine.

MozZete stvoriti PacePro plan pomocéu aplikacije Garmin Connect™. Mozete pregledati podjele i grafikon
nadmorske visine prije tr¢anja stazom.

Preuzimanje PacePro™ plana iz aplikacije Garmin Connect™

Prije preuzimanja PacePro plana u aplikaciji Garmin Connect morate imati Garmin Connect racun (Garmin
Connect”, stranica 57).

1 Odaberite opciju:
+ Otvorite aplikaciju Garmin Connect i odaberite eee.
+ Idite na connect.garmin.com.
2 Odaberite Treniranje i planiranje > PacePro strategije za tempo.
3 Slijedite upute na zaslonu da biste stvorili i spremili PacePro plan.
4 Odaberite % ili Posalji na uredaj.
Pokretanje PacePro™ plana
Da biste pokrenuli plan PacePro, morate preuzeti plan iz vaseg racuna Garmin Connect™ (Preuzimanje PacePro”
plana iz aplikacije Garmin Connect”, stranica 17).
1 Na zaslonu sata pritisnite (J.
Odaberite aktivnost za tr¢anje na otvorenom.
Pomaknite se prstom prema dolje kako biste odabrali Trening > PacePro planovi.
Odaberite pretplatu.

SAVJET: MozZete se pomaknuti prstom prema dolje kako biste pregledali dionice i grafikon nadmorske visine
prije nego Sto prihvatite plan PacePro.

Pritisnite (.
Odaberite Pokreni plan za pokretanje plana.
Ako je potrebno, odaberite ¢/ kako biste omogudili navigaciju po stazi.

A WN
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Pritisnite (7 za pokretanje mjeraca vremena aktivnosti.
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Ciljni tempo na prolazu
TrenutacCni tempo na prolazu
Napredak dovr$etka prolaza

Preostala udaljenost prolaza

ONONONONC)

Ukupno vrijeme ispred ili iza ciljnog vremena

SAVJET: MoZete drzati «_) i odabrati Zaustavi PacePro > ¢/ kako biste zaustavili plan PacePro. Mjera¢
vremena aktivnosti i dalje radi.

Biciklizam

Odlazak na voznju

Prije upotrebe bezi¢nog senzora za voZznju, senzor je potrebno upariti sa satom (Uparivanje beZic¢nih senzora,
stranica 52).

Uparite beziéne senzore, na primjer senzor pulsa ili svjetla za bicikle (opcionalno).

Na zaslonu sata pritisnite (.

Odaberite Aktivnosti > Biciklizam.

Odaberite biciklisti¢cku aktivnost.

Prilikom upotrebe opcionalnih beZi¢nih senzora pricekajte da se sat poveZe sa senzorima.
Izadite van i priCekajte da sat pronade satelite.

N oo b WON =

Pritisnite (_J za pokretanje mjeraca vremena aktivnosti.

Sat biljezi podatke o aktivnosti samo dok je mjerac¢ vremena aktivnosti pokrenut.
8 Zapocnite aktivnost.

9  Pritisnite «_)ili {_) da biste prelistali kroz zaslone s podacima.

10 Nakon dovréetka aktivnosti pritisnite (_J i odaberite Spremi.

Plivanje

OBAVIJEST

Ovaj uredaj je namijenjen za plivanje na povrsini. Ronjenje s uredajem moze prouzrociti njegovo oStecenje i
ponistenje jamstva.

NAPOMENA: Sat ima omogucéeno mjerenje pulsa na zapeScu za aktivnosti plivanja.
Terminologija za plivanje

Duljina: Jedno plivanje duzinom bazena.

Interval: Jedna ili viSe uzastopnih duljina. Novi interval pocinje nakon odmora.
Zaveslaj: Zaveslaj se racuna svaki put kad ruka na kojoj je sat dovrsi puni krug.
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Swolf: Swolf rezultat zbroj je vremena i broja zaveslaja koji vam je potreban kako biste preplivali jednu duljinu
bazena. Na primjer, 30 sekundi i 15 zaveslaja daju swolf rezultat od 45. Swolf sluzi za mjerenje ucinkovitosti
plivanja i cilj je postiéi Sto manji rezultat, kao i u golfu.

Vrste zaveslaja

Odredivanije vrste zaveslaja dostupno je samo za plivanje u bazenu. Vrsta zaveslaja odreduje se na kraju duzine.
Vrste zaveslaja pojavljuju se u povijesti plivanja i vaSem Garmin Connect” racunu. Vrstu zaveslaja mozete
odabrati i kao prilagodeno podatkovno polje (Prilagodavanje zaslona s podacima, stranica 22).

Kraul Slobodni stil

Ledno Ledno
Prsno Prsno
Leptir Leptir
Mijesovito Vise od jedne vrste zaveslaja u intervalu

Drill zaveslaj Koristi se s biljezenjem drill vjezbi (Treniranje uz biljeZenje drill viezbi, stranica 19)

Savjeti za plivacke aktivnosti

+ Prije pokretanja aktivnosti za plivanje u bazenu, slijedite upute na zaslonu kako biste odabrali velic¢inu bazena
ili unijeli prilagodenu velicinu.
Sat mijeri i biljezi udaljenost prema prijedenim duljinama bazena. Velicina bazena mora biti ispravna da bi
se prikazivala to¢na udaljenost. Pri sljede¢em pokretanju plivacke aktivnosti sat ¢e upotrijebiti ovu veliCinu
bazena. MoZete pomaknuti prst prema dolje i odabrati postavke aktivnosti te potom odabrati Veli€ina
bazena za promjenu veliine.

« Za precizne rezultate otplivajte Citavu duljinu bazena i upotrijebite jednu vrstu zaveslaja za Citavu duljinu.
Pauzirajte mjerac vremena aktivnosti dok se odmarate.

+  Za snimanje odmora tijekom plivanja u bazenu pritisnite ("), (Automatski odmor i ruéni odmor tijekom plivanja,
stranica 19).
Sat automatski biljezi intervale plivanja i duljine za plivanje u bazenu.

+ Kako biste pomogli da sat broji prijedene duljine, snazno se odgurnite od zida i klizite vodom prije prvog
zaveslaja.

+ Prilikom obavljanja drill vieZzbi morate pauzirati mjera¢ vremena aktivnosti ili upotrijebiti funkciju biljezenja
drill vjezbi (Treniranje uz bilieZenje drill viezbi, stranica 19).
Automatski odmor i ruéni odmor tijekom plivanja

Funkcija automatskog odmora dostupna je samo za plivanje u bazenu. Vas sat automatski otkriva kada se
odmarate i pojavljuje se zaslon odmora. Ako se odmarate dulje od 15 sekundi, sat automatski stvara interval
odmora. Kada nastavite plivati, sat automatski pokrec¢e novi interval plivanja.

SAVJET: Za najbolje rezultate upotrebe funkcije automatskog odmora maksimalno smanjite pokrete rukama
tijekom odmora.

Za primjenu ruénih odmora u opcijama aktivnosti mozete iskljuéiti funkciju automatskog odmora (Postavke
aktivnosti, stranica 23). Tijekom aktivnosti plivanja interval odmora mozZete ruéno oznaéiti pritiskom ().
Podaci o plivanju ne biljeze se za interval odmora.

SAVJET: Ako se odmarate na krace vrijeme ili Zelite vrlo precizno mjerenje intervala plivanja, koristite opciju
ruénog odmora.

Treniranje uz biljezenje drill vjezbi

Funkcija biljezenja drill vjezbi dostupna je samo za plivanje u bazenu. Pomoéu funkcije biljeZenja drill vjezbi
mozete rucno biljeziti setove udaraca, plivanje jednom rukom ili bilo koju vrstu zaveslaja koja nije jedna od Cetiri
osnovne tehnike.

1 Za vrijeme plivanja u bazenu pomaknite se prema gore ili dolje za pregledavanje zaslona drill vjezbi.
2 Pritisnite (") kako biste pokrenuli mjera¢ vremena drill vjezbi.

3 Kada dovrsite interval drill vjezbi, pritisnite ().
Mjerac vremena drill vjezbi se zaustavlja, ali mjerac vremena aktivnosti nastavlja biljeziti cijelu plivacku
sesiju.

4 Odaberite udaljenost za dovrsenu drill vjezbu.
Koraci za udaljenost temelje se na veliCini bazena odabranoj za profil aktivnosti.

5 Odaberite opciju:
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- Kako biste zapoceli drugi interval drill vjezbi, pritisnite ().
Kako biste zapoceli interval plivanja, prijedite prstom prema gore ili dolje za povratak na zaslon za
treniranje plivanja.
Nakon Sto dovrsite vjezbu, aktivnost prelazi u na¢in mirovanja.
6 Odaberite opciju:
Za nastavak aktivnosti pritisnite ().
- Za zavrSetak aktivnosti pritisnite (J.

Aktivnosti u dvorani

Sat se moze upotrebljavati za trening u zatvorenom, npr. za tréanje na dvoranskoj atletskoj stazi ili voznju na
sobnom biciklu. Za aktivnosti u zatvorenom GPS se iskljucuje (Postavke aktivnosti, stranica 23).

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

SAVJET: Pridrzavanje za rucke na traci za tr¢anje smanijuje to¢nost.

Kada vozite bicikl s isklju¢enim GPS-om, podaci o brzini i udaljenosti nisu dostupni, osim ako nemate dodatni
senzor koji satu Salje podatke o brzini i udaljenosti, poput senzora brzine i kadence.

Biljezenje aktivnosti viezbanja snage

Tijekom izvodenja vjeZzbi snage mozZete biljeZiti setove. Set je viSestruko ponavljanje jedne vjezbe. Vjezbe snage
mozete stvoriti ili pronaéi u Garmin Connect” racunu i poslati ih na sat.

1 Na zaslonu sata pritisnite (.

2  Odaberite Aktivnosti > Teretana > Trening snage.

3  Odaberite opciju:

« Zaotvoreni interval vjezbanja odaberite Slobodno.

SAVJET: MozZete omogucditi opciju Odbrojavanje za odmor kako biste dobili upozorenje nakon
odredenog trajanja mjeraca vremena odmora.

+ Da biste slijedili strukturirano vjezbanje, odaberite vjezbanje, pomaknite se prema dolje i odaberite
korak za prikaz animacije viezbanja (ako je dostupno), a nakon pregleda vjezbanja odaberite Zapo¢ni
vjezbanje.

SAVJET: Prije poCetka vjezbanja mozete odabrati Vise kako biste pregledali potrebnu opremu, uredili
vjezbanje i jo§ mnogo toga.

4  Pritisnite (CJ za pokretanje aktivnosti.

5  Zapocnite prvi set.

Sat broji ponavljanja. Kada napravite najmanje Cetiri ponavljanja, pojavit ¢e se broj ponavljanja.

SAVJET: Sat moze brojati samo ponavljanja jedne vjezbe u svakom setu. Kad Zelite prijeci s jedne vjezbe

na drugu, potrebno je dovrsiti set i pokrenuti novi.

6 Pritisnite C) za dovrsetak seta i prelazak na sljedecu vjezbu, ako je dostupna.

Na satu se prikazuju ukupna ponavljanja u setu.

7  Ako je potrebno, uredite set, broj ponavljanja i tezinu koju upotrebljavate tijekom seta.

o

Ako je potrebno, po dovretku odmora pritisnite () kako biste pokrenuli sljede¢i set.
9  Ponovite za svaki set vjezbi snage dok ne dovrsite aktivnost.

SAVJET: Tijekom vjezbanja mozete pritisnuti (S za uredivanje prethodnih setova. Za strukturirana
vjezbanja postoje opcije preskakanja seta ili promjene sljedeceg seta.

10 Nakon posljednjeg seta pritisnite (7 i odaberite Zaustavi vjezbanje.

11 Odaberite Spremi.

Biljezenje aktivnosti iz podruc¢ja mobilnosti

Aktivnosti iz podrucja mobilnosti mozete zabiljeziti primjenjujuéi intervale aktivnosti i odmora ili mozete preuzeti
vjezbe mobilnosti s Garmin Connect™.

1 Na zaslonu sata pritisnite (/.

2 Odaberite Aktivnosti > Teretana > Mobilnost.

3 Pomaknite prikaz prema dolje i odaberite Trening.

4 Odaberite opciju:
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+ Zapromjenu intervala aktivnosti i odmora odaberite Intervali.
+ Za preuzimanje cijele vjezbe s Garmin Connect odaberite Biblioteka vjezbanja > Pretrazi treninge i
slijedite upute na zaslonu.
5 Pritisnite (7 kako biste zapogeli mjera¢ vremena aktivnosti.
Sat vas navodi kroz vjezbe mobilnosti.
6 Kredite se kroz zaslon za prikaz dodatnih zaslona s podacima.

Biljezenje HIIT aktivnosti
(S por)noéu specijaliziranih mjeraca vremena mozete zabiljeziti aktivnost intervalnog treninga visokog intenziteta
HIIT).
1 Na zaslonu sata pritisnite (.
2 Odaberite Aktivnosti > Teretana > HIIT.
3 Odaberite opciju:
+ Odaberite Slobodno za biljezenje otvorene HIIT aktivhosti bez strukture.

+ Odaberite Mjeraci vremena za HIIT > AMRAP za biljezenje Sto je moguce viSe rundi u zadanom
vremenskom razdoblju.

+ Odaberite Mjeraci vremena za HIIT > EMOM za biljezenje postavljenog broja vjezbi svake minute na
minutu.

Odaberite Mjeraci vremena za HIIT > Tabata za izmjenjivanje intervala od 20 sekundi maksimalnog
napora i 10 sekundi odmora.

+ Odaberite Mjeraci vremena za HIIT > Prilagodeno za postavljanje vremena kretanja, vr.emena odmora,
broja vjezbi i broja rundi.
+ Odaberite Vjezbanje kako biste pratili spremljeno vjezbanije.
4 Po potrebi slijedite upute na zaslonu.
5 Pritisnite (J za pokretanje svoje prve runde.
Sat prikazuje mjera¢ odbrojavanja i vas trenutni puls.
6 Po potrebi pritisnite Q za rucni prelazak na sljedec¢u rundu ili odmor.

7 Po dovrsetku aktivnosti pritisnite ("} za zaustavljanje mjeraca vremena aktivnosti.
8 Odaberite Spremi.
Zimski sportovi

Pregledavanje skijaskih spustova
Tipku dionica moZete koristiti za biljezenje dionica dok skijate ili daskate na snijegu.
Zapochnite skijasku aktivnost ili daskanje na snijegu.

Po dovrsetku spusta pritisnite ().

Drzite «).

Odaberite Prikaz laufova.

Povucite prstom za prikaz detalja o posljednjem spustu, trenutacnom spustu i svim spustovima.

Na zaslonima spustova prikazuje se vrijeme, prijedena udaljenost, maksimalna brzina, prosje¢na brzina i
ukupni silazak.

Druge aktivnosti
Biljezenje aktivnosti disanja

g bh W N =

1 Na zaslonu sata pritisnite (_J.
2  Odaberite Aktivnosti > Drugo > Disanje.
3 Odaberite opciju:
+ Odaberite Koherentnost da biste postigli stanje mirne pripravnosti.
+ Odaberite Opustanje i fokusiranje da biste opustili tijelo i fokusirali um.

+ Odaberite Opustanje i fokusiranje (kratko) da biste opustili tijelo i fokusirali um u kra¢em vremenskom
razdoblju.

+ Odaberite Mirnoé¢a da biste smanijili razinu stresa i pripremili se za spavanje.
4  Ako je potrebno, odaberite Zapocni vjezbanje.

5 Pritisnite (C kako biste pokrenuli aktivnost.
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6 Slijedite upute na zaslonu dok vas sat navodi kroz vjezbe disanja.
7  Pritisnite () kako biste preskogili na sljedeci korak u fazi disanja.
8 Nakon dovrsetka aktivnosti pritisnite (_J i odaberite Spremi.
Prikazuju se va$ prosjecni broj udisaja i puls.
Pritisnite (7.
10 Odaberite Svi statisticki podaci.
Prikazuju se vas prosjec¢ni puls, maksimalni puls, prosjecni broj udisaja i promjena stresa.
Prilagodavanje aktivnosti i aplikacija
Popis aplikacija, zaslone s podacima, podatkovna polja i ostale postavke moZete prilagoditi.
Prilagodavanje popisa aplikacija
1 Na zaslonu sata pritisnite (_J.
2 Odaberite Uredi.
3 Odaberite opciju:
+ Za promjenu poloZaja aplikacije na popisu odaberite aplikaciju, pritisnite -@ ili ,@ za premjestanje
aplikacije te pritisnite (_’ za odabir nove polozaja.
+ Za uklanjanje aplikacije s popisa odaberite aplikaciju pa odaberite ¥.
« Zadodavanje aplikacije na popis odaberite Dodaj pa odaberite jednu ili viSe aplikacija.
Prilagodba popisa omiljenih aktivnosti

Omiljene aktivnosti pojavljuju se na vrhu popisa aktivnosti, Sto vam omogucuje brzi pristup aktivnostima koje
Cesto upotrebljavate. Omiljene aktivnosti u bilo kojem trenutku mozete dodati ili ukloniti.

1 Na zaslonu sata pritisnite (_J.
2 Odaberite Aktivnosti.
Vase omiljene aktivnosti prikazuju se na vrhu popisa.
3 Odaberite Uredi.
4 Odaberite opciju:
- Za promjenu lokacije aktivnosti na popisu odaberite aktivnost, pritisnite «_) ili {_) za pomicanje aktivnosti,
a zatim pritisnite (7 za odabir nove lokacije.

+ Za uklanjanje omiljene aktivnosti odaberite aktivnost i zatim odaberite == > Ukloni.
+ Za dodavanje omiljene aktivnosti odaberite Dodaj i zatim odaberite jednu ili viSe aktivnosti.

Prikvacivanje omiljene aktivnosti na popis

Na vrh popisa aplikacija i aktivnosti mozete prikvaciti do tri omiljene aktivnosti.

1 Na zaslonu sata pritisnite (_J.

2 Odaberite Aktivnosti.

3 Prelistajte do omiljene aktivnosti (Prilagodba popisa omiljenih aktivnosti, stranica 22).

4 Drzite _)i odaberite Spremi aktivnost.

Pri sliedeéem pritiskanju (_J na izgledu sata za otvaranje popisa aktivnosti na vrhu popisa bit ¢e prikvatena
aktivnost.

Prilagodavanje zaslona s podacima

Mozete prikazati, sakriti i promijeniti izgled i sadrzaj zaslona s podacima za svaku aktivnost.
Na zaslonu sata pritisnite (_’.

Odaberite Aktivnosti i odaberite aktivnost.

Pomaknite se prema dolje i odaberite postavke aktivnosti.

Odaberite Zasloni s podacima.

Prelistajte na zaslon s podacima koji zelite prilagoditi.

Odaberite ,#°.

Odaberite opciju:

+ Odaberite Izgled za prilagodavanje broja podatkovnih polja na zaslonu s podacima.

+ Odaberite Podatkovna polja i odaberite polje kako biste promijenili podatke koji ¢e se prikazivati u polju.

NOo b WN =
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SAVJET: Za popis svih dostupnih podatkovnih polja pogledajte Podatkovna polja, stranica 89. Nisu sva
podatkovna polja dostupna za sve vrste aktivnosti.

+ Odaberite Promijeni redoslijed kako biste promijenili lokaciju zaslona s podacima u slijedu.

+ Odaberite Ukloni kako biste uklonili zaslon s podacima iz slijeda.
8 Po potrebi za dodavanje zaslona s podacima u slijed odaberite Dodaj novo.

MozZete dodati prilagodeni zaslon s podacima ili odabrati neki od prethodno definiranih zaslona s podacima.
Dodavanje zaslona s kartografskim podacima
Mozete dodati kartu zaslonima s podacima za GPS aktivnost.

1 Na zaslonu sata pritisnite (_J.

2 Odaberite Aktivnosti, a zatim odaberite GPS aktivnost.
3 Prelistajte dolje i odaberite postavke aktivnosti.

4 Odaberite Zasloni s podacima > Dodaj novo > Karta.

Stvaranje prilagodene aktivnosti

1 Na zaslonu sata pritisnite (.

2 Odaberite Aktivnosti > Uredi > Dodaj.

3 Odaberite opciju:
+ Odaberite Kopiranje aktivnosti kako biste stvorili prilagodenu aktivhost na temelju spremljene aktivnosti.
+ Odaberite Drugo > Drugo kako biste stvorili novu prilagodenu aktivnost.

4 Po potrebi odaberite vrstu aktivnosti.

5 Odaberite naziv ili unesite prilagodeno ime.
Duplicirani nazivi aktivnosti sadrze broj, npr. Biciklizam(2).

6 Odaberite opciju:

+ Odaberite opciju za prilagodavanje posebnih postavki aktivnosti. Primjerice, mozete prilagoditi zaslone s
podacima ili automatske znacajke.

+ Odaberite Gotovo za spremanije i koristenje prilagodene aktivnosti.

Postavke aktivnosti

Ove postavke omogucéuju prilagodavanje svake prethodno ucitane aplikacije prema vasim potrebama.

Primjerice, mozete prilagoditi zaslone s podacima i omogucditi upozorenja i funkcije vjezbanja. Neke postavke

nisu dostupne za sve vrste aktivnosti.

Odaberite @‘ odaberite aktivnost, drzite ~© i odaberite postavke aktivnosti.

Istaknuta boja: Postavlja boju isticanja za ikonu aktivnosti.

Upozorenja: Postavlja upozorenja za trening ili navigaciju za aktivnost (Upozorenja za aktivnosti, stranica 24).

Audioizlaz: Omogucuje glasovna upozorenja za povezane audiouredaje (Reprodukcija glasovnih upozorenja
tijekom aktivnosti, stranica 26).

Auto Lap: Postavlja opcije za funkciju Auto Lap® za automatsko oznacavanje dionica. Opcija Po udaljenosti
oznacava dionice na odredenoj udaljenosti Opcija Po poloZaju oznacava dionice na lokaciji na kojoj ste
prethodno pritisnuli (). Kada dovrsite dionicu, prikazat ¢e se prilagodljiva poruka upozorenja za dionicu. Ova
znacajka pomaze prilikom usporedbe rezultata za razli¢ite dijelove aktivnosti.

Auto Pause: Postavlja opcije za funkciju Auto Pause® na zaustavljanje biljeZenja podataka pri zaustavljanju ili pri
usporavanju ispod zadane brzine. Ta je funkcija korisna ako tijekom aktivnosti nailazite na semafore ili druga
mjesta gdje morate stati.

Automatski odmor: Automatski stvara interval za odmor kada se prestanete kretati tijekom aktivnosti plivanja
u bazenu (Automatski odmor i rucni odmor tijekom plivanja, stranica 19). Postavlja opciju za automatsko
pokretanje i zaustavljanje mjeraca vremena odmora na aktivnosti ultra tr¢anja (Postavke automatskog
odmora za ultra tréanje, stranica 16).

Automatski setovi: Automatski pokrece i zaustavlja setove vjezbi tijekom aktivnosti vjezbi snage.

Slanje pulsa: Po pokretanju aktivnosti automatski odasilje podatke o pulsu sa sata na uparene uredaje
(Odasiljanje podataka o pulsu, stranica 64).

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

Zasloni s podacima: Prilagodava zaslone s podacima i dodaje nove zaslone s podacima za aktivnost
(Prilagodavanje zaslona s podacima, stranica 22).

Uredi tezinu: Trazi dodavanje tezine s kojom ste vjezbali tijekom treninga snage ili kardio aktivnosti.
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Odabir opreme: Kada zavrsite aktivnost, od vas Ce se zatraziti da odaberete opremu koju ste koristili
tijekom aktivnosti. Opremu mozete dodati i izbrisati na svom Garmin Connect™ racunu (Garmin Connect”,
stranica 57).

Nacin rada za preskakivanje: Postavlja cilj aktivnosti preskakanja vijace na zadano vrijeme, broj ponavljanja ili
otvoreni interval.

Broj staze: Postavlja broj staze za tr¢anje na atletskoj stazi.

Dionice: Konfigurira postavke za opcije Auto Lap, Tipka Dionica i Upozorenje o dionici.

Upozorenje o dionici: Postavlja podatkovna polja za prikaz dionica.

Tipka Dionica: Omogucuje () za biljezenje dionice ili odmora tijekom aktivnosti.

Pracenje prepreka: Sprema lokacije prepreka iz prvog kruga staze. Na ponovljenim krugovima staze sat koristi

spremljene lokacije za prebacivanje izmedu prepreka i intervala tr¢anja (BiljeZenje aktivnosti za utrkivanje s
preprekama, stranica 17).

Dodatna tezina: Postavlja tezinu tereta koji nosite.
Velicina bazena: Postavljanje duljine bazena za plivanje u bazenu.

Isklj.za ust.energ.: Postavlja ogranicenje isteka vremena za ostajanje sata u nacinu rada za aktivnosti dok ceka
da pokrenete aktivnost, na primjer kada Cekate na pocetak utrke. Opcija Normalno postavlja sat za prelazak
u nacin rada s niskom potroSnjom energije nakon 5 minuta neaktivnosti. Opcija Produljeno postavlja sat za
prelazak u nacin rada s niskom potro$njom energije nakon 25 minuta neaktivnosti. Produzeni nacin rada
moze skratiti trajanje baterije izmedu dva punjenja.

Biljezenje maks.VO2: Biljezi procjenu maksimalnog VO2 za aktivnosti terenskog i ultra tr¢anja.

Preimenuj: Postavlja naziv aktivnosti.

Pracenje ponavljanja: Biljezi broj ponavljanja tijekom vjezbanja. Opcija Samo vjezbanja biljezi broj ponavljanja
samo tijekom vodenog vjezbanja.

Vracéanje zadanih postavki: Ponovno postavlja postavke aktivnosti.

Snaga tréanja: BiljeZi podatke o snazi tr¢anja i prilagodava postavke (Postavke snage tr¢anja, stranica 54).

Dionice: Konfigurira postavke za opcije Autom. izracun dion., Tipka Dionica i Upozorenje o dionici.

Sateliti: Postavlja GNSS satelitski sustav koji ¢e se upotrebljavati za aktivnost (Postavke satelita, stranica 26).

Samoprocjena: Postavlja ucestalost procjene percipiranog napora za aktivnost (Procjena aktivnosti,
stranica 14).

Prepozn.zaveslaja: Automatski otkriva vrstu zamaha pri plivanju u bazenu.
Dodirni zaslon: Omogucuje dodirni zaslon tijekom aktivnosti ili samo na zaslonu karte.

Zakljucavanje zaslona: Omogucuje otklju¢avanje dodirnog zaslona povlacenjem prstom od vrha zaslona prema
dolje.

Prepoznavanje staze: Automatski prepoznaje nalazite li se na trkacoj stazi.
Jedinice: Postavlja mjerne jedinice za aktivnost.
Upoz.vibracijom: ObavjeStava vas da udahnete ili izdahnete tijekom aktivnosti disanja.

Videozapisi za vjezbanje: Reproducira instruktivne animacije s viezbama za aktivnost snage, kardio aktivnost,
aktivnost joge ili pilatesa. Animacije su dostupne za prethodno instalirana vjezbanja i vjezbanja preuzeta s
Garmin Connect racuna.

Upozorenja za aktivnosti

Za svaku aktivnost mozete postaviti upozorenja koja vam mogu pomoci u vijezbanju prema odredenim ciljevima,

u poboljsanju informiranosti u okolini i navigaciji prema odredistu. Neka su upozorenja dostupna samo za

odredene aktivnosti. Tri su vrste upozorenja: upozorenja na dogadaj, upozorenja o vrijednostima izvan raspona i

ponavljaju¢a upozorenja.

Upozorenje na dogadaj: Upozorenje na dogadaj upozorava vas jedanput. Dogadaj je odredena vrijednost.
Primjerice, sat mozete postaviti tako da vas upozorava kada potrosite odredenu koli¢inu kalorija.

Upozorenje o vrijednostima izvan raspona: Upozorenje o vrijednostima izvan raspona obavjestava vas svaki
put kada je sat iznad ili ispod odredenog raspona vrijednosti. Primjerice, sat mozete postaviti tako da vas
upozorava kada vam je puls ispod 60 otkucaja u minuti (otk./min) i iznad 210 otk./min.

Ponavljajuée upozorenje: Ponavljajuci alarm vas obavjeStava svaki put kad sat zabiljezi odredenu vrijednost ili
interval. Primjerice, moZete postaviti sat tako da vas upozorava svakih 30 minuta.

Ponavljajuc¢e upozorenje:
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Kadenca Domet Mozete postaviti minimalnu i maksimalnu vrijednost takta.

Kalorije Dogadaj, ponavljaju¢e Mozete postaviti broj kalorija.

Prilagodeno Dogadaj, ponavljajuée Mozete odabrati postojecu poruku ili stvoriti prilagodenu te odabrati
vrstu upozorenja.

Udaljenost Dogadaj, ponavljaju¢e Mozete postaviti interval udaljenosti.

Puls Domet Mozete postaviti minimalnu i maksimalnu vrijednost pulsa ili odabrati

promjene zona. Pogledajte odjeljke O zonama pulsa, stranica 74 i
Izrac¢uni zona pulsa, stranica 75.

Tempo Domet Mozete postaviti minimalnu i maksimalnu vrijednost tempa.

Napajanje Domet Mozete postaviti visoku ili nisku razinu snage.

Trc¢anje/hodanje Ponavljajuce Mozete postaviti redovite odmore hodanjem u pravilnim intervalima
(Koristenje upozorenja za trcanje i hodanje, stranica 25).

Snaga tré¢anja Dogadaj, udaljenost  Mozete postaviti minimalnu i maksimalnu vrijednost zone snage.

Brzina Domet Mozete postaviti minimalnu i maksimalnu vrijednost brzine.

Brzina hoda Domet Mozete postaviti gorniji ili donji broj zaveslaja po minuti.

Vrijeme Dogadaj, ponavljaju¢e Mozete postaviti vremenski interval.

