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Uvod
~  AUPOZORENJE

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

Postavljanje uredaja

Prije upotrebe uredaja potrebno ga je prikljuciti u izvor napajanja
kako biste ga ukljudili.

Za upotrebu uredaja vivosmart 4 morate ga postaviti putem
pametnog telefona ili ra¢unala. Kad upotrebljavate pametni
telefon, uredaj treba upariti izravno kroz aplikaciju Garmin
Connect™, a ne putem postavki za Bluetooth® na pametnom
telefonu.

1 Iz trgovine aplikacijama na pametnom telefonu instalirajte
aplikaciju Garmin Connect.

2 Pritisnite strane spojnice za punjenje @.

3 Poravnajte spojnicu s kontaktima na pozadini uredaja @.

4 Prikljuc¢ite USB kabel u izvor napajanja kako biste ukljuéili
uredaj (Punjenje uredaja, stranica 10).

Hello! se pojavljuje kada se uredaj ukljuci.

5 Odaberite opciju za dodavanje uredaja Garmin Connect
racunu:

» Ako je ovo prvi uredaj koji uparujete s aplikacijom Garmin
Connect, slijedite upute na zaslonu.

» Ako ste vec uparili neki uredaj s aplikacijom Garmin
Connect, u izborniku == ili <=« odaberite Uredaji tvrtke
Garmin > Dodaj uredaj i slijedite upute na zaslonu.

Nakon uspje$nog uparivanja pojavljuje se poruka, a uredaj se
automatski sinkronizira s pametnim telefonom.

Nosenje uredaja

» Uredaj nosite iznad ru¢nog zgloba.
NAPOMENA: Uredaj bi trebao &vrsto, ali ugodno prianjati.
Kako biste dobili to¢nije oCitanje pulsa, uredaj se ne bi smio
pomicati po ruci dok trcite ili vieZzbate. Za oCitanja pulsnim
oksimetrom trebali biste biti potpuno mirni.

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

» ViSe informacija o mjerenju pulsa na zape$cu pogledajte u
odjeliku Savjeti za ¢udne podatke o pulsu, stranica 11.

* Dodatne informacije o senzoru pulsnog oksimetra potrazite u
odjeliku Savjeti za ¢udne podatke pulsnog oksimetra,
stranica 11.

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

» Dodatne informacije o noSenju uredaja i brizi o njemu
potrazite na web-mjestu www.garmin.com/fitandcare.

Upotreba uredaja

Dvostruki Dvaput dodirnite dodirni zaslon D kako biste aktivirali
dodir uredaj.
NAPOMENA: Zaslon se isklju¢uje kad se ne koristi.
Kada je zaslon iskljucen, uredaj je i dalje aktivan i biljezi
podatke.
Tijekom mjerene aktivnosti dvaput dodirnite dodirni
zaslon kako biste pokrenuli i zaustavili mjera€ vremena.
Gesta Zakrenite zape$¢e i podignite ga prema svom tijelu
zapescem kako biste ukljucili zaslon. Zakrenite zape$c¢e dalje od
tijela kako biste iskljucili zaslon.
Pritisak Pritisnite (= @) za otvaranje i zatvaranje izbornika na
glavnom zaslonu sata.
Pritisnite (= za povratak na prethodni zaslon.
Povlacenje Povucite prstom po dodirnom zaslonu gore ili dolje kako
prstom biste se kretali widgetima i opcijama izbornika.
Dodir Za odabir dodirnite zaslon.

Opcije izbornika
Mozete pritisnuti (=) za pregledavanje izbornika.

SAVJET: Povucite prstom po zaslonu kako biste se kretali
opcijama izbornika.

R0

Prikazuje opcije mjerenih aktivnosti.

Prikazuje funkcije mjerenja pulsa.

Prikazuje opcije za mjera¢ vremena, Stopericu i alarm.

GiC ks

Prikazuje opcije za pametni telefon uparen putem Bluetooth tehno-
logije.

{6%| Prikazuje postavke uredaja.

Prikaz razine napunjenosti baterije
Na uredaju mozete vidjeti razinu napunjenosti baterije.

Nekoliko sekundi drzite pritisnutim zaslon prikaza datuma i
vremena.

Prestali kapacitet baterije prikazuje se kao slika.

Uvod
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Widgeti

Va$ se uredaj isporucuje s prethodno ucitanim widgetima koji
omogucuju brz pregled podataka. Za kretanje kroz widgete
mozete prstom povuci po dodirnom zaslonu. Za neke je widgete
potrebno upariti pametni telefon.

NAPOMENA: S pomocu aplikacije Garmin Connect mozete
odabrati izgled sata i dodavati ili uklanjati widgete poput kontrola
glazbe za pametni telefon (Prilagodavanje opcija aktivnosti,
stranica 9).

Vrijeme i
datum

Trenutno vrijeme i datum. Uredaj azurira vrijeme i datum
prilikom svakog sinkroniziranja s pametnim telefonom ili
racunalom.

[74 Ukupan broj koraka u danu i cilj u danu. Uredaj pamti vase
rezultate i na pocetku svakog dana predlaze vam novi
ciljani broj koraka.

Ukupan broj katova na koje ste se popeli i cilj u danu.

Ukupne minute intenzivnog vjezbanja i cilj za taj tjedan.

&) g/

Ukupna koli¢ina kalorija potro$enih u danu, ukljuéujuci
aktivne kalorije i kalorije baznog metabolizma.

©
)

Prijedena udaljenost u kilometrima ili miljama za taj dan.

<
Py
™

Upravljanje uparenom VIRB® akcijskom kamerom (prodaje
se odvojeno).

T Upravljanje playerom glazbe na pametnom telefonu.

is Trenutna temperatura i vremenska prognoza s uparenog
pametnog telefona.

Obavijesti s pametnog telefona, uklju€ujuci obavijesti o
pozivima, porukama, azuriranjima statusa na drustvenim
mrezama i jo§ mnogo toga, ovisno o postavkama obavi-
jesti na pametnom telefonu.

(] Prilagodena poruka koju izradite u aplikaciji Garmin
Connect.

&

Vas trenutni puls u otkucajima u minuti (otk./min) i
sedmodnevni prosjek pulsa u mirovanju.

2 Va8a trenutna razina stresa. Uredaj mjeri varijabilnost
vaseg pulsa dok niste aktivni kako bi procijenio razinu
stresa. Niza brojka ukazuje na niZu razinu stresa.

[ Vasa trenutna Body Battery™ razina energije. Uredaj
racuna vasu trenutaénu rezervu energije na temelju
podataka o spavanju, stresu i aktivhostima. Vedi broj
oznacava vecu rezervu energije.

Cilj za korake

Uredaj automatski stvara ciljni broj koraka u danu na temelju
vase prethodne razine aktivnosti. Kako dan prolazi, uredaj biljeZi
va$ napredak D prema dnevnom cilju @. Uredaj za podetak ima
zadani cilj od 7500 koraka dnevno.

Ako ne Zzelite koristiti funkciju automatskog postavljanja cilja,
putem svog Garmin Connect raCuna mozete je onemoguciti i
postaviti prilagodeni ciljni broj koraka (Postavke pracenja
aktivnosti, stranica 9).

Prikaz trake podsjetnika na kretanje
Sjedenje tijekom duzeg vremenskog razdoblja moze prouzroditi
nezeljene metabolicke promjene. Traka podsjetnika na kretanje
podsjeca vas na potrebu za kretanjem.

Povucite prstom za prikaz widgeta za korake.

Nakon §to ste sat vremena neaktivni, prikazat ce se traka
podsjetnika na kretanje @.

NAPOMENA: Nakon kratkog vremena traku podsjetnika na
kretanje zamjenjuje prikaz ciljnog broja koraka u danu.

Svakih 15 minuta neaktivnosti na traci ¢e se prikazati dodatni
segmenti @.

NAPOMENA: Traku podsjetnika na kretanje mozete vratiti na
pocetne vrijednosti kratkom Setnjom ili hodanjem.

Prikaz widgeta za puls

Widget za puls prikazuje vas trenutni puls u otkucajima u minuti
(otk./min). ViSe informacija o to¢nosti mjerenja pulsa potrazite
na web-mjestu garmin.com/ataccuracy.

Povucite prstom kako biste vidjeli widget za puls.

Widget prikazuje va$ trenutni puls @ i puls u mirovanju @ (O
zonama pulsa, stranica 12).

4
18e
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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. tréanje).

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

IzZraéun minuta intenzivnog vjezbanja

vivosmart 4 izraunava minute intenzivnog vjeZbanja

usporedivanjem podataka o pulsu s prosjekom pulsa u

mirovanju. Ako je pracenje pulsa isklju¢eno, uredaj izracunava

minute vjezbanja umjerenim intenzitetom analizirajuéi broj

koraka u minuti.

* Za najtocniji izraCun minuta intenzivnog vjezbanja, pokrenite
aktivnost s mjerenjem vremena.

