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Uvod

/\ UPOZORENJE
U kutiji proizvoda potrazite list Vazni podaci o sigurnosti i
proizvodu koji sadrzi upozorenja i druge vazne informacije o
proizvodu.
Uvijek se posavijetujte s lijecnikom prije nego zapoc¢nete s
programom vjezbanja ili ga promijenite.

Pocetak rada
Kada prvi put upotrebljavate sat, trebate izvrsiti ove zadatke
kako biste ga postavili i upoznali se s njegovim osnovnim
funkcijama.
1 Pritisnite LIGHT kako biste ukljucili sat. (Gumbi,

stranica 1).

2 Za dovrSetak po€etnog postavljanja slijedite upute na
zaslonu.

Tijekom poc€etnog postavljanja mozete upariti pametni telefon
sa satom kako biste primali obavijesti, postavili Garmin Pay™
novéanik i jo§ mnogo toga (Uparivanje pametnog telefona i
sata, stranica 2).

3 Napunite uredaj do kraja (Punjenje uredaja, stranica 2).
4 Zapocnite aktivnost (Zapocinjanje aktivnosti, stranica 5).

Gumbi

@ LIGHT
+ Pritisnite kako biste ukljucili ili iskljucili pozadinsko
osvjetljenje.
 Pritisnite kako biste ukljucili uredaj.
» Drzite za prikaz izbornika kontrola.
® UP-MENU
» Pritisnite za kretanje kroz slijed widgeta i izbornike.
* Drzite za prikaz izbornika.
® DOWN
 Pritisnite za kretanje kroz slijed widgeta i izbornike.
» Drzite za prikaz glazbenih kontrola na bilo kojem zaslonu.
@ MoB

» Pritisnite za prikaz popisa aktivnosti i za pokretanje ili
zaustavljanje aktivnosti.

» Pritisnite za odabir opcije u izborniku.

* Drzite za oznaCavanje svoje trenutne lokacije kao lokacije
s Covjekom u moru (MOB) i pokrenite navigaciju.

® BACK-LAP
» Pritisnite za povratak na prethodni zaslon.

» Pritisnite za biljeZzenje dionice, odmor ili prijelaz tijekom
multisport aktivnosti.

» Drzite za prikaz izgleda sata na bilo kojem zaslonu.

Upotreba sata

» Za prikaz izbornika kontrola drzite LIGHT.
Izbornik kontrola omogucuje brz pristup funkcijama koje se
Cesto koriste kao Sto su otvaranje Garmin Pay novc€anika,
uklju€ivanje nacina rada bez ometanja i iskljucivanje sata.

* Na satu pritisnite UP ili DOWN za kretanje kroz slijed
widgeta.
Vas$ se sat isporucuje s prethodno ucitanim widgetima koji
omogucuju brz pregled podataka. Dodatni su widgeti
dostupni nakon uparivanja sata i pametnog telefona.

» Na satu pritisnite MOB kako biste pokrenuli aktivnost ili
otvorili aplikaciju (Aktivnosti i aplikacije, stranica 5).

* Drzite gumb MENU za prilagodavanje izgleda sata,
podeSavanje postavki i uparivanje bezi¢nih senzora.

Prikaz izbornika kontrola

Izbornik kontrola sadrzi opcije, uklju€ujuci ukljucivanje uredaja,
nacin rada bez ometanja, zaklju€avanje tipki i isklju€ivanje
uredaja. Mozete i otvoriti Garmin Pay nov&anik.

NAPOMENA: Opcije mozete dodavati, uklanjati ih i mijenjati im
redoslijed u izborniku kontrola (Prilagodavanje izbornika
kontrola, stranica 39).

1 Na bilo kojem zaslonu drzite LIGHT.

8 Days

Battery
Saver: Off

=

2 Za kretanje opcijama pritisnite UP ili DOWN.

Omogucavanje nacina rada u zrakoplovu
Mozete omoguciti nacin rada u zrakoplovu kako biste
onemogucili svu beziénu komunikaciju.

NAPOMENA: Opcije mozete dodavati u izborniku kontrola
(Prilagodavanje izbornika kontrola, stranica 39).

1 Drzite LIGHT.

2 Odaberite ¥X.

Pregledavanje widgeta

Vas se uredaj isporucuje s nekoliko prethodno ucitanih widgeta,

a dodatni su dostupni nakon $to uparite svoj uredaj i pametni
telefon.

 Pritisnite UP ili DOWN.

Uredaj se krece kroz neprekidni slijed widgeta i prikazuje
sazetak podataka za svaki widget.

WEATHER

73° 72/54
COMPASS

W N
315° W

SUNSET IN 4H 42M
I
5:57a  8:24

» Za prikaz pojedinosti o widgetu pritisnite MOB.
SAVJET: Za prikaz dodatnih zaslona widgeta mozZete
pritisnuti DOWN ili pritisnite MOB za prikaz dodatnih opcija i
funkcija widgeta.

* Na bilo kojem zaslonu pritisnite i drzite BACK za povratak na
izgled sata.

* Ako snimate aktivnost, pritisnite BACK za povratak na
stranice s podacima o aktivnosti.

Prilagodavanje sata
* Na zaslonu sata drzite MENU za promjenu izgleda sata.

* Na zaslonu s widgetima drzite MENU za prilagodavanje
opcija widgeta.

Uvod



* U izborniku kontrola drzite MENU kako biste kontrole
dodavali, uklanjali i mijenjali im redoslijed.

* Na bilo kojem zaslonu drzite MENU kako biste promijenili
dodatne postavke.

Uparivanje pametnog telefona i sata

Kako biste mogli koristiti funkcije povezivanja na satu, morate ga

upariti izravno putem aplikacije Garmin Connect™ umjesto

putem Bluetooth® postavki na pametnom telefonu.

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

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

Pritisnite LIGHT kako biste ukljucili sat.

Prilikom prvog uklju€ivanja sat se nalazi u nacinu rada za

uparivanje.

SAVJET: Za ru¢no otvaranje nacina rada za uparivanje

drzite LIGHT i odaberite €.

Odaberite opciju za dodavanje sata Garmin Connect racunu:

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

» Ako ste vec¢ uparivali neki uredaj s aplikacijom Garmin
Connect, u izborniku & ili <=+ odaberite Uredayji tvrtke
Garmin > Dodaj uredaj i pratite upute na zaslonu.

w

H

Punjenje uredaja

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

OBAVIJEST
Kako biste sprijecili koroziju, prije punjenja ili priklju€ivanja na
racunalo temeljito oCistite i osuSite kontakte i okolno podrucje.
Proucite upute za CiSc¢enje (Postupanje s uredajem,
stranica 44).

1 Prikljuite manji kraj USB kabela u priklju¢ak za punjenje na
uredaju.

2 Prikljucite veci kraj USB kabela u USB priklju¢ak za punjenje.
3 Napunite uredaj do kraja.

Nadogradnja proizvoda

Na rac¢unalu 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

» Nadogradnje karata

* Nadogradnje staza

» Prijenos podataka na Garmin Connect
* Registracija proizvoda

Postavljanje aplikacije Garmin Express
1 Povezite uredaj s racunalom pomocu USB kabela.

2 Posjetite www.garmin.com/express.
3 Slijedite upute na zaslonu.

Solarno punjenje

Sat quatix 6X Solar ima prozirno staklo za solarno punjenje koje
puni sat dok ga upotrebljavate.

Pregled widgeta za solarno punjenje

1 Na zaslonu sata pritisnite UP ili DOWN za kretanje do
widgeta za solarno punjenje.

2 Pritisnite MOB za prikaz grafikona intenziteta solarnog
punjenja za zadnjih 6 sati.

SOLAR INTENSITY

Last 6 Hours

Savjeti za solarno punjenje

Sat quatix 6X Solar ima prozirno staklo za solarno punjenje koje
puni sat dok ga upotrebljavate. Slijedite savjete u nastavku kako
biste maksimizirali trajanje baterije sata.

» Dok nosite sat, nemojte prekrivati zaslon sata rukavom.

» Kada ne nosite sat, zaslon sata usmijerite prema izvoru jakog
osvjetljenja kao $to je suncevo ili fluorescentno svjetlo.

Sat ¢e se brze puniti kad je izloZzen sun€evom svjetlu jer je
staklo za solarno punjenje optimizirano za spektar sunevog
svjetla.

* Za maksimalne performanse baterije sat punite na jakom
suncevom svjetlu.

NAPOMENA: Sat se §titi od pregrijavanja i automatski se
prestaje puniti ako njegova unutarnja temperatura prekoraci
prag temperature solarnog punjenja (Specifikacije,

stranica 44).

NAPOMENA: Sat se ne puni solarno kada je povezan s
vanjskim izvorom napajanja ili kada je baterija puna.

Nauticke aktivnosti

Vas$ se sat isporuCuje s prethodno ucitanim aplikacijama za
nauti¢ke aktivnosti kao $to su plovidba, jedrenje i komuniciranje
s Garmin nauti¢kim uredajima. Sat mozete upariti s
kompatibilnim Garmin nauti¢kim uredajima putem nautickih
aplikacija koje su prethodno ucitane na sat.

Vise informacija o uparivanju s Garmin nauti¢kim uredajem
potrazite u korisnic¢kom priru¢niku za taj uredaj.

Nauticke karte

Dodatne premium karte, kao $to su BlueChart® g3 i LakeVi g3
omogucuju vam da iskoristite maksimalni potencijal uredaja
quatix.

Preuzimanje nautickih karata
1 Idite na web-mjesto maps.garmin.com/marine kako biste
pronasli i kupili nauti¢ku kartu.

2 Preuzmite Garmin Express (Postavijanje aplikacije Garmin
Express, stranica 2).

Solarno punjenje


http://www.garmin.com/express
http://www.garmin.com/express
http://www.garmin.com/express
http://maps.garmin.com/marine

3 Slijedite upute na zaslonu kako biste instalirali kupljene karte
na uredaj.

Jedrenje

Pomo¢ pri okretu uz vjetar

Dok krstarite ili se utrkujete u vjetar, pomo¢ pri okretu uz vjetar
pomaze vam da odredite krece li se vase plovilo iznad srednjeg
smjera vjetra (prihvaca li vise, odnosno moze li oStrije jedriti uz
vjetar) ili se krece ispod srednjeg smjera vjetra (otpada li).
Prilikom kalibracije pomo¢i pri okretu uz vjetar uredaj mjeri lijevi
@ i desni @ kopneni kurs (COG) i s pomoéu tih podataka
izradunava srednji smjer stvarnog vjetra ® i kut okreta plovila uz
vjetar @.

Uredaj na temelju ovih podataka odreduje krece li se vase
plovilo zbog promjena smijera vjetra iznad (prihvaca li vise) ili
ispod srednjeg smijera vjetra (otpada li).

Pomoc pri okretu uz vjetar zadano se izvodi automatski. Uredaj
ponovno kalibrira smjer stvarnog vjetra i suprotnu stranu svaki
put kada kalibrirate lijevi ili desni kopneni kurs (COG). Postavke
pomoci pri okretu uz vjetar moZete promijeniti i omoguciti unos
fiksnog kuta okreta uz vjetar ili smjera stvarnog vjetra.
NAPOMENA: Uredaj u funkciji pomoci pri okretu uz vjetar vas
kurs odreduje na temelju GPS kopnenog kursa i ne uzima u
obzir druge faktore koji mogu utjecati na smjer vaseg plovila kao
Sto su struje i plima i oseka.

Kalibracija pomoéi pri okretu uz vjetar
1 Na satu odaberite MOB.
2 Odaberite Jedrilicarska utrka ili Jedrenje.