Mijera¢ vremena za  Ponavljajuce Mozete postaviti vremenski interval za stazu u sekundama.

stazu

Postavljanje upozorenja

1 Na zaslonu sata pritisnite (_J.
2 Odaberite Aktivnosti i odaberite aktivnost.
NAPOMENA: Ova funkcija nije dostupna za sve aktivnosti.
3 Pomaknite se prema dolje i odaberite postavke aktivnosti.
Odaberite Upozorenja.
5 Odaberite opciju:
+ Odaberite Dodaj novo za dodavanje novog upozorenja za aktivnost.
Odaberite naziv upozorenja za uredivanje postoje¢eg upozorenja.
6 Po potrebi odaberite vrstu upozorenja.
7 Odaberite zonu, unesite minimalne i maksimalne vrijednosti ili unesite prilagodenu vrijednost za upozorenje.
8 Po potrebi ukljucite upozorenje.

Prilikom svakog dostizanja vrijednosti upozorenja prikazuje se poruka za upozorenja na dogadaj i ponavljaju¢a
upozorenja. Prilikom svakog prekoracenja ili pada ispod navedenog raspona (minimalne i maksimalne
vrijednosti) prikazuje se poruka za upozorenja o vrijednostima izvan raspona.

F-N

Koristenje upozorenja za trcanje i hodanje

NAPOMENA: Prije poCetka tr¢anja morate postaviti upozorenja za intervale tr¢anja/hodanja. Nakon pokretanja
mjeraca vremena postavke se viSe ne mogu mijenjati.

1 Na zaslonu sata pritisnite (_J.

2 Odaberite aktivnost tr¢anja.

NAPOMENA: Upozorenja za odmor hodanjem dostupna su samo za aktivnosti tré¢anja.
Pomaknite se prema dolje i odaberite postavke aktivnosti.

Odaberite Upozorenja > Dodaj novo > Tréanje/hodanje.

Postavite vrijeme tr¢anja za svako upozorenije.

Postavite vrijeme hodanja za svako upozorenje.

Krenite na tranje.

Nakon svakog dovrSenog intervala prikazuje se poruka. Sat se oglasava i zvucnim signalima ili vibracijom ako
su ukljuceni zvucni tonovi (Postavke sustava, stranica 78). Nakon uklju¢ivanja upozorenja za tr¢anje/hodanje
upotrebljavat ¢e se svaki put kada trcite, osim ako ih ne iskljucite ili ne omogucite drugi nacin rada za tr¢anje.

No o b ow
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Reprodukcija glasovnih upozorenja tijekom aktivnosti

Na satu mozete omoguciti reprodukciju motivirajuéih obavijesti o statusu tijekom tr¢anja ili drugih aktivnosti.
Tijekom glasovnih upozorenja glasnoc¢a primarnog zvuka smanjuje se radi reprodukcije obavijesti. Glasovna
upozorenja reproduciraju se na telefonu putem aplikacije Garmin Connect™.

NAPOMENA: Ova funkcija nije dostupna za sve aktivnosti.

1 Na zaslonu sata drzite «).
2 Odaberite Postavke sata > Nacini rada fokusa > Aktivnost > Glasovna upozorenja.
3 Odaberite opciju:
+ Za postavljanje reprodukcije glasovnih upozorenja putem telefona odaberite Audioizlaz > Povezani
uredaji.
+ Ako Zzelite Cuti upozorenje za svaku dionicu, odaberite Upozorenje o dionici.
+ Ako Zzelite prilagoditi upozorenja s podacima o tempu i brzini, odaberite Upozorenje za tempo/brzinu.
+ Ako Zzelite prilagoditi upozorenja s podacima o pulsu, odaberite Upozorenje za puls.
+ Ako Zzelite prilagoditi upozorenja s podacima o snazi, odaberite Upozorenje za shagu.
Ako zelite Cuti upozorenja kada pokrenete i zaustavite mjerac vremena aktivnosti, ukljucujuci Auto Pause
funkciju, odaberite Dog.mjer.vremena.
+ Ako Zelite da se upozorenja za vjezbanje reproduciraju kao glasovna upozorenja, odaberite Upoz.za
vjezbanje.
+ Ako zelite da se upozorenja za aktivnosti reproduciraju ako glasovna upozorenja, odaberite Upoz.za
aktivnosti (Upozorenja za aktivnosti, stranica 24).

®

Postavke satelita

Za svaku aktivnost mozete promijeniti postavke GNSS satelita da biste prilagodili satelitske sustave koji

se upotrebljavaju. Dodatne informacije o GNSS satelitskim sustavima potrazite na web-mjestu garmin.com/
aboutGPS.

Na zaslonu sata pritisnite @ odaberite Aktivnosti, odaberite aktivnost, prijedite dolje i odaberite postavke
aktivnosti te odaberite Sateliti.

NAPOMENA: Ova funkcija nije dostupna za sve aktivnosti.

Iskljuéi: Onemogucduje GNSS satelitske sustave za aktivnost.

Koristi zadano: Omogucuje satu primjenu zadanog nacina rada fokusa na aktivnost za GNSS satelite
(Prilagodba zadanog nacina rada fokusa, stranica 61).

Samo GPS: Omogucuje GPS satelitski sustav.

Svi sustavi: Omogucuje vise GNSS satelitskih sustava. Istovremena upotreba viSe GNSS satelitskih sustava
omogucuje bolji rad u zahtjevnoj okolini i brze pronalazenje polozaja u odnosu na upotrebu samo GPS-a.
Medutim, upotreba vise sustava satelita za globalnu navigaciju (GNSS-a) moze brze potrositi bateriju nego
kada se koristi samo GPS.

UltraTrac: Rjede biljezi tocke traga i podatke senzora. Omogucavanje znacajke UltraTrac produljuje trajanje
baterije, ali smanjuje kvalitetu snimljenih aktivnosti. Koristite znacajku UltraTrac za aktivnosti koje zahtijevaju
produljeno trajanje baterije, a za koje uCestala aZuriranja podataka senzora nisu toliko vazna.
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Kontrole

Izbornik kontrola omogucuje vam brz pristup funkcijama i opcijama sata. Opcije moZete dodavati, uklanjati ih i
mijenjati im redoslijed u izborniku kontrola (Prilagodavanje izbornika kontrola, stranica 28).

Na bilo kojem zaslonu drzite pritisnuti gumb ).

_®.

0 @‘II
Pas

Pod

Nacin rada u zrako-
plovu

Alarm sata

Alternativne
vremenske zone

Pomo¢

Stednja baterije
Svjetlina
Slanje pulsa

Kalkulator
Kalendar

Upravljanje kamerom
Satovi

Promjena boje
Prikaz

Bez ometanja

Pronadi moj telefon

Odaberite kako biste omoguéili nacin rada u zrakoplovu da biste iskljucili sve bezic¢ne
komunikacije.

Odaberite za dodavanije ili uredivanje alarma (Postavljanje alarma, stranica 42).

Odaberite za prikaz trenutacnog vremena u dodatnim vremenskim zonama (Dodavanje
alternativnih vremenskih zona, stranica 44).

Odaberite za slanje zahtjeva za pomo¢ (TraZenje pomodi, stranica 73).

Odaberite za omogucavanje funkcije ustede baterije (Prilagodba funkcije stednje baterije,
stranica 76).

Odaberite za prilagodavanje svjetline zaslona (Postavke zaslona i osvjetljenja,
stranica 51).

Odaberite za ukljucivanje odasiljanja pulsa na upareni uredaj (Odasiljanje podataka o
pulsu, stranica 64).

Odaberite kako biste koristili kalkulator, ukljuujuéi kalkulator napojnica.
Odaberite za prikaz nadolazecih dogadaja iz kalendara telefona.

Odaberite za ru¢no snimanje fotografije i videozapisa (Upotreba kontrola Varia™ kamere,
stranica 54).

Odaberite za otvaranje aplikacije Satovi i postavljanje alarma, mjeraca vremena,
Stoperice ili prikaza alternativnih vremenskih zona (Satovi, stranica 42).

Odaberite za prelazak zaslona na nijanse crvene, zelene ili narancaste, za upotrebu sata
u uvjetima slabog osvijetljenja.

Odaberite za iskljucivanje zaslona za upozorenja, kretnje i nacin rada Uvijek ukljuceni
zaslon (Postavke zaslona i osvjetljenja, stranica 51).

Odaberite kako biste omoguéili nacin rada bez ometanja kako biste prigusili zaslon i
onemogucili upozorenja i obavijesti. Primjerice, ovaj nacin rada mozete ukljuciti dok
gledate film.

Odaberite za reprodukciju zvu€énog upozorenja na uparenom telefonu ako je unutar
Bluetooth® dometa. Jacina signala Bluetooth veze prikazuje se na zaslonu sata Forerun-
ner® i povecava se kako se priblizavate telefonu.

¢ Baterija Odaberite za ukljucivanje zaslona za upotrebu sata kao svjetiljke (Upotreba zaslona
X
svjetla, stranica 28).
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Nacin rada fokusa

Garmin Share
Povijest

Zakljucaj uredaj
Messenger

Glazba
Obavijesti

Telefon
Iskljuéivanje
Pulsni oksimetar
Spremi lokaciju
Postavke
Stoperica

IZLAZAK | ZALAZAK
SUNCA

Sinkronizacija

Sinkronizacija
vremena

Mjerac¢ vremena

Dodirni zaslon

Zakljucavanje
zaslona

Vrijeme

Odaberite za promjenu trenutacnog nacina rada fokusa (Nacini rada fokusa,
stranica 61).

Odaberite za otvaranje aplikacije Garmin Share (Garmin Share, stranica 56).
Odaberite za prikaz povijesti aktivnosti, zapisa i ukupnih rezultata.

Odaberite za zaklju¢avanje gumba i dodirnog zaslona kako biste sprijecili slu¢ajno priti-
skanje i povlacenje prstima po zaslonu.

Odaberite za prikaz i slanje poruka s pomocu aplikacije Messenger (Upotreba funkcije
Messenger, stranica 12).

Odaberite za kontrolu reprodukcije glazbe (Slusanje glazbe na telefonu, stranica 29).

Odaberite za prikaz poziva, poruka, azuriranja statusa na drustvenim mrezama i jos$
mnogo toga, ovisno o postavkama obavijesti na telefonu (Omogucivanje telefonskih
obavijesti, stranica 55).

Odaberite kako biste onemoguéili Bluetooth tehnologiju i vezu s uparenim telefonom.
Odaberite kako biste iskljucili sat.

Odaberite za otvaranje aplikacije za pulsni oksimetar (Pulsni oksimetar, stranica 64).
Odaberite za spremanje trenutacne lokacije kako biste kasnije mogli do nje navigirati .
Odaberite za otvaranje izbornika postavki.

Odaberite za pokretanje Stoperice (Koristenje Stoperice, stranica 43).

Odaberite za prikaz vremena izlaska sunca, zalaska sunca i sumraka.

Odaberite za sinkronizaciju sata s uparenim telefonom.

Odaberite za sinkronizaciju sata s vremenom na telefonu ili sinkronizaciju putem
satelita.

Odaberite za postavljanje mjeraca odbrojavanja (Koristenje mjeraca odbrojavanja,
stranica 42).

Odaberite kako biste onemoguéili kontrole na dodirnom zaslonu.

Odaberite za omogucéavanje otklju¢avanja dodirnog zaslona povla¢enjem prstom od
vrha zaslona prema dolje.

Odaberite za prikaz trenutne vremenske prognoze i trenutnih uvjeta.

Prilagodavanje izbornika kontrola

U izborniku kontrola mozete dodavati, uklanjati i mijenjati redoslijed opcija izbornika pre¢aca (Kontrole,
stranica 27).
1 Drzite 1) kako biste otvorili izbornik kontrola.
2 Drzite «).

3 Odaberite opciju:
Za dodavanije kontrole u izbornik, odaberite Dodaj kontrole i odaberite kontrolu koju Zelite dodati.

Za promjenu lokacije precaca u izborniku kontrola, odaberite Promijeni redoslijed kontrola, odaberite
kontrolu koju Zelite pomaknuti, pritisnite <) ili {_) za pomicanje kontrole na novi polozaj, a zatim pritisnite
(_’ za odabir nove lokacije.

Za uklanjanje precaca iz izbornika kontrola, odaberite Ukloni kontrole i odaberite kontrolu koju Zelite

ukloniti.

Upotreba zaslona svjetla

KoriStenjem svjetla moze se skratiti trajanje baterije.

1 Drzite V).
NAPOMENA: Izbornik kontrola mozZete prilagodavati (Prilagodavanje izbornika kontrola, stranica 28).

2 Odaberite 4.
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3 Pritisnite «_) ili {_) da biste podesili svjetlinu i boju.

Slusanje glazbe na telefonu
Reprodukcijom glazbe na telefonu moZete upravljati putem sata Forerunner® 70.
1 Drzite {_) s bilo kojeg zaslona da biste otvorili kontrole glazbe.
2 Odaberite opciju:
+ Odaberite P> za reproduciranje i pauziranje trenutacnog glazbenog zapisa.
- Odaberite p| za prelazak na sljedeéi glazbeni zapis.
- Odaberite ¢ da biste pristupili dodatnim kontrolama za glazbu i glasnoéu.
3 Pocnite slusati glazbu s uparenog telefona.
Kontrole za reprodukciju glazbe

Za prikaz kontrola za reprodukciju glazbe tijekom aktivnosti povucite prstom ulijevo. Za otvaranje kontrola za
glazbu mozete i pritisnuti ).

. Odaberite za prikaz viSe kontrola za reprodukciju glazbe.
‘)) Odaberite za podesavanje glasnoce.
> Odaberite za reprodukciju i pauziranje trenutne zvuc¢ne datoteke.

}l Odaberite za preskakanje na sljedecu zvuc¢nu datoteku na popisu pjesama.
Drzite kako biste trenutnu zvu¢nu datoteku brzo premotali unaprijed.

|4 Odaberite za ponovno pokretanje trenutne zvucne datoteke.

Odaberite dvaput za preskakanje na prethodnu zvuénu datoteku na popisu pjesama.
Drzite kako biste trenutnu zvuénu datoteku brzo premotali unatrag.
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Brzi pregledi widgeta
Vas se sat isporucuje s brzim pregledima widgeta koji omogucuju brz pregled podataka (Brzi pregledi widgeta,
stranica 31). Nekim je funkcijama potrebna Bluetooth® veza s kompatibilnim telefonom.

Neki se brzi pregledi widgeta zadano ne mogu vidjeti. Mozete ih ru¢no dodati u popis brzih pregleda widgeta
(Prilagodavanje popisa brzih pregleda widgeta, stranica 32). Neki brzi pregledi prikazat ¢e se u skupini
povezanih mjerenja, kao Sto su ona za zdravstveno stanje ili izvodenje aktivnosti.

SAVJET: Brze preglede widgeta mozZete preuzeti i iz Connect IQ" Store (Connect IQ funkcije, stranica 59).

Alternativne
vremenske zone

Baterija
Body Battery™

Kalendar
Kalorije
Odbrojavanja
Garmin® trener

Health Snapshot™

Zdravstveno stanje
Puls

Povijest

Status varijabilnosti
pulsa

Minute intenzivnog
vjezbanja

Zadnja aktivnost
Zadnja voznja
Zadnje tr¢anje
Zadnje plivanje
BiljeZenje zivotnog
stila

Messenger

MjeseCeva mijena

Prikazuje trenutacno vrijeme u dodatnim vremenskim zonama (Dodavanje alternativnih vremen-
skih zona, stranica 44).

Prikazuje procijenjeni vijek trajanja baterije i podatke o nedavnom koristenju baterije, ukljucujuci
analizu koristenja baterije prema aktivnosti i znacajci.

Kad se nosi cijeli dan, prikazuje trenutacnu Body Battery razinu i grafikon vase razine energije u
posljednjih nekoliko sati (Body Battery™, stranica 32).

Prikazuje predstojeée sastanke iz kalendara vaseg telefona.
Prikazuje podatke o kalorijama za trenutacni dan.
Prikaz nadolazecih dogadaja s odbrojavanjem.

Prikazuje zakazane treninge kada odaberete plan treninga Garmin trenera na svojem Garmin
Connect™ racunu. Plan se, ako je to potrebno, prilagodava vasoj trenutaénoj fizickoj formi, prefe-
rencijama treniranja, rasporedu i datumu utrke.

Pokrec¢e Health Snapshot sesiju na vaS§em satu koja biljezi nekoliko klju¢nih zdravstvenih para-
metara dok mirujete dvije minute. Pruza uvid u vase ukupno kardiovaskularno stanje. Sat biljezi
parametre kao $to su prosjecni puls, razina stresa i brzina disanja.

Prikazuje spremljene sazetke sesija Health Snapshot.

Prikazuje podatke o zdravlju kao $to su disanje i varijabilnost pulsa.

Prikazuje trenutacni puls u otkucajima u minuti (otk./min) i grafikon prosjeénog pulsa u
mirovanju (RHR).

Prikazuje vasu povijest aktivnosti i grafikon zabiljezenih aktivnosti (Koristenje funkcije Povijest,
stranica 46).

Prikazuje sedmodnevni prosjek varijabilnosti pulsa tijekom no¢i (Status varijabilnosti pulsa,
stranica 34).

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

Prikazuje kratak sazetak zadnje zabiljeZzene aktivnosti.
Prikazuje kratak sazetak zadnje zabiljeZene aktivnosti i povijesti navedenog sporta.

Pracéenje svakodnevnih ponasanja uz dopustenje za prikaz nacina na koji ponasanja utjec¢u
na odredene zdravstvene parametre u aplikaciji Garmin Connect (BiljeZenje Zivotnog stila,
stranica 40).

Prikazuje vase Garmin Messenger” razgovore u aplikaciji i omoguéuje vam odgovor na poruke sa
sata (Aplikacija Garmin Messenger™, stranica 60).

Prikazivanje vremena izlaska i zalaska mjeseca te mjesecevih mijena ovisno o vasem GPS
polozaju.

Drijemanja Prikazuje ukupno trajanje drijemanja i povecéanje energije Body Battery. MoZete pokrenuti mjerac
za drijemanije i postaviti alarm koji ¢e vas probuditi (Nacini rada fokusa, stranica 61).

Obavijesti Upozorava vas na dolazne pozive, poruke, azuriranja statusa na drustvenim mrezama i jo$
mnogo toga, ovisno o postavkama obavijesti na telefonu (Omogucivanje telefonskih obavijesti,
stranica 55).

Prehrana Prikazuje dnevni nutricionisti¢ki pregled, ukljucujuci kalorije i makronutrijente. MoZete i zabiljeZiti
unos hrane. Morate imati aktivnhu Garmin Connect+ pretplatu za praéenje i pregled prehrane
(Pretplata Garmin Connect+", stranica 58).
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Primarna utrka Prikazuje utrku koju smatrate primarnom u svom kalendaru na Garmin Connect (Kalendar utrka i
primarna utrka, stranica 39).

Pulsni oksimetar Omogucuje ruc¢no ocitanje pulsnog oksimetra (Ocitanje pulsnim oksimetrom, stranica 65). Ako
ste preaktivni da sat izvrSi oCitanje pulsnog oksimetra, mjerenje se nece zabiljeziti.

Kalendar utrka Prikazuje predstojece utrke postavljene u kalendaru na Garmin Connect (Kalendar utrka i
primarna utrka, stranica 39).

Oporavak Prikazuje vrijeme oporavka. Najdulje vrijeme je Cetiri dana.

Disanje Trenutacan tempo disanja u udisajima u minuti i prosjeCna sedmodnevna vrijednost. MoZete
izvoditi vjezbe disanja kako biste se lakSe opustili.

Performanse tr¢anja Prikazuje parametre trkackih performansi kao $to su procjena maksimalnog VO2 i laktatni prag
(Mjerenje performansi, stranica 33).

Trener za spavanje  Pruza preporuke za spavanje na temelju prethodnog spavanja i aktivnosti, cirkadijskog ritma,
statusa varijabilnosti pulsa i drijemanja.
NAPOMENA: Mozete pregledati uvide u san, omoguditi nacin rada mirovanja, postaviti alarme i
azurirati postavke spavanja.

Rezultat spavanja  Prikazuje ukupno trajanje spavanja, rezultat spavanja i informacije o fazama sna za prethodnu
noc¢. MozZete vidjeti i varijacije disanja tijekom noci (Pracenje spavanja, stranica 66).

Sportski rezultati Prati fakultetske ili profesionalne sportske timove s rezultatima i podacima uzivo.

Koraci Prati dnevni broj prijedenih koraka, ciljni broj koraka i podatke za prethodne dane.

Dionice Prikazuje prilagodljivi popis dionica (Dodavanje dionica, stranica 40).

Stres Prikazuje vasu trenutacnu razinu stresa i grafikon razine stresa. MoZete izvoditi vieZbe disanja

kako biste se lakSe opustili. Ako ste preaktivni da sat odredi vasu razinu stresa, mjerenje stresa
nece se zabiljeziti.

Izlazak i zalazak Prikazuje vremena izlaska i zalaska sunca te vrijeme gradanskog sumraka.

sunca

Spremnost za treni-  Prikazuje rezultate i kratke poruke koji vam pokazuju koliko ste svakog dana spremni za trenira-

ranje nje (Spremnost za treniranje, stranica 39).

Status treniranja Prikazuje vas trenutacni status treniranja i opterecenje treniranja koji vam pokazuju kako trenira-
nje utjeCe na vasu razinu kondicije i rezultate (Status treniranja, stranica 35).

Vrijeme Prikazuje trenutacnu temperaturu i vremensku prognozu.

Pradenije tezine Prikazuje nedavne trendove i povijest tezine. TeZinu moZete unijeti ruéno. Ako je Index™” vaga
uparena s vasim Garmin Connect raéunom, podaci o tezini prikazuju se u brzom pregledu
widgeta.

Brzi pregledi widgeta
Brzi pregledi widgeta omogucuju brz pristup zdravstvenim podacima, informacijama o aktivhostima, ugradenim

senzorima i jos mnogo toga. Kada uparite sat, mozete pregledavati podatke s telefona kao $to su podaci o
zdravlju, vremenska prognoza i kalendarski dogadaiji.

1 Naizgledu sata pritisnite {_) za kretanje kroz popis brzih pregleda widgeta.
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This Week 10

6:25

. . Training Status
Productive

HRY Status
- ST

Balanced

SAVJET: Mozete i povuci prstom za kretanje ili dodirnuti za odabir opcija.
2 Za prikaz viSe informacija pritisnite ©’
3 Odaberite opciju:
Pritisnite {_) za prikaz pojedinosti o brzom pregledu widgeta.
Pritisnite (_ za prikaz dodatnih opcija i funkcija za brzi pregled widgeta.
Prilagodavanje popisa brzih pregleda widgeta
1 Na zaslonu sata pritisnite Q za prikaz brzog pregleda widgeta.
2 Odaberite Uredi.
3 Odaberite opciju:
- Za promjenu lokacije brzog pregleda widgeta na popisu odaberite brzi pregled widgeta, pritisnite «_) ili {_)
za premjestanje brzog pregleda widgeta te pritisnite (7 za odabir nove lokacije.

Za uklanjanje brzog pregleda widgeta s popisa odaberite brzi pregled widgeta i odaberite W.

Za dodavanje brzog pregleda widgeta na popis odaberite Dodaj i odaberite jedan ili viSe brzih pregleda
widgeta.

SAVJET: MozZete odabrati Stvori mapu kako biste stvorili mapu s vise brzih pregleda widgeta (Stvaranje
mape brzih pregleda widgeta, stranica 32).

Stvaranje mape brzih pregleda widgeta

Popis brzih pregleda widgeta mozete prilagoditi i stvoriti mape za srodne brze preglede widgeta.

1 Na zaslonu sata pritisnite {_) za prikaz brzog pregleda widgeta.
2 Odaberite Uredi > Dodaj > Stvori mapu.
3 Odaberite brze preglede widgeta koje Zelite staviti u mapu i odaberite Gotovo.
NAPOMENA: Ako se brzi pregledi widgeta ve¢ nalaze na popisu, mozete ih premjestiti ili kopirati u mapu.
4 Odaberite ili unesite naziv mape.
Odaberite ikonu mape.
6 Prema potrebi odaberite jednu od opcija:

Za uredivanje mape pomaknite se do mape na popisu brzih pregleda widgeta i drzite «_).

Za uredivanje brzih pregleda widgeta u mapi otvorite mapu i odaberite Uredi (Prilagodavanje popisa brzih
pregleda widgeta, stranica 32).

a

Body Battery™

Sat analizira podatke o varijabilnosti pulsa, razini stresa, kvaliteti sna i aktivnosti kako bi odredio vasu ukupnu
Body Battery razinu. Poput pokazivaca razine goriva u automobilu, ovaj parametar pokazuje dostupnu koli¢inu
rezervi energije. Body Battery razina krece se u rasponu od 5 do 100, gdje raspon od 5 do 25 oznacava vrlo nisku
razinu energije, raspon od 26 do 50 nisku razinu energije, raspon od 51 do 75 srednju razinu energije, a raspon
od 76 do 100 visoku razinu energije.
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Za prikaz najnovije Garmin Connect™ razine, dugorocnih trendova i dodatnih pojedinosti sinkronizirajte sat s
Body Battery racunom (Savjeti za poboljsane Body Battery™ podatke, stranica 33).

Savjeti za poboljSane Body Battery™ podatke

+ Zatocnije rezultate nosite sat i tijekom spavanja.

+ Kvalitetan san puni Body Battery.

+ Intenzivna aktivnost i visoka razina stresa mogu uzrokovati brze praznjenje Body Battery energije.
+ Unos hrane i stimulansa poput kofeina ne utjecu izravno na vasu Body Battery razinu.

Mjerenje performansi

Mijerenja performansi predstavljaju procjene koje vam mogu pomoci da pratite i razumijete svoje treninge
i rezultate na utrkama. Za ova je mjerenja potrebno nekoliko aktivnosti uz mjerenje pulsa na zapescu ili
kompatibilan senzor pulsa na prsima.

Ove procjene pruza i omogucuje Garmin Human Performance Lab™. Dodatne informacije potrazite na web-

mjestu garmin.com/performance-data/running.

NAPOMENA: Predvidanja se isprva mogu cCiniti neto¢nima. Sat tek nakon nekoliko dovrsenih aktivnosti moze

predvidjeti vase performanse.

Status varijabilnosti pulsa: Sat analizira oCitanja pulsa na zapesc¢u dok spavate kako bi na temelju vasih
osobnih, dugorocnih prosjecnih vrijednosti varijabilnosti pulsa utvrdio vasu varijabilnost pulsa (Status
varijabilnosti pulsa, stranica 34).

Predvideno vrijeme utrke: Sat upotrebljava procjenu maksimalnih vrijednosti VO2 i vasu povijest treniranja
kako bi dao ciljno vrijeme utrke na temelju vase trenutac¢ne kondicije (Prikaz predvidenih vremena utrke,
stranica 34).

maksimalni VO2: Maksimalni VO2 je maksimalni obujam kisika (u mililitrima) koji mozete potrositi u minuti
po kilogramu tjelesne tezine pri maksimalnom optereceniju (O procijenjenim maksimalnim vrijednostima V02,
stranica 33).

O procijenjenim maksimalnim vrijednostima VO2

Maksimalni VO2 je maksimalni obujam kisika (u mililitrima) koji moZzete potrositi u minuti po kilogramu
tjelesne tezine pri maksimalnom opterecenju. Drugim rije¢ima, maksimalni VO2 pokazatelj je vasih sportskih
performansi i trebao bi se poveéavati usporedno s pove¢anjem vase razine kondicije. Za uredaj Forerunner®
potrebno je mjerenje pulsa na zapescu ili kompatibilan senzor pulsa na prsima kako bi mogao prikazati
procijenjene maksimalne vrijednosti VO2.

Procjena maksimalnog VO2 na uredaju se pojavljuje kao broj, opis i polozaj na skali boja. Dodatne pojedinosti
o procjeni maksimalnog VO2, npr. kakav je u usporedbi s drugima vase dobi i spola, mozZete vidjeti na Garmin
Connect™ racunu.

VOZ2 Max

@ Ljubicasta Izvanredno

@ Plava Izvrsno

() Zelena Dobro
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() Naran¢asta Slabije
@ Crvena Losa

Podatke o maksimalnom VO2 pruza tvrtka Garmin Human Performance Lab". Analiza maksimalnog VO2
prikazuje se uz dopustenje ustanove The Cooper Institute®. Informacije potrazite u dodatku (Standardne
vrijednosti maksimalnog V02, stranica 87) i posjetite adresu www.Cooperinstitute.org.

Dobivanje procjene maksimalnog VO2 za trcanje

Za ovu je funkciju potrebno mjerenje pulsa na zapescu ili kompatibilan senzor pulsa na prsima. Ako
upotrebljavate senzor pulsa na prsima, morate ga staviti i upariti sa satom (Uparivanje bezi¢nih senzora,
stranica 52).

Za najprecizniju procjenu dovrsite postavljanje korisnickog profila (Postavljanje korisnickog profila, stranica 74)
i postavite maksimalni puls (Postavljanje zona pulsa, stranica 74). Predvidanja se isprva mogu Ciniti
netoCnima. Sat tek nakon nekoliko utrka moze predvidjeti kako Cete tr¢ati. Ako ne Zelite da te vrste tr¢anja
utjeCu na procjenu maksimalnog V02, mozete onemogucditi biljeZenje maksimalnog VO2 za aktivnosti ultra
trcanja i terenskog tr¢anja (Postavke aktivnosti, stranica 23).

1 Zapocnite aktivnost tr¢anja.

2 Trcite na otvorenom pri umjerenom ili visokom intenzitetu te doesgnite barem 70 % svojeg maksimalnog
pulsa.

3 Nakon barem 10 minuta odaberite Spremi.
4 Pritisnite ) ili {_) za kretanje kroz mjerenja performansi.

Prikaz predvidenih vremena utrke

Za najprecizniju procjenu dovrsite postavljanje korisnickog profila (Postavijanje korisni¢kog profila, stranica 74)
i postavite maksimalni puls (Postavljanje zona pulsa, stranica 74).