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

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

PoboljSavanje preciznosti kalorija

Uredaj prikazuje procjenu ukupnog broja potroSenih kalorija u
danu. Preciznost procjene tih vrijednosti mozete poboljSati
zustrim hodanjem u trajanju od 15 minuta.

1 Povucite prstom kako biste vidjeli zaslon s kalorijama.

2 Odaberite @.

NAPOMENA: lkona (@ pojavljuje se kada je potrebno
kalibrirati kalorije. Ovaj se postupak kalibracije treba izvrsiti

Widgeti
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samo jednom. Ako ste vec¢ zabiljezili mjereno hodanje ili
tréanje, ikona (i) mozda se necée pojaviti.

3 Slijedite upute na zaslonu.

Varijabilnost pulsa i razina stresa

Uredaj analizira varijabilnost vaseg pulsa dok niste aktivni kako
bi utvrdio vasu ukupnu razinu stresa. Vjezbanije, fizicka
aktivnost, spavanje, prehrana i opcenito stres kojem ste izlozeni
u svakodnevnom zivotu utje€u na razinu stresa. Vrijednosti
razine stresa krec¢u se u rasponu od 0 do 100, gdje raspon od 0
do 25 oznacava stanje mirovanja, raspon od 26 do 50 nisku
razinu stresa, raspon od 51 do 75 srednju razinu stresa, a
raspon od 76 do 100 visoku razinu stresa. Ako znate svoju
razinu stresa, to vam moze pomoci da odredite stresne trenutke
u danu. Najbolje ¢ete rezultate posti¢i ako sat nosite dok
spavate.

Uredaj mozete sinkronizirati sa svojim Garmin Connect raéunom
kako biste vidjeli razinu stresa tijekom cijelog dana, dugoro¢ne
trendove i dodatne pojedinosti.

Koristenje mjeraéa vremena opustanja
MozZete pokrenuti mjera€ vremena opustanja kako biste napravili
vodenu vjezbu disanja.

1 Povucite prstom kako biste vidjeli widget razine stresa.
2 Dodirnite dodirni zaslon.

3 Odaberite &/ za pokretanje mjerac¢a vremena opustanja.
4 Slijedite upute na zaslonu.

Uredaj vibrira i upozorava vas da trebate udahnuti ili
izdahnuti (Postavijanje razine vibracije, stranica 8).

Po zavrSetku mjeraca opustanja pojavljuje se azurirana razina
stresa.

Body Battery

Uredaj 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 0 do 100, gdje
raspon od 0 do 25 oznaCava nisku razinu energije, raspon od 26
do 50 srednju razinu energije, raspon od 51 do 75 visoku razinu
energije, a raspon od 76 do 100 vrlo visoku razinu energije.

Va$ uredaj takoder prikazuje i strelicu trenda koja pokazuje da li
se razina energije povec¢ava, smanjuje ili ostaje ista @.

Za prikaz najnovije Body Battery razine, dugoro¢nih trendova i
dodatnih pojedinosti sinkronizirajte uredaj s Garmin Connect
raéunom (Savjeti za poboljSane Body Battery podatke,
stranica 11).

Praéenje spavanja

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

NAPOMENA: Razdoblja drijemanja ne dodaju se statistiCkim
podacima o spavanju. Za isklju¢ivanje obavijesti i upozorenja,
izuzev alarma, mozete upotrijebiti nacin rada Bez ometanja
(Koristenje nacina rada Bez ometanja, stranica 8).

VIRB daljinski upravlja¢

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

Upravljanje VIRB akcijskom kamerom

Prije upotrebe VIRB daljinske funkcije morate omogucditi
daljinsku postavku na VIRB kameri. Dodatne pojedinosti
potrazite u VIRB korisni¢kom prirucniku za seriju. Morate
omoguciti i VIRB zaslon na vivosmart 4 uredaju (Prilagodavanje
opcija aktivnosti, stranica 9).

1 Ukljucite VIRB kameru.

2 Na vivosmart 4 uredaju povucite kako biste vidjeli VIRB
zaslon.
3 Pricekajte da se uredaj poveze s VIRB kamerom.
4 Odaberite opciju:
+ Za snimanje videozapisa odaberite {ll¢.
Na vivosmart 4 uredaju prikazat ¢e se broja¢ vremena
videozapisa.
« Za zaustavljanje snimanja videozapisa odaberite l¢.
« Za snimanje fotografije odaberite D).

Bluetooth — funkcije povezivosti

vivosmart 4 sadrzi nekoliko Bluetooth funkcija povezivosti za
kompatibilni pametni telefon na kojemu je instalirana aplikacija
Garmin Connect.

Obavijesti: Upozorava vas na obavijesti s pametnog telefona,
uklju€ujuéi obavijesti o pozivima, porukama, aZuriranjima
statusa na druStvenim mrezama, sastancima u kalendaru i
jo§ mnogo toga, ovisno o postavkama obavijesti na
pametnom telefonu.

Azuriranja vremena: Prikaz trenutne temperature i vremenske
prognoze s pametnog telefona.

Upravljanje glazbom: Omogucuje upravljanje playerom glazbe
pametnog telefona.

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

Pronadi moj uredaj: Pronalazi va$ izgubljeni vivosmart uredaj
koji je uparen s pametnim telefonom i trenutacno unutar
dometa.

Prijenosi aktivnosti: Automatski $alje vasu aktivnost u
aplikaciju Garmin Connect ¢im otvorite aplikaciju.

Nadogradnja softvera: Vas uredaj preuzima i instalira najnovije
nadogradnje softvera putem bezi¢ne mreze.

Prikaz obavijesti

Kada je uredaj uparen s aplikacijom Garmin Connect, mozete
pregledavati obavijesti pametnog telefona na svom uredaju, kao
Sto su tekstne poruke i poruke e-poste.

1 Povucite prstom za prikaz widgeta za obavijesti.

Bluetooth — funkcije povezivosti
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2 Odaberite Pregl..
Najnovija obavijest prikazuje se u sredini dodirnog zaslona.
3 Za odabir obavijesti dodirnite dodirni zaslon.
SAVJET: Povucite prstom za prikaz starijih obavijesti.
Cijela se poruka prikazuje na uredaju.

4 Dodirnite dodirni zaslon i odaberite ¥ kako biste odbacili
obavijest.

Upravljanje obavijestima

Pomocu kompatibilnog pametnog telefona mozete upravljati

obavijestima koje se pojavljuju na vivosmart 4 uredaju.
Odaberite opciju:

- Ako upotrebljavate iPhone® uredaij, idite na postavke
obavijesti za iOS" da biste odabrali stavke koje ¢e se
prikazivati na uredaju.

« Ako upotrebljavate pametni telefon sa sustavom Android™,

u aplikaciji Garmin Connect odaberite Postavke >
Obavijesti.

Prikaz dolaznih poziva

Ako je vas uredaj uparen s aplikacijom Garmin Connect,
dolazne pozive pametnog telefona mozete vidjeti na svom
uredaju.

Kada se na uredaju prikaze dolazni poziv, odaberite jednu od
mogucnosti:

NAPOMENA: Dostupne opcije ovise o pametnom telefonu.

» Dodirnite dodirni zaslon i odaberite &/ kako biste prihvatili
poziv na pametnom telefonu.

» Dodirnite dodirni zaslon i odaberite ¥ kako biste odbili
poziv.

+ Odaberite (=] kako biste odbacili obavijest.

« Odaberite W za automatsko slanje odgovora pozivatelju
ako imate pametni telefon sa sustavom Android.

Pronalazenje izgubljenog pametnog telefona
Pomocu ove funkcije mozete pronaci izgubljeni pametni telefon
koji je uparen pomocu Bluetooth bezi¢ne tehnologije i koji se
trenutno nalazi u dometu.

1 Pritisnite (= za prikaz izbornika.

2 Odaberite ¢ >,

Uredaj vivosmart 4 trazi upareni pametni telefon. S vaseg ce
se pametnog telefona zacuti zvu¢no upozorenje, a snaga
Bluetooth signala prikazat ¢e se na zaslonu uredaja. Kako se
budete priblizavali svom pametnom telefonu, povecavat ¢e
se snaga Bluetooth signala.

Upravljanje glazbom

Widget za upravljanje glazbom omogucuje vam upravljanje
glazbom na pametnom telefonu pomocu uredaja vivosmart 4.
Widget upravlja trenutno aktivnom ili nedavno koriStenom
aplikacijom media playera na pametnom telefonu. Ako nijedan
media player nije aktivan, widget ne prikazuje informacije o
pjesmi i morate pokrenuti reprodukciju s pametnog telefona.