3 Za prikaz zaslona za pomo¢ pri okretu uz vjetar odaberite UP
ili DOWN.

NAPOMENA: Zaslonima s podacima za aktivnosti mozda
Cete trebati dodati zaslon za pomoc¢ pri okretu uz vjetar
(Prilagodavanje zaslona s podacima, stranica 34).

4 Odaberite MOB

5 Odaberite opciju:
» Za kalibriranje desne strane odaberite MOB.
» Za kalibriranje lijeve strane odaberite DOWN.

SAVJET: Ako vjetar dolazi s desne strane plovila, trebate
kalibrirati desnu stranu. Ako vjetar dolazi s lijeve strane
plovila, trebate kalibrirati lijevu stranu.

6 Pricekajte da uredaj kalibrira pomo¢ pri okretu uz vjetar.

Prikazat ¢e se strelica koja pokazuje krece li se vaSe plovilo
iznad srednjeg smijera vjetra (prihvaca li viSe, odnosno moze
li oStrije jedriti uz vjetar) ili se kre¢e ispod srednjeg smjera
vjetra (otpada li).

Unos fiksnog kuta okreta uz vjetar ili smjera stvarnog vjetra
1 Na satu odaberite MOB.
2 Odaberite Jedrilicarska utrka ili Jedrenje.

3 Za prikaz zaslona za pomo¢ pri okretu uz vjetar odaberite UP
ili DOWN.

4 Drzite MENU.
5 Odaberite Kut okreta uz vjetar ili Smjer stvarnog vjetra.

6 Odaberite Fiksno.
7 Za postavljanje vrijednosti odaberite UP ili DOWN.

Savjeti za najbolju procjenu sile uzgona (lift)

Kako biste pri upotrebi funkcije pomo¢i pri okretu uz vjetar dobili
najbolju procjenu sile uzgona (lift), isprobajte ove savjete. Za
viSe informacija pogledajte Unos fiksnog kuta okreta uz vjetar ili
smjera stvarnog vjetra, stranica 3 i Kalibracija pomoci pri okretu
uz vjetar, stranica 3.

» Unesite fiksni kut okreta uz vjetar i kalibrirajte lijevu stranu.
» Unesite fiksni kut okreta uz vjetar i kalibrirajte desnu stranu.

» Upotrijebite postavku kuta okreta uz vjetar Automatski i
kalibrirajte lijevu i desnu stranu.

Jedriliarska utrka

S pomocu ovog uredaja mozete prijeci startnu liniju to¢no u
trenutku pocetka utrke. Kada mjera¢ vremena za regate u
aplikaciji za jedrilicarske utrke sinkronizirate sa sluzbenom
Stopericom utrke, u intervalima od jedne minute primat cete
upozorenja o priblizavanju poCetka utrke. Kada postavite startnu
liniju, uredaj s pomo¢u GPS podataka moze predvidjeti hoce li
jedrilica prijec¢i startnu liniju prije, nakon ili u to€énom trenutku
pocetka utrke.

Postavijanje startne linije

Na satu odaberite MOB > Jedrilicarska utrka.
Pri¢ekajte da uredaj pronade satelite.

Drzite MENU.

Odaberite Ping startna linija.

Odaberite Oznadi lijevu stranu kako biste oznacili lijevu
oznaku startne linije kad prodete pored nje.

6 Odaberite Oznaci desnu stranu kako biste oznacili desnu
oznaku startne linije kad prodete pored nje.

A b ON =

Pokretanje utrke

Prije nego $to mozete vidjeti vrijeme koje je preostalo do
pocetka utrke, morate postaviti startnu liniju (Postavijanje startne
linije, stranica 3).

1 Na satu odaberite MOB > Jedrili¢arska utrka.

2 Pricekajte da uredaj pronade satelite.

Na zaslonu se prikazuje mjera& vremena za regate @ i
vrijeme do pocetka utrke (2.

3 Odaberite MOB.

4 Odaberite UP i DOWN kako biste mjera¢ vremena za regate
sinkronizirali sa sluzbenim odbrojavanjem do pocetka utrke.

NAPOMENA: Ako je vrijeme do pocetka utrke manje od nule,
na startnu c¢ete liniju do¢i nakon pocetka utrke. Ako je vrijeme
do pocetka utrke veée od nule, na startnu Cete liniju do¢i prije
pocetka utrke.

5 Odaberite MOB za pokretanje mjeraca vremena.
Postavljanje mjernih jedinica za jedrenje

1 Na satu odaberite MOB > Jedrili¢arska utrka.
2 Drzite MENU.

3 Odaberite postavke aktivnosti.

4 Odaberite Nauticke jedinice.

Nauticke aktivnosti



5 Odaberite opciju:
» Odaberite Ukljuéi za upotrebu nautickih jedinica za
mjerenje brzine i udaljenosti.

» Odaberite Koristi postavke sustava za upotrebu mjernih
jedinica sustava za brzinu i udaljenost.

Plime

Pregledavanje podataka o plimi

Ako uredaj uparite s pametnim telefonom, mozete preuzeti
podatke do sedam dana podataka o morskim mijenama za
lokaciju na kojoj se trenutno nalazite. Lokaciju mozete aZurirati i
preuzeti nove podatke o morskim mijenama tako da na zaslonu
morskih mijena odaberete MOB.

1 Na satu odaberite MOB > Morske mijene.

Pojavljuje se 24-satna karta morskih mijena koja prikazuje
plimu @ i oseku @ za trenutaéni datum.

Queensland
Hector

11:55
6.19m

23:50
5.10m

2 Odaberite UP ili DOWN kako biste vidjeli podatke o plimi za
druge dane.

Ribolov

Odlazak u ribolov
Mozete biljeziti podatke o broju riba ulovljenih u toku dana,
odbrojavati vrijeme natjecanja ili postaviti mjerac intervala kako
biste mogli pratiti svoj ribic¢ki tempo.
1 Na satu odaberite MOB > Ribolov.
2 Odaberite opciju:

» Za odbrojavanje preostalog vremena natjecanja odaberite

Postavljanje mjerac¢a vremena.

» Za brojanje riba ulovljenih u toku dana odaberite Po€ni s
ribolovom > Novo brojanje i odaberite MOB za

povecavanje ili BACK za smanjivanje broja ulovljenih riba.

Sidro

Oznacdavanje lokacije sidra
1 Na satu odaberite MOB > Sidro.

2 Odaberite MOB > Spusti sidro.

Postavke sidra
Odaberite MOB > Sidro > MOB.

Radijus odmaka: Postavlja dozvoljeni radijus odmaka kada je
plovilo usidreno.

Azuriranje intervala: Postavlja vremenski interval u kojemu se
azuriraju podaci za sidro.

Postavke funkcije Pomo¢ za sidro

Na zaslonu pomoc¢i za sidro odaberite MOB.

Omjer: Postavlja prvi broj omjera sidra. Omijer je omjer duljine
lanca sidra koji se koristi i okomite udaljenosti od pramca
plovila do dna vodene povrsine.

Dubina: Postavlja dubinu vode.

Pomak pramca: Postavlja udaljenost izmedu pramca vaseg
plovila i GPS antene.

Autopilot
~ AUPOZORENJE

Vi ste odgovorni za sigurno i oprezno upravljanje plovilom.
Autopilot je alat koji poboljS8ava mogucnost upravljanja plovilom.
No on vas ne oslobada odgovornosti da plovilom upravljate na
siguran nacin. lzbjegavajte navigacijske opasnosti i nikad ne
ostavljajte kormilo bez nadzora.

Uvijek budite spremni brzo preuzeti ru¢nu kontrolu nad plovilom.

Upoznajte se s radom autopilota na mirnoj otvorenoj vodi bez
opasnosti.

Budite oprezni kad koristite autopilot u blizini opasnih elemenata
u vodi poput dokova, stupova i drugih plovila.

Uparivanje s autopilotom

1 Na satu odaberite MOB > Autopilot > MOB.

2 Postavite quatix uredaj na udaljenost od najvise 3 m (10 ft)
od nauti¢kog uredaja.

3 Kompatibilnu kontrolnu jedinicu Garmin autopilota postavite
da trazi udaljeno upravljanje.
Dodatne informacije potrazite u korisnickom priruéniku za
kontrolnu jedinicu autopilota.

Nakon uparivanja uredaji ¢e se automatski povezivati kada su

uklju€eni, u dosegu i ako je aplikacija otvorena na satu. Ako

Zelite uparivanje s drugom kontrolnom jedinicom kormila, u

aplikaciji autopilota drzite pritisnutom tipku MENU i odaberite
Postavke > Novo uparivanje.

Upravljanje autopilotom
Na satu odaberite MOB > Autopilot.
2 Odaberite opciju:
» Ako zelite pokrenuti zadrzavanje smjera, odrzavajte stalan
kurs, odaberite MOB i pustite kormilo.
e Za promjenu smjera kada je autopilot uklju¢en odaberite
UP za desno i DOWN za lijevo.
e Za promjenu nacina upravljanja drzite pritisnutom tipku
MENU, odaberite Nacin upravljanja i odaberite opciju.
» Zaizvodenje oblika za upravljanje drzite pritisnutom tipku

MENU, odaberite Upravljanje pomocu oblika i odaberite
oblik.

NAPOMENA: Oblike za upravljanje koji su dostupni na
quatix uredaju mogu se promijeniti pomoc¢u autopilota.

» Za preuzimanje kontrole nad kormilom autopilot postavite
u stanje mirovanja i odaberite MOB.

Podaci plovila

Prijenos podataka o plovilu

Podatkovna polja mozete prenositi s kompatibilnog plotera na
quatix uredaj. Uredaj prikazuje do tri podatkovna polja po
stranici na najviSe Sest stranica s podacima.

1 Na satu odaberite MOB > Podaci plovila.

2 Postavite quatix uredaj na udaljenost od najvise 3 m (10 ft)
od plotera.

3 Ploter postavite u nacin rada za uparivanje.

Dodatne informacije potrazite u korisni¢kom priru¢niku za
ploter.

4 Po potrebi na quatix uredaju odaberite MOB kako biste
promijenili stranicu s podacima.

Nakon uparivanja uredaji ¢e se automatski povezivati kada su
ukljuceni, u dosegu i ako je aplikacija otvorena na satu. Ako
Zelite uparivanje s drugim ploterom, u aplikaciji podataka plovila
drzite pritisnutom tipku MENU i odaberite Novo uparivanje.

Nauti¢ke aktivnosti



Oznacavanje tocke na ploteru

Pomocu quatix uredaja na kompatibilnom ploteru mozete
oznaditi to¢ku.

1 Na satu odaberite MOB > Podaci plovila.

2 Odaberite MOB > Oznaéi to¢ku u ploteru.

GNT™ 10

Prijenos podataka s uredaja GNT 10

Prije prijenosa podatkovnih polja s kompatibilnog
primopredajnika GNT 10 na uredaj quatix morate preuzeti
aplikaciju GNT 10 (Connect IQ funkcije, stranica 14).

1 Na zaslonu sata odaberite MOB > GNT 10.

2 Postavite uredaj quatix unutar 3 m (10 ft) od primopredajnika.

3 Primopredajnik postavite u nacin rada za uparivanje.
Dodatne informacije potrazite u korisnickom priru¢niku za
primopredajnik.

4 Po potrebi na quatix uredaju odaberite MOB kako biste
promijenili stranicu s podacima.

Uredaj quatix prikazuje do tri podatkovna polja po stranici na
najviSe Sest stranica s podacima. Nakon uparivanja uredaji ¢e
se automatski povezivati kada su uklju€eni, u dosegu i ako je
aplikacija otvorena na satu.

SAVJET: Za uparivanje uredaja quatix s drugim
primopredajnikom u aplikaciji GNT 10 drzite MENU i odaberite
Novo uparivanje.