Vas sat koristi procjenu maksimalnih vrijednosti VO2 i vasu povijest treniranja kako bi dao ciljno vrijeme utrke
(0 procijenjenim maksimalnim vrijednostima V02, stranica 33). Sat analizira podatke o treniranju za nekoliko
tjedana kako bi preciznije procijenio vrijeme utrke.

1 Na zaslonu sata pritisnite Q kako biste vidjeli brzi pregled widgeta performansi tr¢anja.
2 Pritisnite (CJ.

3 Kredite se kroz zaslon za prikaz predvidenog vremena utrke.

4 Za prikaz vi$e detalja pritisnite (/.

Prediction

2414

5 Kredite se kroz zaslon za prikaz predvidanja za druge udaljenosti.

NAPOMENA: Predvidanja se isprva mogu ciniti neto¢nima. Sat tek nakon nekoliko utrka moze predvidjeti
kako cete trcati.

Status varijabilnosti pulsa

Vas sat analizira oCitanja pulsa na zapes$¢u dok spavate kako bi utvrdio varijabilnost vaseg pulsa. Treniranje,
fizicka aktivnost, spavanje, prehrana i zdrave navike utjeéu na varijabilnost pulsa. Vrijednosti varijabilnosti
pulsa mogu se uvelike razlikovati ovisno o spolu, dobi i razini kondicije. Uravnotezeni status varijabilnosti
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pulsa moze ukazivati na pozitivne aspekte zdravlja kao $to su dobra ravnoteza izmedu treniranja i oporavka,
veca kardiovaskularna kondicija i otpornost na stres. Neuravnotezen ili [o$ status moze biti znak umora, vecih
potreba za oporavkom ili pove¢anog stresa. Najbolje Cete rezultate posti¢i ako sat nosite dok spavate. Da bi sat
mogao prikazati status varijabilnosti pulsa, potrebna su tri tiedna dosljednog biljeZenja podataka o spavanju.

7D Avg HRV

SOFT"IS

»Balanced

1 fm

Zonaboje Staws . ops

. Zelena Srednje Sedmodnevni prosjek varijabilnosti pulsa nalazi se unutar vaseg osnovnog raspona.

. Narancéasta Neuravnotezeno Sedmodnevni prosjek varijabilnosti pulsa nalazi maniji je ili veéi od vaseg osnovnog
raspona.

- Crvena Nizak Sedmodnevni prosjek varijabilnosti pulsa puno je manji od vaseg osnovnog
raspona.

Bez boje Los Prosje¢ne vrijednosti vase varijabilnosti pulsa izrazito su manje od raspona

Nema statusa  hormalnog za vasu dob.

Ako nema statusa, to znaci da nema dovoljno podataka za generiranje sedmodnev-
nog prosjeka.

Sat mozete sinkronizirati s Garmin Connect™ racunom da biste vidjeli trenutacni status varijabilnosti pulsa,
trendove i dodatne povratne informacije.

Status treniranja

Ova mijerenja predstavljaju procjene koje vam mogu pomoci da pratite i razumijete svoje treninge. Za ova je
mjerenja potrebno u dva tjedna dovrsiti aktivhosti uz mjerenje pulsa na zapescéu ili kompatibilan senzor pulsa na
prsima. Mjerenja se isprva mogu Ciniti neto¢nima kada sat jos uvijek uci o vasoj izvedbi.

Ove procjene pruza i omogucuje Garmin Human Performance Lab™. Dodatne informacije potrazite na web-
mjestu garmin.com/performance-data/running.

Training Status

Balanced
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Status treniranja: Status treniranja pokazuje kako treniranje utjeCe na kondiciju i izvedbu. Status treniranja
temelji se na promjenama maksimalnog V02, akutnog opterecenja i statusa varijabilnosti pulsa u duljem
vremenskom razdoblju.

maksimalni VO2: Maksimalni VO2 je maksimalni obujam kisika (u mililitrima) koji moZete potrositi u minuti
po kilogramu tjelesne tezine pri maksimalnom opterecéenju (O procijenjenim maksimalnim vrijednostima V02,
stranica 33).

Varijabilnost pulsa: Varijabilnost pulsa je status varijabilnosti pulsa u proteklih sedam dana (Status varijabilnosti
pulsa, stranica 34).

Akutno opterecenje: Akutno opterecenje ponderirani je zbroj vasih nedavnih opterecenja vjezbanja koje
ukljucuje trajanje vjezbanja i intenzitet. (Akutno opterecenje, stranica 37).

Fokus opterecenja treniranja: Sat analizira i razvrstava opterecenje treniranja u razne kategorije ovisno o
intenzitetu i strukturi svake zabiljezene aktivnosti. Fokus opterecenja treniranja ukljuuje ukupno opterecenje
akumulirano po kategoriji i fokus treniranja. Sat prikazuje distribuciju opterecenja tijekom posljednja 4 tjedna
(Fokus opterecenja treniranja, stranica 37).

Vrijeme oporavka: Vrijeme oporavka pokazuje vrijeme preostalo do vaseg potpunog oporavka kada ¢ete biti
spremni za sljedec¢e naporno vjezbanje (Vrijeme oporavka, stranica 38).

Razine statusa treniranja

Status treniranja pokazuje kako treniranje utjeCe na razinu kondicije i izvedbu. Status treniranja temelji se
na promjenama maksimalnog V02, akutnog opterecenja i statusa varijabilnosti pulsa u duljem vremenskom
razdoblju. Pomocu statusa treniranja planirajte buduce treninge i nastavite poboljSavati svoju razinu kondicije.

Nema statusa: Za utvrdivanje statusa treniranja na satu morate u dva tjedna zabiljeziti viSe aktivnosti s
mjerenjem maksimalnog VO2 tijekom tr¢anja ili bicikliranja.

Smanjenje kondicije zbog nevjezbanja: Na tjedan ili dulje prekinuli ste svoju rutinu treniranja ili trenirate puno
manje nego inace. Nevjezbanje znaci da ne mozete odrzavati svoju razinu kondicije. Ako Zelite poboljSanje,
povecajte opterecenje treniranja.

Oporavak: Lagano opterecenje treniranja omogucuje oporavak vaseg tijela i neophodno je tijekom dugih
razdoblja napornog treniranja. Kada budete spremni, ponovno se mozete vratiti na treniranje s ve¢im
opterecenjem.

Odrzavanje: Trenutno opterecenje treniranja dovoljno je za odrzavanje razine kondicije. Ako zelite poboljSanje,
neka vam vjezbe budu raznolikije ili povecajte volumen treniranja.

Produktivno: Uz trenutno opterecenje treniranja vasa se razina kondicije i performanse kre¢u u pravom smijeru.
Za odrzavanje razine kondicije trebali biste u treniranje ukljuciti planirana razdoblja za oporavak.

Pri vrhuncu: Nalazite se na razini idealnoj za utrkivanje. Nedavno smanjenje opterec¢enja treniranja omoguéuje
vasem tijelu da se oporavi i potpuno nadoknadi prethodno treniranje. Stanje pri vrchuncu moze se odrzati
samo kratko vrijeme pa planirajte unaprijed.

Prenaporna aktivnost: VasSe je optereéenje treniranja vrlo visoko i kontraproduktivno. Vasem je tijelu potreban
odmor. Dajte si vremena za oporavak i u raspored ukljucite vrijeme s lakS§im optere¢enjem treniranja.

Neproduktivno: Opterecenje treniranja je na dobroj razini, no vasa se kondicija smanjuje. Fokusirajte se na
odmaranje, prehranu i nacine na koje se nosite sa stresom.

Pod optereé¢enjem: Opterecenje treniranja i oporavak nisu u ravnotezi. Ovo je normalna posljedica napornog
treniranja ili vaznih dogadaja. Vase se tijelo mozda pokuSava oporaviti pa obratite pozornost na svoje ukupno
zdravlje.

Savjeti za dobivanje statusa treniranja
Funkcija statusa treniranja ovisi o azuriranim procjenama vase razine kondicije, ukljucujuéi najmanje jedno
mjerenje maksimalnog V02 tjedno (O procijenjenim maksimalnim vrijednostima V02, stranica 33). Aktivnosti
tr€anja u zatvorenom ne generiraju procjenu maksimalnog VO2 radi ocuvanja toc¢nosti trenda vase razine
kondicije. Ako ne Zelite da te vrste tréanja utjeCu na procjenu maksimalnog V02, mozete onemoguditi biljezenje
maksimalnog VO2 za aktivnosti ultra tr¢anja i terenskog tréanja (Postavke aktivnosti, stranica 23).
Kako biste u potpunosti iskoristili funkciju statusa treniranja, isprobajte ove savjete.
+ Najmanje jednom tjedno tréite na otvorenom i dosegnite puls visi od 70 % vaseg maksimalnog pulsa na
najmanje 10 minuta.
Status treniranja bit ¢e dostupan nakon sto sat koristite jedan ili dva tjedna.

+ Zabiljezite sve svoje fitness aktivnosti na primarnom uredaju za treniranje kako bi va$ sat u¢io vasim
performansama (Sinkronizirane aktivnosti i mjerenje performansi, stranica 59).
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+ Sat nosite dosljedno tijekom spavanja kako biste nastavili izradivati azurirani status varijabilnosti pulsa.
Valjani status varijabilnosti pulsa pomaZze u odrzavanju statusa treniranja kada nemate mnogo aktivnosti s
mjerenjima maksimalnog VO2.

Akutno opterecéenje

Akutno opterecenje treniranja ponderirani je zbroj mjerenja povec¢anja potrosnje kisika nakon vjezbanja (EPOC)
u proteklih nekoliko dana. Mjerac pokazuje je li vase trenutacno opterecéenje nisko, optimalno, visoko ili
previsoko. Optimalni se raspon temelji na vasoj individualnoj razini kondicije i povijesti treniranja. Raspon se
podesSava kako se povecavaju ili smanjuju vrijeme treniranja i intenzitet.

Fokus optereéenja treniranja

Da bi se postigli maksimalni rezultati i napredak kondicije, trening bi trebao biti podijeljen u tri kategorije:
aerobne aktivnosti niskog intenziteta, aerobne aktivnosti visokog intenziteta i anaerobne aktivnosti. Fokus
opterecenja treniranja pokazuje koliko je svaka kategorija trenutacno zastupljena u vasem treningu i prikazuje
ciljeve treniranja. Potrebno je najmanje 7 dana treniranja kako bi fokus opterecenja treniranja odredio je li vase
opterecenje treniranja nisko, optimalno ili visoko. Nakon 4 tjedna treniranja procjena optereéenja treniranja
sadrzavat ¢e detaljnije informacije o cilju kako biste uravnotezili svoje treninge.

Ispod ciljeva: VaSe je opterecenje treniranja nakon 4 tjedna nize od optimalnog u svim kategorijama intenziteta.

Manjak aerobnih aktivnosti niskog intenziteta: Pokusajte dodati viSe aerobnih aktivnosti niskog intenziteta
kako biste osigurali oporavak i ravnotezu za aktivnosti viSeg intenziteta.

Manjak aerobnih aktivnosti visokog intenziteta: Pokusajte dodati viSe aerobnih aktivnosti visokog intenziteta
kako biste s vremenom povisili laktatni prag i maksimalni VO2.

Manjak anaerobnih aktivnosti: PokusSajte dodati viSe intenzivnih anaerobnih aktivnosti kako biste s vremenom
povecali brzinu i anaerobni kapacitet.

Srednje: Vase je opterecenje treniranja uravnotezeno i osigurava sve aspekte kondicije tijekom treninga.

Fokus — aerobne aktivnosti niskog intenziteta: Vase opterecenje treniranja uglavnom se odnosi na aerobne
aktivnosti niskog intenziteta. One osiguravaju solidan temelj i pripremaju vas za dodavanje intenzivnijih
vjezbi.

Fokus — aerobne aktivnosti visokog intenziteta: Vase opterecenje treniranja uglavnom se odnosi na aerobne
aktivnosti visokog intenziteta. Te aktivnosti pomazu povisiti laktatni prag, maksimalni VO2 i izdrzljivost.

Fokus — anaerobne aktivnosti: Vase opterecenje treniranja uglavnom se odnosi na aktivnosti visokog
intenziteta. One dovode do brzog napretka kondicije, ali ih treba nadopuniti aerobnim aktivnostima niskog
intenziteta.

Iznad ciljeva: Vase je opterecenje treniranja nakon 4 tjedna viSe od optimalnog.
Omijer opterecenja

Omijer opterecenja je omjer vaseg akutnog (kratkorocnog) opterecenja treniranja i vaseg kroniénog
(dugorocnog) optereéenja treniranja. Koristan je za pracenje promjena optereéenja treniranja.

Nema statusa Nista Omjer opterecenja vidjet ¢e se nakon 2 tjedna treniranja.
Nizak Manji od 0,8 Vase kratkoroCno optereéenje treniranja manje je od dugoro¢nog opterecenja treniranja.

Optimalan . 0,8do 1,4 Uravnotezeno je i kratkorocno i dugorocno opterecenje treniranja. Optimalni se raspon
temelji na vasoj individualnoj razini kondicije i povijesti treniranja.

Visok 1,5do 1,9 | VaSe kratkorocno opterecenje treniranja vece je od dugorocnog opterecenja treniranja.
Vrlo visok 2,0ilivise  VasSe kratkoro¢no opterecenje treniranja znatno je veée od dugoroc¢nog opterecenja treni-
ranja.

0 efektu vjezbanja

Efekt vjezbanja mjeri utjecaj aktivnosti na aerobnu i anaerobnu kondiciju. Efekt vjezbanja akumulira se tijekom
aktivnosti. Vrijednost efekta vjezbanja povecava se napretkom aktivnosti. Efekt vjezbanja odreduje se prema
podacima i povijesti treniranja iz korisni¢kog profila, pulsu, trajanju i intenzitetu aktivnosti. Primarnu korist
aktivnosti opisuje sedam razlicitih oznaka efekta vjezbanja. Svaka je oznaka istaknuta bojom i odgovara fokusu
opterecenja treniranja (Fokus opterecenja treniranja, stranica 37). Za svaku povratnu informaciju, na primjer,
"Izrazit utjecaj na maksimalni VO2", postoji objasnjenje koje mozete pronaci u pojedinostima o aktivnosti na
usluzi Garmin Connect™.

Efekt aerobnog vjezbanja pomoc¢u vaseg pulsa mjeri kako ukupni intenzitet vjezbanja utjeCe na aerobni fitness

i utvrduje je li viezbanje imalo efekt odrzavanja ili poboljSavanja razine kondicije. Povec¢anje potrosnje kisika
nakon vjezbanja (EPOC) prikupljeno tijekom vjezbanja rasporeduje se u raspone vrijednosti koji pokazuju vasu
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razinu kondicije i navike prilikom treniranja. Ujednaceno vjezbanje uz umjereni napor ili viezbanje koje ukljucuje
dulje intervale (> 180 sekundi) ima pozitivan utjecaj na vas aerobni metabolizam i poboljSava efekt aerobnog
vjezbanja.

Efekt anaerobnog vjezbanja pomocu pulsa i brzine (ili snage) odreduje kako vjezbanje utjece na performanse
pri vrlo visokom intenzitetu. Primit ¢ete vrijednost temeljenu na doprinosu anaerobnog vjezbanja EPOC-u i vrstu
aktivnosti. Opetovani intervali visokog intenziteta u trajanju od 10 do 120 sekundi imaju narocito koristan utjecaj
na vasu anaerobnu sposobnost i stoga kao rezultat imaju poboljSanje efekta anaerobnog vjezbanja.

Efekt aerobnog vjezbanja i Efekt anaerobnog vjezbanja mozete dodati kao podatkovna polja na jedan od svojih
zaslona za treniranje kako biste tijekom aktivnosti pratili svoje moguénosti.

0d0,0do 0,9 Nema koristi. Nema koristi.

0d1,0do 1,9 Minimalna korist. Minimalna korist.

0d2,0do29 Odrzava vasu aerobnu kondiciju. Odrzava vasu anaerobnu kondiciju.

0d 3,0do 3,9 Utjece na aerobnu kondiciju. Utjece na anaerobnu kondiciju.

0d 4,0do 4,9 lIzrazito utjeCe na aerobnu kondiciju. Izrazito utjece na anaerobnu kondiciju.

50 Prenaporna aktivnost koja bez dovoljno vremena  Prenaporna aktivnost koja bez dovoljno vremena
za oporavak moze biti Stetna. za oporavak moze biti Stetna.

Tehnologiju efekta vjezbanja pruza i omogucuje Garmin Human Performance Lab™. Dodatne informacije
potrazite na web-mjestu garmin.com/performance-data/running.

Vrijeme oporavka

Mozete koristiti svoj Garmin® uredaj u kombinaciji sa senzorom pulsa na zapescu ili kompatibilnim senzorom
pulsa na prsima za prikaz vremena preostalog do vaseg potpunog oporavka kada ste spremni za sljedece
vjezbanje.

Preporuka vremena oporavka temelji se na procjeni maksimalnog VO2 i u pocetku se moze Ciniti nepreciznom.
Uredaj tek nakon nekoliko dovrSenih aktivhosti moze predvidjeti vasu izvedbu.

Vrijeme oporavka prikazuje se odmah nakon aktivnosti. Vrijeme se odbrojava do optimalnog trenutka za novo
vjezbanje. Uredaj azurira vaSe vrijeme oporavka tijekom dana na temelju promjena u spavanju, stresa, opustanja
i fizicke aktivnosti.

Puls oporavka

Ako trenirate s monitorom pulsa na zapeséu ili kompatibilnim monitorom pulsa na prsima, nakon svake
aktivnosti mozete provjeriti vrijednost pulsa za vrijeme oporavka. Puls za vrijeme oporavka izracunava se kao
razlika izmedu trenutnog pulsa i pulsa izmjerenog dvije minute nakon zavrSetka vjezbanja. Na primjer, zaustavili
ste mjeraC nakon tipi¢ne runde tréanja. Vas puls iznosi 140 otk./ min. Nakon dvije minute bez aktivnosti ili
hladenja, vas puls je 90 otk./min. Vas puls za vrijeme oporavka iznosi 50 otk./min (140 manje 90). Neka
istrazivanja povezuju puls za vrijeme oporavka i zdravlje kardioloskog sustava. Vece vrijednosti u pravilu znace
zdravije srce.

SAVJET: Za najbolje rezultate dvije minute koje su potrebne uredaju da izraCuna vas puls za vrijeme oporavka
trebali biste mirovati.

NAPOMENA: Puls za vrijeme oporavka ne racuna se za aktivnosti nizeg intenziteta kao $to je joga.

Pauziranje statusa treniranja i nastavak pauziranog statusa treniranja

Ako ste ozlijedeni ili bolesni, moZete pauzirati svoj status treniranja. Mozete nastaviti biljeziti fithess aktivnosti,
ali vas Ce se status treniranja, fokus opterecenja treniranja, povratne informacije o oporavku i preporucena
vjezbanja privremeno onemogucditi.

Status treniranja mozete nastaviti kada ste spremni za ponovno treniranje. Za najbolje rezultate svaki vam je
tjedan potrebno barem jedno mjerenje maksimalne vrijednosti VO2 (O procijenjenim maksimalnim vrijednostima
V02, stranica 33).

1 Ako Zelite pauzirati status treniranja, odaberite opciju:
» U brzom pregledu widgeta statusa treniranja drzite «_) i odaberite Pauziraj status treniranja.

U Garmin Connect™ postavkama odaberite Statistiéki podaci o performansama > Status treniranja> : >
Pauziraj status treniranja.

2 Sinkronizirajte sat sa svojim Garmin Connect racunom.
3 Ako zelite nastaviti status treniranja, odaberite opciju:

- U brzom pregledu widgeta statusa treniranja drzite «_) i odaberite Nastavi status treniranja.
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U Garmin Connect postavkama odaberite Statisti€ki podaci o performansama > Status treniranja> $ >
Nastavi status treniranja.

4 Sinkronizirajte sat sa svojim Garmin Connect racunom.

Spremnost za treniranje

Spremnost za treniranje sastoji se od ocjene i kratke poruke koji vam pokazuju koliko ste svakog dana spremni
za treniranje. Ocjena se kroz dan neprestano izracunava i azurira s pomocu sljedecih ¢imbenika:

+ Ocjena spavanja (posljednja no¢)

+ Vrijeme oporavka

+ Status varijabilnosti pulsa

+ Akutno opterecenje

+ Povijest spavanja (posljednje 3 no¢i)

« Povijest stresa (posljednja tri dana)

Zonebol  Remmx _ oms |

@ Ljubigasta 95do 100 Potpuno ste spremni
Najbolje moguée
@ rlava 75do 94 Visok
Spremni za izazove
() Zelena 50 do 74 Umijeren
Spremni za rad
() Naran¢asta 25do 49 Nizak
Vrijeme je da usporite
@ Crvena 1do 24 Lo$

Omogucite tijelu da se oporavi

—
i T,

Training
]_‘I -F.“j “n"l..'_l

5% |

High

Za prikaz povijesnih ocjena spremnosti za treniranje odite na racun Garmin Connect”.

Kalendar utrka i primarna utrka

Kada u Garmin Connect™ kalendar dodate utrku, dogadaj mozete vidjeti na satu ako mu dodate brzi pregled
widgeta primarne utrke (Brzi pregledi widgeta, stranica 30). Datum dogadaja mora biti unutar sljedecéih 365

dana. Sat prikazuje odbrojavanje do dogadaja, vase ciljno vrijeme ili predvideno vrijeme zavr$etka (samo za
tr¢anje) i podatke o vremenskim uvjetima.
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NAPOMENA: Povijesni meteoroloski podaci za lokaciju i datum dostupni su odmah. Podaci o lokalnoj prognozi
prikazuju se priblizno 14 dana prije dogadaja.

Ako dodate viSe od jedne utrke, od vas ée se zatraZiti da odaberete primarni dogadaj.

Ovisno o dostupnim podacima o stazi za dogadaj, mozete vidjeti podatke o nadmorskoj visini, kartu staze i
dodati PacePro" plan (PacePro™ treniranje, stranica 17).

Treniranje za utrku

Vas sat moze preporuciti vjezbanja dana koja ¢e vam pomoci da trenirate za utrku ili biciklisticki dogadaj ako
imate procijenjenu maksimalnu vrijednost VO2 (O procijenjenim maksimalnim vrijednostima V02, stranica 33).

1 U aplikaciji Garmin Connect™ odaberite eee.

2 Odaberite Treniranje i planiranje > Utrke i dogadaji > Pronadi dogadaj.

3 Potrazite dogadaj u svojem podrucju.

Takoder mozete odabrati opciju Stvori dogadaj i izraditi vlastiti dogadaj.

Odaberite Dodaj u kalendar.

Sinkronizirajte sat sa svojim Garmin Connect raCunom.

Na satu prijedite na brz pregled widgeta primarne utrke kako biste vidjeli odbrojavanje do primarne utrke.
Na zaslonu sata pritisnite (_’i odaberite aktivnost tréanja ili bicikliranja.

NAPOMENA: Ako ste dovrsili najmanje jedno tr¢anje na otvorenom s podacima o pulsu ili jednu voznju s
podacima o pulsu i snazi, preporuceno vjezbanje dana prikazat ¢e se na vaSem satu.

N o a b

Dodavanje dionica

Prije prilagodbe popisa dionica na popis dionica morate dodati widget dionica (Prilagodavanje popisa brzih
pregleda widgeta, stranica 32).

1 Na zaslonu sata pritisnite {_) za prikaz brzog pregleda widgeta dionica. .

2 Pritisnite ().

3 Odaberite Uredi > Doda;.

4 Unesite naziv tvrtke ili simbol dionice koju Zelite dodati i odaberite /.

Na satu se prikazuju rezultati pretrazivanja.

Odaberite dionicu koju Zelite dodati.

6 Za vise informacija odaberite dionicu.

a

SAVJET: Za prikaz dionice na popisu widgeta mozete pritisnuti (J i odabrati Postavljanje aplikacije kao
favorita.

Biljezenje zivotnog stila
S pomocu brzog pregleda biljezenja zivotnog stila na satu Forerunner® moZete otkriti kako svakodnevna

ponasanja utjeCu na viSe zdravstvenih parametara, ukljucujuéi vas rezultat spavanja, puls u mirovanju i vise.
U aplikaciji Garmin Connect” (Pracenje biljeZenja Zivotnog stila, stranica 41) mozete biljeZiti i pratiti ponasanja
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koja odrazavaju vase svakodnevne navike i postupke, npr. unos kofeina u kasne sate, hladne urone ili ¢itanje
prije spavanja. Mozete izraditi prilagodena ponasanja i pratiti ih.

Pracenje biljezenja zivotnog stila

Prije upotrebe znacajke za biljeZenje zivotnog stila, morate imati Garmin Connect™ racun, preuzeti aplikaciju
Garmin Connect i upariti Garmin® sat s aplikacijom Garmin Connect.

1 U aplikaciji Garmin Connect odaberite eee.

2 Odaberite Zdravstvena statistika > BiljeZenje Zivotnog stila.

3 Slijedite upute na zaslonu.

4 Postavite podsjetnike na biljezenje (opcionalno).

U aplikaciji Garmin Connect moZete pregledati detaljna izvje$éa o biljezenju Zivotnog stila.

SAVJET: MoZete omoguditi brzi pregled biljeZenja zivotnog stila na satu za prikaz i biljezenje Zivotnog stila
(Prilagodavanje popisa brzih pregleda widgeta, stranica 32).
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Satovi

Postavljanje alarma
Mozete postaviti viSe alarma.
1 Odaberite opciju:
- Sa zaslona sata drzite ).
« Na zaslonu sata pritisnite (_J.
- Drzite V).
2 Odaberite Satovi > Alarmi.
3 Odaberite opciju:
« Zaprvo postavljanje i spremanje alarma unesite vrijeme alarma.
« Za postavljanje i spremanje dodatnih alarma odaberite Dodaj alarm i unesite naziv alarma.
4 ZaviSe opcija prijedite dolje.
5 Odaberite Spremi.

Uredivanje alarma
1 Odaberite opciju:
- Na zaslonu sata drzite «_).
- Na zaslonu sata pritisnite (/.
- Drzite V).
2 QOdaberite Satovi > Alarmi.
Odaberite alarm.
4 Odaberite opciju:
+ Za ukljucivanje ili iskljucivanje alarma odaberite Status.

+ Zapromjenu vremena alarma odaberite Vrijeme.

+ Kako biste postavili alarm za lagano budenje unutar razdoblja od 30 minuta prije vaseg zakazanog
alarma, a temeljen na optimalnom vremenu spavanja, odaberite Pametno budenje.
NAPOMENA: Alarm ¢e uvijek zvoniti u odabrano vrijeme, uz sve ranije alarme. Na primjer, ako ste svoj
alarm postavili za 8 ujutro, alarm vas moze lagano upozoriti na budenje u razdoblju izmedu 7.30 i 8 sati.

+ Kako biste postavili alarm koji se redovito ponavlja, odaberite Ponavljanje i odaberite kada ¢e se alarm
ponavljati.

+ Zaodabir vrstu obavijesti za alarme odaberite Zvuk i vibracija.
NAPOMENA: MozZete i pregledati zvuk alarma i odabrati opcije vibracije. MoZete odabrati Tihi pocetak
ako zelite da alarm blago pocne vibrirati, a zatim da se pojacava.

+ Za odabir opisa alarma odaberite Oznaka.

5 Odaberite opciju:
+ Za spremanje uredenih stavki odaberite Gotovo.
+ Za brisanje alarma odaberite Izbrisi.

w

Koristenje mjeraca odbrojavanja
1 Odaberite opciju:

- Naizgledu sata drzite «_).

+  Na satu pritisnite (7.

Drzite ).

2 Odaberite Satovi > Mjeraci vremena.

w

Ako nikad niste spremili broja¢ vremena, unesite vrijeme pomoc¢u dodirnog zaslonaili )i {).
4 Ako ste prethodno spremili broja¢ vremena, odaberite opciju:

+ Za postavljanje novog mjeraca odbrojavanja bez njegovog spremanja odaberite Brzi mjera¢ vremena i
unesite vrijeme.

+ Za postavljanje i spremanje novog mjeraca odbrojavanja odaberite Uredi > Dodaj mjera¢ vremena i
unesite vrijeme.

+ Za postavljanje spremljenog mjera¢a odbrojavanja odaberite spremljeni mjera¢ odbrojavanja.
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Za pokretanje mjeraca vremena pritisnite (/.

Prema potrebi odaberite jednu od opcija:

- Za pauziranje mjeraca odaberite ||

+ Za ponovno pokretanje mjeraca vremena odaberite ¥).

- Zazaustavljanje mjeraCa vremena odaberite ¢ > OtkaZi mjera¢ vremena.

+ Za spremanje mjerata vremena odaberite ¢ > Spremanje mjera¢a vremena.

- Zaautomatsko ponovno pokretanje mjerac¢a vremena nakon isteka odaberite ¢ > Autom. pon. pok. >
Ukljuci.
- Za prilagodbu obavijesti o mjeracu vremena odaberite ¢ > Zvuk i vibracija.

Brisanje mjeraca odbrojavanja

1

Odaberite opciju:
- Naizgledu sata drzite «_).
- Na izgledu sata pritisnite (.

Drzite ).

2 Odaberite Satovi > Mjeraci vremena > Uredi.
3 Odaberite mjerac vremena.
4 Odaberite Izbrisi.

Koristenje Stoperice

1

Odaberite opciju:
+ Sa zaslona sata drzite «_).
- Na zaslonu sata pritisnite (/.

- Drzite V).

Odaberite Satovi > Stoperica.
Pritisnite (_ kako biste pokrenuli broja& vremena.
Pritisnite (") kako biste ponovno pokrenuli mjera¢ vremena dionice (.

4:10p

0:14¢

g
"

I:I. U 11. B Ty
0:0554

Ukupno vrijeme $toperice @) nastavlja teéi.
Pritisnite (7 kako biste zaustavili oba brojaca vremena.
Odaberite opciju:
Za ponovno pokretanje oba broja¢a vremena pritisnite {).
- Kako biste spremili vrijeme na $toperici kao aktivnost pritisnite «_) i odaberite Spremi aktivnost.
+ Zaponovno pokretanje brojaca vremena i izlaz iz Stoperice pritisnite -@ i odaberite Gotovo.
- Za pregled brojaca vremena dionice pritisnite «_) i odaberite Pregledaj.
NAPOMENA: Opcija Pregledaj prikazuje se samo ako je bilo viSe dionica.
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Za povratak na zaslon sata bez ponovnog postavljanja brojaca vremena pritisnite «_) i odaberite Idi na
zaslon sata.