Povezani GPS

S pomocu funkcije povezanog GPS-a va$ uredaj upotrebljava
GPS antenu vaseg pametnog telefona za biljezenje GPS
podataka za aktivnosti hodanja, tréanja ili voznje bicikla
(Biliezenje aktivnosti s povezanim GPS-om, stranica 5). GPS
podaci, uklju€ujuci lokaciju, udaljenost i brzinu, pojavljuju se u
pojedinostima o aktivnosti u Garmin Connect racunu.
NAPOMENA: Za upotrebu funkcije povezanog GPS-a
omogucite dopustenja aplikacije na pametnom telefonu tako da
uvijek dijeli lokaciju s aplikacijom Garmin Connect.
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Koristenje Stoperice

1
2
3

4

5

Pritisnite (=) za prikaz izbornika.
Odaberite © > @.

Dvaput dodirnite dodirni zaslon kako biste pokrenuli mjerac
vremena.

Dvaput dodirnite dodirni zaslon kako biste zaustavili mjera¢
vremena.

Po potrebi odaberite C kako biste ponovno postavili mjera¢
vremena.

Pokretanje mjera¢a odbrojavanja

1

HWDN

a

Pritisnite (=) za prikaz izbornika.
Odaberite © > ®.
Povucite prstom za postavljanje mjeraca vremena.

Za odabir vremena i prelazak na sljedeci zaslon dodirnite
sredinu dodirnog zaslona.

Dvaput dodirnite dodirni zaslon kako biste pokrenuli mjerac
vremena.

Po potrebi mozete dvaput dodirnuti dodirni zaslon kako biste
pauzirali i ponovo pokrenuli mjera¢ vremena.

Po potrebi odaberite C kako biste ponovno postavili mjera¢
vremena.

Koristenje alarma sata

1
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Vrijeme i u€estalost alarma postavite na Garmin Connect
racunu (Postavke zvuka i upozorenja, stranica 9).

Pritisnite (=) za prikaz izbornika.

Odaberite © > (@.

Povucite prstom za kretanje kroz alarme.
Odaberite alarm kako biste ga ukljucili ili iskljucili.

Kada je alarm uklju¢en, na widgetu za datum i vrijeme
pojavljuje se .

Vjezbanje

Biljezenje mjerene aktivnosti

Mozete zabiljeziti vrijeme mjerene aktivnosti, spremiti ga i poslati
na Garmin Connect racun.

1
2
3

Pritisnite (=) za prikaz izbornika.
Odaberite ¥.

Povucite prstom po zaslonu kako biste se kretali popisom
aktivnosti i odaberite opciju:

« Odaberite & za hodanje.

* Odaberite & za tréanje.

» Odaberite 4+ za vjezbe snage.

» Odaberite § za kardio aktivnost.

« Odaberite &% za biciklisticku aktivnost.

« Odaberite & za aktivnost treniranja na orbitreku.
* Odaberite § za Toe-to-Toe™ izazov s koracima.
» Odaberite &8 za plivanje u bazenu.

» Odaberite £\ za aktivnost joge.

« Odaberite # za aktivnost penjanja stepenicama.
» Odaberite 3¢ za druge vrste aktivnosti.

NAPOMENA: A pomocu aplikacije Garmin Connect mozete
dodati ili ukloniti mjerene aktivnosti (Prilagodavanje opcija
aktivnosti, stranica 9).

Sat



4 Dvaput dodirnite dodirni zaslon kako biste pokrenuli mjera¢
vremena.

5 Zapocnite aktivnost.

SAVJET: Mozete dvaput dodirnuti dodirni zaslon kako biste
zaustavili i ponovo pokrenuli mjera¢ vremena.

6 Dodirnite da biste vidjeli dodatne zaslone s podacima koji se
pojavljuju na vrhu dodirnog zaslona.

7 Kada zavrsite aktivnost, dvaput dodirnite dodirni zaslon kako
biste zaustavili mjera€ vremena.

8 Odaberite opciju:
« Odaberite [#) za spremanje aktivnosti.
« Odaberite & za brisanje aktivnosti.
« Odaberite | za nastavak aktivnosti.

Biljezenje aktivnosti s povezanim GPS-om

Mozete povezati uredaj s pametnim telefonom radi biljezenja
GPS podataka za vasu aktivnost hodanja, tré¢anja ili voznje
bicikla.

1 Pritisnite (- za prikaz izbornika.
2 Odaberite .

3 Odaberite &, & ili So.

4

Odaberite v/ da biste povezali uredaj s Garmin Connect
raéunom.

< pojavljuje se na uredaju.
NAPOMENA: Ako ne mozete povezati uredaj sa svojim

pametnim telefonom, odaberite ¥ kako biste nastavili
aktivnost. GPS podaci nece se biljeziti.

5 Dvaput dodirnite dodirni zaslon kako biste pokrenuli mjera¢
vremena aktivnosti.

6 Zapocnite aktivnost.
Vas$ telefon mora biti unutar dometa tijekom aktivnosti.

7 Kada zavrsite aktivnost, dvaput dodirnite dodirni zaslon kako
biste zaustavili mjera¢ vremena aktivnosti.

8 Odaberite opciju:
» Odaberite [¥) za spremanje aktivnosti.
« Odaberite [g] za brisanje aktivnosti.
+ Odaberite [P za nastavak aktivnosti.

Biljezenje aktivnosti vjezbanja snage

Tijekom izvodenja vjezbi snage mozete biljeZiti setove. Set je
viSestruko ponavljanje jednog pokreta.

Pritisnite (= za prikaz izbornika.

Odaberite ¥ > 4.

Povucite prstom za postavljanje brojanja ponavljanja.
Odaberite Praéenje ponav..

Za ukljucivanje brojanja ponavljanja dodirnite dodirni zaslon.

Pritisnite (= za povratak na zaslon mjeraca vremena
aktivnosti.

Dvaput dodirnite dodirni zaslon kako biste pokrenuli mjera¢
vremena aktivnosti.

8 Zapocnite prvi set.

Uredaj broji ponavljanja i prikazuje trenutni puls i broj
ponavljanja (Prilagodavanje podatkovnih polja, stranica 9).

9 Pritisnite (= za zavrSetak seta.
Pojavljuje se mjera¢ vremena odmora.
10 Tijekom odmora odaberite opciju:

» Dodirnite vrh dodirnog zaslona da biste vidjeli dodatne
zaslone s podacima.

+ Za uredivanje broja ponavljanja dodirnite ,#°.
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e Za prikaz widgeta vremena i datuma ili upravljanja
glazbom, povucite prstom prema gore ili prema dolje.

e Za pauziranje aktivnosti dvaput dodirnite dodirni zaslon.
11 Pritisnite (=) za pocetak sljedeceg seta.
12Korake od 8 do 10 ponavljajte dok ne dovrsite aktivnost.

13 Kada zavrsite aktivnost, dvaput dodirnite dodirni zaslon kako
biste zaustavili mjera¢ vremena aktivnosti.

14 Odaberite opciju:

» Odaberite [¥] za spremanje aktivnosti.

» Odaberite & za brisanje aktivnosti.

+ Odaberite [P za nastavak aktivnosti.
Savjeti za biljezenje aktivnosti vjezbanja snage
» Dok izvodite ponavljanja, nemojte gledati na sat.

Satom biste se trebali sluziti na poCetku i na kraju svakog
seta, te tijekom odmora.

» Dok izvodite ponavljanja, fokusirajte se na tehniku.

* lzvodite vjezbe vlastitom tjelesnom tezinom ili vijezbe s
utezima.

» Ponavljanja izvodite ujednacenim, Sirokim pokretima.
Svako se ponavljanje biljezi kada se ruka na kojoj je uredaj
vrati u po€etni polozZaj.

NAPOMENA: VjeZbe za noge ne mogu se brojati.

» Ukljucite automatsko prepoznavanje setova kako biste
pokrenuli i dovrsili setove.

* Vjezbe snage spremite i poSaljite na svoj Garmin Connect
racun.

Pomocu alata dostupnih na Garmin Connect racunu mozete
pregledavati i uredivati pojedinosti o aktivnosti.

Biljezenje aktivnosti plivanja

NAPOMENA: Mjerenje pulsa nije omoguceno tijekom plivanja.
Pritisnite (=) za prikaz izbornika.

Odaberite ¥ > 8.

Odaberite Raz.vjestin..

Odaberite opciju Veli€.baz..

Dvaput dodirnite dodirni zaslon kako biste pokrenuli mjerac
vremena aktivnosti.

Uredaj biljezi podatke o aktivnosti samo dok je mjerac
vremena aktivnosti pokrenut.

6 Zapocnite aktivnost.

Uredaj automatski biljezi intervale plivanja ili duljine bazena i
prikazuje ih na vrhu dodirnog zaslona.

7 Kada zavrsite aktivnost, dvaput dodirnite dodirni zaslon kako
biste zaustavili mjera€ vremena.

8 Po potrebi odaberite " kako biste uredili broj duljina.
9 Pritisnite (=J.
10 Odaberite opciju:

« Odaberite # kako biste uredili broj duljina.