Aplikacija Fusion-Link™
Pomocu aplikacije Fusion-Link na quatix uredaju mozete
upravljati reprodukcijom zvuka na Fusion® uredaju.

Povezivanje s uredajem Fusion Stereo

1 Postavite Fusion stereo u nacin rada u kojemu ga se moze
otkriti.

Dodatne informacije potrazite u korisnickom priru¢niku za
stereo.

2 Postavite quatix uredaj na udaljenost od najvise 3 m (10 ft)
od sterea.

3 Na satu odaberite MOB > FUSION-Link.

Prvi put kada na satu otvorite aplikaciju, sat se automatski
uparuje i povezuje sa stereom. Ako Zelite uparivanje s drugim
stereom, u aplikaciji Fusion-Link odaberite Postavke > Novo
uparivanje.
Nakon uparivanja uredaji ¢e se automatski povezivati kada su
uklju€eni, u dosegu i ako je aplikacija otvorena na satu.

Aktivnosti i aplikacije

Va$ se uredaj moze koristiti za aktivnosti u zatvorenom i
otvorenom prostoru, te atletske i fithess aktivnosti. Kada
zapocCnete aktivnost, uredaj prikazuije i biljezi podatke senzora.
Aktivnosti mozete spremati i dijeliti ih s Garmin Connect
zajednicom.

Svom uredaju mozZete dodati Connect IQ™ aktivnosti i aplikacije
s pomocu aplikacije Connect IQ (Connect IQ funkcije,

stranica 14).

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

Zapocinjanje aktivnosti
Kada zapoc¢nete aktivnost, GPS se automatski uklju¢uje (po
potrebi).

1 Na satu pritisnite MOB.

2 Ako je ovo prvi put da pokrecete aktivnost, oznacite potvrdni
okvir pored svake aktivnosti kako biste je dodali u omiljene
aktivnosti i zatim odaberite Gotovo.

3 Odaberite opciju:

» Odaberite aktivnost s popisa omiljenih aktivnosti.
« Odaberite 82 i odaberite aktivnost iz prosirenog popisa
aktivnosti.

4 Ako je za aktivnost potreban prijem GPS signala, izadite na
mjesto s nesmetanim pogledom na nebo i pricekajte dok
uredaj ne bude spreman.

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

5 Za pokretanje mjeraca vremena aktivnosti pritisnite MOB.

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

Savijeti za biljezenje aktivnosti

» Prije pokretanja aktivnosti napunite uredaj (Punjenje uredaja,
stranica 2).

» Pritisnite LAP za biljezenje dionica, pokretanje novog seta ili
polozaja ili prelazak na iduci korak vjezbanja.

* Pritisnite UP ili DOWN za prikaz dodatnih stranica s
podacima.

Promjena nacina napajanja

Mozete promijeniti nacin napajanja kako biste produljili trajanje
baterije tijekom aktivnosti.

1 Za vrijeme trajanja aktivnosti gumb MENU drzite pritisnutim.
2 Odaberite Na€in napajanja.
3 Odaberite opciju.

Na satu se prikazuju sati trajanja baterije koji se mogu dobiti
odabranim na¢inom napajanja.

Zaustavljanje aktivnosti
1 Pritisnite MOB.

2 Odaberite opciju:
* Za nastavak aktivnosti odaberite Nastavi.

» Za spremanje aktivnosti i vra¢anje u nacin rada sata
odaberite Spremi > Gotovo.

» Za zaustavljanje aktivnosti i kasniji nastavak odaberite
Nastavi kasnije.

» Za oznacavanje dionice odaberite Dionica.

» Za navigiranje natrag do poc¢etne toCke aktivnosti istim
putem kojim ste dosli, odaberite Natrag na pocetak >
TracBack.

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

e Zanavigiranje natrag do pocetne tocke aktivnosti
najkra¢im putom, odaberite Natrag na pocetak > Ruta.

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

» Za odbacivanje aktivnosti i vrac¢anje u nacin rada sata,
odaberite Odbaci > Da.

NAPOMENA: Nakon zaustavljanja aktivnosti, uredaj je
automatski sprema nakon 30 minuta.

Dodavanje ili uklanjanje omiljene aktivhosti
Popis omiljenih aktivnosti prikazuje se kada na izgledu sata
pritisnete tipku MOB i omogucuje vam brz pristup aktivnostima
koje najcesce upotrebljavate. Kad prvi put pritisnete MOB kako
biste pokrenuli aktivnost, uredaj ¢e vas zatraziti da odaberete
omiljene aktivnosti. Omiljene aktivnosti u bilo kojem trenutku
mozete dodati ili ukloniti.

Aktivnosti i aplikacije
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1 Drzite MENU.

2 Odaberite Aktivnosti i aplikacije.
VaSe omiljene aktivnosti prikazuju se na vrhu popisa na
bijeloj pozadini. Druge se aktivnosti prikazuju na proSirenom
popisu i na crnoj pozadini.

3 Odaberite opciju:
* Za dodavanje omiljene aktivnosti odaberite aktivnost i

zatim odaberite Postavljanje za favorita.

» Za uklanjanje omiljene aktivnosti odaberite aktivnost i
zatim odaberite Uklanjanje iz favorita.

Stvaranje prilagodene aktivnosti
1 Na satu pritisnite MOB.

2 Odaberite Dodaj.
3 Odaberite opciju:

* Odaberite Kopiranje aktivn. kako biste stvorili
prilagodenu aktivnost na temelju spremljene aktivnosti.

» Odaberite 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 spremanje i koriStenje prilagodene
aktivnosti.

7 Odaberite Da kako biste aktivnost dodali na popis omiljenih.

Aktivnosti u zatvorenom

Uredaj quatix moze se koristiti za trening u zatvorenom, npr. za
tréanje na pokretnoj traci ili voznju na sobnom biciklu. GPS je
tijekom aktivnosti u zatvorenom iskljucen.

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

SAVJET: Pridrzavanje za rucke na traci za tréanje smanjuje
to€nost. Tempo, udaljenost i kadencu moZete biljeZiti pomocéu
opcionalnog pedometra.

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

Kalibracija udaljenosti za traku za tréanje

Za biljeZzenje tocnijih udaljenosti koje prijedete na traci za tr¢anje

mozete kalibrirati udaljenost nakon &to na traci za tr€anje istrcite

najmanje 1,5 km (1 mi). Ako koristite razliCite trake za tr€anje,

mozete ru¢no kalibrirati udaljenost za traku za tr€anje nakon

svakog tréanja.

1 Zapocnite aktivnost na traci za tréanje (Zapocinjanje
aktivnosti, stranica 5) i na traci tréite najmanje 1,5 km (1 mi).

2 Kad zavrsite tréanje, odaberite MOB.
3 Odaberite opciju:

» Za prvo kalibriranje udaljenosti za traku za tr€anje
odaberite Spremi.

Uredaj ¢e zatraziti da dovrSite postupak kalibracije trake
za tréanje.

» Za ru€nu kalibraciju udaljenosti za traku za tr€anje nakon
prve kalibracije odaberite Kalibriraj i spremi > Da.

4 Na zaslonu trake za tréanje provjerite prijedenu udaljenost i
unesite udaljenost u uredaj.

Biljezenje aktivnosti vjezbanja snage

Tijekom izvodenja vjezbi snage mozete biljeziti setove. Set je

viSestruko ponavljanje jednog pokreta.

1 Na satu pritisnite MOB.
2 Odaberite Trening snage.
3 Odaberite vijezbanje.

Kada prvi put zabiljeZite aktivnost viezbanja snage, morate
odabrati na kojem vam je zape$cu sat.

4 Odaberite Pregled da biste vidjeli popis koraka vjezbanja
(opcionalno).

SAVJET: Dok pregledavate korake vjezbanja, mozete
pritisnuti MOB za prikaz animacije odabrane vjezbe, ako je
dostupna.

Odaberite Zapoc¢ni vjezbanje.
Pritisnite MOB za pokretanje mjeraca vremena seta.
7 Zapocnite prvi set.

Uredaj broji ponavljanja. Kada napravite najmanje Sest
ponavljanja, pojavit ¢e se broj ponavljanja.

SAVJET: Uredaj moze brojati samo ponavljanja jedne vjezbe
u svakom setu. Kad zelite prijeci s jedne vjezbe na drugu,
potrebno je dovrsiti set i pokrenuti novi.

8 Pritisnite LAP za dovrSetak seta i prelazak na sljedecu
vjezbu, ako je dostupna.

Na satu se prikazuju ukupna ponavljanja u setu. Nakon
nekoliko sekundi prikazuje se mjera€ vremena odmora.

9 Prema potrebi pritisnite DOWN i uredite broj ponavljanja.
SAVJET: Mozete dodati i tezinu koju ste upotrijebili u setu.

10Nakon odmora pritisnite LAP za pokretanje sljedeceg seta.

11 Ponovite za svaki set viezbi snage dok ne dovrsite aktivnost.

12Nakon posljednjeg seta pritisnite MOB da biste zaustavili
mjera€ vremena seta.

13 Odaberite Spremi.
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Aktivnosti na otvorenom

Na uredaju quatix prethodno su ucitane aplikacije za aktivnosti
na otvorenom, npr. tréanje i biciklizam. GPS je ukljucen tijekom
aktivnosti na otvorenom. Mozete dodavati nove aktivnosti na
temelju zadanih aktivnosti, kao Sto su hodanje ili veslanje. Na
uredaj mozete dodavati i prilagodene aktivnosti (Stvaranje
prilagodene aktivnosti, stranica 6).

Pregledavanje skijaskih spustova

Va$ uredaj biljezi detalje svakog skijaskog spusta ili daskanja na
snijegu zahvaljujuc¢i funkciji automatskog prepoznavanja
spustova. Ova se funkcija zadano uklju€uje za skijaske spustove
i daskanje na snijegu. Automatski biljezi nove skijaSke spustove
na temelju vaseg kretanja. Mjera€ vremena zaustavlja se kada
se prestanete kretati nizbrdo i kada ste na zi¢ari. Mjera¢
vremena zaustavljen je za vrijeme voznje zicarom. Krenite
nizbrdo kako biste ponovno pokrenuli mjera¢ vremena. Detalje
spusta mozete pregledati na zaustavljenom zaslonu ili dok je
mjera¢ vremena pokrenut.

1 Zapocnite skijasku aktivnost ili daskanje na snijegu.
2 Drzite MENU.

3 Odaberite Prikaz laufova.

4

Za prikaz detalja o zadnjem pustu, trenutnom spustu i
ukupnim spustovima pritisnite UP i DOWN.

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

Aktivnosti i aplikacije



Biljezenje aktivnosti slobodnog skijanja

Aktivnost slobodnog skijanja omogucuje vam ru¢no

prebacivanje izmedu nacina pracenja za penjanje i spustanje,

tako da mozZete precizno pratiti svoju statistiku.

1 Pritisnite MOB na zaslonu sata.

2 Odaberite Alpsko skijanje.

3 Odaberite opciju:
» Ako pocinjete aktivnost na usponu, odaberite Penjanje.
» Ako pocinjete aktivnost kretanjem nizbrdo, odaberite

Spustanje.

4 Pritisnite MOB za pokretanje mjera¢a vremena aktivnosti.

5 Pritisnite LAP za prebacivanje izmedu nacina pracenja za
penjanje i spustanje.

6 Kada aktivnost zavrsi, pritisnite MOB za zaustavljanje
mjeraCa vremena.

7 Odaberite Spremi.

Koristenje metronoma

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

NAPOMENA: Ova funkcija nije dostupna za sve aktivnosti.
Na satu pritisnite MOB.

Odaberite aktivnost.

Drzite MENU.

Odaberite postavke aktivnosti.

Odaberite Metronom > Status > Ukljuéi.