Za omogudavanije ili onemogucavanije biljezenja dionice pritisnite «_) i odaberite Tipka Dionica.

Dodavanje alternativnih vremenskih zona
Mozete prikazati trenutno vrijeme u dodatnim vremenskim zonama.
1 Odaberite opciju:
Na izgledu sata drzite «_).
Na satu pritisnite (7.
Drzite ).
SAVJET: Alternativne vremenske zone mozete pregledati na popisu widgeta (Prilagodavanje popisa brzih
pregleda widgeta, stranica 32).

2 Odaberite Satovi > Alternativhe vremenske zone > Dodaj zonu.

3 Pritisnite <) ili {_) kako biste istakli regiju te pritisnite (7 kako biste je odabrali.
4 Odaberite vremensku zonu.

Uredivanje alternativhe vremenske zone
1 Odaberite opciju:
Sa zaslona sata drzite ).
Na zaslonu sata pritisnite (_J.
Drzite ).
SAVJET: Alternativne vremenske zone moZete pregledati na popisu widgeta (Prilagodavanje popisa brzih
pregleda widgeta, stranica 32).

Odaberite Satovi > Alternativhe vremenske zone.
Odaberite vremensku zonu.
Pritisnite (.
Odaberite opciju:
Za postavljanje vremenske zone tako da se prikazuje na popisu widgeta odaberite Postavljanje aplikacije
kao favorita.
Za unos prilagodenog naziva vremenske zone odaberite Preimenu;.
Za unos prilagodene kratice vremenske zone odaberite Kratica.
Za promjenu vremenske zone odaberite Promijeni zonu.
Za brisanje vremenske zone odaberite Izbrisi.

a b WN

Dodavanje dogadaja s odbrojavanjem
1 Odaberite opciju:
Sa zaslona sata drzite «_).
Na zaslonu sata pritisnite (J.
Drzite ).
SAVJET: Dogadaje s odbrojavanjem mozete pregledati i na popisu brzih pregleda widgeta (Prilagodavanje
popisa brzih pregleda widgeta, stranica 32).

Odaberite Satovi > Odbrojavanja > Dodaj.
Unesite naziv.
Odaberite godinu, mjesec i dan.
Odaberite opciju:

Odaberite Citav dan.

Odaberite Odredeno vrijeme i unesite vrijeme.
6 Odaberite ikonu.

Uredivanja dogadaja s odbrojavanjem
1 Odaberite opciju:
Na izgledu sata drzite «_).

a b wWDN
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Na satu pritisnite (/.

Drzite ).

SAVJET: Dogadaje s odbrojavanjem mozZete pregledati i na popisu brzih pregleda widgeta (Prilagodavanje
popisa brzih pregleda widgeta, stranica 32).

2 Odaberite Satovi > Odbrojavanja.
3 Odaberite dogadaj s odbrojavanjem.

4 Pritisnite (_J i odaberite Postavljanje aplikacije kao favorita kako biste dogadaj s odbrojavanjem prikazali na

popisu brzih pregleda widgeta (opcionalno).
5 Pritisnite (7 i odaberite Uredi odbrojavanje.
6 Odaberite opciju za uredivanje:
Za promjenu naziva dogadaja odaberite Naziv.
Za promjenu datuma odaberite Datum.
Za promjenu vremena odaberite Vrijeme.
Za promjenu ikone odaberite lkona.
Za dodavanje skra¢enog naziva dogadaju odaberite Kratica.
ZA dodavanje podsjetnika na dogadaj odaberite Podsjetnici.
Za ponavljanje dogadaja svake godine odaberite Ponovi godisnje.
Za uklanjanje dogadaja odaberite Izbrisi odbrojavanje.
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Povijest

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

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

Koristenje funkcije Povijest
Povijest sadrzi spremljene podatke o aktivhostima, rekordima i ukupnim vrijednostima.

Na satu se nalazi povijest brzog pregleda widgeta koja vam omogucuje brz pristup podacima o aktivnostima
(Brzi pregledi widgeta, stranica 30).

1 Na zaslonu sata drzite «).
2 Odaberite Povijest.

Pojavit ¢e se stupicasti grafikon s vasim nedavnim aktivnostima.
3 Odaberite opciju:

Kako biste promijenili vremensko razdoblje stupi¢astog grafikona, pritisnite (7 i odaberite Opcije
grafikona.

Kako biste pregledali osobne rekorde prema sportovima, pritisnite (7 i odaberite Rekordi (Osobni rekordi,
stranica 46).

Kako biste prikazali tjedne ili mjese&ne ukupne vrijednosti, pritisnite (_J i odaberite Ukupno (Pregledavanje
ukupnih podataka, stranica 47).

Kako biste prikazali svoju povijest aktivnosti, pritisnite {_) i odaberite aktivnost.

Osobni rekordi

Kada dovrsite aktivnost, sat prikazuje sve nove osobne rekorde koje ste postigli za vrijeme te aktivnosti. Osobni
rekordi obuhvacaju najbrze vrijeme za nekoliko uobicajenih duljina utrka, najvecu tezinu podignutu u sklopu
glavnih pokreta u vjezbama snage te najduze trcanje, voznju ili plivanje.

Pregledavanje osobnih rekorda
Na zaslonu sata drzite «).
Odaberite Povijest.

Pritisnite (_J i odaberite Rekordi.
Odaberite sport.

Odaberite rekord.

Odaberite Prikaz rekorda.

Vracanje osobnog rekorda
Svaki osobni rekord mozete postaviti na prethodni zabiljezeni rekord.

U kA WN=

Na zaslonu sata drzite «).

Odaberite Povijest.

Pritisnite (_J i odaberite Rekordi.

Odaberite sport.

Odaberite rekord koji zelite vratiti.

Odaberite Prethodno > /.

NAPOMENA: Time se ne briSu spremljene aktivnosti.

Brisanje osobnih rekorda

Na zaslonu sata drZite «).

Odaberite Povijest.

Pritisnite (_J i odaberite Rekordi.

Odaberite sport.

Odaberite opciju:
Da biste obrisali rekord, odaberite rekord, a zatim odaberite Izbrisi rekord > /.
Za brisanje svih rekorda u odredenom sportu odaberite 1zbriSi sve rekorde > /.

S ah WN=

g bh W N =
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NAPOMENA: Time se ne briSu spremljene aktivnosti.

Pregledavanje ukupnih podataka

Mozete pregledati akumulirane podatke o udaljenosti i vremenu koji su spremljeni na satu.
Na zaslonu sata drzite «_).

Odaberite Povijest.

Pritisnite (7 i odaberite Ukupno.

Odaberite aktivnost.

Odaberite opciju tjednih ili mjesecnih ukupnih rezultata.

a bHh W N=
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Postavke obavijesti i upozorenja

Na zaslonu sata drzite «_) i odaberite Postavke sata > Obavijesti i upozorenja.

Pametne obavijesti: Prilagodba pametnih obavijesti koje se pojavljuju na vasem satu (Omogucdivanje telefonskih
obavijesti, stranica 55).

Zdravlje i wellness: Prilagodba upozorenja za zdravlje i wellness koja se pojavljuju na vasem satu (Upozorenja
za zdravlje i wellness, stranica 48).

Postavke izvjeSéa: Omogucéava izvjesSca i prilagodava podatke i temu izvjeS¢a. MoZete odabrati Jutarnje
izvjeSée za izradu i uredivanje dnevnih poruka u jutarnjem izvjeséu (Prilagodba jutarnjeg izvjesca,
stranica 49). MoZete odabrati Ve€ernje izvjeSce za postavljanje rasporeda za vecernje izvjes¢e (Prilagodba
vaseg vecernjeg izvjesca, stranica 49). Mozete odabrati Odabir teme za prilagodbu pozadinske teme
izvjesca.

Upozorenja sustava: Postavljanje upozorenja za vrijeme (Postavljanje upozorenja za vrijeme, stranica 49) ili
povezivanje telefona (Ukljucivanje upozorenja o povezivanju s telefonom, stranica 49).

Centar za obavijesti: Omogucuje da se u centru za obavijesti prikazuju nove obavijesti (Prikaz obavijesti,
stranica 55).

Upozorenja za zdravlje i wellness

Na izgledu sata drzite «_) i odaberite Postavke sata > Obavijesti i upozorenja > Zdravlje i wellness.

Dnevni sazetak: Body Battery™ dnevni sazetak prikazuje se nekoliko sati prije poCetka razdoblja u kojem obi¢no
spavate. Dnevni saZetak pruza uvid u to kako su stres i aktivnosti tog dana utjecali na Body Battery razinu
(Body Battery”, stranica 32).

Upozorenja o stresu: ObavjeStava vas kad razdoblja stresa isprazne Body Battery razinu.
Upozorenja za odmor: ObavjeStava vas o razdoblju odmaranja i njegovom ucinku na Body Battery razinu.

Upozorenja za neuobicajeni puls: ObavjeStava vas kada vam puls prekoraci ciljnu vrijednost ili padne ispod nje
(Postavljanje upozorenja za neuobicajeni puls, stranica 48).

Upozorenje za kretanje: Podsjeca vas da se nastavite kretati.

Upozorenja na ciljeve: ObavjeStava vas kada ostvarite ciljni broj koraka u danu i tjedni ciljni broj minuta
intenzivnog vjezbanja.

Postavljanje upozorenja za neuobicajeni puls

/\ OPREZ

Ova vas funkcija samo upozorava kad vas puls prekoradi ili padne ispod odredenog broja otkucaja u minuti, koji
odredi korisnik, nakon barem deset minuta neaktivnosti. Ova vas funkcija ne obavjeStava o padu pulsa ispod
postavljenog praga tijekom razdoblja spavanja odabranog u aplikaciji Garmin Connect™. Ova vas funkcija ne
obavjestava o moguc¢im problemima sa srcem i nije namijenjena za lijeCenje ni dijagnosticiranje medicinskih
stanja ili bolesti. O problemima sa srcem razgovarajte s lijecnikom.

Mozete postaviti vrijednost praga pulsa.

1 Na zaslonu sata drzite «).

2 Odaberite Postavke sata > Obavijesti i upozorenja > Zdravlje i wellness > Upozorenja za neuobicajeni puls.
3 Odaberite Upozorenje - visoko ili Upozorenje — nisko.

4 Postavite vrijednost praga pulsa.

Pri svakom prekoracenju ili padu pulsa ispod vrijednosti praga prikazuje se poruka, a sat vibrira.

Upozorenje za kretanje

Sjedenje tijekom duzeg vremenskog razdoblja moZe prouzrociti nezeljene metabolicke promjene. Upozorenje za
kretanje podsjec¢a vas na potrebu za kretanjem. Nakon sata neaktivnosti prikazuje se poruka. Sat se takoder
oglasava zvu¢nim signalima ili vibracijom ako su zvukovi uklju¢eni (Postavke sustava, stranica 78). Mozete
prilagoditi da se vaSe upozorenje za kretanje odbaci kada krene hodati ili izvoditi neku drugu kretnju.

Prilagodavanje upozorenja za kretanje

1 Drzite «).

2 Odaberite Postavke sata > Obavijesti i upozorenja > Zdravlje i wellness > Upozorenje za kretanje > Ukljuci.
3 Odaberite opciju:

Odaberite Vrsta upozorenja kako biste postavili upozorenje utemeljeno na koracima ili drugoj vrsti
kretanja.
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+ Odaberite Kretanja da biste dopustili CiS¢enje upozorenja sjede¢im ili slobodnim pokretima.
+ Odaberite Trajanje kretanja da biste postavili CiS¢enje upozorenja nakon 30, 45 ili 60 sekundi.

Jutarnje izvjesce
Vas$ sat prikazuje jutarnje izvjeSc¢e u skladu s vasim uobicajenim vremenom budenja. Povucite prstom kako
biste vidjeli izvjeS¢e koje ukljucuje podatke o vremenskim uvjetima, spavanju, statusu varijabilnosti pulsa
tijekom no¢i i jo§ mnogo toga (Prilagodba jutarnjeg izvjesca, stranica 49).
Prilagodba jutarnjeg izvjesca
NAPOMENA: Ove postavke mozete prilagoditi na satu ili u Garmin Connect™ racunu.
1 Na zaslonu sata drzite «_).
2 Odaberite Postavke sata > Obavijesti i upozorenja > Postavke izvjeS¢a > Jutarnje izvjesce.
3 Odaberite opciju:
« Zaukljucivanje ili iskljucivanje jutarnjeg izvjeS¢a odaberite Prikazi izvjestaj.
+ Odaberite Uredivanje izvjeS¢a kako biste prilagodili redoslijed i vrstu podataka koji se prikazuju u
jutarnjem izvjescu.
« Za pisanje prilagodenih poruka i njihovo dodavanje u jutarnje izvjeS¢e odaberite Prilagodavanje dnevnih
poruka > Uredi poruke.

Vecernje izvjeSce
Vas sat prikazuje veCernje izvjeS¢e prije vremena spavanja. Krecite se kroz zaslon da biste vidjeli izvjeSce,
koje ukljucuje vase detalje Body Battery™, sutrasnju tjelovjezbu i vrijeme, preporuku trenera spavanja i jos toga
(Prilagodba vaseg vecernjeg izvjesca, stranica 49).
Prilagodba vaseg vecernjeg izvjesca
NAPOMENA: Ove postavke mozete prilagoditi na satu ili u Garmin Connect™ racunu.
1 Na zaslonu sata drzite «).
2 Odaberite Postavke sata > Obavijesti i upozorenja > Postavke izvjeSéa > Vecernje izvjeSce.
3 Odaberite opciju:
+ Odaberite Prikazi izvjeStaj kako biste omogucili ili onemogucili veCernje izvjeSce.
+ Odaberite Uredivanje izvjesS¢a kako biste prilagodili redoslijed i vrstu podataka koji se prikazuju u
vecernjem izvjesScu.
+ Odaberite Zakazi izvjeSc¢e za postavljanje vremena izmedu izvje$¢a i pocetka spavanja (Nacini rada
fokusa, stranica 61).

Postavljanje upozorenja za vrijeme

1 Na zaslonu sata drzite «).
2 Odaberite Postavke sata > Obavijesti i upozorenja > Upozorenja sustava > Vrijeme.
3 Odaberite opciju:
+ Da biste postavili upozorenje koje ¢e se oglasiti odredeni broj minuta ili sati prije zalaska sunca, odaberite
Prije zalaska sunca > Status > Ukljuci, odaberite Vrijeme i unesite vrijeme.
Da biste postavili upozorenje koje ¢e se oglasiti odredeni broj minuta ili sati prije izlaska sunca odaberite
Prije izlaska sunca > Status > Ukljuéi, odaberite Vrijeme i unesite vrijeme.
+ Da biste postavili upozorenje koje ¢e se oglasiti svaki sat, odaberite Po satu > Ukljuci.

Ukljucivanje upozorenja o povezivanju s telefonom

Sat mozete podesiti da vas upozori kada se upareni telefon putem Bluetooth® tehnologije povezuije ili prekida
vezu.

1 Na zaslonu sata drzite «_).
2 Odaberite Postavke sata > Obavijesti i upozorenja > Upozorenja sustava > Telefon.
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Postavke zvuka i vibracija

Na izgledu sata drzite «_) i odaberite Postavke sata > Zvuk i vibracija. Takoder mozete prilagoditi ove postavke
za razlicite situacije, poput spavanja i aktivnosti (Nacini rada fokusa, stranica 61).

Tonovi upozorenja: Reproducira ton za upozorenja.

Tonovi gumba: Reproducira ton kada pritisnete gumb.

Vibracija: Postavlja vibracije sata za upozorenja i pritiske gumba.

Forerunner® 70 GPS pametni sat za tr¢anje Postavke zvuka i vibracija
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Postavke zaslona i osvjetljenja

Na izgledu sata drzite «_) i odaberite Postavke sata > Zaslon i svjetlina. Takoder mozete prilagoditi ove
postavke za razlicite situacije, poput spavanja i aktivnosti (Nacini rada fokusa, stranica 61).
Svjetlina: Postavlja razinu svjetline zaslona.

Uvijek ukljuceni zaslon: Postavka koja omogucuje da izgled sata ostane vidljiv te smanjuje svjetlinu i pozadinu.
Ta opcija utjeCe na trajanje baterije i zaslona (O AMOLED zaslonu, stranica 81).

Sekunde na izgledu sata: Postavlja uCestalost pojavljivanja izgleda sata kada je ukljuCena postavka Uvijek
ukljuceni zaslon. Ta opcija utjece na trajanje baterije i zaslona (0 AMOLED zaslonu, stranica 81).

Velic.teksta: PodeSavanje veliCine teksta na zaslonu.

Promjena boje: Prelazak zaslona na nijanse crvene, zelene ili narancaste za upotrebu sata u uvjetima slabog
osvjetljenja i kako biste ocuvali svoj noc¢ni vid ili smanijili naprezanje ocCiju. MoZete odabrati Na¢in rada >
Filtar plavog svjetla kako biste smanjili koli¢inu plave svjetlosti koju sat emitira. MoZete odabrati Raspored
za postavljanje vremena filtera kao sto je Prije pocetka spavanja.

Uklj. za upozorenja: UkljuCuje zaslon kada primite obavijest ili upozorenje.

Ukljucivanje za pokrete: UkljuCivanje zaslona kada podignete ruku i okrenete je kako biste pogledali na zapesce.
Pauza prije pocetka: Prilagodavanje trajanja prije iskljucivanja zaslona.

Dodirni zaslon: Omogucuje dodirni zaslon.

Zakljucavanje zaslona: Zakljucava dodirni zaslon nakon sto se zaslon iskljuci. Kada je ova postavka
omogucena, mozete povuci prema dolje kako biste otkljucali dodirni zaslon.
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Povezivanje

Funkcije povezivanja dostupne su na vasem satu kada ga uparite s kompatibilnim telefonom (Uparivanje
telefona, stranica 55). .

Senzori i dodaci

Sat Forerunner® ima nekoliko unutarnjih senzora i mozete upariti dodatne bezicne senzore za aktivnosti.
Bezicni senzori

Vas se sat moze upariti i upotrebljavati s bezi¢nim senzorima s ANT+* ili Bluetooth® tehnologijom (Uparivanje

bezZicnih senzora, stranica 52). Nakon $to uparite uredaje, mozete prilagoditi dodatna podatkovna polja
(Prilagodavanje zaslona s podacima, stranica 22). Ako je vas sat isporucen sa senzorom, vec¢ su upareni.

Informacije o kompatibilnosti s konkretnim Garmin® senzorom, informacije o kupniji ili korisnicki priru¢nik
potrazite na web-mjesto buy.garmin.com za taj senzor.

Vanjski senzor S pomocu vanjskog senzora pulsa, kao $to su senzori pulsa iz serija HRM 200, HRM 600, HRM-Fit"

pulsa ili HRM-Pro™ mozete pregledavati podatke o pulsu tijekom aktivnosti. Neki senzori pulsa mogu i
spremiti podatke ili pruziti napredne podatke o tréanju (Dinamika tréanja, stranica 53) (Snaga tréanja,
stranica 54).

Pedometar Ako vjezbate u zatvorenom prostoru ili je GPS signal slab, tempo i udaljenost mozete biljeziti s
pomocu pedometra umjesto s pomocu GPS-a.

Svjetla Mozete se koristiti Varia” pametnim svjetlima za bicikl radi povec¢anja svjesnosti o prometnoj
situaciji. S pomocu prednjeg svjetla s kameromVaria takoder mozete fotografirati i snimati videoza-
pise tijekom voznje (Upotreba kontrola Varia™ kamere, stranica 54).

Radar S pomocu Varia straznjeg radara za bicikl moZete poveéati svjesnost o prometnoj situaciji i dobiti
upozorenja o vozilima koja vam se priblizavaju. S pomoéu Varia straznjeg svjetla s radarom i
kamerom tijekom voznje moZete snimati fotografije i videozapise (Upotreba kontrola Varia™ kamere,
stranica 54).

RD Pod Running Dynamics Pod mozete upotrebljavati za biljezenje podataka o dinamici tr¢anja i pregled tih
podataka na satu (Dinamika trcanja, stranica 53).

Brzina/kadenca Na bicikl moZete priCvrstiti senzore brzine ili kadence i pregledavati podatke tijekom voznje. Ako je to
potrebno, mozete rucno unijeti opseg kotaca (Velicina i opseg kotaca, stranica 88).

Tempe Senzor temperature tempe™ mozete pricvrstiti s pomoéu sigurnosne trake ili om¢e na mjesto na
kojem je izlozen zraku iz okoline kako bi bio konstantan izvor to¢nih podataka o temperaturi.

Uparivanje bezi¢nih senzora

Prilikom prvog povezivanja bezi¢nog senzora i sata putem tehnologije ANT+*® ili Bluetooth®, morate upariti sat
sa senzorom. Nakon uparivanja sat se automatski povezuje sa senzorom kada pokrenete aktivnost, a senzor je
aktivan i unutar dometa. Za viSe informacija o vrstama veza posjetite garmin.com/hrm_connection_types.

1 Postavite monitor pulsa, instalirajte senzor ili pritisnite gumb za uklju€ivanje senzora.
NAPOMENA: Provijerite korisnicki prirucnik svojeg bezi¢nog senzora za informacije o uparivanju.
2 Postavite sat unutar 3 m (10 ft) od senzora.
NAPOMENA: Prilikom uparivanja budite 10 m (33 ft) udaljeni od drugih beZicnih senzora.

3 Na zaslonu sata drzite «).
Odaberite Postavke sata > Povezivost > Senzori i dodaci > Dodaj novo.
5 Odaberite opciju:

+ Odaberite Pretrazi sve.

+ Odaberite vrstu senzora.

Kada je uparivanje senzora i sata zavrseno, status senzora mijenja se iz Pretrazivanje u Povezano. Podaci
senzora pojavljuju se u slijedu zaslona s podacimaiili u prilagodenim korisnickim poljima. Mozete prilagoditi
dodatna podatkovna polja (Prilagodavanje zaslona s podacima, stranica 22).

B

Dodatak za mjerenje pulsa — tempo i udaljenost trcanja

Dodaci iz serija HRM 600, HRM-Fit" i HRM-Pro™ izracunavaju tempo i udaljenost tr¢anja na temelju vaseg
korisnickog profila i kretanja koje senzor mjeri pri svakom koraku. Senzor pulsa pruza podatke o tempu i
udaljenosti trcanja kada GPS nije dostupan, primjerice tijekom tr¢anja na traci za tr¢anje. Tempo i udaljenost
tr€anja mozete pregledati na svojem kompatibilnom satu Forerunner® kada ga spojite s pomocu tehnologije
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ANT+" ili sigurne tehnologije Bluetooth®. Podatke takoder mozete pregledati na kompatibilnim aplikacijama za

treniranje trecih strana.

Preciznost tempa i udaljenosti poboljSava se kalibracijom.

Automatska kalibracija: Zadana postavka za vas sat je Autom. kalibrac.. Dodatak za mjerenje pulsa kalibrira se
svaki put kad trcite vani dok je povezan s vasim kompatibilnim satom Forerunner.
NAPOMENA: Automatska kalibracija ne radi za aktivnosti tr¢anja na dvoranskoj atletskoj stazi, terenskog
tr¢anja ili ultra tr¢anja (Savjeti za biljeZenje tempa i udaljenosti tréanja, stranica 53).

Rucna kalibracija: Mozete odabrati Kalibriraj i spremi nakon tr¢anja na traci za tr¢anje s povezanim dodatkom
za mjerenje pulsa (Kalibracija udaljenosti za traku za trcanje, stranica 16).

Savijeti za biljezenje tempa i udaljenosti tréanja

+ Nadogradite softver na satu Forerunner® (Nadogradnja proizvoda, stranica 84).

* Nekoliko puta trcite vani uz aktiviran GPS i povezani dodatak iz serije HRM 600, HRM-Fit™ ili HRM-Pro™.
Vazno je da vas raspon tempa na otvorenom bude u skladu s vasim rasponom tempa na traci za tr¢anje.

+ Ako trcite na pijesku ili u dubokom snijegu, otvorite postavke senzora i iskljucite opciju Autom. kalibrac..

+ Ako ste prethodno povezali kompatibilan pedometar s pomo¢u ANT+® tehnologije, postavite status
pedometra na Iskljuci ili ga uklonite s popisa povezanih senzora.

+ Tréite na traci uz ruénu kalibraciju (Kalibracija udaljenosti za traku za tréanje, stranica 16).

+ Ako se automatska i ru¢na kalibracija ne Cine toCnima, otvorite postavke senzora i odaberite Tempo i
udaljenost senzora pulsa > Ponovno postavljanje kalibracijskih podataka.
NAPOMENA: Mozete pokusati iskljuciti opciju Autom. kalibrac. i zatim ponovo izvrsiti ru¢nu kalibraciju
(Kalibracija udaljenosti za traku za tr¢anje, stranica 16).

Dinamika tr¢anja

Dinamika tréanja je povratna informacija o vasoj trkackoj kondiciji u stvarnom vremenu. Va$ sat Forerunner®
ima brzinomijer koji izracunava pet parametara trkacke forme. Za prikaz svih parametara trkacke forme, morate
upariti svoj sat Forerunner s dodatkom iz serije HRM 600, HRM-Fit", HRM-Pro™ ili drugim dodatkom za dinamiku
tréanja koji mjeri pokrete torza. Dodatne informacije potrazite na web-mjestu garmin.com/performance-data/
running.

Metricke ____ Vrsta senzora opis |

Kadenca
Duljina koraka

Vertikalna oscila-
cija

Omijer vertikalne
oscilacije

Vrijeme dodira s
tlom

Balans vremena
dodira s tlom

Sat ili kompatibilna
dodatna oprema

Sat ili kompatibilna
dodatna oprema

Sat ili kompatibilna
dodatna oprema

Sat ili kompatibilna
dodatna oprema

Sat ili kompatibilna
dodatna oprema

Samo kompatibilna
dodatna oprema

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

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

Vertikalna oscilacija je odskakivanje dok trcite. Prikazuje okomito
kretanje vaseg trupa koje se mjeri u centimetrima.

Omijer vertikalne oscilacije je vertikalna oscilacija u odnosu na duljinu
koraka. Prikazuje se kao postotak. Maniji broj obi¢no ukazuje na bolju
trkacku formu.

Vrijeme dodira s tlom je koli¢ina vremena u svakom koraku koju
provedete na tlu tijekom tr¢anja. Mjeri se u milisekundama.
NAPOMENA: Parametri dodira s tlom nisu dostupni tijekom hodanja.
Balans vremena dodira s tlom pokazuje balans dodira s tlom lijeve i

desne noge za vrijeme tréanja. Prikazuje se kao postotak. Primjerice,
53,2 i strelica koja pokazuje lijevo ili desno.

Savjeti za rjeSavanje problema s podacima o dinamici tr¢anja

U ovoj temi pronaci Cete savjete za upotrebu kompatibilnog dodatka za mjerenje dinamike tr¢anja. Ako dodatak
nije povezan s vasim satom, sat se automatski prebacuje na mjerenje dinamike tréanja na zapescu.

* Provjerite imate li dodatak koji mjeri dinamiku tr¢anja, kao Sto je dodatak iz serijeHRM 600, HRM-Fit™ ili

HRM-Pro™.

+ Ponovno prema uputama uparite dodatnu opremu koja mjeri dinamiku tré¢anja i sat.
+ Ako upotrebljavate dodatak HRM 600, uparite ga sa satom pomocu sigurne veze Bluetooth®, a ne otvorene

veze.

Za vise informacija o vrstama veza posjetite garmin.com/hrm_connection_types.

+ Ako upotrebljavate dodatak iz serije HRM-Fit ili HRM-Pro, uparite ga satom putem ANT+® tehnologije umjesto
putem Bluetooth tehnologije.

+ Ako se podaci o dinamici tr¢anja prikazuju samo kao nule, provijerite je li dodatna oprema ispravno okrenuta.
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NAPOMENA: Neki parametri ne prikazuju se tijekom hodanja (Dinamika tré¢anja, stranica 53).
Snaga tréanja
Garmin® snaga trCanja izracunava se na temelju izmjerenih podataka o dinamici tr¢anja, tjelesne mase korisnika,
podataka o okruzenju i drugih podataka senzora. Mjerenjem snage procjenjuje se koli¢ina snage koju trka¢
primjeni na povrsinu ceste i prikazuje se u vatima. KoriStenje podacima o snazi tréanja kao mjerilom napora
nekim trkacima moZze odgovarati bolje od koriStenja podacima o tempu ili pulsu. Podaci o snazi tr¢anja
mogu biti precizniji od podataka o pulsu za odredivanje razine napora, a pritom mogu uracunati uzbrdice,
nizbrdice i vjetar, sto nije moguce u mjerenju tempa. Dodatne informacije potrazite na web-mjestu garmin.com/
performance-data/running.

Snagu tracanja moguce je mjeriti kompatibilnom opremom za mjerenje dinamike tr¢anja ili senzorima sata.
Podatkovna polja za snagu tr¢anja mozete prilagoditi tako da prikazuju vasu izlaznu snagu i prilagoditi
treniranje (Podatkovna polja, stranica 89). MozZete postaviti upozorenja za snagu kako biste primili obavijest
kada dosegnete odredenu razinu snage (Upozorenja za aktivnosti, stranica 24).

Zone snage koriste se zadanim vrijednostima na temelju spola, tezine i prosjecnih sposobnosti koje se ne
moraju podudarati s vaSim moguénostima. Zone mozete podesiti ru¢no na satu ili u vasem Garmin Connect™
racunu (Postavljanje zona snage, stranica 75).

Postavke snage tréanja

Na zaslonu sata pritisnite (_’, odaberite Aktivnosti, odaberite aktivnost tréanja, pritisnite {_), odaberite postavke
aktivnosti, a zatim Snaga trcanja.