» Odaberite [¥] za spremanje aktivnosti.

» Odaberite [ za brisanje aktivnosti.

« Odaberite P> za nastavak aktivnosti.

A b ON =

Savjeti za biljezenje plivanja
» Mjera¢ vremena pokrenite prije ulaska u bazen.

* Za najbolje rezultate tijekom plivanja nemojte mijenjati vrstu
zaveslaja.

» Prije uredivanja broja duljina osusite zaslon.

» Uredite broj duljina tako da uredaj u buduénosti to€nije izbroji
duljine koje ste presili.

Vjezbanje



» Ako uredivanje broja duljina nije potrebno, pricekajte
automatsko pokretanje mjeraa vremena do automatskog
spremanja na kraju mjerenog plivanja.

Pokretanje Toe-to-Toe izazova

Mozete pokrenuti Toe-to-Toe izazov od 2 minute s prijateljem

koji ima kompatibilan uredaj.

1 Pritisnite (= za prikaz izbornika.

2 Odaberite 3§ > & kako biste izazvali drugog igra¢a u dometu
(3 m).
NAPOMENA: Oba igraca moraju pokrenuti izazov na svojem
uredaju.

Ako uredaju u roku od 30 sekundi ne moze pronadi niti
jednog igraca, izazovu istjeCe vrijeme.
Dodirnite ime igraca.

4 Dvaput dodirnite dodirni zaslon kako biste pokrenuli mjera¢
vremena aktivnosti.

Uredaj odbrojava 3 sekunde prije pokretanja mjeraca
vremena.

5 Hodajte 2 minute.

Kada do kraja preostanu 3 sekunde, uredaj zuji do isteka
vremena.

6 Postavite uredaje unutar dometa (3 m).

Uredaji prikazuju broj koraka svakog igraca te prvo ili drugo
mjesto.
Igrac¢i mogu dodirnuti & i pokrenuti drugi izazov ili izaéi iz
izbornika.

w

Funkcije mjerenja pulsa
Uredaj vivosmart ima izbornik pulsa, s pomocu kojeg mozete
vidjeti podatke o pulsu izmjerenom na zapes$cu.

@ |Nadzire zasiéenost krvi kisikom. Ako znate zasi¢enost kisikom,
mozete utvrditi kako se vaSe tijelo prilagodava na vjezbanje i stres.

NAPOMENA: Senzor pulsnog oksimetra nalazi se na straznjoj
strani uredaja.

V0, | Prikazuje trenutaéni maksimalni VO2, pokazatelj sportskih perfor-
mansi koji bi se trebao povecavati usporedno s povecanjem vase
razine kondicije.

@ Odasilje va$ trenutacni puls uparenom Garmin® uredaju.

Pulsni oksimetar

Uredaj vivosmart ima pulsni oksimetar na zapeS¢u za mjerenje
zasicenosti krvi kisikom. Ako znate zasicenost kisikom, mozete
utvrditi kako se vase tijelo prilagodava na vjezbanje i stres. Vas
uredaj mjeri razinu zasi¢enosti krvi kisikom tako $to svjetlom
obasjava vasu kozu i mjeri koliko je svjetla koza upila. To se
oznacava kao SpO..

Na uredaju se oc€itanje vaseg pulsnog oksimetra prikazuje kao
postotak SpO,. Na svojem Garmin Connect raunu mozete
pregledati dodatne pojedinosti o ocitanjima pulsnog oksimetra,
uklju€ujuci trendove tijekom nekoliko dana (Aktiviranje pracenja
spavanja pulsnim oksimetrom, stranica 6). ViSe informacija o
toCnosti pulsnog oksimetra potrazite na web-mjestu garmin.com
/ataccuracy.

Ocitanje pulsnim oksimetrom

Na svojem uredaju mozete ru¢no zapoceti ocitanje pulsnog
oksimetra u bilo kojem trenutku. To¢nost tih ocitanja moze se
razlikovati ovisno o cirkulaciji krvi, poloZaju uredaja na zapescu i
vasem kretanju.

1 Uredaj nosite iznad ru¢nog zgloba.

Uredaj bi trebao ¢vrsto, ali ugodno prianjati.
2 Pritisnite (= za prikaz izbornika.
3 Odaberite & > ®.

4 Drzite ruku na kojoj se nalazi uredaj u visini srca dok uredaj
mjeri vasu zasi¢enosti krvi kisikom.

5 Mirujte.
Zasicenost kisikom na uredaju se prikazuje kao postotak.

@
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NAPOMENA: Postavke pulsnog oksimetra mozete prilagoditi na
svojem Garmin Connect racunu (Postavke pracenja aktivnosti,
stranica 9).

Aktiviranje pracenja spavanja pulsnim oksimetrom

Na svojem uredaju mozZete postaviti mjerenje razine kisika u krvi
ili vrijednosti SpO,, u trajanju do 4 sata tijekom odredenog
razdoblja spavanja (Savjeti za ¢udne podatke pulsnog
oksimetra, stranica 11).

1 U izborniku postavki u aplikaciji Garmin Connect odaberite
Uredaji tvrtke Garmin.

2 Odaberite svoj uredaj.
3 Odaberite Pracenje aktivnosti > Pulsni oksimetar.

4 Odaberite Pra¢enje pulsnim oksimetrom tijekom
spavanja.

NAPOMENA: Neobi¢ni polozaji pri spavanju mogu izazvati
abnormalno niska ocitanja SpO, tijekom spavanja.

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 razdoblja neaktivnosti. Ova vas funkcija ne
obavjeStava o mogucim problemima sa srcem i nije namijenjena
za lije€enje ni dijagnosticiranje medicinskih stanja ili bolesti. O
problemima sa srcem razgovarajte s lijecnikom.

Prag za puls mozete postaviti u svom Garmin Connect raunu
(Postavke zvuka i upozorenja, stranica 9).

1 Pritisnite (=] za prikaz izbornika.

2 Odaberite i > (g > Upozorenja za neuobicajeni puls.
3 Odaberite Vis. ili Nisk..

4 Za omogucavanje upozorenja jednom dodirnite zaslon.

Pri svakom prekoracenju ili padu ispod prilagodene vrijednosti
prikazuje se poruka, a uredaj vibrira.

NAPOMENA: Upozorenje morate omoguciti i na uredaju i na
Garmin Connect racunu.

Odasiljanje podataka o pulsu na Garmin uredaje
Podatke o pulsu mozZete odasiljati s uredaja vivosmart 4 i vidjeti
ih na uparenim Garmin uredajima. Primjerice, podatke o pulsu
mozete odasiljati na Edge” uredaj dok vozite bicikl ili VIRB
akcijsku kameru dok se bavite nekom aktivnoSéu.

NAPOMENA: Odasiljanje podataka o pulsu smanjuje razinu
napunjenosti baterije.

1 Pritisnite (=] za prikaz izbornika.
2 Odaberite & > .
vivosmart 4 pocinje odasiljati podatke o pulsu.

NAPOMENA: Za vrijeme odasiljanja podataka o pulsu
mozete povuci prstom po zaslonu kako biste vidjeli widget za
datum i vrijeme.

3 Uparite vivosmart 4 i kompatibilni Garmin ANT+° uredaj.

Vjezbanje


http://garmin.com/ataccuracy
http://garmin.com/ataccuracy

NAPOMENA: Upute za povezivanje razlikuju se za svaki od
uredaja kompatibilnih s uredajem Garmin. Dodatne
informacije potrazite u korisnickom priru¢niku.

4 Pritisnite (= za prestanak odasiljanja podataka o pulsu.

O procijenjenim maksimalnim vrijednostima VO2
Maksimalni VO2 je maksimalni obujam kisika (u mililitrima) koji
mozete potrositi u minuti po kilogramu tjelesne tezine pri
maksimalnom opterec¢enju. Drugim rije€ima, maksimalni VO2
pokazatelj je vasih sportskih performansi i trebao bi se
povecavati usporedno s povecanjem vase razine kondicije.

Procjena maksimalnog VO2 na uredaju se pojavljuje kao broj i
opis. Dodatne pojedinosti o procjeni maksimalnog VO2,
uklju€ujuéi i kondicijsku dob, mozete vidjeti na Garmin Connect
racunu. Kondicijska vam dob govori kakva je vasa kondicija u
usporedbi s osobom istog spola i razli€ite dobi. Kako vjezbate,
tako se vasa kondicijska dob s vremenom smanjuje.

Podatke o maksimalnom VO2 pruza tvrtka Firstbeat Analytics.
Analiza maksimalnog VO2 prikazuje se uz dopustenje ustanove
The Cooper Institute®. Informacije potrazite u dodatku
(Standardne vrijednosti maksimalnog VO2, stranica 13) i
posjetite adresu www.Cooperlnstitute.org.