Odaberite opciju:

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

» Odaberite Uées. upoz. kako biste prilagodili u¢estalost
udaraca.

» Odaberite Zvukovi kako biste prilagodili ton i vibriranje
metronoma.

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

8 Krenite na tréanje (Zapocinjanje aktivnosti, stranica 5).
Metronom se automatski ukljucuje.

9 Za vrijeme tréanja pritisnite UP ili DOWN za pregledavanje
zaslona metronoma.

10Po potrebi drzite MENU za promjenu postavki metronoma.
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Reprodukcija zvuénih odzivnika za vrijeme aktivnosti
Svoj quatix uredaj mozete podesiti da za vrijeme tréanja ili neke
druge aktivnosti reproducira motiviraju¢e obavijesti o statusu.
Zvucni odzivnici reproduciraju se putem slusalica koje su
povezane pomocu Bluetooth tehnologije, ako su dostupne. Ako
nisu dostupne, zvuéni odzivnici reproduciraju se na vasem
pametnom telefonu koji je uparen s pomocu aplikacije Garmin
Connect. Tijekom zvuénog odzivnika ureda;j ili pametni telefon
isklju€uje primarni zvuk tako da moze reproducirati obavijest.

NAPOMENA: Ova funkcija nije dostupna za sve aktivnosti.
1 Drzite MENU.
2 Odaberite Zvuéni odzivnici.
3 Odaberite opciju:
* Ako zelite ¢uti odzivnik za svaku dionicu, odaberite
Upozorenje o dionici.
NAPOMENA: Zvu¢ni odzivnik Upozorenje o dionici
omogucen je prema zadanim postavkama.
» Ako zelite prilagoditi odzivnike s podacima o tempu i
brzini, odaberite Upozorenje za tempo/brzinu.

» Ako zelite prilagoditi odzivnike s podacima o pulsu,
odaberite Upozorenje za puls.

» Ako zelite prilagoditi odzivnike s podacima o snazi,
odaberite Upozorenje za snagu.

» Ako Zzelite Cuti odzivnike kada pokrenete i zaustavite
mjera¢ vremena, ukljuéujuci Auto Pause® funkciju,
odaberite Dogadaiji brojac¢a vremena.

» Ako Zelite da se upozorenja za aktivnosti reproduciraju
kao zvucni odzivnik, odaberite Upozorenja za aktivnosti.

» Ako zelite promijeniti jezik ili dijalekt glasovnih odzivnika,
odaberite Dijalekt.

Vodic¢ skoka

Funkcija vodi¢a skoka namijenjena je iskljucivo iskusnim
skakacima padobranom. Funkcija vodi¢a skoka ne smije se
koristiti kao primarni visinomjer za skakanje. Unos pogresnih
podataka u vezi sa skokom moze dovesti do ozbiljnih tjelesnih
ozljeda ili smrti.

Funkcija vodi¢a skoka slijedi vojne smjernice za izracun tocke
otpustanja na velikim visinama (HARP, high altitude release
point). Uredaj automatski prepoznaje kada ste skocili kako bi
zapoc€eo navigaciju prema Zeljenoj tocki djelovanja (DIP, desired
impact point).

Multisport

Natjecatelji u triatlonu, duatlonu i ostalim kombiniranim
sportovima mogu Kkoristiti prednosti aktivnosti za kombinirane
sportove, kao $to su Triatlon ili Plivanje/tre.. Tijekom aktivnosti
za kombinirane sportove mozete prelaziti s jedne aktivnosti na
drugu te istovremeno pregledavati ukupno vrijeme i udaljenost.
Na primjer, mozZete prijeci s biciklizma na tréanje te istovremeno
putem aktivnosti za kombinirane sportove pregledavati svoje
ukupno vrijeme i udaljenost za biciklizam i tréanje.

Aktivnost za kombinirane sportove mozete prilagoditi ili mozete
koristiti zadanu aktivnost za triatlon postavljenu za standardni
triatlon.

Treniranje za triatlon

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

1 Na satu pritisnite MOB.

2 Odaberite Triatlon.

3 Za pokretanje mjerac¢a vremena aktivnosti pritisnite MOB.
4 Pritisnite LAP na pocetku i kraju svakog prijelaza.

Funkcija prelazenja moze se ukljuiti ili iskljuciti za postavke
aktivnosti za triatlon.

5 Kada zavrsite aktivnost, pritisnite MOB i odaberite Spremi.

Stvaranje multisport aktivnosti

1 Na satu pritisnite MOB.

2 Odaberite Dodaj > Multisport.

3 Odaberite vrstu multisport aktivnosti ili unesite prilagodeno
ime.
Duplicirani nazivi aktivnosti sadrze broj. Primjerice,
Triatlon(2).

4 Odaberite dvije ili vie aktivnosti.

5 QOdaberite opciju:

» Odaberite opciju za prilagodavanje posebnih postavki
aktivnosti. Na primjer, mozete odabrati zelite li ukljuditi
prijelaze.

» Odaberite Gotovo za spremanije i koriStenje multisport
aktivnosti.

Aktivnosti i aplikacije



6 Odaberite Da kako biste aktivnost dodali na popis omiljenih.

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

uredajem moze prouzrociti njegovo osteéenje i ponistenje
jamstva.

Terminologija za plivanje
Duljina: Jedno plivanje duzinom bazena.

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

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

Swolf: Swolf rezultat zbroj je vremena i broja zaveslaja koji vam
je potreban kako biste preplivali jednu duljinu bazena. Na
primjer, 30 sekundi i 15 zaveslaja daju swolf rezultat od 45.
Za plivanje na otvorenim vodama swolf se rauna za 25
metara. Swolf sluzi za mjerenje ucinkovitosti plivanja i cilj je
postic¢i $to manji rezultat, kao i u golfu.

Kriticna brzina plivanja (KBP): Va$ KBP teoretska je brzina
koju mozete trajno odrzavati bez iscrpljenosti. Mozete
upotrijebiti svoj KBP za vodenje tempa treniranja i prac¢enje
napretka.

Vrste zaveslaja

Odredivanje 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 34).

Kraul Slobodni stil

Ledno Ledno

Prsno Prsno

Leptir Leptir

MijeSovito ViSe od jedne vrste zaveslaja u intervalu

Drill zaveslaj| Koristi se s biljezenjem drill viezbi (Treniranje uz bilje-
Zenje drill vjezbi, stranica 8)

Savjeti za plivacke aktivnosti

» Prije pokretanja aktivnosti za plivanje u bazenu, slijedite
upute na zaslonu kako biste odabrali veli€inu bazena ili unijeli
prilagodenu veli¢inu.
Pri sljede¢em pokretanju plivacke aktivnosti uredaj ¢e
upotrijebiti ovu veli¢inu bazena. Mozete drzati MENU,
odabrati postavke aktivnosti i zatim odabrati Veli¢ina bazena
za promjenu veli€ine.

» Pritisnite LAP kako biste zabiljezili odmor tijekom plivanja u
bazenu.
Uredaj automatski biljeZi intervale plivanja i duljine za plivanje
u bazenu.

» Pritisnite LAP kako biste zabiljezili interval tijekom plivanja na
otvorenim vodama.

Odmaranje tijekom plivanja u bazenu
Zadani zaslon odmora prikazuje dva mjera¢a vremena odmora.
Prikazuje i vrijeme i udaljenost za posljednji dovr$eni interval.

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

1 Za vrijeme plivanja pritisnite LAP kako biste zapoceli odmor.

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

2 Za vrijeme odmora pritisnite UP ili DOWN za prikaz drugih
zaslona s podacima (nije obavezno).

3 Pritisnite LAP i nastavite plivati.
4 Ponovite za dodatne intervale odmora.

Automatski odmor

Funkcija automatskog odmora dostupna je samo za plivanje u
bazenu. Vas uredaj automatski otkriva kada se odmarate i
pojavljuje se zaslon odmora. Ako se odmarate dulje od 15
sekundi, uredaj automatski stvara interval odmora. Kada
nastavite plivati, uredaj automatski pokrece novi interval
plivanja. Mozete ukljuciti funkciju automatskog odmora u
opcijama aktivnosti (Postavke aplikacija i aktivnosti,

stranica 33).

SAVJET: Za najbolje rezultate upotrebe funkcije automatskog
odmora maksimalno smanjite pokrete rukama tijekom odmora.
Ako ne Zelite upotrebljavati funkciju automatskog odmora,
mozete odabrati LAP kako biste ru¢no oznacili poCetak i
zavrSetak svakog intervala odmora.

Treniranje uz biljezenje drill vjezbi
Funkcija biljeZzenja drill vjezbi dostupna je samo za plivanje u
bazenu. Pomocu funkcije biljezenja drill viezbi mozete ru¢no

biljeziti setove udaraca, plivanje jednom rukom ili bilo koju vrstu
zaveslaja koja nije jedna od Cetiri osnovne tehnike.

1 Za vrijeme plivanja u bazenu pritisnite UP ili DOWN za
pregledavanje zaslona drill vjezbi.

2 Pritisnite LAP kako biste pokrenuli mjera¢ vremena drill
vjezbi.

3 Kada dovrsite interval drill vjezbi, pritisnite LAP.
Mijera€ vremena drill viezbi se zaustavlja, ali mjera¢ vremena
aktivnosti nastavlja biljeZiti cijelu plivacku sesiju.

4 Odaberite udaljenost za dovr§enu drill viezbu.

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

5 Odaberite opciju:

» Kako biste zapoceli drugi interval drill vjezbi, pritisnite
LAP.
» Kako biste zapoceli interval plivanja, pritisnite UP ili
DOWN za povratak na zaslon za treniranje plivanja.
Isklju¢ivanje mjerenje pulsa na zapesc¢u tijekom
plivanja
Mijerenje pulsa na zapeS¢u prema zadanoj se postavci uklju€uje
za aktivnosti plivanja. Uredaj je kompatibilan i s HRM-Tri™
dodatnom opremom i HRM-Swim™ dodatnom opremom. Ako su
dostupni podaci o pulsu izmjereni i na zape$¢u i na prsima,
uredaj Ce koristiti podatke o pulsu izmjerene na prsima.

1 Na widgetu pulsa drzite MENU.

NAPOMENA: Mozda ¢ete morati dodati widget u slijed
widgeta (Prilagodavanje petlje widgeta, stranica 37).

2 Odaberite Opcije > Tijekom plivanja > Iskljuéi.

Golf

Igranje golfa
Napunite uredaj prije nego $to pocnete igrati golf (Punjenje
uredaja, stranica 2).

1 Na satu pritisnite MOB.
2 Odaberite Golf.

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

S popisa dostupnih terena odaberite teren.

Prema potrebi postavite udaljenost za driver palicu.
Odaberite Da za ¢uvanje rezultata.

Odaberite okvir za izvodenje po¢etnog udarca.

Kada zavrsite rundu, pritisnite MOB i odaberite Kraj runde.

o ~NOoO OGA
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Informacije o rupi

Uredaj prikazuje trenutacnu rupu na kojoj igrate i automatski se
pomice kada prijedete na novu rupu.

NAPOMENA: Buducéi da se polozaj zastavice mijenja, uredaj
izraCunava udaljenost do prednje, srednje i straZznje strane
greena, ali ne i to¢an polozaj zastavice.

Broj trenutne rupe

Udaljenost do straznje strane greena

Udaljenost do sredine greena

Udaljenost do prednje strane greena

Par rupe

Karta greena

SICKCECICCS)

Udaljenost za driver palicu od okvira za izvodenje poc¢etnog udarca

Nacin velikih brojeva
MozZete promijeniti veli€ine brojeva na zaslonu s podacima o
rupama.

Drzite MENU, odaberite postavke aktivnosti i odaberite Veliki
brojevi.