Status: Omogucuje ili onemogucuje snimanje Garmin® podataka o snazi tr¢anja. Ovu postavku mozete koristiti
ako Zelite koristiti podatke o snazi tr¢anja drugih proizvodaca.

Izvor: Omogucuje odabir uredaja koji ¢e se koristiti za snimanje podataka o snazi tr¢anja. Opcija Pametni nacin
rada automatski otkriva i koristi dodatak za mjerenje dinamike tr¢anja, ako je dostupan. Kada dodatak nije
prikljucen, sat koristi podatke o snazi tr¢anja na temelju senzora na zapescu.

Uracunavanje vjetra: Omogucuije ili onemogudéuje koristenje podataka o vjetru pri izracunu snage tr¢anja.
Podaci o vjetru kombinacija su podataka o brzini, smjeru i barometru s vaseg sata i dostupnih podataka
o vjetru s vaseg telefona.

Upotreba kontrola Varia™ kamere

OBAVIJEST

U nekim je nadleznostima snimanje videozapisa, zvuka ili fotografija zabranjeno ili regulirano ili moze biti
potrebno da sve strane budu upoznate sa snimanjem te da daju pristanak. Vasa je odgovornost da proucite
zakone, prava i sve ostala ogranicenja u podrucju nadleznosti u kojemu namjeravate upotrebljavati uredaj i da ih
se pridrzavate.

Da biste mogli upotrebljavati kontrole Varia kamere, najprije morate upariti dodatak i sat (Uparivanje beZi¢nih
senzora, stranica 52).

1 Odaberite opciju:
+ Dodajte kontrolu Upravljanje kamerom svom satu (Prilagodavanje izbornika kontrola, stranica 28).

+ Dodaijte kratki prikaz Upravljanje kamerom svom satu (Prilagodavanje popisa brzih pregleda widgeta,
stranica 32).

2 U kontroli ili kratkom prikazu Upravljanje kamerom odaberite opciju:
+ Odaberite ¢ > {} za prikaz postavki kamere.
+ Odaberite ¢ > @ za snimanje voznje.
+ Odaberite [&Y za snimanje fotografije.
+ Odaberite Il da biste spremili isjecak.

Funkcije povezivanja telefona

Funkcije povezivanja telefona dostupne su na satu Forerunner® kad ga uparite putem aplikacije Garmin
Connect™ (Uparivanje telefona, stranica 55).

+  Funkcije iz Garmin Connect aplikacije (Garmin Connect”, stranica 57)

+ Funkcije iz aplikacije Connect IQ" i druge (Telefonske i racunalne aplikacije, stranica 57)

 Brzi pregledi widgeta (Brzi pregledi widgeta, stranica 30)

+ Funkcije izbornika kontrola (Kontrole, stranica 27)

+ Funkcije za sigurnost i pracenje (Funkcije za sigurnost i pracenje, stranica 72)

+ Interakcije s telefonom, primjerice, obavijesti (Omogudivanje telefonskih obavijesti, stranica 55)
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Uparivanje telefona

Kako biste mogli koristiti funkcije povezivanja na satu, morate ga upariti izravno putem aplikacije Garmin
Connect”, umjesto putem Bluetooth® postavki na telefonu.

1 Odaberite opciju:
- Tijekom poéetnog postavljanja na satu odaberite o/ kada se postavi upit za uparivanje s telefonom.

- Ako ste prethodno preskocili postupak uparivanja, na zaslonu sata drzite «_) i odaberite Postavke sata >
Povezivost > Uparivanje telefona.

- Ako Zelite upariti novi telefon, na zaslonu sata zadrzite «_) i odaberite Postavke sata > Povezivost >
Telefon > Uparivanje telefona.

2 Telefonom skenirajte QR kod i pratite upute na zaslonu kako biste dovrsili postupak uparivanja i postavljanja.

Omogucivanje telefonskih obavijesti

MozZete prilagoditi kako obavijesti s vaseg uparenog telefona zvuce te kako se prikazuju na vasem satu tijekom
normalne upotrebe.

NAPOMENA: Obavijesti tijekom spavanja ili aktivhosti moZzete prilagoditi u postavkama Nacini rada fokusa
(Nacini rada fokusa, stranica 61).
1 Na zaslonu sata drzite «).
2 Odaberite Postavke sata > Povezivost > Telefon > Obavijesti.
3 Odaberite opciju:
« Za omogucivanje telefonskih obavijesti odaberite Status > Ukljuci.

+ Za omogucivanje obavijesti za telefonske pozive odaberite Pozivi, a zatim odaberite opcije statusa i
upozorenja.

+ Za omogucivanje obavijesti za tekstualne poruke odaberite Tekstne poruke, a zatim odaberite opcije
statusa i upozorenja.

+ Za omogucivanje obavijesti za telefonske aplikacije odaberite Aplikacije, a zatim odaberiteopcije statusa i
upozorenja.

+ Kako biste konfigurirali obavijesti za svaku aplikaciju telefona, odaberite Aplikacije > Povezane aplikacije,
odaberite aplikaciju i opciju.
NAPOMENA: Obavijestima aplikacije mozete upravljati u postavkama telefona. Kada telefon i sat prime
obavijest od aplikacije, aplikacija se prikazuje na popisu Povezane aplikacije na satu.

Za Android™ telefone mozete upotrijebiti i Garmin Connect™ aplikaciju kako biste odredili koje ¢e se
obavijesti aplikacija prikazivati na satu. U Garmin Connect aplikaciji mozete odabrati «*+ > Postavke >
Obavijesti > Obavijesti aplikacija.
+ Za skrivanje detalja obavijesti dok ne poduzmete radnju odaberite Privatnost, a zatim odaberite opciju.
+ Za mijenjanje trajanja prikaza obavijesti na satu, odaberite Pauza prije pocetka.
+ Za dodavanje potpisa odgovorima na tekstualne poruke s vaseg sata odaberite Potpis.
NAPOMENA: Ova je funkcija dostupna samo za kompatibilne Android telefone.
Prikaz obavijesti
Svoje telefonske obavijesti moZete prikazati na svojem satu s viSe lokacija izbornika.
1 Odaberite opciju:
+ Naizgledu sata povucite prstom prema dolje za prikaz centra za obavijesti.
+ Na zaslonu satu povucite prstom gore kako biste prikazali brzi pregled widgeta za obavijesti.
SAVJET: S kratkog pregleda mozete povucéi prstom prema lijevo da biste odbacili obavijest.
- Na zaslonu sata pritisnite (_J i odaberite Obavijesti za prikaz aplikacije obavijesti.
+ Drzite @ i odaberite Obavijesti za prikaz kontrola obavijesti.
2 Odaberite obavijest.
3 Za vi$e opcija pritisnite (/.
4 Listajte do vrha obavijesti i odaberite Odbaci sve da biste odbacili sve obavijesti.
Odgovaranje na tekstualnu poruku
NAPOMENA: Ova je funkcija dostupna samo za kompatibilne Android™ telefone.

Kad na satu primite obavijest o tekstualnoj poruci, mozete poslati brzi odgovor koji odabirete s popisa poruka.
Poruke mozete prilagoditi u aplikaciji Garmin Connect™.
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NAPOMENA: Ova funkcija Salje tekstualne poruke putem vaseg telefona. Primjenjuju se uobicajeni troskovi i
ogranicenja za tekstualne poruke vaseg operatera i telefonske tarife. Za dodatne informacije o troskovima i
ogranic¢enjima za tekstualne poruke obratite se svom davatelju mobilnih usluga.

Na zaslonu sata pritisnite «_) za prikaz centra za obavijesti.
Odaberite obavijest o poruci.

Pritisnite (/.

Odaberite Odgovor.

Odaberite poruku s popisa.

Telefon odabranu poruku Salje kao SMS poruku.

Isklju¢ivanje Bluetooth® veze s telefonom
U izborniku kontrola mozete iskljuciti Bluetooth vezu s telefonom.
NAPOMENA: Izbornik kontrola mozZete prilagodavati (Prilagodavanje izbornika kontrola, stranica 28).

g bHh W N =

1 Za prikaz izbornika kontrola zadrzite *_).

2 Odaberite ®.
Upute o iskljucivanju Bluetooth tehnologije na svom telefonu potrazite u korisnickom priruéniku telefona.

Ukljucivanje i isklju€ivanje upozorenja za pronalazenje pametnog telefona

1 Na zaslonu sata drzite «).
2 Odaberite Postavke sata > Povezivost > Telefon > Upozorenja za funkciju Pronadi moj telefon.

Pronalazenje pametnog telefona izgubljenog tijekom GPS aktivnosti

Vas sat Forerunner® automatski sprema GPS lokaciju kad se veza s uparenim pametnim telefonom prekine
tijekom GPS aktivnosti. S pomocu te funkcije mozete pronaci pametni telefon koji je izgubljen tijekom
aktivnosti.

Za vise informacija pogledajte garmin.com/findmyphonewithgps.

Pokrenite GPS aktivnost.

Kad se od vas zatrazi da navigirate do posljednje poznate lokacije uredaja, odaberite /.

Navigirajte do lokacije na karti.

Pritisnite {_) kako biste vidjeli kompas koji pokazuje prema lokaciji (opcionalno).

Kad je sat u Bluetooth® dometu pametnog telefona, na zaslonu ¢e se prikazati Bluetooth jacina signala.
Kako se budete priblizavali svojem pametnom telefonu, poveéavat ¢e se jacina signala.

g bh WN =

Garmin Share

OBAVIJEST

Vi ste odgovorni za razborito dijeljenje informacija s drugim korisnicima. Uvijek morate znati s kojim osobama
dijelite informacije i odgovara li vam to.

Funkcija Garmin Share omogucuje bezi¢no dijeljenje vasih podataka s drugim kompatibilnim uredajima Garmin®
putem tehnologije Bluetooth®. Uz omoguéen Garmin Share i uredajima Garmin u medusobnom dometu mozete
odabrati spremljene lokacije, staze i vjezbanja kako biste ih, bez telefona ili veze Wi-Fi°, izravhom i zasti¢enom
vezom izmedu uredaja prenijeli na drugi ureda;.

Dijeljenje podataka s Garmin Share

Prije upotrebe ove funkcije na oba kompatibilna uredaja, medusobno udaljena najvise 3 m (10 ft.), morate
omoguciti tehnologiju Bluetooth®. Na upit takoder morate pristati na dijeljenje vasih podataka s drugim
uredajima Garmin® putem Garmin Share.

Kada je povezan s drugim kompatibilnim uredajem Garmin, satForerunner® moze slati i primati podatke
(Primanje podataka s Garmin Share, stranica 57). Takoder mozete prenositi podatke izmedu razli¢itih uredaja.
Na primjer, mozete podijeliti omiljene staze sa svog Edge® biciklistickog racunala na svoj kompatibilni Garmin
sat.

1 Na zaslonu sata pritisnite (J.

2  Odaberite Garmin Share > Dijeli.

3 Odaberite kategoriju i odaberite jednu stavku.

4  Odaberite opciju:
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+ Odaberite Dijeli.
+ Odaberite Dodaj viSe > Dijeli kako biste odabrali viSe od jedne stavke za dijeljenje.

Pricekajte dok uredaj trazi kompatibilne uredaje.

Odaberite uredaj.

Potvrdite podudaranje Sesteroznamenkastog PIN-a na oba uredaja i odaberite /.
PriCekajte dok uredaji prenose podatke.

9  Odaberite Pon. podijeli kako biste iste stavke podijelili s drugim korisnikom (opcionalno).
10 Odaberite Gotovo.

Primanje podataka s Garmin Share

Prije upotrebe ove funkcije na oba kompatibilna uredaja, medusobno udaljena najvise 3 m (10 ft.), morate
omoguciti tehnologiju Bluetooth®. Na upit takoder morate pristati na dijeljenje vasih podataka s drugim
uredajima Garmin® putem Garmin Share.

00 N O O

1 Na zaslonu sata pritisnite (/.

Odaberite Garmin Share.

Pricekajte da uredaj pronade druge kompatibilne uredaje u dometu.

Odaberite /.

Potvrdite podudaranje Sesteroznamenkastog PIN-a na oba uredaja i odaberite /.
Pricekajte dok uredaji prenose podatke.

Odaberite Gotovo.

Postavke za Garmin Share

Na izgledu sata drzite «_) i odaberite Postavke sata > Povezivost > Garmin Share.
Status: Omoguduje satu da Salje i prima stavke putem znacajke Garmin Share.
Zaboravi uredaje: Uklanja sve uredaje s kojima je sat prethodno podijelio stavke.

Noo WD

Telefonske i racunalne aplikacije
Sat mozete povezati s viSe telefonskih i racunalnih Garmin® aplikacija putem istog Garmin racuna.

Garmin Connect™

Mozete se povezati s prijateljima na usluzi Garmin Connect. Garmin Connect daje vam alate za pracenje,
analizu, dijeljenje i podrsku. Zabiljezite svoj aktivan stil zivota, ukljucujuéi trc¢anje, hodanje, voznje, plivanje,
planinarenje i jo§ mnogo toga. Kako biste se prijavili za besplatan racun, aplikaciju mozete preuzeti iz trgovine
aplikacija na telefonu (garmin.com/connectapp) ili idite na connect.garmin.com.

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

Analizirajte svoje podatke: MoZete vidjeti detaljnije informacije o svojim aktivnostima, ukljucujuéi vrijeme,
udaljenost, nadmorsku visinu, puls, potrosene kalorije, kadencu, dinamiku tr¢anja, tlocrtni prikaz karte,
grafikone kadence i brzine i izvjeSc¢a koja se mogu prilagoditi.

NAPOMENA: Za neke podatke potreban je dodatni pribor kao s$to je senzor pulsa.
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Planirajte trening: MoZete odabrati cilj treninga ili ucitati neki od dnevnih planova treninga.

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

Podijelite svoje aktivnosti: Mozete se povezati s prijateljima kako biste medusobno pratili aktivnosti ili dijelili
veze na aktivnosti.

Upravljajte svojim postavkama: Postavke sata i korisnicke postavke mozete prilagoditi na svom Garmin
Connect racunu.
Pretplata Garmin Connect+"

Mozete poboljsati podatke, veze i treninge dostupne na racunu Garmin Connect pomocu pretplate Garmin

Connect+. Kako biste se prijavili, aplikaciju Garmin Connect moZete preuzeti iz trgovine aplikacija na telefonu ili

idite na web-mjesto connect.garmin.com.

Active Intelligence (Al): Primajte sadrzaje o svojim podacima i aktivnostima kreirane uz umjetnu inteligenciju,
ukljucujuci prehranu.

LiveTrack+: Saljite LiveTrack tekstualne poruke, dobijte personaliziranu profilnu stranicu i pregledajte prethodne
sesije LiveTrack.

Pratite Garmin Trails: Ostvarite pristup stazama na otvorenom koje preporucuju baze podataka Garmin® i drugi
korisnici usluge Garmin, uz slike, ocjene, izvjeS¢a o izletima i jo$ toga.

Pratite aktivnosti na zatvorenom: Pregledajte podatke o aktivnosti i viezbanju na zatvorenom u stvarnom
vremenu, $to vam omogucuje prilagodbu tijekom aktivnosti.

Smjernice za treniranje: Uz odabrane Garmin Coach planove treninga, dobijte dodatnu potporu i smjernice
strucnjaka.

BiljeZzenje prehrane: Pratite svakodnevnu prehranu pomoc¢u opseznih baza podataka o hrani i pregledajte
detaljna izvjeS¢a o potroSenim makaronutrijentima i kalorijama. Na kompatibilnom Garmin satu mozete
jednostavno pregledati dnevne nutricionisticke podatke, ru¢no biljeziti hranu i primati jutarnja i veCernja
izvjeSca o prehrani. U Garmin Connect aplikaciji mozete skenirati UPC, zabiljeziti nove prehrambene
proizvode, stvarati prehrambene ciljeve i joS mnogo toga.

Upravljacka ploc¢a uspjeha: Pratite podatke o treninzima na svoj nacin uz prilagodene karte i grafikone,
ukljucujuci parametre prehrane.

Znacajke za drustvene mreze: Ostvarite pristup ekskluzivnim medaljama, izazovima za medalje i dvostrukim
bodovima za izazove. Avatar profila mozZete aZurirati s pomocu prilagodljivih okvira.
Upotreba aplikacije Garmin Connect™

Nakon sto sat uparite s pametnim telefonom (Uparivanje telefona, stranica 55), s pomocu aplikacije Garmin
Connect mozete prenijeti sve podatke o aktivhostima na svoj Garmin Connect racun.

1 Provjerite je li aplikacija Garmin Connect pokrenuta na telefonu.
2 Postavite sat na udaljenost od najvise 10 m (30 ft) od telefona.

Sat automatski sinkronizira vase podatke s aplikacijom Garmin Connect i vasim Garmin Connect racunom.
Nadogradnja softvera s pomocu aplikacije Garmin Connect™

Ako Zelite nadograditi softver uredaja s pomocu aplikacije Garmin Connect, morate imati Garmin Connect racun
i upariti sat i kompatibilan telefon (Uparivanje telefona, stranica 55).
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Sinkronizirajte sat i aplikaciju Garmin Connect (Upotreba aplikacije Garmin Connect”, stranica 58).
Kada je novi softver dostupan, aplikacija Garmin Connect nadogradnju automatski Salje na vas sat.
Objedinjeni status treniranja

Ako upotrebljavate viSe uredaja Garmin® na Garmin Connect™ raCunu, mozete odabrati koji je uredaj primarni
izvor podataka za svakodnevnu upotrebu i za treniranje.

U aplikaciji Garmin Connect odaberite ¢+ > Postavke.

Primarni uredaj za treniranje: Postavlja izvor podataka o prioritetu za parametre treniranja kao Sto su status
treniranja i fokus opterecenja.

Primarni nosivi uredaj: Postavlja izvor podataka o prioritetu za dobivanje dnevnih podataka o zdravstvenim
parametrima kao Sto su koraci i spavanje. To bi trebao biti sat koji najceSce nosite.

SAVJET: Za najtocCnije rezultate Garmin preporucuje da se Cesto sinkronizirate sa svojim Garmin Connect
racunom.

Sinkronizirane aktivnosti i mjerenje performansi

Aktivnosti i mjerenja performansi s ostalih uredajaGarmin® mozZete sinkronizirati na sat Forerunner® putem
racuna Garmin Connect”. Tako sat moze prikazati tocnije informacija o vasem statusu treniranja i kondiciji. Na
primjer, voznju mozete zabiljeziti biciklistiCkim racunalom Edge®, a pojedinosti o aktivnosti i ukupno opterecenje
treniranja pregledati na satu Forerunner.

Sinkronizirajte sat Forerunner i druge uredaje Garmin s racunom Garmin Connect.

SAVJET: U aplikaciji Garmin Connect mozete postaviti primarni uredaj za treniranje i primarni nosivi uredaj
(Objedinjeni status treniranja, stranica 59).

Posljednje aktivnosti i mjerenja performansi s vasih drugih uredaja Garmin prikazuju se na satu Forerunner.

Koristenje usluge Garmin Connect™ na racunalu

Aplikacija Garmin Express™ putem racunala povezuje sat s vasim Garmin Connect racunom. S pomocu
aplikacije Garmin Express mozZete prenijeti podatke o aktivnosti na svoj Garmin Connect racun i slati podatke,
kao Sto su podaci o vjezbanju ili planove treniranja, s web-mjesta usluge Garmin Connect na svoj sat. Osim toga
mozete instalirati nadogradnje za softver i upravljati Connect 1Q™ aplikacijama.

1 Povezite sat s racunalom s pomocu USB kabela.
2 Posjetite garmin.com/express.
3 Preuzmite i instalirajte aplikaciju Garmin Express.
4 Otvorite aplikaciju Garmin Express i odaberite Dodaj ureda;j.
5 Slijedite upute na zaslonu.
Nadogradnja softvera pomocu aplikacije Garmin Express”™
Da biste nadogradili softver sata, morate imati racun Garmin Connect” i preuzeti aplikaciju Garmin Express.
1 Povezite sat s racunalom s pomoc¢u USB kabela.
Kada je dostupan novi softver, Garmin Express ga Salje na vas sat.
2 Slijedite upute na zaslonu.
3 Tijekom postupka nadogradnje nemojte sat nemojte odspajati od racunala.

Rucna sinkronizacija podataka s aplikacijom Garmin Connect™
NAPOMENA: Opcije mozete dodavati u izborniku kontrola (Prilagodavanje izbornika kontrola, stranica 28).

1 Za prikaz izbornika kontrola zadrzite *_).
2 Odaberite Sinkronizacija.

Connect IQ funkcije

Na sat mozete dodavati funkcije Connect IQ" iz trgovine Connect IQ na satu ili telefonu (garmin.com/

connectigapp).

Izgledi sata: Prilagodite izgled sata.

Aplikacije uredaja: Svom satu dodajte interaktivne funkcije, na primjer, brze preglede widgeta i nove vrste
aktivnosti na otvorenom ili fitness aktivnosti.

Podatkovna polja: Preuzmite nova podatkovna polja koja na novi nacin prikazuju podatke sa senzora,
podatke o aktivnostima i prethodne podatke. Ugradenim funkcijama i stranicama moZete dodati Connect
IQ podatkovna polja.
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Preuzimanje Connect IQ™ funkcija

Prije preuzimanja funkcija iz aplikacije Connect IQ morate upariti Garmin® sat ili biciklisticko racunalo s
pametnim telefonom (Uparivanje telefona, stranica 55).

1 Iz trgovine aplikacijama na telefonu instalirajte i otvorite aplikaciju Connect IQ.
2 Ako je potrebno, odaberite sat ili biciklisticko racunalo.

3 Odaberite Connect IQ funkciju.

4 Slijedite upute na zaslonu.

Preuzimanje Connect IQ™ funkcija pomoc¢u racunala

1 Poverzite sat s racunalom s pomoc¢u USB kabela.

2 Idite na web-mjesto apps.garmin.com i prijavite se.
3 Odaberite Connect IQ funkciju i preuzmite je.

4 Slijedite upute na zaslonu.

Aplikacija Garmin Messenger™

Znacajke inReach® aplikacije Garmin Messenger na telefonu, ukljucujuéi SOS, pracenje i inReach™ prognoza,

nece biti dostupne bez povezanog uredaja inReach i aktivhog plana za uslugu inReach. Aplikaciju prije upotrebe
na putovanju obavezno isprobajte na otvorenom.

/\ OPREZ

Znacajke slanja poruke bez satelitske veze aplikacije Garmin Messenger na telefonu ne trebaju se oslanjati na
primarnu metodu dobivanja hitne pomogéi.

OBAVIJEST

Aplikacija radi i putem satelitske mreZe i putem interneta (putem bezicne veze ili upotrebom mobilnih podataka
vaseg telefona). Na uparenom telefonu mora biti omogucen podatkovni paket, a telefon se mora nalaziti u
podruciju koje je pokriveno mrezom. Ako se nalazite u podrucju koje nije pokriveno mrezom, morate imati
aktivan plan za uslugu inReach kako bi uredaj mogao rabiti satelitsku mrezu.

Aplikaciju mozete koristiti za slanje poruka drugim Garmin Messenger korisnicima aplikacije, ukljucujuci
prijatelje i obitelj bez Garmin® uredaja. Svatko moze preuzeti aplikaciju i povezati svoj telefon i komunicirati

s drugim korisnicima aplikacije putem interneta (nije potrebna prijava). Korisnici aplikacije mogu stvoriti i nizove
za grupno razmjenjivanje poruka s ostalim telefonskim brojevima. Novi ¢lanovi niza za grupno razmjenjivanje
poruka mogu preuzeti aplikaciju kako bi vidjeli Sto ostali govore.

Poruke poslane putem bezi¢ne veze ili podatkovnog prometa telefona ne uzrokuju naplatu podataka ili dodatne
troskove u vasem planu pruzanja usluga inReach. Primljene poruke mogu uzrokovati troSkove ako se poruka
pokus$ala dostaviti i putem mreze satelita i putem interneta. Primjenjuju se standardne naknade za slanje i
primanje tekstnih poruka vaseg paketa podatkovnog prometa.

Aplikaciju Garmin Messenger mozete preuzeti iz trgovine aplikacijama na telefonu (garmin.com/
messengerapp).
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Nacini rada fokusa

Nacini rada fokusa prilagodavaju postavke i ponasanja sata razli¢itim situacijama, poput spavanja i aktivnosti.
Kada promijenite postavke dok je neki nacin rada fokusa omogucen, postavke se azuriraju samo za taj nacin
rada fokusa.

Prilagodba zadanog nacina rada fokusa

1 Na zaslonu sata drzite «_).
2 Odaberite Postavke sata > Nacini rada fokusa.
3 Odaberite nacin rada fokusa.
4 Odaberite opciju:
NAPOMENA: Nisu sve opcije dostupne za sve nacine rada fokusa.
Odaberite Status za ukljucivanje/iskljucivanje nacina rada fokusa.
Za konfiguriranje plana odaberite Raspored.
Odaberite Izgled sata za promjenu zaslona sata.
Za postavljanje GNSS satelitskih sustava i upotrebu svih aktivnosti odaberite Sateliti.
SAVJET: Mozete prilagoditi postavku Sateliti za pojedinacne aktivnosti (Postavke aktivnosti, stranica 23).
Odaberite Glasovna upozorenja za omogucavanje glasovnih upozorenja tijekom aktivnosti (Reprodukcija
glasovnih upozorenja tijekom aktivnosti, stranica 26).
U odjeljku Obavijesti i upozorenja odaberite opciju za konfiguriranje obavijesti telefona, upozorenja za
zdravlje i wellness ili sistemskih upozorenja (Postavke obavijesti i upozorenja, stranica 48).
U odjeljku Zvuk i vibracija odaberite opciju za konfiguriranje tonova upozorenja i postavki vibracija
(Postavke zvuka i vibracija, stranica 50).
U odjeljku Zaslon i svjetlina odaberite opciju za konfiguriranje postavki zaslona (Postavke zaslona i
osvjetljenja, stranica 51).
Za uredivanje naziva nacina rada fokusa, odaberite Naziv.
Odaberite lkona za azuriranje simbola ili boje ikone.
Odaberite Dodaj za dodavanje jos prilagodbi.
Odaberite Izbr. naé¢. r. fok. za uklanjanje nacin rada fokusa.
Odaberite Zad. post. kako biste vratili zadane postavke.

Izrada prilagodenog nacina rada fokusa

1 Na zaslonu sata drzite «_).
2 Odaberite Postavke sata > Nacini rada fokusa > Dodaj.
3 Odaberite opciju:

Odaberite Standardno za izradu prilagodenog nacina rada fokusa koji mozete upotrijebiti u bilo kojem
trenutku.

Odaberite Aktivnost kako biste konfigurirali nacin rada fokusa za konkretnu aktivnost.
4 Unesite naziv nacina rada fokusa i odaberite /.
Odaberite ikonu i boju.
6 Odaberite opciju:
+ Odaberite Obavijesti i upozorenja za konfiguriranje telefona i sata obavijesti i upozorenja (Postavke
obavijesti i upozorenja, stranica 48).
Odaberite Zvuk i vibracija kako biste konfigurirali the postavke za tonove i vibracije (Postavke zvuka i
vibracija, stranica 50).
Odaberite Zaslon i svjetlina za postavljanje postavki zaslona (Postavke zaslona i osvjetljenja, stranica 51).
7 Odaberite Gotovo.
8 Odaberite opciju:
U nacinima rada fokusa nece biti dostupne sve opcije za Standardno i Aktivnost.
Odaberite Status za uklju¢ivanje/iskljucivanje prilagodenih nacina rada fokusa.
Za konfiguriranje plana odaberite Raspored.
Odaberite Izgled sata za nadogradnju zaslona sata
Za odabir aktivnosti koja ¢e aktivirati prilagodeni nacin rada fokusa odaberite Automatsko pokretanje.
Odaberite Sateliti za postavljanje opcije GNSS satelita.
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Odaberite Glasovna upozorenja kako biste omogucili glasovna upozorenja.
Za uredivanje naziva i prilagodenog nacina rada fokusa, odaberite Naziv.
Za uredivanje boje i simbola ikone prilagodenog nacin rada fokusa, odaberite lkona.
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Postavke za zdravlje i wellness

Na zaslonu sata drZite «_) te odaberite Postavke sata > Zdravlje i wellness.

Puls na zapeséu: Prilagodava postavke senzora pulsa na zapes$cu (Postavke senzora pulsa na zapescu,
stranica 64).

Pulsni oksimetar: Postavlja nacin rada pulsnog oksimetra (Postavljanje nacina rada pulsnog oksimetra,
stranica 65).

Move 1Q: Omogucuje Move 1Q® dogadaje. Kada se vase kretanje podudara s poznatim obrascima vjezbanja,
funkcija Move 1Q automatski prepoznaje taj dogadaj i prikazuje ga na vasoj vremenskoj liniji. Move 1Q
dogadaji prikazuju vrstu i trajanje aktivnosti, ali oni se ne¢e pojaviti na vaSem popisu aktivnosti ili u
novostima. Za viSe pojedinosti i ve¢u tocnost, mjerenu aktivhost mozete snimiti na svoj ureda;j.

Puls na zapesc¢u

Vas sat sadrzi senzor pulsa na zape$¢u pa mozete pregledavati podatke o pulsu na brzom pregledu widgeta
pulsa (Brzi pregledi widgeta, stranica 31).

Sat je kompatibilan i sa senzorima pulsa koji se nose na prsima. Ako su dostupni podaci o pulsu izmjereni i na
zapesScu i na prsima kada zapocCnete aktivnost, sat ¢e upotrijebiti podatke o pulsu izmjerene na prsima.
Nosenje sata

/\ OPREZ

Kod nekih korisnika moze doc¢i do iritacije koze nakon dugotrajne upotrebe sata, osobito ako je osoba sklona
alergijama ili ima osjetljivu kozu. Ako primijetite iritaciju koze, skinite sat i dajte koZi vremena da se oporavi.
Kako biste izbjegli iritaciju koze, pobrinite se da sat bude Cist i suh te ga nemojte previse zategnuti na zapescu.
Dodatne informacije potrazite na web-mjestu garmin.com/fitandcare.