Dobivanje procjene maksimalnog VO2

Kako bi mogao prikazati procjenu maksimalnog VO2, uredaju su
potrebni podaci o pulsu izmjerenom na zapeS¢u i mjereno 15-
minutno Zustro hodanje ili tréanje.

1 Pritisnite (= za prikaz izbornika.
2 Odaberite & > 0.

Ako ste ve¢ zabiljezili 15-minutno Zustro hodanje ili tréanje,
mozda ¢ée se pojaviti procjena vaseg maksimalnog VO2.
Uredaj azurira procjenu maksimalnog VO2 nakon svakog
dovrSenog mjerenog hodanja ili tréanja.

3 Pratite upute na zaslonu kako biste vidjeli procjenu svog
maksimalnog VO2.

Po dovrsetku testa prikazat e se poruka.

4 Za ruéno pokretanje testa maksimalnog VO2 kako biste dobili
azuriranu procjenu, dodirnite trenutno ocitanje i pratite upute.

Uredaj ¢e se azurirati novim procjenom maksimalnog VO2.

Garmin Connect

Mozete se povezati s prijateljima na Garmin Connect racunu.
Va$ Garmin Connect raun daje vam alate za pracenje, analizu,
dijeljenje i podrsku. Zabiljezite svoj aktivan stil Zivota, uklju€ujuci
tréanje, hodanje, voznje, plivanje, planinarenje i jo§ mnogo toga.
Mozete izraditi besplatan Garmin Connect rac¢un kada uparite
uredaj s telefonom s pomocu aplikacije Garmin Connect ili
mozete posijetiti web-mjesto connect.garmin.com.

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

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

Analizirajte svoje podatke: MozZete vidjeti detaljnije informacije
o svojim aktivnostima, uklju€ujuci vrijeme, udaljenost, puls,
potroSene kalorije te izvjeS¢a koja se mogu prilagoditi.

54:43
17:39/mi
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Podijelite svoje aktivnosti: Mozete se povezati s prijateljima
kako biste medusobno pratili aktivnosti ili postaviti veze na
aktivnosti na omiljenim drustvenim mreZzama.

Upravljajte svojim postavkama: Postavke uredaja i korisnicke
postavke mozete prilagoditi na svom Garmin Connect
racunu.

Garmin Move IQ™

Kada se va$e kretanje podudara s poznatim obrascima
vjezbanja, funkcija Move 1Q automatski prepoznaje taj dogadaj i
prikazuje ga na vasoj vremenskoj liniji. Move |Q dogadaiji
prikazuju vrstu i trajanje aktivnosti, ali oni se nec¢e pojaviti na
vasem popisu aktivnosti ili u novostima.

Funkcija Move 1Q moze automatski pokrenuti mjerenu aktivnost
hodanja i tréanja pomoc¢u vremenskih pragova koje ste postavili
u aplikaciji Garmin Connect. Te aktivnosti dodaju se na vas
popis aktivnosti.

Sinkroniziranje podataka s aplikacijom
Garmin Connect

Va$ uredaj automatski sinkronizira podatke s aplikacijom
Garmin Connect pri svakom otvaranju aplikacije. Vas uredaj u
odredenim vremenskim razmacima automatski sinkronizira
podatke s aplikacijom Garmin Connect. Podatke takoder mozete
ru¢no sinkronizirati u bilo kojem trenutku.

1 Uredaj postavite blizu pametnog telefona.

2 Otvorite aplikaciju Garmin Connect.

SAVJET: Aplikacija moze biti otvorena ili raditi u pozadini.
Pritisnite (=) za prikaz izbornika.

Odaberite ¥, > .

Pri¢ekajte da se podaci sinkroniziraju.

a bW

6 Pregledajte trenutacne podatke u aplikaciji Garmin Connect.

Sinkroniziranje podataka s racunalom

Da biste podatke mogli sinkronizirati s aplikacijom Garmin
Connect na racunalu, najprije morate instalirati aplikaciju Garmin
Express™ (Postavljanje aplikacije Garmin Express,

stranica 8).

1 Povezite uredaj s racunalom pomoc¢u USB kabela.
2 Otvorite aplikaciju Garmin Express.
Uredaj prelazi u nacin rada za masovno spremanje podataka.
3 Slijedite upute na zaslonu.
4 Pregledajte svoje podatke na Garmin Connect racunu.

Uparivanje vise mobilnih uredaja

Uredaj vivosmart 4 mozete upariti s vise mobilnih uredaja. Na

primjer, uredaj vivosmart 4 mozete upariti s pametnim telefonom

i tabletom.

1 Instalirajte i pokrenite aplikaciju Garmin Connect na
mobilnom uredaju (Garmin Connect, stranica 7).

Garmin Connect
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2 Za pokretanje nacina rada za uparivanje na uredaju
vivosmart 4 pritisnite (= kako biste vidjeli izbornik, a zatim
povucite prstom kako biste odabrali % > &.

3 Slijedite upute na mobilnom uredaju kako biste uparili uredaj
vivosmart 4 i dovrsili postupak postavljanja.

4 Ako je potrebno, ponovite korake 1 — 3 za svaki dodatni
mobilni uredaj.

Postavljanje aplikacije Garmin Express
1 Povezite uredaj s racunalom pomoc¢u USB kabela.

2 Posjetite www.garmin.com/express.

3 Slijedite upute na zaslonu.

Prilagodavanje vaseg uredaja

Postavke uredaja

Neke postavke mozete podesiti na svom vivosmart 4 uredaju.
Dodatne postavke mozete prilagoditi i na svom Garmin Connect
racunu.

Pritisnite (= za prikaz izbornika i odaberite 3.
&: Ukljucuije i iskljucuje nacin rada bez ometanja (Koristenje
nacina rada Bez ometanja, stranica 8).

¥%: Postavljanje razine svjetline (Pode$avanje svjetline zaslona,
stranica 8).

NAPOMENA: Veca razina svjetline smanjuje trajanje baterije.

#ii: Postavljanje razine vibracije (Postavijanje razine vibracije,
stranica 8).
NAPOMENA: Veca razina vibriranja smanjuje trajanje
baterije.

(¢: Postavljanje nacina rada za puls i uklju€ivanje i isklju¢ivanje
upozorenja za neuobic€ajeni puls (Postavke monitora za
mjerenje pulsa na zapescu, stranica 8) .

@: Prikaz podataka o uredaju i omogucéavanje ponovno
postavljanje uredaja (Postavke sustava, stranica 8).

Koristenje nac¢ina rada Bez ometanja

Pomocu nacina rada Bez ometanja mozete iskljuciti vibracije i

pozadinsko osvijetljenje za upozorenja i obavijesti. Primjerice,

ovaj nacin rada mozete ukljuciti prije spavanja ili dok gledate
film.

* Zarucéno ukljucivanje ili isklju€ivanje nacina rada bez
ometanja pritisnite (=J, odaberite & > (.

» Za automatsko uklju€ivanje nacina rada bez ometanja
tijekom spavanja, otvorite postavke uredaja u aplikaciji
Garmin Connect i odaberite Zvukovi i upozorenja > Bez
ometanja tijekom spavanja.

Podesavanje svjetline zaslona
1 Pritisnite (= za prikaz izbornika.
2 Odaberite 5 > Xt.

3 Odaberite opciju:

» Zaru¢no podeSavanje svjetline odaberite broj izmedu 1 i
7.

» Ako Zelite da senzor ambijentalnog osvjetljenja automatski
podesi pozadinsko osvjetljenje prema okruzenju,
odaberite Auto..

NAPOMENA: Svjetlina zaslona utjeCe na trajanje baterije.

Postavljanje razine vibracije
1 Pritisnite (= za prikaz izbornika.

2 Odaberite 5 > .
3 Dodirnite zaslon za odabir razine vibracije.

NAPOMENA: Veca razina vibriranja smanjuje trajanje
baterije.

Postavke monitora za mjerenje pulsa na zapesScu

Pritisnite (=] kako biste vidjeli izbornik, a zatim odaberite & > (g.

Nacin rada za puls: Omogucuje uklju€ivanje i iskljucivanje
monitora za mjerenje pulsa na zapeSc¢u. Ako monitor za
mjerenje pulsa na zapescu zZelite koristiti samo tijekom
mjerenih aktivnosti, odaberite Samo aktivnost.

Upozorenja za neuobicajeni puls: Omogucuje postavljanje
upozorenja kojim vas uredaj upozorava da je vas puls nakon
razdoblja neaktivnosti pre$ao ili pao ispod postavljene
granice (Postavke zvuka i upozorenja, stranica 9).

Postavke sustava

Pritisnite (=] za prikaz izbornika i odaberite & > @.

Softver: Prikazuje verziju softvera.

Pravno: Prikazuje pravne informacije.

Ponovno postavljanje: Omogucuje brisanje korisnickih
podataka i ponovno postavljanje postavki (Vracanje svih
zadanih postavki, stranica 12).