381
1370,
358

Udaljenost do straznje strane greena

Udaljenost do sredine greena ili odabranog poloZaja zastavice

Udaljenost do prednje strane greena

Broj trenutac¢ne rupe

©® e

Par za trenutaénu rupu

Mjerenje udaljenosti preciznim ciljanjem

Na zaslonu s podacima o rupama mozete upotrijebiti funkciju
preciznog ciljanja kako biste izmjerili udaljenost do mjesta na
karti.

1 Pritisnite UP ili DOWN za mjerenje udaljenosti do cilja.
2 Po potrebi odaberite 4 ili == za poveéanje ili smanjenje.
Promjena rupa

Rupe mozete promijeniti ru¢no na zaslonu za prikaz rupa.
1 Tijekom igranja golfa pritisnite MOB.

2 Odaberite Promjena rupe.

3 Odaberite rupu.

Premjestanje zastavice

Mozete prouditi green i premjestiti zastavicu na novu lokaciju.
1 Na zaslonu s podacima o rupi pritisnite MOB.

2 Odaberite Premj.zastavice.

3 Za premjestanje zastavice na novu lokaciju pritisnite UP ili
DOWN.

4 Pritisnite MOB.

Udaljenosti na zaslonu s podacima o rupi azuriraju se i
prikazuju novu lokaciju zastavice. Lokacija zastavice sprema
se samo za trenutnu rundu.

Pregled izmjerenih udaraca
Kako bi uredaj mogao automatski prepoznati i mjeriti udarce,
morate omoguciti pracenje rezultata.

Vas$ uredaj sadrzi funkcije za automatsko prepoznavanje i
biljeZzenje udaraca. Svaki put kada duz fairwaya odigrate udarac,
uredaj biljezi udaljenost udarca kako biste je kasnije mogli
vidjeti.
SAVJET: Automatsko prepoznavanje udaraca najbolje
funkcionira kada nosite uredaj na zapeScu ruke kojom udarate i
kada ostvarite dobar kontakt s lopticom. Puttovi se ne
prepoznaju.
1 Tijekom igranja golfa pritisnite MOB.
2 Odaberite Mjerenje udarca.

Prikazuje se udaljenost zadnjeg udarca.

NAPOMENA: Udaljenost se automatski ponovno postavlja
kada ponovno udarite loptu, putt na greenu ili kada se
pomaknete na sljedec¢u rupu.

3 Pritisnite DOWN za prikaz svih zabiljeZenih udaljenosti
udaraca.

Prikaz udaljenosti do layupova i doglegova
Mozete pregledavati udaljenosti do layupova i doglegova za par
41 5 rupe. Na ovom se popisu prikazuju i prilagodeni ciljevi.

1 Na zaslonu s podacima o rupi pritisnite MOB.
2 Odaberite Layupovi.

Na zaslonu se prikazuje svaki layup i udaljenost do svakog

layupa.

NAPOMENA: Udaljenosti nestaju s popisa kada ih prodete.
Spremanje prilagodenih ciljeva
Tijekom runde mozete spremiti do pet prilagodenih ciljeva za
svaku rupu. Odabir cilja koristan je za biljezenje objekata ili
prepreka koji nisu prikazani na karti. MoZete pregledati
udaljenosti do tih ciljeva na zaslonu s layupovima i doglegovima
(Prikaz udaljenosti do layupova i doglegova, stranica 9).

1 Stanite blizu cilja koji Zelite spremiti.

NAPOMENA: Ne mozete spremiti cilj koji je udaljen od
trenutacno odabrane rupe.

Na zaslonu s podacima o rupi pritisnite MOB.
Odaberite Prilagodeni ciljevi.
Odaberite vrstu cilja.
racenje rezultata
Na zaslonu s podacima o rupi pritisnite MOB.
Odaberite Kartica s rezultat..
Kada ste na greenu, pojavljuje se kartica s rezultatima.
Pritisnite UP ili DOWN za kretanje kroz rupe.
Za odabir rupe pritisnite MOB.
5 Za postavljanje rezultata pritisnite UP ili DOWN.
Vas$ je ukupni rezultat azuriran.
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AZuriranje rezultata
1 Na zaslonu s podacima o rupi pritisnite MOB.

2 Odaberite Kartica s rezultat..

3 Pritisnite UP ili DOWN za kretanje kroz rupe.

4 Za odabir rupe pritisnite MOB.

5 Pritisnite UP ili DOWN za promjenu rezultata za tu rupu.
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Vas$ je ukupni rezultat azuriran.

Postavljanje metode pracenja rezultata

MozZete promijeniti metodu koju uredaj koristi za pracenje
rezultata.

1 Na zaslonu s podacima o rupi drzite MENU.

2 Odaberite postavke aktivnosti.

3 Odaberite Metoda pracenja rezultata.

4 Odaberite metodu pracenja rezultata.

O pracenju rezultata za Stableford igru

Kada odaberete nadin praéenja rezultata za Stableford igru
(Postavljanje metode pracenja rezultata, stranica 10), bodovi se
dodjeljuju na temelju broja udaraca u odnosu na par. Na kraju
runde pobjeduje osoba s najveéim rezultatom. Uredaj dodjeljuje
bodove na nacin koji propisuje udruga United States Golf
Association.

Rezultat igre koja se boduje po Stableford pravilima prikazuje se

u bodovima umjesto u udarcima.
Tocke Udarci u odnosu na par ‘

2 ili vise iznad

1 iznad

Par

1 ispod
2 ispod
3 ispod

Q|| OIN 2O

Postavljanje hendikepa
1 Na zaslonu s podacima o rupi drzite MENU.

2 Odaberite postavke aktivnosti.
3 Odaberite Pra¢enje hendikepa.
4 Odaberite opciju pra¢enja hendikepa:

» Zaunos broja udaraca koji ¢e se oduzeti od ukupnog
rezultata odaberite Lokalni hendikep.

» Zaunos indeksa hendikepa igraca i oznake nagiba terena
s pomocu kojih se racuna hendikep terena, odaberite
Indeks/nagib.

5 Postavite svoj hendikep.
Omogucavanje pracenja statistika

Funkcija Pracenje statistike omogucuje detaljno pracenje
statistike tijekom igranja golfa.

1 Na zaslonu s podacima o rupi drzite MENU.
2 Odaberite postavke aktivnosti.

3 OdaberitePracenje statistike kako biste omoguéili pracenje
statistike.

Biljezenje statistike

Da biste mogli biljeziti statistiku, najprije morate omoguciti
pracenje statistike (Omogucavanje pracenja statistika,
stranica 10).

1 Na kartici s rezultatima odaberite rupu.

2 Unesite broj izvedenih udaraca i pritisnite MOB.
3 Postavite broj odigranih puttova i pritisnite MOB.
4 Prema potrebi odaberite jednu od opcija:

NAPOMENA: Ako se nalazite na par 3 rupi, ne¢e se prikazati
podaci o fairwayu.

» Ako loptica pogodi fairway, odaberite U fairwayu.

» Ako je loptica promasila fairway, odaberite Promaseno
udesno ili Promaseno ulijevo.

5 Ako je potrebno, unesite broj kaznenih udaraca.

TruSwing™

Funkcija TruSwing omogucuje prikaz izmjerenih parametara
zamaha zabiljezenih vasim TruSwing uredajem. Posjetite web-
mjesto www.garmin.com/golf kako biste kupili TruSwing uredaj.

Koristenje brojaca kilometara za golf

Pomocu brojaca kilometara mozete biljeziti vrijeme, udaljenost i
broj prijedenih koraka. Broja¢ kilometara automatski se pokrece
i zaustavlja kada zapocnete ili zavrsite rundu.

1 Na zaslonu s podacima o rupi pritisnite MOB.

2 Odaberite Broja¢ kilometara.

3 Po potrebi odaberite Ponovno postavljanje za ponovno
postavljanje brojaca kilometara na nulu.

Pregledavanje funkcije PlaysLike Distance

Funkcija "odigrane" udaljenosti uraCunava promjene nadmorske
visine terena i prikazuje prilagodenu udaljenost do greena.

1 Na zaslonu s podacima o rupi drzite MENU.
2 Odaberite postavke aktivnosti.
3 Odaberite PlaysLike.

Pored svake se udaljenosti pojavljuje ikona.

A | Odigrana je udaljenost zbog promjene nadmorske visine veca
od ocekivane.

| Odigrana je udaljenost jednaka o&ekivanoj udaljenosti.

W |Odigrana je udaljenost zbog promjene nadmorske visine manja
od ocekivane.

Pregledavanje udaljenosti do zastavice

Funkcija PinPointer kompas je koji vam pomaze pri odredivanju
smjera kada ne vidite green. Ova vam funkcija moze pomo¢i da
odigrate dobar udarac, ¢ak i ako se nalazite u Sumi ili dubokoj
pjes€anoj zamci.

NAPOMENA: Ako se vozite u kolicima za golf, nemojte koristiti
funkciju PinPointer. Smetnje s golf kolica mogu utjecati na
to¢nost kompasa.

1 Na zaslonu s informacijama o rupi pritisnite MOB.

2 Odaberite PinPointer.

Strelica pokazuje na lokaciju zastavice.

Pocetak ekspedicije

S pomocu aplikacije Ekspedicija produljite trajanje baterije dok

biljezite aktivnost koja traje vise dana.

1 Na satu pritisnite MOB.

2 Odaberite Ekspedicija.

3 Za pokretanje mjerac¢a vremena aktivnosti pritisnite MOB.
Uredaj prelazi u nacin rada sa smanjenom potro$njom
energije i prikuplja GPS to€aka traga jednom u sat vremena.
Kako bi se trajanje baterije maksimalno produljilo, uredaj
iskljuCuje sve senzore i dodatke, ukljucujuéi i vezu s vasim
pametnim telefonom.

Promjena intervala biljezenja za to¢ke traga

Prema zadanim postavkama GPS toc¢ke traga biljeZe se svakih
sat vremena tijekom ekspedicije. Mozete promijeniti u¢estalost
biljiezenja GPS toCaka traga. Rjede biljezenje toCaka traga
produljuje vijek trajanja baterije.

NAPOMENA: Radi maksimalnog produljenja vijeka trajanja
baterije GPS tocCke traga ne biljeze se nakon zalaska sunca.
Ovu opciju mozete prilagoditi u postavkama aktivnosti.

1 Na satu pritisnite MOB.

2 Odaberite Ekspedicija.

3 Drzite MENU.

4 Odaberite postavke aktivnosti.
5 Odaberite Interval.
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6 Odaberite opciju.

Ruéno biljezenje to¢ke traga

Tijekom ekspedicije, tocke traga biljeze se automatski ovisno o
odabranom intervalu biljeZenja. U bilo kojem trenutku mozete
ruéno zabiljeziti tocku traga.

1 Tijekom ekspedicije pritisnite UP ili DOWN kako biste vidjeli
stranicu s kartom.

2 Pritisnite MOB.
3 Odaberite Dodavanje tocke.

Pregledavanje tocaka traga
1 Tijekom ekspedicije pritisnite UP ili DOWN kako biste
prikazali stranicu s kartom.

Pritisnite MOB.

Odaberite Prikaz tocaka.

Odaberite tocku traga s popisa.

Odaberite opciju:

» Za pokretanje navigacije do to¢ke traga odaberite Idi na.

» Kako biste vidjeli detaljne informacije o tocki traga,
odaberite Pojedinosti.

a b ODN

Funkcije povezivosti

Funkcije povezivosti dostupne su za va$ quatix uredaj kada ga
povezete s kompatibilnim pametnim telefonom koji koristi
Bluetooth tehnologiju. Za neke je funkcije na povezani pametni
telefon potrebno instalirati aplikaciju Garmin Connect. Dodatne
informacije potrazite na web-mjestu www.garmin.com/apps.
Neke funkcije dostupne su kada uredaj povezete s bezicnom
mrezom.