+ Sat nosite iznad ruénog zgloba.

NAPOMENA: Sat bi trebao Cvrsto, ali ugodno pristajati. Kako biste dobili to¢nije ocCitanje pulsa, sat se ne bi
smio pomicati po ruci dok trcite ili viezbate. Za ocitanja pulsnim oksimetrom trebali biste biti potpuno mirni.

NAPOMENA: Opticki senzor nalazi se na straznjoj strani sata.

+ Vise informacija o mjerenju pulsa na zapescu pogledajte u odjeljku Savjeti za ¢udne podatke o pulsu,
stranica 63.

+ Dodatne informacije o senzoru pulsnog oksimetra potrazite u odjeljku Savjeti za ¢udne podatke pulsnog
oksimetra, stranica 65.

+ Dodatne informacije o tocnosti potrazite na web-mjestu garmin.com/ataccuracy.

+ Dodatne informacije o noSenju i odrzavanju sata potrazite na web-mjestu garmin.com/fitandcare.

Savjeti za cudne podatke o pulsu
Ako su podaci o pulsu ¢udniili ih nema, isprobajte ove savjete.
+ Ocistite i osusSite ruku prije stavljanja sata.
+ Ispod sata nemojte nanositi sredstvo za zastitu od sunca, losione ili sredstva za zastitu od insekata.
+ Pazite da se senzor pulsa na straznjoj strani sata ne izgrebe.
+ Sat nosite iznad ru¢nog zgloba. Sat bi trebao ¢vrsto, ali ugodno pristajati.
« Zagrijavajte se 5 do 10 minuta i prije poCetka aktivnosti ocitajte puls.
NAPOMENA: Kad je vani hladno, zagrijavajte se na zatvorenom.
+ Nakon svakog vjezbanja isperite sat vodom.
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Postavke senzora pulsa na zapescéu

Na zaslonu sata drzite «_) i odaberite Postavke sata > Zdravlje i wellness > Puls na zape$éu.

Status: Omogucuje senzor pulsa na zapes$c¢u. Zadana vrijednost je Automatski koja automatski upotrebljava
senzor pulsa na zapeS¢u osim ako ne uparite vanjski senzor pulsa.

NAPOMENA: Onemogucivanjem senzora pulsa na zapescu takoder se onemogucuje senzor pulsnog
oksimetra na zapes¢u. S pomocu brzog pregleda widgeta pulsnog oksimetra mozete napraviti ruéno ocitanje.

Preb. izmedu izvora: Odabire najbolji izvor podataka o pulsu kada nosite sat i vanjski senzor pulsa. Dodatne
informacije potrazite na web-mjestu www.garmin.com/dynamicsourceswitching/.

Slanje pulsa: Odasilje podatke o pulsu na upareni uredaj (Odasiljanje podataka o pulsu, stranica 64).

Odasiljanje podataka o pulsu

Podatke o pulsu moZete odasiljati sa sata i prikazivati ih na uparenim uredajima. Odasiljanje podataka o pulsu
smanjuje razinu napunjenosti baterije.

SAVJET: Postavke aktivnosti mozete prilagoditi tako da se podaci o pulsu automatski odasilju kada pokrenete
aktivnost (Postavke aktivnosti, stranica 23). Primjerice, podatke o pulsu mozete slati na biciklisticko racunalo
Edge® dok vozite bicikl.

1 Odaberite opciju:

- Drzite pritisnutom «_) i odaberite Postavke sata > Zdravlje i wellness > Puls na zape$éu > Slanje pulsa.

- Za otvaranije izbornika kontrola drzite T) i odaberite ¢".

NAPOMENA: Opcije mozete dodavati u izborniku kontrola (Prilagodavanje izbornika kontrola, stranica 28).

2 Pritisnite (CJ.

Sat pocinje odasiljati podatke o pulsu.
3 Uparite sat i kompatibilan ureda;j.

NAPOMENA: Upute za povezivanje razlikuju se za svaki od uredaja kompatibilnih s uredajem Garmin®.

Dodatne informacije potrazite u korisnickom priru¢niku.

4 Za prekid odasiljanja podataka o pulsu pritisnite (J.

Pulsni oksimetar

Sat ima pulsni oksimetar na zape$¢u za mjerenje periferne zasi¢enosti krvi kisikom (Sp02). Kako se povecava
nadmorska visina, zasic¢enost krvi kisikom moze se poCeti smanjivati. Ako znate zasicenost kisikom, mozete
utvrditi kako se vase tijelo prilagodava na visoke nadmorske visine za alpske sportove i druge aktivnosti..

Mozete ru¢no pokrenuti oCitanje pulsnog oksimetra s pomocu brzog pregleda widgeta za pulsni oksimetar
(Ocitanje pulsnim oksimetrom, stranica 65). MoZete ukljuciti i cjelodnevna ocitanja (Postavljanje nacina rada
pulsnog oksimetra, stranica 65). Pri brzom pregledu widgeta za pulsni oksimetar dok se ne micete sat analizira
vasu zasiéenost kisikom i nadmorsku visinu. Profil nadmorske visine pomaze u prikazu promjena ocitanja
pulsnog oksimetra u odnosu na vasu nadmorsku visinu.

Na satu se ocCitanje pulsnog oksimetra prikazuje kao postotak zasi¢enost kisikom i kao boja na grafikonu.
Dodatne pojedinosti o oCitanjima pulsnog oksimetra, ukljucujuéi trendove tijekom nekoliko dana, mozete vidjeti
na Garmin Connect” racunu.

Vise informacija o to¢nosti pulsnog oksimetra potrazite na web-mjestu garmin.com/ataccuracy.
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0.96%

Skala nadmorske visine.

Grafikon prosjecnih ocitanja zasi¢enosti kisikom tijekom posljednja 24 sata.
Zadnje ocitanje zasi¢enosti kisikom.

Skala postotka zasi¢enosti kisikom.

Grafikon ocitanja nadmorske visine tijekom posljednja 24 sata.

ONONONONS)

Ocitanje pulsnim oksimetrom

Mozete rucno pokrenuti oCitanje pulsnim oksimetrom s pomocu brzog pregleda widgeta za pulsni oksimetar.
Brzi pregled widgeta prikazuje vas zadnji postotak zasi¢enosti krvi kisikom, grafikon vasih ocitanja koja su
provedena svakih sat vremena u posljednjih 24 sata i grafikon vase nadmorske visine tijekom posljednjih 24
sata.

NAPOMENA: Prilikom prvog pregledavanja brzog pregleda widgeta za pulsni oksimetar sat mora pronadi
satelitske signale kako bi utvrdio visinu na kojoj se nalazite. Izadite na otvoreno i priCekajte da sat pronade
satelite.

1 Kada sjedite ili ste neaktivni, povucite prstom prema gore na zaslonu sata.
2 Prijedite prstom do brzog widgeta za pulsni oksimetar.
3 Odaberite brzi widget za pulsni oksimetar.
Sat zapocinje oCitanje pulsnog oksimetra.
4 Mirujte 30 sekundi.

NAPOMENA: Ako ste preaktivni da sat izvrsi oCitanje pulsnog oksimetra, umjesto postotka prikazat ¢e se
poruka. Nakon nekoliko minuta neaktivnosti mozete ponovno provjeriti. Za najbolje rezultate drzite ruku na
kojoj se nalazi sat u visini srca dok sat mjeri vasu zasi¢enosti krvi kisikom.

5 Povucite prstom prema dolje za prikaz grafikona ocitanja pulsnog oksimetra za posljednjih sedam dana.
Postavljanje nacina rada pulsnog oksimetra

1 Na zaslonu sata drzite «_).
2 Odaberite Postavke sata > Zdravlje i wellness > Pulsni oksimetar.
3 Odaberite opciju:
+  Za ukljugivanje mjerenja dok ste neaktivni tijekom dana odaberite Citav dan.

NAPOMENA: Ukljucivanje funkcije Citav dan skracuje trajanje baterije.
+ Za uklju¢ivanje kontinuiranog mjerenja dok spavate odaberite Za vrijeme nacina rada za spavanje.

NAPOMENA: Neobicni polozaji pri spavanju mogu izazvati abnormalno niska ocitanja zasic¢enosti krvi
kisikom (Sp02) tijekom spavanja.
+ ZaiskljuCivanje automatskog mjerenja odaberite Na zahtjev.
Savjeti za cudne podatke pulsnog oksimetra
Ako su podaci pulsnog oksimetra c¢udni ili ih nema, isprobajte ove savjete.
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+  Nemojte se kretati dok sat mjeri vasu zasi¢enosti krvi kisikom.

+ Sat nosite iznad ru¢nog zgloba. Sat bi trebao ¢vrsto, ali ugodno pristajati.

+ Drzite ruku na kojoj se nalazi sat u visini srca dok sat mjeri zasi¢enost krvi kisikom.

+ Upotrijebite silikonski ili najlonski remen.

+ Ocistite i osusSite ruku prije stavljanja sata.

+ Ispod sata nemojte nanositi sredstvo za zastitu od sunca, losione ili sredstva za zastitu od insekata.
+ Pazite da se opticki senzor na straznjoj strani sata ne izgrebe.

+ Nakon svakog vjezbanja isperite sat vodom.

Automatski cilj
Uredaj automatski stvara ciljni broj koraka u danu na temelju vase prethodne razine aktivnosti. Kako dan prolazi,
uredaj prikazuje vas napredak prema dnevnom cilju.

Ako ne ukljuéite funkciju automatskog postavljanja cilja, putem svog Garmin Connect™ raCuna mozete postaviti
prilagodeni ciljni broj koraka.

Minute intenzivnog vjezbanja

Za bolje zdravlje, organizacije kao $to je Svjetska zdravstvena organizacija preporucuju najmanje 150 minuta
umjerene tjelesne aktivnosti tjedno (npr. Zustro hodanje) ili 75 minuta intenzivne tjelesne aktivnosti tiedno (npr.
trcanje).

Sat prati intenzitet aktivnosti i biljezi trajanje umjerenih i intenzivnih aktivnosti (za odredivanje intenzivnih
aktivnosti potrebni su podaci o pulsu). Sat zbraja minute umjerenih i minute intenzivnih aktivnosti. Ukupni zbroj
minuta intenzivnih aktivnosti se udvostrucuje.

Izracun minuta intenzivnog vjezbanja

Vas sat Forerunner® izraCunava minute intenzivnog vjezbanja usporedivanjem podataka o pulsu s prosjekom
pulsa u mirovanju. Ako je pracéenje pulsa iskljuceno, sat izracunava minute vjezbanja umjerenim intenzitetom
analizirajuci broj koraka u minuti.

+ Za najtocCniji izracun minuta intenzivnog vjezbanja, pokrenite aktivhost s mjerenjem vremena.

+ Za najtoCnije mjerenje pulsa u mirovanju sat nosite cijeli dan i no¢.

Pracenje spavanja

Dok spavate, sat automatski prepoznaje da spavate i prati vase kretanje tijekom uobi¢ajenog vremena spavanja.
Uobicajeno vrijeme spavanje mozete postaviti u aplikaciji Garmin Connect™ ili u postavkama sata (Nacini

rada fokusa, stranica 61). Statisticki podaci o spavanju obuhvacaju ukupno trajanje spavanja, faze spavanja,
razdoblja kretanja u snu i rezultat spavanja. Vas trener za spavanje pruza preporuke za spavanje na temelju
prethodnog spavanja i aktivnosti, cirkadijskog ritma, statusa varijabilnosti pulsa i drijemanja (Brzi pregledi
widgeta, stranica 30). Drijemanje se dodaje vasim statistickim podacima o spavanju, a moze utjecati i na vas
oporavak. StatistiCke podatke o spavanju mozete pregledati na Garmin Connect racunu.

NAPOMENA: Za iskljuCivanje obavijesti i upozorenja, izuzev alarma, mozete upotrijebiti nacin rada Bez
ometanja (Kontrole, stranica 27).

Koristenje funkcije za automatsko pracenje spavanja

1 Nosite sat za vrijeme spavanja.

2 Prenesite podatke o spavanju na vas Garmin Connect” racun (Upotreba aplikacije Garmin Connect”,
stranica 58).

Statistiku spavanja mozete pregledati na Garmin Connect racunu.
Informacije o spavanju, uklju¢ujuéi drijemanja, mozete prikazati na vasem Forerunner® satu (Brzi pregledi
widgeta, stranica 30).

Varijacije disanja

Uredaj Forerunner® nije medicinski uredaj i nije namijenjen za dijagnosti¢ku uporabu ili pracenje medicinskih
stanja. Vise informacija o to¢nosti pulsnog oksimetra potrazite na web-mjestu garmin.com/ataccuracy.

Opticki senzor pulsa na uredaju Forerunner ima znacajku pulsnog oksimetra koji moze izmijeriti vase varijacije
disanja tijekom noc¢i. Uvidi u razlike disanja prikazuju se kako biste povecali svjesnost o svojem okruzenju
spavanja i opcenitoj dobrobiti. Ako imate povremene ili Ceste razlike disanja, to moze biti zbog pojedinacnih
¢imbenika zivotnog stila ili vaseg okruZenja spavanja. Obratite se svojem lije¢niku ako ste zabrinuti o svojoj
razini varijacija disanja.
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Za prepoznavanije varijacija disanja mortre ukljuciti prac¢enje pulsne oksimetrije u snu (Postavljanje nac¢ina rada
pulsnog oksimetra, stranica 65).

Brzi pregled ocjene spavanja prikazuje podatke trenutacne varijacije disanja.

Mozda éete morati dodati brzi pregled widgeta u popis brzih pregleda widgeta (Prilagodavanje popisa brzih
pregleda widgeta, stranica 32).

Dodatne pojedinosti o varijacijama disanja, ukljucujuci trendove tijekom nekoliko dana, moZete vidjeti na Garmin
Connect™ racunu.
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Navigacija
GPS navigacijske funkcije sata mozZete koristiti za spremanje lokacije, navigaciju do lokacija i pronalazak puta
do vlastitog doma.

Spremanje vase lokacije
Svoju trenutnu lokaciju mozete spremiti i kasnije do nje navigirati.
1 Drzite ).
2 Odaberite Spremi lokaciju.
Izbornik kontrola mozete prilagodavati (Prilagodavanje izbornika kontrola, stranica 28).
3 Slijedite upute na zaslonu.

Pregled i uredivanje spremljenih lokacija

SAVJET: Lokaciju mozete spremiti u izborniku kontrola (Kontrole, stranica 27).
1 Na zaslonu sata pritisnite (/.

Odaberite aktivnost.

Listajte dolje i odaberite Navigiraj > Spremljene lokacije.
Odaberite spremljenu lokaciju.

Odaberite opciju pregledavanja ili uredivanja pojedinosti o lokaciji.
Brisanje lokacije

Pritisnite (.

Odaberite aktivnost koja upotrebljava GPS, na primjer Tréanje.
Listajte dolje i odaberite Navigiraj > Spremljene lokacije.
Odaberite spremljenu lokaciju.

Odaberite Izbrisi.

a b wWDN

g bh WN =

Navigacija prema odredistu
Uz pomo¢ uredaja mozete navigirati do prethodnog odredista ili spremljene lokacije.
1 Na zaslonu sata pritisnite (_J.
2 QOdaberite GPS aktivnost.
3 Povucite prstom prema dolje i odaberite Navigiraj.
4 Odaberite opciju.
+ Odaberite Prosle aktivnosti, odaberite aktivhost pa odaberite Idi.
+ Odaberite Spremljene lokacije, odaberite lokaciju pa odaberite Idi na.
SAVJET: Lokaciju mozete spremiti u izborniku kontrola (Kontrole, stranica 27).

5 Pritisnite (J za pocetak navigacije.

Navigacija do pocetne tocke
Prije navigacije do poCetne tocke morate locirati satelite, pokrenuti mjerac vremena i zapoceti aktivnost.
U bilo kojem trenutku tijekom aktivnosti moZete se vratiti na poCetnu lokaciju. Ako na primjer tr€ite u novom
gradu i niste sigurni kako se vratiti na poCetak staze ili u hotel, mozete navigirati natrag do svoje pocetne
lokacije. Ova funkcija nije dostupna za sve aktivnosti.
1 Pritisnite CJ.
Odaberite aktivnost koja upotrebljava GPS, na primjer Tréanje.
Tijekom aktivnosti drzite «).
Odaberite Navigiraj > Natrag na pocetak.
Odaberite TracBack ili Pravocrtno.
Pojavljuje se zaslon za navigaciju.
6 Pocnite se kretati prema naprijed.
Strelica pokazuje prema pocetnoj tocki.
SAVJET: Za precizniju navigaciju okrenite sat u smjeru u kojem navigirate.

a b WD

68 Forerunner® 70 GPS pametni sat za tr¢anje Navigacija
Korisnicki prirucnik



Zaustavljanje navigacije

1 Dok navigirate tijekom aktivnosti, drzite « ).

2 Povucite prstom prema dolje i odaberite Zaustavljanje navigacije ili Zaustavi stazu.
3 Odaberite ¢/

Prekida se navigacija do odrediSta, no aktivnost ostaje aktivna. Za povratak na mjera¢ vremena aktivnosti
mozete pritisnuti C).

Staze

Ova funkcija korisnicima omogucuje preuzimanje terena koje su stvorili drugi korisnici. Garmin® ne zastupa
sigurnost, toénost, pouzdanost, potpunost ili pravodobnost terena koje su izradile tre¢e strane. Na vlastiti rizik
upotrebljavate ili se oslanjate na kursove koje su izradile treée strane.

Stazu s racuna usluge Garmin Connect™ mozZete poslati na svoj uredaj. Nakon spremanja staze na uredaj
mozZzete navigirati tom stazom pomodéu uredaja.

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

Mozete pratiti i spremljenu stazu te pokusati dostici ili premasiti prethodno postavljene ciljeve performansi.

Stvaranje staze u aplikaciji Garmin Connect™

Ako Zelite stvoriti stazu u aplikaciji Garmin Connect, morate imati Garmin Connect racun (Garmin Connect”,
stranica 57).

U aplikaciji Garmin Connect odaberite ¢ee.

Odaberite Treniranje i planiranje > Staze > Stvaranje staze.

Odaberite vrstu staze.

Slijedite upute na zaslonu.

Odaberite Gotovo.

NAPOMENA: Ovu stazu moZzete poslati na uredaj (Slanje staze na uredaj, stranica 69).

a b WN =

Slanje staze na uredaj

Stvorenu stazu mozZete poslati na uredaj s pomocu aplikacije Garmin Connect" (Stvaranje staze u aplikaciji
Garmin Connect”, stranica 69).

1 U aplikaciji Garmin Connect odaberite ee.
Odaberite Treniranje i planiranje > Staze.
Odaberite stazu.

Odaberite .

Odaberite kompatibilan ureda;.

Slijedite upute na zaslonu.

U A WDN

Pracéenje staze na uredaju

Na zaslonu sata pritisnite (/.

Odaberite GPS aktivnost.

Povucite prstom prema dolje i odaberite Navigiraj > Staze.
Odaberite stazu.

Pritisnite (S

Odaberite Slijedi stazu ili DovrSavanje staze obrnutim redoslijedom.

N oga A WN=

Pritisnite (_} za po¢etak navigacije.
Pregled ili uredivanje pojedinosti o stazi
Mozete pregledati ili urediti pojedinosti o stazi prije navigacije stazom.

1 Na zaslonu sata pritisnite (_J.
2 Odaberite GPS aktivnost.
3 Povucite prstom prema dolje i odaberite Navigiraj > Staze.
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Odaberite stazu.
Pritisnite (S
Odaberite opciju:

Za pocetak navigacije odaberite Slijedi stazu.

Za prikaz toCaka staze kao $to su izvori vode, prepreke ili strmi usponi odaberite Prikaz tocaka staze.
SAVJET: MozZete dodati tocku staze kad izradujete stazu u aplikacijiGarmin Connect" (Stvaranje staze u
aplikaciji Garmin Connect”, stranica 69).

Za stvaranje prilagodene narukvice s tempom odaberite PacePro (PacePro”™ treniranje, stranica 17).
Kako biste stazu vidjeli na karti te pomicali i zumirali na karti, odaberite Karta.

Za pokretanje staze u suprotnom smjeru odaberite DovrSavanje staze obrnutim redoslijedom.

Za prikaz grafikona nadmorske visine staze odaberite Iscrtavanje nadmorske visine.

Za promjenu naziva staze odaberite Naziv.

Za brisanje staze odaberite Izbrisi.
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Karta

A predstavlja vasu lokaciju na karti. Na karti se prikazuju nazivi lokacija i simbola. Kada se kre¢ete prema
odredistu, vasa je ruta na karti oznacena crtom.

Dodavanje zaslona s kartografskim podacima
MozZete dodati kartu zaslonima s podacima za GPS aktivnost.
1 Na zaslonu sata pritisnite (/.

2 Odaberite Aktivnosti, a zatim odaberite GPS aktivnost.

3 Prelistajte dolje i odaberite postavke aktivnosti.

4 QOdaberite Zasloni s podacima > Dodaj novo > Karta.

Pomicanje i zumiranje na karti

1 Tijekom navigacije pritisnite «) ili {_) za prikaz karte.
Mozda ¢ete morati dodati zaslon s kartografskim podacima za aktivnost (Prilagodavanje zaslona s
podacima, stranica 22).

2 Drzite ).
Odaberite Kontrole karte.
4 Odaberite opciju:

w

- Za prebacivanje izmedu opcija za pomicanje gore i dolje, ulijevo i udesno, ili za zumiranje pritisnite (7.

- Za pomicanje ili zumiranje karte pritisnite «_) ili {).
- Zaizlazak pritisnite C).

Postavke karte
Na zaslonima s podacima o karti mogucée je prilagoditi izgled karte.

Drzite «_), odaberite Postavke sata > Karta i navigacija.

Orijentacija: Postavlja orijentaciju karte. Opcija Sjever gore prikazuje sjever na gornjoj strani zaslona. Opcija
Trag gore na gornjoj strani zaslona prikazuje trenutni smjer kretanja.

Lokacije korisnika: Prikazuje ili skriva lokacije korisnika na karti.

Automatsko zumir.: Automatski odabire razinu zumiranja za optimalno koristenje karte. Kad je ova opcija
onemogucena, zumiranje se vrsi ru¢no.
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Funkcije za sigurnost i pra¢enje

/\ OPREZ

Funkcije sigurnosti i pracenja dodatne su funkcije putem aplikacije Garmin Connect™ i na njih se ne smije
oslanjati kao na primarni nacin dobivanja hitne pomo¢i. Aplikacija Garmin Connect neée u vase ime kontaktirati
s uslugama u hitnim slucajevima.

OBAVIJEST

Za upotrebu funkcija za sigurnost i pracenje, sat mora biti povezan s aplikacijom Garmin Connect s pomocu
tehnologije Bluetooth®. Na uparenom telefonu mora biti omogucéen podatkovni paket, a telefon se mora nalaziti
u podrucju koje je pokriveno mrezom i u kojem je mogu¢ prijenos podataka. Kontakte u hitnim slucajevima
mozete unijeti u svoj Garmin Connect racun.

Dodatne informacije o funkcijama za sigurnost i pracenje potrazite na web-mjestu garmin.com/safety.

Pomo¢: Ako trazite pomo¢, sat ¢e poslati poruku s vasim imenom, LiveTrack vezom i GPS lokacijom (ako je
dostupna) vasim kontaktima u hitnim slucajevima (TraZenje pomodi, stranica 73).

Prepoznavanje nezgoda: Kada sat Forerunner® tijekom odredenih aktivnosti na otvorenom prepozna nezgodu,
Salje automatsku poruku s pomocu LiveTrack veze i GPS lokacije (ako je dostupna) vasim kontaktima u
hitnim slu¢ajevima (Ukljucivanje i iskljucivanje funkcije prepoznavanja nezgoda, stranica 72).

Live Event Sharing: Slanje poruka prijateljima i ¢lanovima obitelji tijekom dogadaja, uz azuriranja u stvarnom
vremenu.

NAPOMENA: Ta je funkcija dostupna samo ako je vas sat povezan s kompatibilnim telefonom s putem
Android™ tehnologije.

LiveTrack: Slanje poveznice s web-stranicom prijateljima i ¢lanovima obitelji kako biste mogli pratiti aktivnosti
utrka i treninga u stvarnom vremenu. S pomocu aplikacije Garmin Connect moZete pozvati pratitelje putem
e-poste ili drustvenih mreza, kako biste im omogudili prikaz podataka uzivo.

Dodavanje kontakata u hitnim slucajevima
Brojevi telefona kontakata u hitnim slu¢ajevima upotrebljavaju se za funkcije sigurnosti i praéenja.
1 U aplikaciji Garmin Connect™ odaberite eee.

2 Odaberite Sigurnost i prac¢enje > Sigurnosne funkcije > Kontakti u hitnim sluc¢ajevima > Dodavanje
kontakata u hitnim slucajevima.

3 Slijedite upute na zaslonu.

Vasi ¢e kontakti u hitnim slu¢ajevima primiti poruku kada ih dodate kao kontakte u hitnim slu¢ajevima, a mogu
prihvatiti ili odbiti vas zahtjev. Ako kontakt odbije zahtjev, morate odabrati drugi kontakt u hitnim slu¢ajevima.

Dodavanje kontakata

U aplikaciju Garmin Connect™ moZete dodati do 50 kontakata. Adrese e-poste kontakata mozete upotrijebiti
u funkciji LiveTrack. Tri kontakta mozZete postaviti kao kontakte u hitnim slu¢ajevima (Dodavanje kontakata u
hitnim slucajevima, stranica 72).

1 U aplikaciji Garmin Connect odaberite eee.
2 Odaberite Kontakt.
3 Slijedite upute na zaslonu.

Kako biste nakon dodavanja kontakata primijenili izmjene na uredaj Forerunner®, morate sinkronizirati podatke
(Upotreba aplikacije Garmin Connect", stranica 58).

Ukljucivanje i isklju¢ivanje funkcije prepoznavanja nezgoda

/\ OPREZ

Prepoznavanje nezgoda dodatna je funkcija dostupna samo za odredene aktivnosti na otvorenom. Funkcija
prepoznavanje nezgoda ne bi smjela biti primarni nacin dobivanja hitne pomoc¢i. Aplikacija Garmin Connect™
nece u vase ime kontaktirati s uslugama u hitnim sluc¢ajevima.

OBAVIJEST

Da biste na svom satu mogli omoguciti prepoznavanje nezgoda, najprije u aplikaciji Garmin Connect morate
postaviti kontakte u hitnim slucajevima (Dodavanje kontakata u hitnim slucajevima, stranica 72). Na uparenom
telefonu mora biti omogucen podatkovni paket, a telefon se mora nalaziti u podrucju koje je pokriveno mrezom
i u kojem je mogu¢ prijenos podataka. Vasi kontakti u hitnim slu¢ajevima moraju mo¢i primati poruke e-poste ili
tekstne poruke (primjenjuju se standardne naknade za slanje tekstnih poruka).
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1 Na zaslonu sata drzite «).
2 Odaberite Postavke sata > Sigurnost i prac¢enje > Prepoznavanje nezgoda.
3 Odaberite GPS aktivnost.
NAPOMENA: Prepoznavanje nezgoda dostupno je samo za odredene aktivnosti na otvorenom.

Ako vas sat Forerunner® prepozna nezgodu dok je vas telefon povezan, aplikacija Garmin Connect vasim ¢ée
kontaktima u hitnim slucajevima poslati automatsku tekstnu poruku i poruku e-poste s vasim imenom i GPS
lokacijom (ako je dostupna). Poruka se pojavljuje na vasem uredaju i uparenom telefonu i pokazuje da ¢e vasi
kontakti biti obavijeSteni za 15 sekundi. Ako vam pomoc¢ nije potrebna, moZete otkazati automatsku poruku za
hitan slucaj.

Trazenje pomodi

/\ OPREZ

Pomo¢ je dodatna funkcija i na nju se ne smije oslanjati kao na primarni nacin dobivanja hitne pomo¢i.
Aplikacija Garmin Connect™ nec¢e u vase ime kontaktirati s uslugama u hitnim slu¢ajevima.

OBAVIJEST

Da biste mogli zatraziti pomo¢, najprije morate postaviti kontakte u hitnim slu¢ajevima u aplikaciji Garmin
Connect (Dodavanje kontakata u hitnim slucajevima, stranica 72). Na uparenom telefonu mora biti omogucen
podatkovni paket, a telefon se mora nalaziti u podrucju koje je pokriveno mrezom i u kojem je mogu¢ prijenos
podataka. Vasi kontakti u hitnim slu¢ajevima moraju moci primati poruke e-poste ili tekstne poruke (primjenjuju
se standardne naknade za slanje tekstnih poruka).

1 Drzite ).
Sat vibrira dok je funkcija za pomo¢ aktivirana.
2 Pricekajte mjerac vremena.
Sat Ce poslati poruku vasim kontaktima u hitnim sluc¢ejavima.
SAVJET: Prije zavrSetka odbrojavanja mozete drzati bilo koji gumb da biste otkazali poruku.
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Korisnicki profil
Svoj korisnicki profil mozete azurirati na satu ili u aplikaciji Garmin Connect™.

Postavljanje korisnickog profila

MozZete azurirati osobne podatke kao Sto su visina, tezina, zone treniranja i jo§ mnogo toga. Sat te informacije
koristi za izraCunavanje preciznih podataka o vjezbanju.

1 Na zaslonu sata drzite «).

2 QOdaberite Postavke sata > Korisnicki profil.

3 Odaberite opciju.

Postavke spola

Kada prvi put postavljate sat, morate odabrati spol. Vec¢ina je algoritama za fitness i treniranje binarna. Za
najpreciznije rezultate Garmin® preporucuje odabir spola naznacenog pri rodenju. Nakon pocetnog postavljanja,
mozete prilagoditi postavke profila u svojem Garmin Connect™ racunu.

Profil i privatnost: Omogucduje prilagodavanje podataka na vasem javhom profilu.