ID jedinice i licence: Prikaz ID-ja jedinice i podataka o
licencnom ugovoru.

Bluetooth postavke

Pritisnite (=) kako biste vidjeli izbornik, a zatim odaberite .

Q&: Omogucuje pronalazenje izgubljenog pametnog telefona koji
je uparen putem Bluetooth tehnologije i koji se trenutno
nalazi u dometu.

£: Omogucuje uparivanje ili sinkronizaciju uredaja i
kompatibilnog pametnog telefona koji podrzava Bluetooth.

3$: IskljuCuje i ukljuéuje Bluetooth tehnologiju. Ova vam postavka
omogucuje upotrebu Bluetooth funkcija povezivosti s pomocéu
aplikacije Garmin Connect, ukljuujuci obavijesti i prijenos
aktivnosti.

Garmin Connect postavke

Postavke uredaja, opcije aktivnosti i korisnicke postavke mozete

prilagoditi na svom Garmin Connect racunu. Neke postavke

mozete prilagoditi i na svom vivosmart 4 uredaju.

« U aplikaciji Garmin Connect odaberite = ili ==+, odaberite
Uredaji tvrtke Garmin i odaberite svoj uredaj.

» U widgetima uredaja u aplikaciji Garmin Connect odaberite
svoj uredaj.

Nakon podeSavanja postavki morate sinkronizirati podatke kako

bi se promjene primijenile na vas uredaj (Sinkroniziranje

podataka s aplikacijom Garmin Connect, stranica 7)

(Sinkroniziranje podataka s racunalom, stranica 7).

Postavke izgleda
Iz izbornika uredaja Garmin Connect racuna odaberite Izgled.

NAPOMENA: Neke se postavke prikazuju u potkategoriji u

izborniku s postavkama. Ovi se izbornici s postavkama mogu

promijeniti nadogradnjom aplikacije ili web-mjesta.

Miniaplikacije: Omogucuje prilagodbu widgeta koji se prikazuju
na uredaju i promjenu njihovog redoslijeda u slijedu.

Widget pocetnog zaslona: Omogucuje postavljanje widgeta
koji se pojavljuje nakon razdoblja neaktivnosti.

Prilagodeni widget: Omogucuje unos prilagodene poruke koja
se prikazuje u slijedu widgeta.

Izgled sata: Omogucuje odabir izgleda sata.

Opcije prikaza: Omogucuje prilagodavanje zaslona.

Pauza prije pocetka: Prilagodavanje trajanja prije iskljuCivanja
pozadinskog osvjetljenja.
NAPOMENA: Dulje trajanje smanjuje vijek trajanja baterije.

Kretnja: Postavlja pozadinsko osvijetljenje tako da se ukljugi
kada zakrenete zapeSc¢e prema tijelu kako biste vidjeli ureda;.

Prilagodavanje vaseg uredaja
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Postavke zvuka i upozorenja

Iz izbornika uredaja Garmin Connect rac¢una odaberite Zvukovi i

upozorenja.

Alarmi: Omogucuje postavljanje vremena aktiviranja alarma i
uCestalosti za ureda;.

Pametne obavijesti: Omogucuje uklju€ivanje i konfiguriranje
obavijesti o pozivima s kompatibilnog pametnog telefona.
Obavijesti mozete filtrirati prema vrijednostima Tijekom
aktivnosti ili Ne tijekom aktivnosti.

Upozorenja za neuobicajeni puls: Omogucuje postavljanje
upozorenja kojim vas uredaj upozorava da je vas puls nakon
razdoblja neaktivnosti presao ili pao ispod postavljene
granice. Mozete postaviti Kriti€no upozorenje.

Podsjetnici za opustanje: Omogucuje postavljanje upozorenja
kojim vas uredaj upozorava da je razina stresa neuobi€ajeno
visoka. Upozorenje vas poti¢e da odvojite trenutak za
opustanje, a uredaj od vas trazi da zapocnete vodenu vjezbu
disanja.

Upozorenje na Bluetooth vezu: Omogucuje ukljucivanje
upozorenja u slu€aju da upareni pametni telefon viSe nije
povezan putem Bluetooth tehnologije.

Bez ometanja tijekom spavanja: Postavlja uredaj tako da
automatski ukljuuje nacin rada bez ometanja tijekom
spavanja (Korisni¢ke postavke, stranica 9).

Prilagodavanje opcija aktivnosti
MozZete odabrati aktivnosti koje ¢e se prikazivati na uredaju.

1 Iz izbornika uredaja Garmin Connect racuna odaberite
Opcije aktivnosti.

2 Odaberite Uredivanje.

3 Odaberite aktivnosti koje ¢e se prikazivati na uredaju.
NAPOMENA: Hodanje i tréanje ne mogu se ukloniti.

4 Po potrebi odaberite aktivnost kojoj Zelite podesiti postavke,
kao Sto su, na primjer, upozorenja i podatkovna polja.

Oznacavanje dionica

Uredaj mozete postaviti tako da koristi funkciju Auto Lap® koja
automatski oznacava dionicu nakon svakog kilometra ili milje.
Ova znacajka pomaze prilikom usporedbe rezultata za razlicite
dijelove aktivnosti.

NAPOMENA: Funkcija Auto Lap nije dostupna za sve aktivnosti.

1 U izborniku postavki u aplikaciji Garmin Connect odaberite
Uredaji tvrtke Garmin.

Odaberite svoj ureda.

Odaberite Opcije aktivnosti.
Odaberite aktivnost.

Odaberite Auto Lap.
Prilagodavanje podatkovnih polja

Mozete promijeniti kombinacije podatkovnih polja za zaslone koji
se prikazuju dok je pokrenut mjera¢ vremena aktivnosti.

NAPOMENA: Plivanje u bazenu ne moze se prilagoditi.

1 U izborniku postavki u aplikaciji Garmin Connect odaberite
Uredaji tvrtke Garmin.

Odaberite svoj ureda.

Odaberite Opcije aktivnosti.

Odaberite aktivnost.

Odaberite Podatkovna polja.

Odaberite podatkovno polje kako biste ga promijenili.

a b WD
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Postavke praéenja aktivnosti
Iz izbornika uredaja Garmin Connect racuna odaberite Pracenje
aktivnosti.

NAPOMENA: Neke se postavke prikazuju u potkategoriji u
izborniku s postavkama. Ovi se izbornici s postavkama mogu
promijeniti nadogradnjom aplikacije ili web-mjesta.

Pracenje aktivnosti: Uklju€uje i iskljuCuje funkcije za pracenje
aktivnosti.

Automatsko pokretanje aktivnosti: Uredaju omogucuje
automatsko stvaranje i spremanje mjerenih aktivnosti kad
funkcija Move 1Q prepozna da ste presli minimalni vremenski
prag zadan za hodanje ili tr€anje. Minimalni vremenski prag
za tréanje i hodanje mozete postaviti sami.

Prilagod.duz. koraka: Tocniji izracun prijedene udaljenosti
pomocu prilagodene duljine koraka. Unesite poznatu
udaljenost i broj koraka koji vam je za tu udaljenost potreban,
a Garmin Connect ¢e izracunati duljinu vaseg koraka.

Broj katova na koje ste se popeli u danu: Omogucuje unos
cilinog broja katova na koje Cete se popeti u danu.

Dnevni koraci: Unos ciljnog broja koraka u danu. Ako
omogucite opciju Automatski cilj, uredaj ¢e automatski
odrediti ciljni broj koraka.

Upozorenje za kretanje: Omogucuje uredaju prikaz poruke i
trake podsjetnika na kretanje na zaslonu s prikazom vremena
ako ste predugo bili neaktivni. Uredaj se oglasava i zvu¢nim
signalima ili vibracijom ako su oni omoguceni.

NAPOMENA: Ova postavka smanjuje razinu napunjenosti
baterije.

Move 1Q: Omogucuje ukljucivanje i isklju€ivanje Move 1Q
dogadaja. Funkcija Move 1Q automatski otkriva aktivnosti kao
Sto su hodanje i tréanje.

Pulsni oksimetar: Omogucuje uredaju biljeZzenje najvise Cetiri
sata ocitanja pulsnog oksimetra dok spavate.

Postavljanje kao uredaj za pracenje aktivnosti: Postavlja ovaj
uredaj kao vas primarni uredaj za prac¢enje aktivnosti kada je
s aplikacijom povezano viSe od jednog uredaja.

Minute intenzivnog vjezbanja tjedno: Unos ciljnog broja
minuta bavljenja umjerenom ili intenzivhom aktivno$¢u u
tiednu. Uredaj vam takoder omogucuje postavljanje zone
pulsa za minute umjerene aktivnosti i zonu visokog pulsa za
minute intenzivne aktivnosti. MozZete upotrijebiti i zadani
algoritam.

Korisnicke postavke
Iz izbornika uredaja Garmin Connect racuna odaberite
Korisnic¢ke postavke.