Telefonske obavijesti: Prikazuje obavijesti i poruke s telefona
na vasem quatix uredaju.

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

GroupTrack: Omogucuje pracenje vasih veza pomocu
LiveTrack izravno na zaslonu i u stvarnom vremenu.

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

Connect 1Q: Omogucuje vam prosirivanje funkcija uredaja
novim izgledima sata, widgetima, aplikacijama i podatkovnim
poljima.

Nadogradnje softvera: Omogucuje nadogradnju softvera
uredaja.

Vrijeme: Omogucuje prikaz trenutnih vremenskih uvjeta i
vremenske prognoze.

Bluetooth senzori: Omogucéuje vam da povezete senzore
kompatibilne s uslugom Bluetooth kao $to je senzor pulsa.

Pronadi moj telefon: Pronalazi va$ pametni telefon koji je
uparen s vasim quatix uredajem i trenuta¢no unutar dometa.

Pronadi moj uredaj: Pronalazi va$ izgubljeni quatix uredaj koji
je uparen s pametnim telefonom i trenuta¢no unutar dometa.

Omogucéavanje Bluetooth obavijesti

Ako Zelite omoguciti obavijesti, morate upariti quatix uredaj s
kompatibilnim mobilnim uredajem (Uparivanje pametnog
telefona i sata, stranica 2).

1 Drzite MENU.

2 Odaberite Telefon > Pametne obavijesti > Status >
Ukljuci.

3 Odaberite Tijekom aktivnosti.

Odaberite zeljenu postavku obavijesti.

Odaberite Zeljenu postavku zvuka.

Odaberite Ne tijekom aktivnosti.

Odaberite Zeljenu postavku obavijesti.

Odaberite zZeljenu postavku zvuka.

9 Odaberite Privatnost.

10 Odaberite Zeljenu postavku privatnosti.

11 Odaberite Pauza prije pocetka.

12 Odaberite trajanje prikaza nove obavijesti na zaslonu.

13 Odaberite Potpis za dodavanje potpisa svojim odgovorima
na tekstne poruke.

N Gh

Prikaz obavijesti

1 Na zaslonu sata pritisnite UP ili DOWN za prikaz widgeta za
obavijesti.

Pritisnite MOB.

Odaberite obavijest.

Pritisnite DOWN za viSe opcija.

5 Pritisnite BACK za povratak na prethodni zaslon.

HWDN

Odgovaranje na dolazni telefonski poziv
Kada vas netko nazove na povezani pametni telefon, uredaj
quatix prikazuje ime ili telefonski broj pozivatelja.

» Za prihvac¢anje poziva odaberite Prihvati.

NAPOMENA: Da biste razgovarali s pozivateljem, morate
upotrijebiti povezani pametni telefon.

» Za odbijanje poziva odaberite Odbij.

» Kako biste odbili poziv i pozivatelju odmah poslali poruku,
odaberite Odgovor i zatim odaberite poruku s popisa.

NAPOMENA: Ta je funkcija dostupna samo ako je vas
uredaj povezan s Android™ pametnim telefonom.
Odgovaranje na tekstualnu poruku

NAPOMENA: Ova je funkcija dostupna samo za pametne
telefone sa sustavom Android.

Kad na uredaju quatix primite obavijest o tekstualnoj poruci,
moZzete poslati brzi odgovor koji odabirete s popisa poruka.
Poruke mozete prilagoditi u aplikaciji Garmin Connect.

NAPOMENA: Ova funkcija Salje tekstualne poruke putem vaseg
telefona. Primjenjuju se uobicajeni troSkovi i ograni¢enja za
tekstualne poruke vaseg operatera i telefonske tarife. Za
dodatne informacije o troSkovima i ograni¢enjima za tekstualne
poruke obratite se svom davatelju mobilnih usluga.

1 Na zaslonu sata pritisnite UP ili DOWN za prikaz widgeta za
obavijesti.

Pritisnite MOB i odaberite opciju tekstne poruke.
Pritisnite DOWN.

Odaberite Odgovor.

Odaberite poruku s popisa.

Telefon odabranu poruku Salje kao SMS poruku.
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Upravljanje obavijestima
Pomocéu kompatibilnog pametnog telefona mozete upravljati
obavijestima koje se pojavljuju na quatix uredaju.

Odaberite opciju:

« Ako upotrebljavate iPhone® uredaj, 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.

Funkcije povezivosti
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Iskljuc¢ivanje Bluetooth veze s pametnim
telefonom

U izborniku kontrola mozete iskljuciti vezu s Bluetooth pametnim
telefonom.

NAPOMENA: Prec¢ace mozete dodati u izbornik za kontrole
(Prilagodavanje izbornika kontrola, stranica 39).

1 Za prikaz izbornika kontrola drzite LIGHT.

2 Odaberite & kako biste iskljucili vezu s Bluetooth pametnim
telefonom na quatix uredaju.

Upute o isklju€ivanju Bluetooth tehnologije na svom
mobilnom uredaju potrazite u korisni¢kom priru¢niku
mobilnog uredaja.

Uklju€ivanje i isklju¢ivanje upozorenja o
povezivanju s pametnim telefonom

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

NAPOMENA: Upozorenja o povezivanju s pametnim telefonom
zadano su iskljucena.

1 Drzite MENU.
2 Odaberite Telefon > Upozorenja.

Pronalazenje izgubljenog mobilnog uredaja
Pomocu ove funkcije mozete pronaci izgubljeni mobilni uredaj
koji je uparen pomocu Bluetooth bezi¢ne tehnologije i koji se
trenutno nalazi u dometu.

NAPOMENA: Opcije mozete dodavati u izborniku kontrola
(Prilagodavanje izbornika kontrola, stranica 39).

1 Za prikaz izbornika kontrola drzite LIGHT.
2 Odaberite Q.

quatix uredaj pocinje traziti vas upareni mobilni uredaj. S
vaseg ¢e se mobilnog uredaja zacuti zvu¢no upozorenje, a
snaga Bluetooth signala prikazivat ¢e se na zaslonu quatix
uredaja. Kako se budete priblizavali svom mobilnom uredaju,
povecavat ¢e se snaga Bluetooth signala.

3 Za prekid trazenja odaberite BACK.

Garmin Connect

Va$ Garmin Connect ra¢un omogucuje vam pracenje
performansi i povezivanje s vasim prijateljima. Daje vam alate
za pracenje, analizu, dijeljenje i podrsku. MoZete zabiljeZiti svoj
aktivan stil zivota, ukljuujuci tr€anje, hodanje, voznje, plivanje,
planinarenje, runde golfa i jo§ mnogo toga.

Besplatni Garmin Connect raéun mozete stvoriti prilikom
uparivanja uredaja i pametnog telefona s pomocu aplikacije
Garmin Connect. Racun mozete stvoriti i prilikom postavljanja
aplikacije Garmin Express (www.garmin.com/express).

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: Mozete vidjeti detaljnije informacije
o svojim fitness aktivnostima i aktivnostima na otvorenom,
uklju€ujuéi vrijeme, udaljenost, puls, potroSene kalorije,
kadencu, tlocrtni prikaz karte i grafikone tempa i brzine.
Mozete vidjeti detaljnije podatke o svojim rundama golfa,
uklju€ujuci kartice s rezultatima, statistiku i informacije o
terenu. Mozete pregledavati i prilagodena izvjesca.

NAPOMENA: Za prikaz podataka potrebno je upariti
opcionalni bezi¢ni senzor s uredajem (Uparivanje bezi¢nih
senzora, stranica 43).

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 postaviti veze na
aktivnosti na omiljenim drustvenim mrezama.

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

Nadogradnja softvera s pomoc¢u 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 (Uparivanje pametnog
telefona i sata, stranica 2).
Sinkronizirajte uredaj i aplikaciju Garmin Connect (Rucna
sinkronizacija podataka s aplikacijom Garmin Connect,
stranica 12).
Kada je novi softver dostupan, aplikacija Garmin Connect
nadogradnju automatski Salje na vas uredaj.

Nadogradnja softvera pomocéu aplikacije Garmin
Express

Prije nadogradnje softvera uredaja potrebno je preuzeti i
instalirati aplikaciju Garmin Express i dodati uredaj (Koristenje
usluge Garmin Connect na radunalu, stranica 12).

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 ce instalirati nadogradnju.

Koristenje usluge Garmin Connect na racunalu

Aplikacija Garmin Express putem racunala povezuje uredaj s
vaSim Garmin Connect raunom. S pomocu aplikacije Garmin
Express mozete prenijeti podatke o aktivnosti na svoj Garmin
Connect racun i slati podatke, kao $to su podaci o vjezbaniju ili
planove treniranja, s web-mjesta usluge Garmin Connect na
svoj uredaj. Osim toga moZete instalirati nadogradnje za softver
uredaja i upravljati Connect 1Q aplikacijama.

1 Povezite uredaj s racunalom pomoc¢u USB kabela.

2 Posjetite www.garmin.com/express.

3 Preuzmite i instalirajte aplikaciju Garmin Express.

4 Otvorite aplikaciju Garmin Express i odaberite Dodaj uredaj.

5 Slijedite upute na zaslonu.

Ruéna sinkronizacija podataka s aplikacijom Garmin
Connect

NAPOMENA: Opcije mozete dodavati u izborniku kontrola
(Prilagodavanje izbornika kontrola, stranica 39).
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1 Za prikaz izbornika kontrola drzite LIGHT.
2 Odaberite C.

Aplikacija Garmin Golf™

Aplikacija Garmin Golf omogucuje vam prijenos kartica s
rezultatima s kompatibilnog Garmin uredaja za prikaz detaljnih
statistiCkih podataka i analiza udaraca. Igraci golfa mogu se
medusobno natjecati na razli¢itim terenima s pomocu aplikacije
Garmin Golf. ViSe od 41 000 terena sadrze ljestvice poretka u
koje se svatko mozZe ukljuiti. MoZete pokrenuti turnir i pozvati
igrace na medusobno natjecanje.

Aplikacija Garmin Golf sinkronizira vase podatke s vasim
Garmin Connect racunom. Aplikaciju Garmin Golf mozete
preuzeti iz trgovine aplikacijama na pametnom telefonu.

Garmin Explore™

Web-mjesto i aplikacija za mobilne uredaje Garmin Explore
omogucuju vam planiranje putovanja i koriStenje pohrane u
oblaku za va$e tocke, rute i tragove. Na njima je ponudeno
napredno planiranje i s internetskom vezom i bez nje, tako da
mozete podijeliti i sinkronizirati podatke s kompatibilnim Garmin
uredajem. S pomocu aplikacije za mobilne uredaje mozete
preuzeti karte za izvanmrezni pristup i navigirati svugdije, bez
koriStenja mobilnih usluga.

Aplikaciju Garmin Explore mozete preuzeti u trgovini App Store
na pametnom telefonu ili mozZete oti¢i na explore.garmin.com.

Funkcije za sigurnost i pracenje

/\ OPREZ
Prepoznavanje nezgoda i pomo¢ su dodatne funkcije i na njih se
ne smije oslanjati kao na primarni nacin dobivanja hithe pomo¢i.
Aplikacija Garmin Connect nec¢e u vase ime kontaktirati usluge u
hitnim slu¢ajevima.

Uredaj quatix sadrzi funkcije za sigurnost i pracenje koje se
moraju postaviti u aplikaciji Garmin Connect.

OBAVIJEST

Za upotrebu tih funkcija potrebno je povezivanje s aplikacijom
Garmin Connect putem tehnologije Bluetooth. Kontakte u hitnim
slu¢ajevima mozete unijeti u svoj Garmin Connect racun.