Korisnicke postavke: Ovdje se postavlja spol. Ako odaberete Nije navedeno, algoritmi koji zahtijevaju binarni
unos upotrijebit ¢e spol koji ste naveli kada ste prvi put postavili sat.

Prikaz kondicijske dobi

Kondicijska vam dob govori kakva je vasa kondicija u usporedbi s osobom istog spola. Vas sat izracunava
kondicijsku dob s pomocu informacija kao $to su dob, indeks tjelesne mase (BMI), podaci o pulsu u mirovanju
i povijest intenzivne aktivnosti. Ako imate vagu Index”, sat za odredivanje vase kondicijske dobi upotrebljava
mjerenje postotka masnog tkiva umjesto indeksa tjelesne mase. Promjene u vjezbanju i Zivotnom stilu mogu
utjecati na vasu kondicijsku dob.

NAPOMENA: Za najto¢niji izraéun kondicijske dobi dovrsite postavljanje korisni¢kog profila (Postavljanje
korisnickog profila, stranica 74).

1 Na zaslonu sata drzite «).

2 Odaberite Postavke sata > Korisnicki profil > Kondicijska dob.

O zonama pulsa

Mnogi sportasi zone pulsa koriste za mjerenje i povec¢anje svoje kardiovaskularne snage i pobolj$anje kondicije.
Zona pulsa je postavljeni raspon otkucaja srca u minuti. Pet opcée prihvaéenih zona pulsa oznacene su
brojevima od 1 do 5 u skladu s pove¢anjem intenziteta. Opcenito, zone pulsa izraCunavaju se na temelju
postotka maksimalnog pulsa.

Ciljevi vjezbanja

Poznavanje zona pulsa moze pomod¢i u mjerenju i poboljSanju kondicije ako ta nacela razumijete i primjenjujete.
+ Vas$ je puls dobar pokazatelj intenziteta vjezbanja.

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

Ako znate svoj maksimalni puls, pomodéu tablice (Izracuni zona pulsa, stranica 75) mozete odrediti najbolju
zonu pulsa za svoje ciljeve vjezbanja.

Ako ne znate svoj maksimalni puls, koristite jedan od kalkulatora na internetu. Neke teretane i zdravstveni centri
nude test koji mjeri maksimalni puls. Zadani maksimalni puls je 220 umanjen za broj vasih godina.
Postavljanje zona pulsa
Za odredivanje vasih zadanih zona pulsa sat upotrebljava podatke iz korisni¢kog profila koje ste unijeli u
pocetnom postavljanju. Za profile sportova kao sto su tréanje i biciklizam mozZete postaviti posebne zone
pulsa. Za najtocnije podatke o kalorijama tijekom aktivnosti postavite maksimalni puls. Takoder mozete ru¢no
postaviti svaku zonu pulsa i unijeti puls u mirovanju. Zone mozete podesiti ru¢no na satu ili s pomo¢u Garmin
Connect™ racuna.
1 Na zaslonu sata drzite «_).
2 Odaberite Postavke sata > Korisnicki profil > Zone pulsa i snage > Puls.
3  Odaberite Maksimalni puls i unesite svoj maksimalni puls.

S pomocu funkcije Automatsko prepoznavanje automatski biljezite maksimalni puls tijekom aktivnosti.
4  Ako znate vrijednost pulsa za laktatni prag, odaberite Laktatni prag i unesite puls za laktatni prag.
5 Odaberite Puls u mirovanju > Postavi prilagodene i unesite svoj puls u mirovanju.
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Mozete koristiti prosjecni puls u mirovanju koji izmjeri sat ili mozete postaviti prilagodeni puls u mirovanju.
6 Odaberite Zone > Na temelju.
7  Odaberite opciju:

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

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

+ Odaberite %HRR kako biste pregledali i uredili zone kao postotak rezervnog pulsa (razlika izmedu

maksimalnog pulsa i pulsa u mirovanju).

+ Odaberite % laktatnog praga kako biste pregledali i uredili zone kao postotak pulsa pri laktathom pragu.
8 Odaberite zonu i unesite vrijednost za svaku zonu.
9  Odaberite Zona pulsa za sport i odaberite profil sporta kako biste dodali posebne zone pulsa (opcionalno).
10 Za dodavanje sportskih zona pulsa ponovite korake (nije obavezno).

Prepustanje satu da odredi zone pulsa

Zadana postavka omogucuje satu da odredi vas maksimalni puls i zone pulsa postavi kao postotak
maksimalnog pulsa.

«  Provjerite jesu li postavke vaseg korisni¢kog profila ispravne (Postavljanje korisni¢kog profila, stranica 74).
«  Cesto tréite i tijekom tréanja nosite senzor pulsa na zapes$éu ili prsima.

*  Pomocu svog Garmin Connect™ racuna pregledavajte trendove svog pulsa i zona pulsa.

Izracuni zona pulsa

% maksimalnog —— .
ﬂ pulsa cabliczennaper

1 50-60% Opusten, lagan tempo, ritmiéno disanje  Pocetnicki aerobni trening, smanjenje stresa

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

3 70-80% Umjeren tempo, teze je voditi razgovor Poboljsani aerobni kapacitet, optimalni kardio-

vaskularni trening

4 80-90% Brzi tempo, pomalo neugodan, snazno Poboljsani anaerobni kapacitet i prag, pobolj-
disanje Sana brzina

5 90-100% Sprinterski tempo, ne moze se odrzati Anaerobna i miSi¢na izdrzljivost, pove¢ana
dulje razdoblje, tesko disanje shaga

Postavljanje zona shage
Zone snage koriste se zadanim vrijednostima na temelju spola, tezine i prosjec¢nih sposobnosti koje se ne
moraju podudarati s vasim moguénostima. Ako znate svoj prag snage (TP), unesite ga i omogucite softveru
auvtomatski izracun vasih zona snage. Zone moZzete podesiti ru¢no na satu ili s pomoéu Garmin Connect”
racuna.
1 Na zaslonu sata drzite ).
Odaberite Postavke sata > Korisnicki profil > Zone pulsa i snage > Snaga tr¢anja.
Odaberite Na temelju.
Odaberite opciju:
Odaberite Vati kako biste pregledali i uredili zone u vatima.
+ Odaberite % praga snage kako biste pregledali i uredili zone kao postotak praga snage.
5 Odaberite Prag snage i unesite svoju vrijednost.
Odaberite zonu i unesite vrijednost za svaku zonu.
7 Po potrebi odaberite Minimum i unesite minimalnu vrijednost snage.
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Postavke upravitelja napajanja

Na zaslonu sata drZite «_) i odaberite Postavke sata > Upravitelj napajanja.

Stednja baterije: Prilagodava funkciju Stednje baterije u naginu rada sata (Prilagodba funkcije Stednje baterije,
stranica 76).

% napunjen.baterije: Prikazuje preostalo trajanje baterije kao postotak.
Proc.kapac.baterije: Prikazuje preostalo trajanje baterije kao procijenjeni broj dana ili sati.
Upozorenje za bateriju: ObavijeStava vas kada je razina baterija niska.

Prilagodba funkcije Stednje baterije

Funkcija Stednje baterije omogucuje brzu prilagodbu postavki sustava za dulje trajanje baterije u nacinu rada
sata.

MozZete ukljuciti funkciju stednje baterije u izborniku kontrola (Kontrole, stranica 27).
1 Na zaslonu sata drzite «).
2 Odaberite Postavke sata > Upravitelj napajanja > Stednja baterije.
Na satu se prikazuju sati trajanja baterije koji se mogu dobiti promjenom pojedinacne postavke.

76 Forerunner® 70 GPS pametni sat za tr¢anje Postavke upravitelja napajanja
Korisnicki prirucnik



Pristupacnost
Vas Forerunner® sat ima znacajke pristupacnosti, ukljucujuci prilagodene filtre boja i druge postavke zvuka i
zaslona.

Postavke pristupacnosti

Na izgledu sata drzite «_) i odaberite Postavke sata > Pristupaénost.

Filtri boja: Postavljanje nacina rada boja za sve zaslone, uklju¢ujuci ukljucivanje vidljivosti boja za daltoniste.
Mozete ukloniti konkretne boje, npr. crvenu, zelenu ili plavu ili pak odabrati Sivi tonovi za uklanjanje svih boja.

Upozorenje po satu: Omogucava upozorenje na pocCetku svakog sata.
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Postavke sustava

Na izgledu sata drzite «_) i odaberite Postavke sata > Sustav.

Jezik: Postavlja jezik koji se prikazuje na satu.

Precaci: Dodjeljuje precac gumbima (Prilagodba prec¢aca gumba, stranica 78).

Lozinka: Postavlja Cetveroznamenkastu pristupnu Sifru kako biste osigurali svoje osobne informacije kada se
sat ne nalazi na vasem zapescu (Postavljanje pristupne Sifre sata, stranica 78).

Bez ometanja: Omogucuje nacin rada bez ometanja kako bi se prigusio zaslon i onemogucila upozorenja i
obavijesti.

Vrijeme: Prilagodava postavke vremena (Postavke vremena, stranica 79).

Glas: Postavlja narjecje govora i vrstu govora za sat. Tijekom aktivnosti mozete postaviti i glasovna upozorenja
(Reprodukcija glasovnih upozorenja tijekom aktivnosti, stranica 26).

Napredno: Otvara napredne postavke sustava za postavljanje mjernih jedinica, nacin rada za snimanje podataka
i USB nacin rada (Napredne postavke sustava, stranica 79).

Vrati i ponovno pokreni: Postavlja sigurnosne kopije sata i ponovno postavlja korisnicke podatke i postavke
(Vratite i ponovno postavite postavke, stranica 80).

Nadogradnja softvera: Instalira preuzete nadogradnje softvera, omogucuje automatske nadogradnje i
omogucuje ruc¢no pretrazivanje nadogradnji (Nadogradnja proizvoda, stranica 84).

Opis: Prikazuje informacije o uredaju, softveru, licenci i pravne informacije (Prikaz informacija o uredaju,
stranica 80).

Prilagodba precaca gumba

Mozete prilagoditi funkciju drzanja pojedinacnih gumba i kombinacija gumba.
1 Na zaslonu sata drzite «_).

2 Odaberite Postavke sata > Sustav > Precaci.

3 Odaberite gumb ili kombinaciju gumba koju zelite prilagoditi.

4 Odaberite funkciju.

Postavljanje pristupne Sifre sata

OBAVIJEST

Ako svoju pristupnu Sifru neto¢no unesete tri puta, sat ¢e se privremeno zaklju¢ati. Nakon pet netoénih
pokusaja sat ¢e se zakljucati sve dok ponovno ne postavite svoju pristupnu Sifru u aplikaciji Garmin Connect™.
Ako niste uparili svoj sat sa svojim telefonom, nakon pet netoénih pokusaja sat ée obrisati vase podatke i
ponovno se postaviti na tvornicke postavke.

Pristupnu Sifru sata mozZete postaviti kako biste osigurali svoje osobne informacije kada sat nije na vasem
zapesScu.

1 Na zaslonu sata drzite «).

2 Odaberite Postavke sata > Sustav > Lozinka > Postavljanje lozinke.

3 Unesite ¢etveroznamenkastu pristupnu Sifru.

Sljedeci put kada sat uklonite sa svojeg zape$éa morate unijeti pristupnu Sifru prije nego $to mozete prikazati
informacije.

Promjena pristupne Sifre vaseg sata

Morate znati svoju trenutacnu pristupnu Sifru sata kako biste je mogli promijeniti. Ako zaboravite svoju
pristupnu Sifru ili je previse puta pogresno unesete, morate je ponovno postaviti u aplikaciji Garmin Connect™.
1 Na zaslonu sata drzite «_).

2 Odaberite Postavke sata > Sustav > Lozinka > Promjena lozinke.

3 Unesite svoju postojec¢u cetveroznamenkastu pristupnu Sifru.

4 Unesite novu ¢etveroznamenkastu pristupnu Sifru.

Sljedeci put kada sat uklonite sa svojeg zape$éa morate unesti pristupnu Sifru prije nego sto mozete prikazati
informacije.
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Iskljuivanje pristupne Sifre sata

NAPOMENA: Morate znati svoju trenutac¢nu pristupnu Sifru uredaja kako biste je mogli iskljuciti. Ako zaboravite
svoju pristupnu Sifru ili je previSe puta pogresno unesete, morate je ponovno postaviti u aplikaciji Garmin
Connect™.

1 Na zaslonu sata drzite «).

2 Odaberite Postavke sata > Sustav > Lozinka > Lozinka > Isklju€i.

3 Unesite svoju postojec¢u ¢etveroznamenkastu pristupnu Sifru.

Sat iskljuCuje opciju pristupne Sifre.

Postavke vremena

Na izgledu sata drzite «_) i odaberite Postavke sata > Sustav > Vrijeme.

Format vremena: Postavlja sat tako da prikazuje vrijeme u 12-satnom, 24-satnom ili vojnom formatu.

Format datuma: Postavlja redoslijed prikaza za datume, mjesece i godine.

Postavi vrijeme: Postavlja vremensku zonu za sat. Opcija Automatski automatski postavlja vremensku zonu na
temelju vaseg GPS polozaja.

Vrijeme: Postavlja vrijeme ako je opcija Postavi vrijeme postavljena na Rucno.

Sinkronizacija vremena: Sinkronizira vrijeme kada mijenjate vremenske zone i azurira vrijeme sukladno ljetnom
racunanju vremena (Sinkronizacija vremena, stranica 79).

Sinkronizacija vremena

Pri svakom ukljuCivanju sata i dohvacanju satelitskog signala ili otvaranju aplikacije Garmin Connect™ na

uparenom telefonu sat automatski ocitava vasu vremensku zonu i aktualno vrijeme. Takoder mozete ruéno

sinkronizirati vrijeme kada mijenjate vremenske zone te azurirati vrijeme kad nastupi ljetno racunanje vremena.

1 Na zaslonu sata drzite «).

2 Odaberite Postavke sata > Sustav > Vrijeme > Sinkronizacija vremena.

3 Pricekajte da se sat poveze s uparenim telefonom ili pronade satelite (Primanje satelitskih signala,
stranica 85).

SAVJET: Mozete pritisnuti {_) kako biste promijenili izvor.

Napredne postavke sustava

Na izgledu sata drzite «_) i odaberite Postavke sata > Sustav > Napredno.

Format: Postavlja opcéenite preferencije formata, poput tempa i brzine koji se prikazuju za vrijeme trajanja
aktivnosti i prvog dana u tjednu (Mijenjanje mjernih jedinica, stranica 79).

Snimanje podataka: Konfigurira nacin na koji sat biljeZi podatke o aktivnosti (Postavke snimanja podataka,
stranica 79).

USB rad: Postavljanje nacina na koji sat upotrebljava nacin rada za MTP (Media Transfer Protocol) ili Garmin®
nacin rada kada je povezan s racunalom.

Mijenjanje mjernih jedinica

Mozete prilagoditi mjerne jedinice za udaljenost, tempo i brzinu, nadmorsku visinu i druge.

1 Na zaslonu sata drzite «).

2 Odaberite Postavke sata > Sustav > Napredno > Format > Jedinice.

3 Odaberite vrstu mjerenja.

4 Odaberite mjernu jedinicu.

Postavke snimanja podataka

Na zaslonu sata pritisnite -@ i odaberite Postavke sata > Sustav > Napredno > Snimanje podataka.

Frekvencija: Postavlja uCestalosti kojom sat biljezi podatke o aktivnosti. Opcija ucestalosti biljezenja Pametni
(zadana) omogucuje dulje biljezenje aktivnosti. Opcija biljezenja Svake sekunde detaljnije biljezi podatke o
aktivnostima, ali potpuno biljezenje dugotrajnih aktivnosti nece biti mogucée. Snima klju¢ne tocke na kojima
mozete promijeniti smjer, tempo ili puls. Zapisi o aktivnosti su manji pa u memoriju uredaja mozete spremiti
viSe aktivnosti.

Biljez.varijab.pulsa: Omogucava satu biljeZenje varijabilnosti pulsa tijekom aktivnosti (Status varijabilnosti pulsa,
stranica 34).
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Vratite i ponovno postavite postavke

Mozete izraditi sigurnosnu kopiju s postojeceg Garmin® sata i vratiti te postavke na razliciti, kompatibilni
Garmin sat pomoc¢u Garmin Connect™ aplikacije (Vrac¢anje postavki i podataka s Garmin Connect”, stranica 80).
Postavke ukljuéuju sportske profile, brze preglede widgeta, korisniCke postavke, treninge i jos toga.

Na izgledu sata drzite «_) i odaberite Postavke sata > Sustav > Vrati i ponovno pokreni.

Automatsko sigurnosno kopiranje: Periodicki izraduje sigurnosne kopije vasih postavki na Garmin Connect
racunu.

Izradi sigurnosnu kopiju sada: Rucno se izraduje sigurnosna kopija vasih postavki na Garmin Connect racunu.
Prikaz izvjeSc¢a: Prikazuje sve probleme od posljednjeg vracanja postavki sata.
Ova se postavka pojavljuje samo ako se neke postavke sata nisu uspjesno vratile.
Sigurnosno kopiranje sadrzaja: Prikazuje vrstu podataka koji se spremaju.
Ponovno postavljanje: Ponovno postavlja odabrane postavke tvorni¢ki zadane vrijednosti (Ponovno postavljanje
svih zadanih postavki, stranica 80).

Vracanje postavki i podataka s Garmin Connect™

U aplikaciji Garmin Connect odaberite see.

Odaberite Uredaji tvrtke Garmin i zatim odaberite svoj sat.

Odaberite Sustav > Vrati i ponovno pokreni > Sigurnosne kopije uredaja.
Odaberite sigurnosnu kopiju s popisa.

Odaberite Vrati iz sigurnosne kopije > Vrati.

Slijedite upute na zaslonu.

Pricekajte da se vas sat sinkronizira s aplikacijom.

Na satu pritisnite Q te odaberite /.

Sat ¢e se ponovno pokrenuti i vratiti vase postavke i podatke.

9 Slijedite upute na zaslonu.

Ponovno postavljanje svih zadanih postavki

Prije no Sto vratite sve zadane postavke, sat biste trebali sinkronizirati s aplikacijom Garmin Connect™ kako
biste prenijeli podatke o aktivnosti.

Sve postavke sata moZete ponovno postaviti na tvornicki zadane vrijednosti.

00 NO UL h WN =

1 Na zaslonu sata drzite «).
2 Odaberite Postavke sata > Sustav > Vrati i ponovno pokreni > Ponovno postavljanje.
3 Odaberite opciju:

- Da biste ponovno postavili sve postavke sata na tvorni¢ki zadane vrijednosti te spremili sve informacije
koje je unio korisnik i povijest aktivnosti, odaberite Vra¢anje zadanih postavki.

+ Da biste izbrisali sve aktivnosti iz povijesti, odaberite IzbriSi sve aktivnosti.

+ Odaberite Ponovno postavi ukupno kako biste ponovo postavili sve ukupne vrijednosti za udaljenost i
vrijeme.

- Da biste ponovno postavili sve postavke sata na tvorni¢ki zadane vrijednosti te obrisali sve informacije
koje je unio korisnik, kao i povijest aktivnosti, odaberite Brisanje podataka i vra¢anje zad.post..

+ Za brisanje svih privremenih datoteka sa sata odaberite IzbriSi privremene datoteke.

Prikaz informacija o uredaju
Mozete vidjeti informacije o uredaju, primjerice ID jedinice, verziju softvera, pravne informacije i licencni ugovor.

1 Na zaslonu sata drzite «).
2 Odaberite Postavke sata > Sustav > Opis.

Pregled pravnih informacija i informacija o uskladenosti s propisima na e-oznaci

Oznaka ovog uredaja dostupna je elektronicki. E-oznaka moze sadrzavati pravne informacije kao $to su
identifikacijski brojevi koje dodjeljuje FCC ili regionalne oznake uskladenosti s propisima, kao i vazeée
informacije o proizvodu i licenciranju.

1 Na zaslonu sata drzite «).

2 U izborniku postavki odaberite Sustav.

3 Odaberite Opis.
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Informacije o uredaju
O AMOLED zaslonu

Prema zadanoj postavci postavke sata optimizirane su za trajanje baterije i performanse (Savjeti za produljenje
trajanja baterije, stranica 84).

Zadrzavanje slike ili "nagorijevanje" piksela, uobicajene su pojave za AMOLED uredaje. Da biste produljili
trajanje zaslona, trebate izbjegavati dugo prikazivanje staticnih slika pri visokim razinama osvjetljenja. Radi
maksimalnog smanjenja nagorijevanja piksela, zaslon sata Forerunner® iskljucuje se nakon odabranog vremena
isteka (Postavke zaslona i osvjetljenja, stranica 51). MoZete okrenuti zapesc¢e prema tijelu, dodirnuti dodirni
zaslon ili pritisnuti gumb kako biste aktivirali sat.

Punjenje sata

/\

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

OBAVIJEST
Kako biste sprijecili koroziju, prije punjenja ili priklju¢ivanja na racunalo temeljito oCistite i osusite kontakte i
okolno podruéje. Proucite upute za ¢iséenje (Postupanje s uredajem, stranica 82).

Vas sat dolazi s kabelom za punjenje. Za dodatnu opremu i zamjenske dijelove posjetite web-mjesto
buy.garmin.com ili kontaktirajte svojeg Garmin® zastupnika.
1 Prikljugite kabel (kraj sa A) u priklju¢ak za punjenje na satu.

= T i

2 Prikljucite drugi kraj kabla u USB-C* prikljuc¢ak racunala ili AC adapter (5 W minimalna izlazna snaga).
Na satu se prikazuje trenutna razina napunjenosti baterije.
3 0Odspojite sat nakon Sto razina napunjenosti baterije dosegne 100 %.

NosSenje sata

/\ OPREZ
Kod nekih korisnika moze doci do iritacije koZe nakon dugotrajne upotrebe sata, osobito ako je osoba sklona
alergijama ili ima osjetljivu kozu. Ako primijetite iritaciju koZze, skinite sat i dajte koZi vremena da se oporavi.
Kako biste izbjegli iritaciju koZe, pobrinite se da sat bude Cist i suh te ga nemojte previSe zategnuti na zapesc¢u.
Dodatne informacije potrazite na web-mjestu garmin.com/fitandcare.

Sat nosite iznad rucnog zgloba.

NAPOMENA: Sat bi trebao ¢vrsto, ali ugodno pristajati. Kako biste dobili tocnije oCitanje pulsa, sat se ne bi
smio pomicati po ruci dok trcite ili vjezbate. Za oCitanja pulsnim oksimetrom trebali biste biti potpuno mirni.
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NAPOMENA: Opticki senzor nalazi se na straznjoj strani sata.
+ Vise informacija o mjerenju pulsa na zapescu pogledajte u odjeljku Savjeti za ¢udne podatke o pulsu,
stranica 63.

+ Dodatne informacije o senzoru pulsnog oksimetra potrazite u odjeljku Savjeti za ¢udne podatke pulsnog
oksimetra, stranica 65.

+ Dodatne informacije o to¢nosti potrazite na web-mjestu garmin.com/ataccuracy.
+ Dodatne informacije o noSenju i odrzavanju sata potrazite na web-mjestu garmin.com/fitandcare.

Postupanje s uredajem

OBAVIJEST

Uredaj nemoijte Cistiti ostrim predmetima.

Za upravljanje dodirnim zaslonom nikada nemoijte koristiti tvrd ili oStar predmet jer biste ga na taj nac¢in mogli
oStetiti.

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

Temeljito isperite uredaj slatkom vodom nakon izlaganja kloru, slanoj vodi, sredstvima za zastitu od sunca,
kozmetickim proizvodima, alkoholu ili drugim snaznim kemikalijama. Dugotrajna izlozenost tim tvarima moze
ostetiti kuciSte.

Nemoijte pritiskati gumbe ispod vode.

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

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

CiSéenje sata
/\ OPREZ

Kod nekih korisnika moze do¢i do iritacije koze nakon dugotrajne upotrebe sata, osobito ako je osoba sklona
alergijama ili ima osjetljivu kozu. Ako primijetite iritaciju koze, skinite sat i dajte koZi vremena da se oporavi.
Kako biste izbjegli iritaciju koZe, pobrinite se da sat bude Cist i suh te ga nemojte previse zategnuti na zapesc¢u.

OBAVIJEST

Cak i male koli¢ine znoja ili vlage mogu izazvati koroziju elektri¢nih kontakata prilikom ukap&anja u punjag.
Korozija moze onemoguciti punjenje i prijenos podataka.

SAVJET: Dodatne informacije potrazite na web-mjestu garmin.com/fitandcare.
1 Isperite vodom ili koristite vlaznu krpu koja ne ostavlja dlacice.
2 Ostavite sat da se potpuno osusi.

Zamjena remena
Sat je kompatibilan sa standardnim remenima za brzo skidanje Sirine 20 mm.
1 Povucite brzospojnom iglicom po iglici s oprugom kako biste uklonili remen.

82 Forerunner® 70 GPS pametni sat za tr¢anje Informacije o uredaju
Korisnic¢ki prirucnik


http://garmin.com/ataccuracy
http://www.garmin.com/fitandcare
http://www.garmin.com/fitandcare

02 ™)
2 U sat umetnite jednu stranu iglice s oprugom za novi remen.

3 Povucite brzospojnu iglicu i poravnajte iglicu s oprugom sa suprotnom stranom sata.
4 Ponovite korake od 1 do 3 za zamjenu drugog remena.

Specifikacije

Vrsta baterije Ugradena punijiva litij-ionska baterija
Vodootpornost 5 ATM?

Raspon radne i temperature skladistenja 0d -20 ° do 60 °C (od -4 ° do 140 °F)
Raspon temperature pri USB punjenju 0d 0°do45°C (od 32°do 113 °F)
EU beZiéne frekvencije i snaga odasiljanja 2400 - 2483,5 MHz: < 13 dBm

SAR vrijednosti za EU 0,056 W/kg na udovima

Informacije o bateriji

Stvarno trajanje baterije ovisi o omogucenim funkcijama vaseg sata kao Sto su mjerenje pulsa na zapeséy,
obavijesti s pametnog telefona, GPS, ugradeni senzori i povezani senzori.

Nacin rada Trajanje baterije

Nacin rada pametnog sata Do 13 dana
Stednja baterije kada se uredaj upotrebljava kao sat Do 28 dana
Samo GPS GNSS nacin Do 23 sata
Nacinu rada s GNSS-om Svi sustavi Up do 16 sati

1 Uredaj mozZe izdrzati tlak istovjetan onome na dubini od 50 m. Dodatne informacije potraZite na web-mjestu www.garmin.com/waterrating.
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RjeSavanje problema

Nadogradnja proizvoda

Vas uredaj automatski provjeri nadogradnje kada se upari s telefonom s pomocu tehnologije Bluetooth®.
MozZete rucno provjeriti ima li nadogradnji u postavkama sustava (Postavke sustava, stranica 78). Na racunalu
instalirajte Garmin Express™ (garmin.com/express). Na telefonu instalirajte aplikaciju Garmin Connect”.

Time se omogucuje jednostavan pristup ovim uslugama za Garmin® uredaje:
+ Nadogradnja softvera

+ Prijenos podataka u aplikaciju Garmin Connect na telefonu

+ Registracija proizvoda

Dodatne informacije

Dodatne informacije o ovom proizvodu potrazite na web-mjestu tvrtke Garmin®.

+ Dodatne prirucnike, ¢lanke i nadogradnje softvera potrazite na web-mjestu support.garmin.com.

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

+ Informacije o preciznosti funkcije potrazite na stranici www.garmin.com/ataccuracy.

Ovaj uredaj nije medicinski uredaj.
Za moj je uredaj postavljen krivi jezik
Ako ste slucajno odabrali pogresan jezik, moguce je promijeniti odabir jezika sata.
Na zaslonu sata drzite «_).
Odaberite {}.
Odaberite %.

Odaberite prvu stavku s popisa i pritisnite (_J.
Odaberite svoj jezik.

ga b WN =

Savjeti za produljenje trajanja baterije

Za produljenje trajanja baterije mozete isprobati ove savjete.

+ Ukljucite funkciju $tednje baterije u izborniku kontrola (Kontrole, stranica 27).

+ Pomocdu informacija o bateriji moZete pregledati pojedinosti o koristenju i prilagoditi postavke sustava (Brzi
pregledi widgeta, stranica 30).

+ Skratite vrijeme isteka zaslona (Postavke zaslona i osvjetljenja, stranica 51).

+ Prestanite upotrebljavati opciju vremena isteka zaslona Uvijek ukljuceni zaslon i odaberite kraéi istek
vremena zaslona (Postavke zaslona i osvjetljenja, stranica 51).

+ Smanijite svjetlinu zaslona (Postavke zaslona i osvjetljenja, stranica 51).

- Za aktivnost upotrijebite UltraTrac nacin rada GNSS satelita (Postavke satelita, stranica 26).

- Iskljucite Bluetooth® tehnologiju ako ne koristite funkcije povezivanja (Kontrole, stranica 27).

+ Prilikom pauziranja aktivnosti na dulje razdoblje upotrijebite opciju Nastavi kasnije (Zaustavljanje aktivnosti,
stranica 14).

-+ OgraniCite prikaz obavijesti s telefona na satu (Omogucivanje telefonskih obavijesti, stranica 55).

+ Zaustavite odasiljanje podatka o pulsu uparenim uredajima (Odasiljanje podataka o pulsu, stranica 64).

+ Iskljucite funkciju mjerenja pulsa na zapesc¢u (Postavke senzora pulsa na zapescu, stranica 64).
NAPOMENA: Mjerenje pulsa na zapescu koristi se za izraCunavanje minuta intenzivne aktivnosti i potroSenih
kalorija.

+ Ukljucite ruéna ocitanja pulsnog oksimetra (Postavljanje nacina rada pulsnog oksimetra, stranica 65).

Ponovno pokretanje sata

Ako sat prestane reagirati, mozete ga pokusati ponovno pokrenuti s ova tri koraka.