Osobni podaci: Omogucuje unos osobnih pojedinosti kao $to
su datum rodenja, spol, visina i tezina.

Spavanje: Omogucuje unos vremena u kojem obi¢no spavate.

Zone pulsa: Omogucuje procjenu vaseg maksimalnog pulsa i
odredivanje prilagodenih zona pulsa.

Opce postavke

Iz izbornika uredaja Garmin Connect racuna odaberite Op¢enito.

Naziv uredaja: Omogucuje postavljanje naziva uredaja.

Zapesce za uredaj: Odredivanje zape$¢a na kojem ce se
uredaj nositi.

NAPOMENA: Ova se postavka koristi za treniranje snage i
kretnje.

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

Format datuma: Postavljanje uredaja da prikazuje datum u
formatu mjesec/dan ili dan/mjesec.

Jezik: Postavljanje jezika uredaja.

Jedinice: Postavljanje uredaja tako da prikazuje prijedenu
udaljenost u kilometrima ili miljama.

Prilagodavanje vaseg uredaja



Informacije o uredaju

Specifikacije

Vrsta baterije Ugradena litij-polimerska baterija koja se moze
puniti

Trajanje baterije Do 7 dana

Raspon radne tempe- | Od -20 ° do 50 °C (od -4 ° do 122 °F)
rature

Raspon temperature

Od 0 °do 45 °C (od 32 °do 113 °F)

za punjenje

Bezicne frekvencije/ |2,4 GHz pri 0 dBm nominalno

protokoli + ANT+ bezi¢ni komunikacijski protokol
 Bluetooth bezi¢na tehnologija

Vodootpornost Plivanje’

Prikaz informacija o uredaju

Mozete vidjeti ID jedinice, verziju softvera i pravne informacije.
1 Pritisnite (= za prikaz izbornika.

2 Odaberite ¢ > @.

3 Za prikaz informacija povucite prstom po zaslonu.

Punjenje uredaja

Uredaj Kkoristi litij-ionsku bateriju. U kutiji proizvoda potrazite list
VaZni podaci o sigurnosti i proizvodu Kkoji sadrzi upozorenja i
druge vazne informacije.

OBAVIJEST

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

1 Povucite stranice spojnice za punjenje @ kako biste otvorili
poluge na spojnici.

2 Spojnicu poravnajte s kontaktima @ i otpustite poluge na
spojnici.

3 Prikljucite USB kabel za napajanje u izvor napajanja.

4 Napunite uredaj do kraja.

Savjeti za punjenje uredaja
» Punjac pravilno povezite s uredajem kako biste uredaj mogli
puniti putem USB kabela (Punjenje uredaja, stranica 10).

Uredaj mozete puniti priklju¢ivanjem USB kabela u AC
adapter koji je odobrila tvrtka Garmin putem standardne
zidne uti¢nice ili u USB priklju¢ak na racunalu.

» Provjerite prikaz postotka preostale razine baterije na
zaslonu s informacijama o uredaju (Prikaz razine
napunjenosti baterije, stranica 1).

1

Uredaj moze izdrzati tlak istovjetan onome na dubini od 50 m. Dodatne informacije
potrazite na web-mjestu www.garmin.com/waterrating.

Postupanje s uredajem

OBAVIJEST

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

Uredaj nemoijte Cistiti ostrim predmetima.

Za upravljanje dodirnim zaslonom nikada nemojte koristiti tvrd ili
oStar predmet jer biste ga na taj na¢in mogli ostetiti.

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

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

Uredaj nemojte izlagati visokim temperaturama, npr. nemojte ga
stavljati u susilicu za rublje.

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

Ciséenje uredaja

OBAVIJEST

Cak i male koli¢ine znoja ili viage mogu izazvati koroziju
elektri¢nih kontakata prilikom ukapanja u punja¢. Korozija
moze onemoguciti punjenje i prijenos podataka.

1 Obrisite uredaj krpom navlazenom blagom otopinom
deterdzZenta.

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

SAVJET: Dodatne informacije potrazite na web-mjestu
www.garmin.com/fitandcare.

Rjesavanje problema

Je li moj pametni telefon kompatibilan s
mojim uredajem?

Uredaj vivosmart 4 kompatibilan je s pametnim telefonima koji
podrZavaju Bluetooth tehnologiju.

Dodatne informacije o kompatibilnosti potrazite na
www.garmin.com/ble.

Povezivanje telefona s uredajem ne uspijeva
» Postavite uredaj unutar dometa vaseg pametnog telefona.

» Ako su uredaji ve¢ upareni, iskljucite Bluetooth na oba
uredaja, a zatim ga ponovo ukljucite.

» Ako uredaji nisu upareni, omogucite Bluetooth tehnologiju na
svom pametnom telefonu.

» Za pokretanje nacina rada za uparivanje otvorite aplikaciju
Garmin Connect, odaberite = ili <+ i odaberite Uredaji
tvrtke Garmin > Dodaj uredaj.

» Za pokretanje nacina rada za uparivanje na uredaju pritisnite
(=) za prikaz izbornika i zatim povucite prstom kako biste
odabrali &, > .

Uredaj se ne povezuje s GPS-om telefona
» Postavite uredaj unutar dometa vaSeg pametnog telefona.
*  Omogucite GPS na pametnom telefonu.

» Pogledajte postavke telefona i provjerite jesu li lokacijske
usluge telefona omogucene za aplikaciju Garmin Connect.

» |zadite na otvoren prostor s otvorenim pogledom na nebo,
podalje od visokih zgrada i stabala.
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» Ostanite nekoliko minuta na mjestu.

Praéenje aktivnosti

Vise informacija o to¢nosti pracenja aktivnosti potrazite na web-
mjestu garmin.com/ataccuracy.

Izgleda kako mjera¢ koraka nije precizan

Ako se broj koraka ne ¢€ini to€nim, isprobajte sljedeée savjete.

» Uredaj nosite na zape$cu ruke koja nije dominantna.

» Kada gurate kolica ili kosilicu, uredaj nosite u dzepu.

» Uredaj nosite u dZzepu prilikom aktivhog koriStenja ruku.
NAPOMENA: Uredaj odredene ponavljaju¢e pokrete poput
pranja suda, slaganja rublja ili pljeskanja moze protumaditi
kao korake.

Broj koraka na mom uredaju ne podudara se s brojem
koraka na mom Garmin Connect ra€unu

Broj koraka na vaSem Garmin Connect racunu aZzurira se kad
sinkronizirate uredaj.

1 Odaberite opciju:

» Sinkronizirajte broj koraka s pomoc¢u aplikacije Garmin
Connect (Sinkroniziranje podataka s racunalom,
stranica 7).

» Sinkronizirajte broj koraka s pomoc¢u aplikacije Garmin
Connect (Sinkroniziranje podataka s aplikacijom Garmin
Connect, stranica 7).

2 Pricekajte dok uredaj sinkronizira vaSe podatke.
Sinkronizacija moze potrajati nekoliko minuta.
NAPOMENA: Ako osvjezite aplikaciju Garmin Connect ili
aplikaciju Garmin Connect, to ne¢e uzrokovati sinkroniziranje
vasih podataka ili azuriranje broja koraka.

Razina stresa se ne pojavljuje

Da bi uredaj mogao otkriti razinu stresa, mjerenje pulsa na
zapeS¢u mora biti ukljuceno.

Uredaj biljezi varijabilnost vaseg pulsa tijekom razdoblja
neaktivnosti u danu i tako utvrduje razinu stresa. Uredaj ne
utvrduje razinu stresa tijekom mjerenih aktivnosti.

Ako se umjesto razine stresa pojavljuju crtice, stanite mirno i
priCekajte da uredaj izmjeri varijabilnost pulsa.

Prikaz minuta intenzivnog vjezbanja treperi
Kada vjezbate intenzitetom koji se priblizava ciljanom broju
minuta intenzivnog vjezbanja, prikaz minuta intenzivnog
vjezbanja pocinje treperiti.
Vjezbajte najmanje 10 uzastopnih minuta umjerenim ili jacim
intenzitetom.
Broj katova na koje ste se popeli ne €ini se toénim
Va$ uredaj koristi ugradeni barometar kako bi se izmjerila

promjene u nadmorskoj visini kad se penjete katovima. Uspon
na svaki kat jednak je usponu od 3 m (10 ft).

» Pronadite malene otvore za barometar u blizini kontakata za
punjenje na poledini uredaja i oCistite podrucje oko kontakata
za punjenje.

Ako su otvori za barometar zacepljeni, to moze utjecati na
mjerenja. Podrucje mozete o istiti ispiranjem uredaja pod
mlazom vode.

Nakon &iS¢enja ostavite uredaj da se potpuno osusi.

» Prilikom uspona izbjegavajte preskakivanje stepenica ili
pridrzavanje za rukohvat.