Dodatne informacije o prepoznavanju nezgoda i pomoci
potrazite na web-mjestu garmin.com/safety.

Pomo¢: Omogucuje slanje automatske poruke s vasim imenom,
LiveTrack vezom i GPS lokacijom vasim kontaktima u hitnim
slu¢ajevima.

Prepoznavanje nezgoda: Kad uredaj quatix tijekom Setnje na
otvorenom, tré¢anja ili voznje biciklom prepozna nezgodu,
uredaj Salje automatsku poruku, LiveTrack vezu i GPS
lokaciju vasim kontaktima u hitnim slu¢ajevima.

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

Live Event Sharing: Omogucuje slanje poruka prijateljima i
¢lanovima obitelji tijekom dogadaja uz aZuriranja u stvarnom
vremenu.

NAPOMENA: Ta je funkcija dostupna samo ako je vas
uredaj povezan s Android pametnim telefonom.

GroupTrack: Omogucuje pracenje vasih veza pomocu
LiveTrack izravno na zaslonu i u stvarnom vremenu.

Dodavanje kontakata u hitnim slu¢ajevima
Brojevi telefona kontakata u hitnim slu¢ajevima upotrebljavaju
se za funkciju prepoznavanja nezgoda i funkciju pomoci.

1 U aplikaciji Garmin Connect odaberite = ili *-.

2 Odaberite Sigurnost i prac¢enje > Prepoznavanje nezgoda
i pomo¢ > Dodavanje kontakta u hitnim slu¢ajevima.

3 Slijedite upute na zaslonu.

Dodavanje kontakata

U aplikaciju Garmin Connect mozete dodati do 50 kontakata.
Adrese e-poste kontakata mozete upotrijebiti u funkciji
LiveTrack. Tri kontakta mozete postaviti kao kontakte u hitnim
slu€ajevima (Dodavanje kontakata u hitnim slu¢ajevima,
stranica 13).

1 U aplikaciji Garmin Connect odaberite &= ili »-.

2 Odaberite Kontakt.

3 Slijedite upute na zaslonu.

Kako biste nakon dodavanja kontakata primijenili izmjene na
uredaj quatix, morate sinkronizirati podatke (Rucna
sinkronizacija podataka s aplikacijom Garmin Connect,
stranica 12).

Ukljuéivanje i iskljuéivanje funkcije
prepoznavanja nezgoda
1 Drzite MENU.

2 Odaberite Sigurnost i prac¢enje > Prepoznavanje nezgoda.
3 Odaberite aktivnost.

NAPOMENA: Prepoznavanje nezgoda dostupno je samo za
aktivnosti hodanja, tr€anja i voznje bicikla na otvorenom.

Ako vas quatix uredaj prepozna nezgodu s ukljuéenim GPS-om,
aplikacija Garmin Connect vasim ¢e kontaktima u hitnim
slu¢ajevima poslati automatsku tekstualnu poruku i poruku e-
poste s vasim imenom i GPS lokacijom. Poruka koja se
pojavljuje pokazuje da ¢e vasi kontakti biti obavijesteni za 30
sekundi. MozZete odabrati Odustani prije zavrSetka odbrojavanja
da biste ponistili poruku.

Trazenje pomogi

Da biste mogli zatraziti pomo¢, najprije morate postaviti kontakte
u hitnim sluajevima (Dodavanje kontakata u hitnim slu¢ajevima,
stranica 13).

1 Drzite tipku LIGHT.

2 Kada triput osjetite vibriranje, otpustite tipku kako biste
pokrenuli funkciju pomoci.

Prikazat ¢e se zaslon za odbrojavanje.

SAVJET: MoZete odabrati Odustani prije zavrSetka
odbrojavanja da biste ponistili poruku.

Pokretanje GroupTrack sesije

Ako zelite zapoceti GroupTrack sesiju, morate imati Garmin
Connect racun, kompatibilan pametni telefon i aplikaciju Garmin
Connect.

Ove se upute odnose na pokretanje GroupTrack sesije s
pomocu uredaja quatix. Ako vasi kontakti imaju druge
kompatibilne uredaje, mozete ih vidjeti na karti. Drugi uredaji
mozda ne¢e moci na karti prikazati GroupTrack vozace.

1 Izadite van i ukljucite quatix uredaj.

2 Uparite pametni telefon i quatix uredaj (Uparivanje pametnog
telefona i sata, stranica 2).

3 Na uredaju quatix drzite pritisnutom tipku MENU i odaberite
Sigurnost i pra¢enje > GroupTrack > Prikazi na karti kako
biste na zaslonu s kartom mogli vidjeti kontakte.

4 U izborniku s postavkama aplikacije Garmin Connect
odaberite Sigurnost i pra¢enje > LiveTrack > GroupTrack.

5 Ako imate viSe od jednog kompatibilnog uredaja, odaberite
uredaj za GroupTrack sesiju.

6 Odaberite Vidljivo za > Svi kontakti.

Funkcije za sigurnost i pracenje

13


https://explore.garmin.com
https://www.garmin.com/safety

7 Odaberite Pokreni LiveTrack.
Pokrenite aktivnost na uredaju quatix.
9 Pomaknite se do karte kako biste vidjeli svoje kontakte.

SAVJET: Za prikaz informacija o udaljenosti, smjeru i tempu
ili brzini drugih kontakata u GroupTrack sesiji, dok se
prikazuje karta pritisnite i drzite MENU i odaberite Povezani
ured. u blizini.

o

Savjeti za GroupTrack sesije

Funkcija GroupTrack omogucuje prac¢enje drugih kontakata u
grupi pomocu funkcije LiveTrack izravno na zaslonu. Svi ¢lanovi
grupe moraju biti vasi kontakti na Garmin Connect racunu.

» Zapocnite aktivnost na otvorenom pomoc¢u GPS-a.

» Uparite quatix uredaj s pametnim telefonom pomocu
Bluetooth tehnologije.

» U aplikaciji Garmin Connect u izborniku postavki odaberite
Kontakti kako biste aZurirali popis kontakata za GroupTrack
sesiju.

» Provjerite jesu li svi vasi kontakti upareni sa svojim pametnim
telefonima i pokrenite LiveTrack sesiju u aplikaciji Garmin
Connect.

+ Pazite da se svi vasi kontakti nalaze u dometu (40 km ili
25 mi).

» Tijekom GroupTrack sesije pomaknite se do karte kako biste
vidjeli svoje kontakte (Dodavanje karte aktivnosti,
stranica 34).

GroupTrack postavke

Drzite MENU i odaberite Sigurnost i pra¢enje > GroupTrack.

Prikazi na karti: Omogucuje prikaz kontakata na zaslonu s
kartom tijekom GroupTrack sesije.

Vrste aktivnosti: Omogucuje vam odabir vrsti aktivnosti koje se
tijekom GroupTrack sesije pojavljuju na zaslonu s kartom.

Wi-Fi° — funkcije povezivosti

Prijenos aktivnosti na Garmin Connect rac¢un: Automatski
$alje vasu aktivnost na vas Garmin Connect racun ¢im
zavrSite sa snimanjem te aktivnosti.

Zvuéni sadrzaj: Omogucuje vam sinkronizaciju zvuénog
sadrzaja davatelja usluga trece strane.

Nadogradnja softvera: Kada je dostupna Wi-Fi veza, uredaj
automatski preuzima i instalira najnoviju nadogradnju
softvera.

Vjezbanja i planovi treninga: Na web-mjestu Garmin Connect
mozZete pregledavati i odabrati vjeZbanja i planove treninga.
Kada uredaj sljedeci put uspostavi Wi-Fi vezu, datoteke se
bezi¢no Salju na vas uredaj.

Povezivanje s Wi-Fi mrezom

Prije povezivanja s Wi-Fi mreZzom uredaj trebate povezati s
aplikacijom Garmin Connect na pametnom telefonu ili s
aplikacijom Garmin Express na ra¢unalu.

1 Drzite MENU.

2 Odaberite Wi-Fi > Moje mreze > Dodaj mrezu.
Uredaj prikazuje popis Wi-Fi mreza u blizini.

3 Odaberite mrezu.

4 Prema potrebi unesite lozinku za mrezu.

Uredaj se povezuje s mrezom i mreza se dodaje na popis
spremljenih mreZa. Uredaj se automatski ponovo povezuje s
tom mrezom kad je u dometu.

Connect 1Q funkcije

Svom satu mozete dodati Connect IQ znacajke od Garmin i
drugih pruzatelja usluga putem aplikacije Connect 1Q. Sat
mozete prilagoditi promjenom lica sata, podatkovnih polja,
widgeta i aplikacija.

Izgledi sata: Omogucuje prilagodavanje izgleda sata.

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

Widgeti: Brz pregled informacija, ukljuCujuci podatke senzora i
obavijesti.

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

Preuzimanje Connect IQ funkcija

Prije preuzimanja funkcija iz aplikacije Connect IQ morate upariti
quatix uredaj i pametni telefon (Uparivanje pametnog telefona i
sata, stranica 2).

1 Iz trgovine aplikacijama na pametnom telefonu instalirajte i
otvorite aplikaciju Connect Q.

2 Ako je potrebno, odaberite svoj uredaj.
3 Odaberite Connect 1Q funkciju.
4 Slijedite upute na zaslonu.

Preuzimanje Connect IQ funkcija pomoc¢u
racunala

1 Povezite uredaj s raunalom pomocu USB kabela.

2 I|dite na web-mjesto apps.garmin.com i prijavite se.

3 Odaberite Connect 1Q funkciju i preuzmite je.

4 Slijedite upute na zaslonu.

Garmin Pay

Funkcija Garmin Pay omogucuje vam plac¢anje putem sata u
trgovinama koje podrzavaju tu mogucnost koristeci se kreditnim
ili debitnim karticama financijskih institucija koje podrzavaju tu
mogucnost.

Postavljanje Garmin Pay novéanika

Garmin Pay novéaniku mozete dodati jednu ili viSe kreditnih ili
debitnih kartica koje podrzavaju tu mogucnost. Popis financijskih
institucija koje podrzavaju tu moguc¢nost mozete pronaci na
web-mjestu garmin.com/garminpay/banks.

1 U aplikaciji Garmin Connect odaberite == ili «+-.
2 Odaberite Garmin Pay > Pocetak.
3 Slijedite upute na zaslonu.

Plaéanje pomocu sata
Prije nego Sto budete mogli pla¢ati putem sata, potrebno je
unijeti postavke za barem jednu platnu karticu.

Placati putem sata moZete u trgovinama koje podrzavaju tu
mogucnost.

1 Drzite LIGHT.
2 Odaberite .
3 Unesite ¢etveroznamenkastu lozinku.

NAPOMENA: Ako triput unesete neispravnu lozinku,
novc&anik ¢e se zaklju€ati i morat ¢ete ponovo postaviti
lozinku u aplikaciji Garmin Connect.

Prikazat ¢e se platna kartica kojom ste izvrsili zadnju uplatu.

4 Ako ste u Garmin Pay novcanik dodali viSe kartica, odaberite
DOWN kako biste odabrali drugu karticu (opcionalno).
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5 Unutar 60 sekundi priblizite sat ¢itaCu za beskontaktno
placanje tako da sat bude okrenut prema citacu.

Sat ¢e po dovrSetku komunikacije s ¢itatem zavibrirati i na
njemu ¢e se prikazati kvacica.

6 Po potrebi slijedite upute na &itacu za beskontaktno pla¢anje
kako biste dovrsili transakciju.

SAVJET: Nakon $to uspjeSno unesete lozinku, uplate mozete
vrsiti bez lozinke sljedeéa 24 sata dok nosite sat. Ako sat
skinete sa zapesca ili onemogucite pracenje pulsa, prije uplate
¢ete morati ponovo unijeti lozinku.