+  Drzite ) dok se sat ne iskljuci, a potom drzite ") kako biste uklju&ili sat.
+ Prikljucite sat na USB-C” priklju¢ak na punjenje na najmanje 30 sekundi, odspojite kabel i ponovno ga
prikljucite.
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Je li moj telefon kompatibilan s mojim satom?
Sat Forerunner® kompatibilan je s telefonima koji podrzavaju Bluetooth tehnologiju.
Na web-mjestu garmin.com/ble potrazite dodatne informacije o kompatibilnosti s Bluetooth vezom.

Povezivanje pametnog telefona sa satom ne uspijeva

Ako se vas telefon ne povezuje sa satom, isprobajte sljedece savjete.

+ Iskljucite telefon i sat i ponovo ih ukljucite.

+  Omogudite Bluetooth® tehnologiju na telefonu.

* Nadogradite aplikaciju Garmin Connect™ na najnoviju verziju.

+ Uklonite sat iz aplikacije Garmin Connect i Bluetooth postavki na telefonu kako biste ponovo pokusali
postupak uparivanja.

+  Ako ste kupili novi telefon, uklonite sat iz aplikacije Garmin Connect na telefonu koji ¢ete prestati
upotrebljavati.

+ Postavite telefon na udaljenost od najvise 10 m (33 ft) od sata.

+ Zapokretanja nacina rada za uparivanje na telefonu otvorite aplikaciju Garmin Connect i odaberite ¢« >
Uredaji tvrtke Garmin > Dodaj uredaj.

+  Na zaslonu sata drzite «_) i odaberite Postavke sata > Povezivost > Telefon > Uparivanje telefona.

Mogu li koristiti Bluetooth® senzor sa svojim satom?
Sat je kompatibilan s nekim Bluetooth senzorima. Prilikom prvog povezivanja senzora i Garmin® sata potrebno
je upariti sat i senzor. Nakon uparivanja sat se automatski povezuje sa senzorom kada pokrenete aktivnost, a
senzor je aktivan i unutar dometa.
1 Na zaslonu sata drzite «_).
2 Odaberite Postavke sata > Povezivost > Senzori i dodaci > Dodaj novo.
3 Odaberite opciju:
+ Odaberite Pretrazi sve.
+ Odaberite vrstu senzora.
Mozete prilagoditi dodatna podatkovna polja (Prilagodavanje zaslona s podacima, stranica 22).

Kako mogu ponistiti pritisak gumba za dionicu?

Tijekom aktivnosti mogli biste nehoti¢no pritisnuti gumb za dionicu. U vecini sluCajeva, na zaslonu se pojavljuje
¥) pored gumba te ¢ete imati nekoliko sekundi da pritisnete gumb i odbacite posljednju dionicu ili promjenu
sporta. Znacajka ponistenja dionice dostupna je za aktivnosti koje podrzavaju ru¢ne dionice, ru¢ne promjene
sporta i automatske promjene sporta. Znacajka ponistenja dionice nije dostupna za aktivnosti koje aktiviraju
automatske dionice, tr¢anja, odmore ili pauze, npr. aktivnosti u teretani, plivanje u bazenu i viezbanije.

Primanje satelitskih signala

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

SAVJET: Vise informacija o sustavu GPS mozete pronaci na adresi garmin.com/aboutGPS.
1 lzadite van na otvoreno podrucje.

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

Trazenje signala moze potrajati 30—60 sekundi.

Poboljsavanje prijema GPS satelita
- Cesto sinkronizirajte sat s Garmin® raéunom:
* Sat povezite s racunalom s pomoc¢u USB kabela i aplikacije Garmin Express™.
* Sinkronizirajte sat s aplikacijom Garmin Connect” putem telefona s omoguc¢enom Bluetooth® vezom.

Dok je sat povezan s Garmin racunom, sat preuzima satelitske podatke koji su prikupljani nekoliko dana, $to
omogucuje brzo pronalazenje satelitskih signala.

+ lIznesite sat van, podalje od visokih zgrada i stabala.

+ Ostanite nekoliko minuta na mjestu.
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Puls na satu nije tocan
Vise informacija o senzoru pulsa potreaZite na garmin.com/heartrate.

Ocitana temperatura tijekom aktivnosti nije tocna

Vasa tjelesna temperatura utjece na unutarnji senzor temperature koji oCitava temperaturu. Kako biste dobili
najtocnije oCitanje temperature, potrebno je skinuti sat sa zgloba i pricekati 20 do 30 minuta.

MozZete koristiti i opcionalni tempe™ vanjski senzor temperature za prikaz to¢ne temperature okoline dok nosite
sat.

Zatvaranje demonstracijskog nacina rada
Demonstracijski nacin rada prikazuje pregled funkcija sata.
1 Brzo pritisnite D osam puta.

2 Odaberite /.

Pracenje aktivnosti
Vise informacija o tocnosti pracenja aktivnosti potrazite na web-mjestu garmin.com/ataccuracy.

Izgleda kako mjerac koraka nije precizan
Ako se broj koraka ne ¢ini tocnim, isprobajte sljedeée savjete.
+ Sat nosite na zapes¢u ruke koja nije dominantna.
+ Kada gurate kolica ili kosilicu, sat nosite u dZzepu.
+ Sat nosite u dZepu prilikom aktivne upotrebe ruku.
NAPOMENA: Sat odredene ponavljaju¢e pokrete poput pranja suda, slaganja rublja ili pljeskanja moze
protumaciti kao korake.
Broj koraka na mom satu ne podudara se s brojem koraka na mom Garmin Connect™ racunu
Broj koraka na vasem Garmin Connect racunu azurira se kad sinkronizirate sat.
1 Odaberite opciju:
* Sinkronizirajte broj koraka s aplikacijom Garmin Express™ (Koristenje usluge Garmin Connect" na racunalu,
stranica 59).
* Sinkronizirajte broj koraka s aplikacijom Garmin Connect (Upotreba aplikacije Garmin Connect”,
stranica 58).
2 Pricekajte da se podaci sinkroniziraju.
Sinkronizacija moze potrajati nekoliko minuta.

NAPOMENA: Ako osvjezite aplikaciju Garmin Connect ili aplikaciju Garmin Express, to nece uzrokovati
sinkroniziranje vasih podataka ili azuriranje broja koraka.
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Dodatak

Standardne vrijednosti maksimalnog VO2
U ovim se tablicama prikazuje standardizirana klasifikacija procjene maksimalnog VO2 prema dobi i spolu.

Muskarci Percentil 20 - 29 30 -39 40 - 49 50 - 59 60 — 69 70 -79

Izvanredno 95 554 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Izvrsno 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Dobro 60 454 44 42,4 39,2 8515 32,3
Slabije 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Los 0-40 <41,7 < 40,5 < 38,5 <356 <323 <294
Percentil
Izvanredno 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Izvrsno 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobro 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Slabije 40 36,1 344 33 30,1 27,5 25,9
Los 0-40 < 36,1 <344 <33 < 30,1 <275 <259

Podaci otisnuti s dopustenjem organizacije The Cooper Institute®. Dodatne informacije potrazite na web-mjestu
www.Cooperlinstitute.org.

Skala boja i podaci o dinamici tréanja

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

Garmin® je prou¢avao mnogo trkaca razli¢itih razina. Podaci u crvenoj ili naranc¢astoj zoni tipicni su za neiskusne
ili sporije trkace. Podaci u zelenoj, plavoj ili ljubi¢astoj zoni tipiCni su za iskusne ili brze trkace. Iskusni su trkaci
krace u dodiru s tlom, imaju manje vertikalne oscilacije i ve¢u kadencu od neiskusnih trkaca. Medutim, visoki
trkaci u pravilu imaju malo nizu kadencu, dulji korak i malo vecu vertikalnu oscilaciju. Omjer vertikalne oscilacije
prikazuje vasu vertikalnu oscilaciju podijeljenu s duljinom vaseg koraka. Nije povezana s visinom.

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

Zona boje ‘Percentil u zoni ‘ Raspon kadence Raspon dodira s tlom

@ Ljubicasta >95 > 183 k/min <218 ms
. Plava 70 - 95 174 - 183 k/min 218 — 248 ms
. Zelena 30 - 69 164 — 173 k/min 249 - 277 ms
@ Narangasta 5~ 29 153 - 163 k/min | 278 — 308 ms
. Crvena <5 < 153 k/min >308 ms

Podaci o balansu vremena dodira s tlom

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

Zona boje @ crvena [) Narangasta (1) Zelena () Naran¢asta (i) Crvena
Simetrija Los Slabije Dobro Slabije Los
Postotak drugih trkaca 5% 25% 40 % 25 % 5%

Balans vremena dodira s tlom >522 %L 508-522%L 50,7%L-507%D 508-522%D >522%D
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Tijekom razvoja i testiranja dinamike tr¢anja tvrtka Garmin® ustanovila je da kod nekih trkaca postoji veza
izmedu ozljeda i veéeg disbalansa. Za mnogo trkaca prilikom tréanja uzbrdo ili nizbrdo balans vremena dodira s
tlom odmice od omjera 50 — 50. Mnogi treneri tr¢anja smatraju da je simetricno tréanje dobro. Elitni trkaci trce
brzo i uravnotezeno.

Za vrijeme tr¢anja mozete gledati mjerac ili podatkovno polje ili po dovrSetku tr¢anja pregledati sazetak

na svom Garmin Connect™ racunu. Kao i drugi podaci o dinamici tr¢anja, balans vremena dodira s tlom
kvantitativno je mjerenje koje vam moze pomoci naucite nesto novo o nacinu na koji tréite.

Vertikalna oscilacija i omjer vertikalne oscilacije

Rasponi podataka za vertikalnu oscilaciju i omjer vertikalne oscilacije blago se razlikuju ovisno o senzoru i tome
nalazi li se na prsima (dodatna oprema HRM 600, HRM-Fit" ili HRM-Pro™) ili na struku (dodatna oprema Running
Dynamics Pod).

Raspon vertikalne Raspon vertikalne |Omijer vertikalne Omjer vertikalne
oscilacije za oscilacije za oscilacije za oscilacije za
mjerenje pulsana mjerenje pulsana |mjerenje pulsa na mjerenje pulsa na
prsima struku prsima struku

- Ljubicasta > 95 <6,4cm <6,8cm <6,1% <6,5%

Zona boje Percentil u zoni

@ Plava 70 - 95 6,4 -8,1cm 6,8 - 89cm 6,1-74% 6,5- 83 %
@) zelena  30-69 82-97cm 9,0 - 10,9 cm 75-86% 84 -10,0%
) Naranga- 5~ 29 9,8-11,5¢cm 11,0 - 13,0 cm 87-101% 10,1-11,9 %
sta

@ crvena <3 >11,5¢cm >13,0 cm >10,1 % >11.9%

Velicina i opseg kotaca
Kad se upotrebljava za bicikliranje, senzor brzine automatski prepoznaje veliinu kotaca. Ako je to potrebno,
mozete rucno unijeti opseg kotaca u postavke senzora brzine.

Veli¢ina gume oznacena je s obje strane gume. Mozete izmjeriti opseg kotaca ili upotrijebiti i jedan od
kalkulatora na internetu.
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Podatkovna polja

NAPOMENA: Nisu sva podatkovna polja dostupna za sve vrste aktivnosti. Za neka je podatkovna polja potrebna
dodatna oprema ANT+* ili Bluetooth® za prikaz podataka. Neka se podatkovna polja na satu pojavljuju u vise od
jedne kategorije .

SAVJET: Podatkovna polja mozZete prilagoditi putem postavki sata u aplikaciji Garmin Connect™.
Polja s kadencom

Naziv Opis

Prosjec¢na kadenca Biciklizam. Prosjecna kadenca za trenutac¢nu aktivnost.

Prosjec¢na kadenca Tr¢anje. ProsjeCna kadenca za trenutacnu aktivnost.

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

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

Kadenca dionice Biciklizam. ProsjeCna kadenca za trenutac¢nu dionicu.

Kadenca dionice Tr¢anje. ProsjeCna kadenca za trenutacnu dionicu.

Kadenca zadnje dionice Biciklizam. Prosjecna kadenca za posljednju dovrS§enu dionicu.

Kadenca zadnje dionice Tr¢anje. Prosje¢na kadenca za posljednju dovrsenu dionicu.

Karte

Grafikon pulsa Grafikon koji prikazuje puls tijekom aktivnosti.
Tablica tempa Grafikon koji prikazuje tempo tijekom aktivnosti.
Tablica brzine Grafikon koji prikazuje brzinu tijekom aktivnosti.

Polja s udaljenosti

Udaljenost Prijedena udaljenost za trenutaénu trasu ili aktivnost.
Udaljenost intervala Prijedena udaljenost za trenutacni interval.

Duljina dionice Prijedena udaljenost za trenutacnu dionicu.
Udaljenost zadnje dionice Prijedena udaljenost za posljednju dovr§enu dionicu.
Udaljenost zadnje vjezbe Prijedena udaljenost za posljednju dovrSenu vjezbu.
Udaljenost vjezbe Prijedena udaljenost za trenutacnu vjezbu.

Graficki prikaz
Naziv Opis

Brzi pregledi widgeta Trcanje. Grafikon u boji koji prikazuje vas trenutacni raspon kadence.
Mijer.balan.vrem. dodira s tlom Grafikon u boji koji prikazuje balans dodira s tlom lijeve i desne noge tijekom tréanja.

Mjera¢ vremena dodira s tlom Grafikon u boji koji prikazuje trajanje svakog koraka koji provedete na tlu tijekom
tréanja, mjereno u milisekundama.

Mjerac pulsa Grafikon u boji koji prikazuje vasu trenutacnu zonu pulsa.

Omjer zona pulsa Grafikon u boji koji prikazuje omjer vremena provedenog u svakoj zoni pulsa.
PacePro mjerac Trcanje. Vas trenutacni tempo na prolazu i vas ciljni tempo na prolazu.
Mjera¢ efekta vjezbanja Utjecaj trenutacne aktivnosti na vasu razinu aerobne i anaerobne kondicije.

Mijerac¢ vertikalne oscilacije Grafikon u boji koji prikazuje koli¢inu poskakivanja tijekom tr¢anja.
Mjera¢ omijera vert. oscilacije  Grafikon u boji koji prikazuje omjer vertikalne oscilacije i duljine koraka.

Polja s pulsom

% rezerve pulsa Postotak rezerve pulsa (maksimalan puls umanjen za puls u mirovanju).
‘ Efekt aerobnog vjezbanja Utjecaj trenutacne aktivnosti na vasu razinu aerobne kondicije.
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Efekt anaerobnog vjezbanja
Prosjecni % rezerve pulsa

Prosjecan puls
Pr. % maks. puls.
Puls

% maksimalnog pulsa
Zona pulsa

Pr.% pul.u mir.-inter

Pros.% maks.-interv
Prosjecni puls u intervalu
Maks.% pul.mir.-int

Maks.% maks.-inter
Maksimalni puls u intervalu
% rezerve pulsa po dionici

Puls po dionici
Prosj.puls dion., % od maks.
Prosj. % rezer. pul.na zad.dio.

Puls na zadnjoj dionici
Prosj.puls dion., % od maks.
% rezerve pulsa zadnje vjezbe

Puls zadnje vjezbe
%maks.pulsa zad.vjezbi
% rezerve pulsa vjezbe

Puls vjezbe
% maksimalnog pulsa vjezbe
Vrijeme u zoni

Polja s duljinama

Utjecaj trenutacne aktivnosti na vasu razinu anaerobne kondicije.

Prosjecan postotak rezerve pulsa (maksimalan puls umanjen za puls u mirovanju) za
trenutacnu aktivnost.

Prosjecni puls za trenutacnu aktivnost.
ProsjeCan postotak maksimalnog pulsa za trenutac¢nu aktivnost.

Vas puls u otkucajima u minuti (otk./min). Vas uredaj mora imati senzor za mjerenje
pulsa na zapescu ili biti povezan s kompatibilnim senzorom pulsa.

Postotak maksimalnog pulsa.

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

Prosjecan postotak rezerve pulsa (maksimalan puls umanjen za puls u mirovanju) za
trenutacni interval plivanja.

Prosjecan postotak maksimalnog pulsa za trenutaéni interval plivanja.
Prosjecan puls za trenutacni interval plivanja.

Prosjecan postotak rezerve pulsa (maksimalan puls umanjen za puls u mirovanju) za
trenutacni interval plivanja.

Maksimalan postotak maksimalnog pulsa za trenutacni interval plivanja.
Maksimalni puls za trenutacni interval plivanja.

Prosjecan postotak rezerve pulsa (maksimalan puls umanjen za puls u mirovanju) za
trenutacnu dionicu.

Prosjecan puls za trenutac¢nu dionicu.
ProsjeCan postotak maksimalnog pulsa za trenutacnu dionicu.

Prosjecan postotak rezerve pulsa (maksimalan puls umanjen za puls u mirovanju) za
posljednju dovrsenu dionicu.

Prosjecan puls za posljednju dovr§enu dionicu.
Prosjecan postotak maksimalnog pulsa za posljednju dovrSenu dionicu.

Prosjecan postotak rezerve pulsa (maksimalan puls umanjen za puls u mirovanju) za
posljednju dovrsenu vjezbu.

Prosjecan puls za posljednju dovrSenu vjezbu.
Prosjecan postotak maksimalnog pulsa za posljednju dovr§enu vjezbu.

Prosjecan postotak rezerve pulsa (maksimalan puls umanjen za puls u mirovanju) za
trenutacnu vjezbu.

Prosjecni puls za trenutacnu vjezbu.
Prosjecan postotak maksimalnog pulsa za trenutaénu vjezbu.
Vrijeme provedeno u svakoj zoni pulsa.

Duljine intervala Broj duljina bazena dovrSenih tijekom trenutacnog intervala.
Duljine Broj duljina bazena dovrsenih tijekom trenutacne aktivnosti.
Druga polja

Aktivne kalorije Kalorije potrosene tijekom aktivnosti.

Sati baterije Broj preostalih sati prije potpunog praznjenja baterije.

Razina baterije Prestali kapacitet baterije.

eBike baterija Preostali kapacitet baterije eBikea.

Domet eBikea Procijenjena preostala udaljenost koju mozete prijeé¢i uz pomo¢ eBikea.
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GPS Jacina signala GPS satelita.
Intervali Broj intervala dovrSenih za trenuta¢nu aktivnost.
Dionice Broj dionica dovrSenih za trenuta¢nu aktivnost.

Zadnja ponavljanja Broj ponavljanja u zadnjoj rundi aktivnosti.

Opterecenje

Opterecenje treniranja za trenuta¢nu aktivnost. Opterecenje treniranja je iznos povecanja potrosnje
kisika nakon vjezbanja (eng. excess post-exercise oxygen consumption, EPOC) koji izrazava koliko
je vas trening zahtjevan.

Pokreti Ukupan broj dovrsenih vjezbi tijekom trenutac¢ne aktivnosti.

Ponavljanja Tijekom aktivnosti za teretanu, broj ponavljanja u setu.

Broj udisaja Tempo disanja izraZzen brojem udisaja u minuti (udis./min).

Runde Broj grupa vjezbi koje se izvode u aktivnosti kao $to je preskakanje vijace.

Koraci Broj koraka prijedenih tijekom trenutacne aktivnosti.

Stres Va$a trenutacna razina stresa.

Izl. sunca Vrijeme izlaska sunca na temelju vaseg GPS polozaja.

Zal. sunca Vrijeme zalaska sunca na temelju vaseg GPS polozaja.

Doba dana Doba dana na temelju vasih postavki za trenutac¢nu lokaciju i vrijeme (format, vremenska zona,

lietno vrijeme).

Ukupno kalorija

Ukupna koli¢ina potro$enih kalorija za dan.

Polja s tempom

Tempo na 500 m

Trenutacni tempo veslanja na 500 metara.

Prosjeéni tempo na 500 m

Prosjeéni tempo veslanja na 500 metara za trenutaénu aktivnost.

Prosjecni tempo

Prosje¢ni tempo za trenutac¢nu aktivnost.

Tempo intervala

Prosjecan tempo za trenutacni interval.

Tempo na 500 m u dionici

Prosjecni tempo veslanja na 500 metara za trenutacnu dionicu.

Tempo dionice

Prosje¢an tempo za trenutac¢nu dionicu.

Tempo na 500 m u zad.dion.

Prosje¢ni tempo veslanja na 500 metara za zadnju dionicu.

Tempo zadnje dionice

Prosjecan tempo za posljednju dovrSenu dionicu.

Tempo zadnje udaljenosti

Prosjecan tempo za posljednju dovrSenu duljinu bazena.

Tempo zadnje vjezbe

ProsjeCan tempo za posljednju dovrsenu vjezbu.

Tempo vjezbe

Prosjec¢an tempo za trenutac¢nu vjezbu.

Tempo

Trenutacni tempo.

Brzina kretanja

Kontinuirani prosjecni tempo posljednje dovrSene milje ili kilometra.

PacePro polja

Udaljenost na slj.prolazu

Tréanje. Ukupna udaljenost iduc¢eg prolaza.

Ciljni tempo na slj.prolazu

Trcanje. Ciljni tempo za iduéi prolaz.

Udaljenost na prolazu

Tr¢anje. Ukupna udaljenost trenutacnog prolaza.

Preostala udaljenost na prolazu

Trcanje. Preostala udaljenost trenutacnog prolaza.

Tempo na prolazu

Tréanje. Tempo za trenutacni prolaz.

Ciljni tempo na prolazu

Trcanje. Ciljni tempo za trenutacni prolaz.
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Polja s vremenom odmora
Naziv

Opis

Ponavljanje uklju¢eno Mjerac¢ vremena posljednjeg intervala i trenuta¢ni odmor (plivanje u bazenu).

Mjera¢ vremena odmora

Mjerac¢ vremena za trenutacni odmor (plivanje u bazenu).

Dinamika tréanja

Pr. balans vrem. dodira s tlom

Prosjec¢ni balans vremena dodira s tlom za trenutaénu sesiju.

Prosjecno vrijeme dodira s tlom

Prosje¢no vrijeme dodira s tlom za trenutacnu aktivnost.

Prosjecna duljina koraka

Prosjecna duljina koraka za trenutac¢nu sesiju.

Prosjecna vertikalna oscilacija

Prosjecna koli¢ina vertikalne oscilacije za trenutacnu aktivnost.

Prosje¢an omijer vert.oscilacije

Prosjeéni omjer vertikalne oscilacije i duljine koraka za trenutaénu sesiju.

Balans vremena dodira s tlom

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

Vrijeme dodira s tlom

Trajanje svakog koraka koji provedete na tlu tijekom tr¢anja, mjereno u milisekun-
dama. Vrijeme dodira s tlom ne racuna se tijekom hodanja.

Balan.vr.dod.s tlom u dionici

Prosje¢ni balans vremena dodira s tlom za trenutac¢nu dionicu.

Vrijeme dodira s tlom u dionici

Prosje¢no vrijeme dodira s tlom za trenutacnu dionicu.

Duljina koraka u dionici

Prosje¢na duljina koraka za trenuta¢nu dionicu.

Okomita oscilacija po dionici

Prosjecna koli¢ina vertikalne oscilacije za trenutacnu dionicu.

Omijer vertikalne oscil.u dionici

Prosjecni omjer vertikalne oscilacije i duljine koraka za trenutacnu dionicu.

Duljina koraka

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

Vertikalna oscilacija

Koli¢ina poskakivanja tijekom tr¢anja. Okomito kretanje vaseg trupa, mjereno u centi-
metrima za svaki korak.

Omijer vertikalne oscilacije

Omijer vertikalne oscilacije i duljine koraka.

Polja s brzinom

Prosjecna brzina kretanja

Prosjecna brzina tijekom kretanja za trenutacnu aktivnost.

ProsjeCna ukupna brzina

ProsjeCna brzina za trenutacnu aktivnost, ukljucujuci brzine kretanja i stajanja.

Prosje¢na brzina

Prosjeéna brzina za trenutacnu aktivnost.

Brzina dionice

Prosjecna brzina za trenutacnu dionicu.

Brzina zadnje dionice

Prosjecna brzina za posljednju dovr§enu dionicu.

Brzina zadnje vjezbe

Prosjecna brzina za posljednju dovr$enu vjezbu.

Maksimalna brzina

Najveca brzina za trenutaénu aktivnost.

Brzina vjezbe

Prosjecna brzina za trenutacnu vjezbu.

Brzina

Trenutacna stopa kretanja.

Vertikalna brzina

Stopa uspinjanja ili spustanja kroz vrijeme.

Polja s brojem zaveslaja

Pros.udaljenost po zaveslaju

Veslacki sportovi. Prosjec¢na prijedena udaljenost po zaveslaju tijekom trenutaéne
aktivnosti.

Prosjecna brzina zaveslaja

Veslacki sportovi. Prosjecan broj zaveslaja u minuti (z/min) tijekom trenutac¢ne aktivno-
sti.

Pros.br.zavesl.po dulj.

Prosjecan broj zaveslaja po duljini bazena tijekom trenutacne aktivnosti.

Udaljenost po zaveslaju

Veslacki sportovi. Prijedena udaljenost po zaveslaju.

Br.zaves./dul;. u intervalu

Prosjecan broj zaveslaja po duljini bazena tijekom trenutaénog intervala.

Vrsta zaveslaja po intervalu

Trenutacna vrsta zaveslaja za interval.
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Udalj.po zav.u dionici Veslacki sportovi. Prosjec¢na prijedena udaljenost po zaveslaju tijekom trenuta¢ne
dionice.

Brzina zaveslaja u dionici Veslacki sportovi. Prosjec¢an broj zaveslaja u minuti (z/min) tijekom trenutacne dionice.

Zaveslaji u dionici Veslacki sportovi. Ukupan broj zaveslaja za trenuta¢nu dionicu.

Udalj./zaves.u zadnjoj dionici | Veslacki sportovi. Prosjecna prijedena udaljenost po zaveslaju tijekom zadnje dovrSene
dionice.

Brz.zaveslaja u zad.dionici Veslacki sportovi. Prosjecan broj zaveslaja u minuti (z/min) tijekom zadnje dovrsene
dionice.

Zaveslaji u zadnjoj dionici Veslacki sportovi. Ukupan broj zaveslaja za zadnju dovrSenu dionicu.

Broj zaveslaja u zadnjoj duljini Ukupan broj zaveslaja za zadnju prijedenu duljinu bazena.
Vrsta zaveslaja zadnje duljine Vrsta zaveslaja koja se koristi tijekom posljednje prijedene duljine bazena.

Brzina zaveslaja Veslacki sportovi. Broj zaveslaja u minuti (z/min).

Zaveslaji Veslacki sportovi. Ukupan broj zaveslaja za trenuta¢nu aktivnost.

Swolf polja

Prosjecan Swolf Prosjecan swolf rezultat za trenutacnu aktivnost. Swolf rezultat je zbroj vremena za jednu

duljinu i broja zaveslaja za tu duljinu (Terminologija za plivanje, stranica 18).
Swolf intervala Prosje¢an swolf rezultat za trenutacni interval.
Swolf u zadnjoj duljini Swolf rezultat za zadnju prijedenu duljinu bazena.

Polja s temperaturom
24-satni maksimum Maksimalna temperatura zabiljezena kompatibilnim senzorom temperature u posljednja 24 sata.
24-satni minimum | Minimalna temperatura zabiljezena kompatibilnim senzorom temperature u posljednja 24 sata.

Temperatura Temperatura zraka. Vasa tjelesna temperatura utjece na senzor za temperaturu. Mozete upariti
tempe™ senzor sa svojim uredajem kako biste imali stalan izvor to¢nih podataka o temperaturi.

Polja s pod. mjer.vrem.

Trajanje aktivnosti Ukupno vrijeme aktivnog kretanja za trenutacnu aktivnost.

Prosje¢no vrijeme dionice Prosje¢no vrijeme dionice za trenutacnu aktivnost.

Prosjecno vrijeme vjezbe Prosjecno vrijeme vjezbe za trenutacnu aktivnost.

Prosjecno trajanje poze Prosjecno vrijeme poze za trenutacnu aktivnost.

Proteklo vrijeme Ukupno zabiljezeno vrijeme. Na primjer, ako pokrenete mjerac vremena aktivnosti i

tréite 10 minuta, a onda zaustavite mjera¢ vremena na 5 minuta, zatim pokrenete
mjeraC vremena i tr€ite 20 minuta, proteklo vrijeme bit ¢e 35 minuta.

Procijenjeno vrijeme zavrSetka Procijenjeno vrijeme zavrsetka trenutacne aktivnosti.

Vrijeme intervala Vrijeme Stoperice za trenutacni interval.

Vrijeme dionice Vrijeme Stoperice za trenutacnu dionicu.

Vrijeme zadnje dionice Vrijeme Stoperice za posljednju dovrSenu dionicu.

Vrijeme zadnje vjezbe Vrijeme Stoperice za posljednju dovrenu vjezbu.

Trajanje zadnje poze Vrijeme Stoperice za posljednju dovr$enu pozu.

Trajanje pokreta Vrijeme Stoperice za trenutacnu vjezbu.

Vrijeme kretanja Ukupno vrijeme kretanja za trenuta¢nu aktivnost.

Ukupno u prednosti/zaostatku | Ukupno vrijeme prednosti/zaostatka u odnosu na ciljni tempo ili brzinu.

Trajanje poze Vrijeme Stoperice za trenuta¢nu pozu.

Mjerac za setove Tijekom aktivnosti treniranja snage, koli¢ina utroSenog vremena u trenutacnom setu.
Vrijeme stajanja Ukupno vrijeme stajanja za trenuta¢nu aktivnost.
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Trajanje plivanja Vrijeme plivanja za trenuta¢nu aktivnost, bez vremena odmora.

‘ Mjerac¢ vremena ‘Trenutaéno vrijeme za pokretanje mjeraca vremena. ‘

Polja s podacima o vjezbanju

Preostala ponavljanja Tijekom vjezbanja, broj preostalih ponavljanja.
Trajanje koraka Preostalo vrijeme ili udaljenost za korak vjezbanja.
Tempo koraka Trenutacni tempo koraka vjezbanja.
Brzina koraka Trenutacna brzina koraka vjezbanja.
Vrijeme koraka Vrijeme proteklo za korak vjezbanja.
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