* Po vjetrovitom vremenu uredaj prekrijte rukavom ili jaknom
jer jaki naleti vjetra mogu uzrokovati €udna ocitanja.

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

» Ocistite i osusite ruku prije stavljanja uredaja.
* Ispod uredaja nemojte nanositi sredstvo za zastitu od sunca,
losione ili sredstva za zastitu od insekata.

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

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

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

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

» Nakon svakog vjeZbanja isperite uredaj vodom.

Savjeti za €udne podatke pulsnog oksimetra
Ako su podaci pulsnog oksimetra ¢udni ili ih nema, isprobajte
ove savjete.

* Nemojte se kretati dok uredaj mjeri vasu zasi¢enosti krvi
kisikom.

» Uredaj nosite iznad ru€nog zgloba. Uredaj bi trebao &vrsto,
ali ugodno prianjati.

» Drzite ruku na kojoj se nalazi uredaj u visini srca dok uredaj
mjeri vasu zasi¢enosti krvi kisikom.

» Ocistite i osusite ruku prije stavljanja uredaja.

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

» Pazite da se opti¢ki senzor na straznjoj strani uredaja ne
izgrebe.

» Nakon svakog vjezbanja isperite uredaj vodom.

Sanetl za poboljsane Body Battery podatke

Va$a se Body Battery razina azurira kada uredaj
sinkronizirate s Garmin Connect racunom.

» Za toCnije rezultate nosite uredaj i tijekom spavanja.
* Odmor i kvalitetan san pune vasu Body Battery razinu.

» Naporna aktivnost, visoka razina stresa i slabo spavanje
mogu uzrokovati smanjenje Body Battery razine.

* Unos hrane i stimulansa poput kofeina ne utje€u izravno na
vasu Body Battery razinu.

Moj uredaj ne prikazuje ispravno vrijeme
Uredaj azurira vrijeme i datum prilikom svakog sinkroniziranja s
racunalom ili mobilnim uredajem. Kada promijenite vremensku
zonu, za postavljanje ispravnog vremena i azuriranje ljetnog/
zimskog racunanja vremena potrebno je sinkronizirati uredaj.

1 Provjerite prikazuje li se na racunalu ili mobilnom uredaju
to¢no lokalno vrijeme.

2 Odaberite opciju:

» Sinkroniziranje uredaja s racunalom (Sinkroniziranje
podataka s racunalom, stranica 7).

» Sinkroniziranje uredaja s mobilnim uredajem
(Sinkroniziranje podataka s aplikacijom Garmin Connect,
stranica 7).

Vrijeme i datum automatski se azuriraju.

Za moj je uredaj postavljen krivi jezik
MoZete promijeniti odabir jezika uredaja ako ste slu€ajno
odabrali pogre$an jezik na uredaju.

1 Na pametnom telefonu otvorite aplikaciju Garmin Connect,
odaberite = ili +=« i odaberite Uredaji tvrtke Garmin.

2 Odaberite svoj ureda;.
3 Odaberite Opcenito > Jezik.
4 Odaberite svoj jezik.

RjeSavanje problema
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5 Sinkronizirajte ureda;.

Maksimalno produljenje vijeka trajanja

baterije

» Smanjite pozadinsko osvjetljenje i trajanje pozadinskog
osvjetljenja (Podesavanje svjetline zaslona, stranica 8).

 Iskljucite kretnje zapeS¢a (Postavke izgleda, stranica 8).

» U postavkama centra za obavijesti pametnog telefona

odredite koje Ce se obavijesti prikazivati na vivosmart 4
uredaju (Upravijanje obavijestima, stranica 4).

 Iskljucite pametne obavijesti (Postavke zvuka i upozorenja,
stranica 9).

» Iskljucite Bluetooth beZi¢nu tehnologiju ako ne koristite
funkcije povezivosti (Bluetooth postavke, stranica 8).

 Iskljucite pracenje pulsnim oksimetrom tijekom spavanja
(Postavke pracenja aktivnosti, stranica 9).

» Zaustavite odasiljanje podatka o pulsu uparenim Garmin
uredajima (Odasiljanje podataka o pulsu na Garmin uredaje,
stranica 6).

* Iskljucite funkciju mjerenja pulsa na zapescu (Postavke
monitora za mjerenje pulsa na zapesScu, stranica 8).

NAPOMENA: Mjerenje pulsa na zapesS¢u koristi se za
izraCunavanje minuta intenzivnog vjezbanja, maksimalnog
VO2, razine stresa i potroSenih kalorija.

Vracéanje svih zadanih postavki

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

1 Pritisnite (= za prikaz izbornika.
2 Odaberite ¢ > @ > Ponovno postavljanje.
3 Odaberite opciju:

» Da biste ponovno postavili sve postavke uredaja na
tvorni¢ki zadane vrijednosti te spremili sve informacije koje
je unio korisnik i povijest aktivnosti, odaberite Vra¢anje
zadanih postavki.

» Da biste ponovno postavili sve postavke uredaja na
tvorni¢ki zadane vrijednosti te obrisali sve informacije koje
je unio korisnik, kao i povijest aktivnosti, odaberite
Brisanje podataka i vrac¢anje zad.post..

Poruka s informacijama pojavljuje se na uredaju.
4 Pritisnite (=.
5 Odaberite /.

Nadogradnja proizvoda

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

Time se omogucuje jednostavan pristup ovim uslugama za
Garmin uredaje:

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

Nadogradnja softvera s pomocu aplikacije
Garmin Connect

Ako zelite nadograditi softver uredaja s pomocu aplikacije
Garmin Connect, morate imati Garmin Connect racun i upariti
uredaj i kompatibilan pametni telefon (Postavijanje uredaja,
stranica 1).

Sinkronizirajte uredaj i aplikaciju Garmin Connect

(Sinkroniziranje podataka s aplikacijom Garmin Connect,
stranica 7).

Kada je novi softver dostupan, aplikacija Garmin Connect
nadogradnju automatski Salje na vas uredaj. Nadogradnja se
primjenjuje kada uredaj koristite aktivno. Uredaj se ponovno
postavlja po dovrSetku nadogradnje.

Nadogradnja softvera pomocu aplikacije

Garmin Express

Prije nadogradnje softvera uredaja potrebno je preuzeti i

instalirati aplikaciju Garmin Express i dodati uredaj

(Sinkroniziranje podataka s racunalom, stranica 7).

1 Povezite uredaj s racunalom pomoc¢u USB kabela.
Kada je novi softver dostupan, aplikacija Garmin Express
Salje ga na vas uredaj.

2 Nakon $to aplikacija Garmin Express dovrsi slanje
nadogradnje, prekinite vezu uredaja s racunalom.

Uredaj ¢e instalirati nadogradnju.

Dodatne informacije
» Dodatne priru¢nike, ¢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.

» Posjetite www.garmin.com/ataccuracy.

Ovaj uredaj nije medicinski uredaj. Funkcija pulsnog
oksimetra nije dostupna u svim drzavama.

Dodatak

Ciljevi vjezbanja

Poznavanje zona pulsa moze pomoci u mjerenju i poboljSanju
kondicije ako ta nacela razumijete i primjenjujete.

» Vas je puls dobar pokazatelj intenziteta vjezbanja.

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

Ako znate svoj maksimalni puls, pomocu tablice (/zraduni zona
pulsa, stranica 12) mozete odrediti najbolju zonu pulsa za

svoje ciljeve vjezbanja.

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

O zonama pulsa

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

IzraCuni zona pulsa

Zona % maksimalnog Zabiljezen napor Prednosti
pulsa
1 50-60% Opusten, lagan Pocetnicki aerobni
tempo, ritmi¢no trening, smanjenje
disanje stresa
2 60-70% Ugodan tempo, Osnovni kardiovasku-
lagano dublje larni trening, dobar
disanje, mogu¢ tempo za oporavak
razgovor
3 70-80% Umjeren tempo, teze | PoboljSani aerobni
je voditi razgovor kapacitet, optimalni
kardiovaskularni
trening
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Zona| % maksimalnog Zabiljezen napor Prednosti Zona % maksimalnog Zabiljezen napor Prednosti

pulsa pulsa

Brzi tempo, pomalo | PoboljSani anaerobni 90-100% Sprinterski tempo, ne | Anaerobna i misi¢na
neugodan, snazno kapacitet i prag, moZze se odrzati dulje | izdrZljivost, povecana
disanje pobolj$ana brzina razdoblje, tesko shaga

disanje

Standardne vrijednosti maksimalnog VO2

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

Muskarci Percentil
Izvanredno 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 421
Izvrsno 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Dobro 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Slabo 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Lose 0-40 <417 <40,5 <38,5 < 35,6 <323 <294
Percentil
Izvanredno 95 49,6 474 453 41,1 37,8 36,7
Izvrsno 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobro 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Slabo 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Lose 0-40 < 36,1 <344 <33 <301 <275 <259

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