Dodavanje kartice u Garmin Pay novéanika

Garmin Pay nov€aniku mozete dodati do 10 kreditnih ili debitnih
kartica.

1 U aplikaciji Garmin Connect odaberite = ili s-.

2 Odaberite Garmin Pay > : > Dodaj karticu.

3 Slijedite upute na zaslonu.

Nakon dodavanja kartice mozZete odabrati tu karticu za placanje
putem sata.

Upravljanje Garmin Pay karticama
Mozete privremeno izbrisati karticu ili obustaviti njezinu
upotrebu.
NAPOMENA: U nekim drzavama financijske institucije koje
podrzavaju tu moguénost mogu ograniciti Garmin Pay funkcije.
1 U aplikaciji Garmin Connect odaberite = ili «-.
2 Odaberite Garmin Pay.
3 Odaberite karticu.
4 Odaberite opciju:
» Za privremeno obustavljanje ili prekid obustavljanja kartice
odaberite Obustavljanje kartice.
Kartica mora biti aktivha kako biste mogli kupovati
pomocu svog uredaja quatix.
- Za brisanje kartice odaberite 1.

Promjena lozinke za Garmin Pay

Morate znati svoju trenutnu lozinku kako biste je mogli
promijeniti. Ako zaboravite lozinku, morate ponovo postaviti
funkciju Garmin Pay za va$ quatix uredaj, stvoriti novu lozinku i
ponovo unijeti informacije o kartici.

1 Na stranici uredaja quatix u aplikaciji Garmin Connect
odaberite Garmin Pay > Promjena lozinke.

2 Slijedite upute na zaslonu.

Prilikom sljede¢eg placanja s pomocu uredaja quatix morate
unijeti novu lozinku.

Glazba

Na uredaj mozete preuzeti zvuéne sadrzaje na uredaj s racunala
ili davatelja usluge trece strane kako biste mogli slusati glazbu
kada vam pametni telefon nije u blizini. Za slu$anje zvuénih
sadrzaja pohranjenih na uredaj morate povezati slusalice
pomocu Bluetooth tehnologije.

Pomocu upravljanja glazbom mozete upravljati reprodukcijom
glazbe na pametnom telefonu ili reproducirati glazbu pohranjenu
na uredaj.

Povezivanje s davateljem usluga trec¢e strane
Za preuzimanje glazbe i drugih zvucnih datoteka podrzanog
davatelja usluga trece strane na kompatibilan sat morate se
povezati s davateljem usluga pomocu aplikacije Garmin
Connect.

1 U aplikaciji Garmin Connect odaberite = ili s-.

2 Odaberite Uredaji tvrtke Garmin i zatim odaberite svoj
uredaj.

3 Odaberite Glazba.
4 Odaberite opciju:
» Da biste se povezali s instaliranim davateljem usluga,
odaberite davatelja usluga i slijedite upute na zaslonu.

* Da biste se povezali s novim davateljem usluga, odaberite
opciju Preuzmi aplikacije za glazbu, pronadite davatelja
usluga i slijedite upute na zaslonu.

Preuzimanje zvuénih sadrzaja davatelja usluga trece
strane

Prije preuzimanja zvu¢nih sadrzaja davatelja usluga trece strane
morate se povezati na Wi-Fi mrezu (Povezivanje s Wi-Fi
mreZom, stranica 14).

1 Drzite DOWN na bilo kojem zaslonu za pristup upravljanju
glazbom.

Drzite MENU.
Odaberite lzvori glazbe.
Odaberite povezanog davatelja usluga.

Odaberite popis pjesama ili drugu stavku za preuzimanje na
uredaj.

6 Ako je potrebno, odaberite BACK dok se od vas ne zatraZi
sinkronizacija s uslugom, a zatim odaberite Da.

NAPOMENA: Preuzimanje zvu¢nih sadrZzaja moze isprazniti
bateriju. Ako je baterija gotovo prazna, mozda éete morati
prikljuciti uredaj na vanjski izvor napajanja.

a b WD

Preuzimanje zvuénog sadrzaja s usluge Spotify®

Prije preuzimanja zvu€nog sadrzaja s usluge Spotify morate se
povezati s Wi-Fi mrezom (Povezivanje s Wi-Fi mreZzom,
stranica 14).

1 Za pristup upravljanju glazbom drzite DOWN na bilo kojem
zaslonu.

Drzite MENU.

Odaberite lzvori glazbe > Spotify.

Odaberite Dodaj glazbu i podcastove.

Odaberite popis pjesama ili drugu stavku za preuzimanje na
uredaj.

NAPOMENA: Preuzimanje zvuénih sadrzaja moze isprazniti
bateriju. Ako je razina napunjenosti baterije preniska, mozda
¢ete morati prikljuciti uredaj na vanjski izvor napajanja.
Odabrani popisi pjesama i druge stavke preuzimaju se na
uredaj.

a b wDbdD

Promjena izvora glazbe

1 Za pristup upravljanju glazbom drzite DOWN na bilo kojem
zaslonu.

2 Drzite MENU.

3 Odaberite Izvori glazbe.

4 Odaberite povezanog davatelja usluga.

P

1

2

onistavanje veze s davateljem usluga tre¢e strane
U aplikaciji Garmin Connect odaberite == ili *»-.
Odaberite Uredaji tvrtke Garmin i zatim odaberite svoj
ureda;j.
3 Odaberite Glazba.
4 Odaberite instaliranog davatelja usluga tre¢e strane, a zatim

slijedite upute na zaslonu kako biste ponistili vezu izmedu
davatelja usluga trece strane i svog uredaja.

Preuzimanje viastitih zvu€nih sadrzaja

Za slanje vlastite glazbe na uredaj najprije je potrebno instalirati
aplikaciju Garmin Express na racunalo (www.garmin.com
/express).

Glazba
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S raunala mozete ucitati osobne zvuéne datoteke, kao $to

su.mp3 i .aac datoteke na uredaj quatix.

1 Uredaj povezite s racunalom pomocu isporuc¢enog USB
kabela.

2 Na rac¢unalu otvorite aplikaciju Garmin Express odaberite
uredaj i zatim odaberite Glazba.

SAVJET: Za Windows® ratunala mozZete odabrati i
odabrati mapu u kojoj se nalaze vase zvuéne datoteke. Za
Apple® racunala, aplikacija Garmin Express sluzi se vasom
iTunes® bibliotekom.

3 Na popisu Moja glazba ili iTunes medijateka odaberite
kategoriju zvuénih datoteka, npr. pjesme ili popise pjesama.

4 Oznacite potvrdne okvire zvuénih datoteka pa odaberite
Posalji na ureda;j.

5 Ako je potrebno, za uklanjanje zvuénih datoteka na popisu
uredaja quatix odaberite kategoriju, oznacite potvrdne okvire
pa odaberite Ukloni s uredaja.

Slusanje glazbe

1 Drzite DOWN na bilo kojem zaslonu za pristup upravljanju
glazbom.

2 Povezite slusalice pomoc¢u Bluetooth tehnologije
(Povezivanje Bluetooth sluSalica, stranica 16).

Drzite MENU.
4 Odaberite Izvori glazbe i odaberite opciju:

» Za sluSanje glazbe koju ste s raCunala preuzeli na sat,
odaberite opciju Moja glazba (Preuzimanje viastitih
zvucnih sadrzZaja, stranica 15).

» Za upravljanje reprodukcijom glazbe na pametnom
telefonu odaberite Upravljanje telefonom.
» Za sluSanje glazbe davatelja usluga trece strane odaberite
njegov naziv.
5 Odaberite : za otvaranje kontrola za upravljanje
reprodukcijom glazbe.

w

Upravljanje reprodukcijom glazbe

X |Odaberite za upravljanje sadrzajem nekih davatelja usluga treée
strane.

JJ | Odaberite za pretraZivanje zvuénih datoteka i popisa pjesama za
odabrani izvor.

4) | Odaberite za podesavanije glasnoce.

P | Odaberite za reprodukciju i pauziranje trenutne zvuéne datoteke.

P| |Odaberite za preskakanje na sliedeéu zvuénu datoteku na popisu
pjesama.

Drzite kako biste trenutnu zvuénu datoteku brzo premotali
unaprijed.

|4 | Odaberite za ponovno pokretanje trenutne zvuéne datoteke.
Odaberite dvaput za preskakanje na prethodnu zvuénu datoteku
na popisu pjesama.

Drzite kako biste trenutnu zvuénu datoteku brzo premotali unatrag.

(O | Odaberite za promjenu nacina ponavljanja datoteka.

OC | Odaberite za promjenu nadina nasumiéne reprodukcije.

Povezivanje Bluetooth slusalica
Za sluSanje glazbe ucitane na uredaj quatix trebate povezati
sluSalice s pomocu Bluetooth tehnologije.

1 Postavite sluSalice na udaljenost od najvise 2 m (6,6 ft) od
uredaja.

Na slusalicama ukljucite nacin rada za uparivanje.
Drzite MENU.

Odaberite Glazba > Slusalice > Dodaj novo.
Odaberite slusalice za dovrSetak postupka uparivanja.

a b ODdN

Promjena na€ina rada zvuka

MoZete promijeniti nacin reprodukcije glazbe iz stereouredaja u
monozvuk.

1 Drzite MENU.

2 Odaberite Glazba > Audio.

3 Odaberite opciju.

Funkcije mjerenja pulsa

Uredaj quatix sadrzi senzor pulsa na zapes$cu, a kompatibilan je
i sa senzorima pulsa koji se nose na prsima (prodaju se
zasebno). Podatke o pulsu moZete pregledati na widgetu pulsa.
Ako su dostupni podaci o pulsu izmjereni i na zapes$c¢u i na
prsima kada zapoc¢nete aktivnost, uredaj ¢e upotrijebiti podatke
o pulsu izmjerene na prsima.

Monitor pulsa koji puls mjeri na zapeséu

Nosenje uredaja

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

NAPOMENA: Opticki senzor nalazi se na straznjoj strani
uredaja.

» ViSe informacija o mjerenju pulsa na zapesc¢u pogledajte u
odjeliku Savjeti za ¢udne podatke o pulsu, stranica 16.

» Dodatne informacije o senzoru pulsnog oksimetra potrazite u
odjeljku Savjeti za ¢udne podatke pulsnog oksimetra,
stranica 24.

» 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.

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

» Ocistite i osusite ruku prije stavljanja uredaja.

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

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

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

- Prije poGetka aktivnosti priekajte da ikona ¥ prestane
treperiti.

» Zagrijavajte se 5 do 10 minuta i prije poCetka aktivnosti
ocitajte puls.
NAPOMENA: Kad je vani hladno, zagrijavajte se na
zatvorenom.

» Nakon svakog vjezbanja isperite uredaj vodom.
Prikaz widgeta za puls

1 Na zaslonu sata pritisnite UP ili DOWN za prikaz widgeta za
puls.

Funkcije mjerenja pulsa
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NAPOMENA: Mozda ¢ete morati dodati widget u slijed
widgeta (Prilagodavanje petlje widgeta, stranica 37).

2 Pritisnite MOB za prikaz trenutacnog pulsa u otkucajima u
minuti (otk./min) i grafikona pulsa za posljednja 4 sata.

3 Pritisnite DOWN za prikaz prosjecnog pulsa u mirovanju
tijekom posljednjih 7 dana.

Odasiljanje podataka o pulsu na Garmin uredaje
Podatke o pulsu mozete odasiljati s quatix uredaja i prikazivati ih
na uparenim Garmin uredajima.

NAPOMENA: Odasiljanje podataka o pulsu smanjuje razinu
napunjenosti baterije.

1 Na widgetu pulsa drzite MENU.

2 Odaberite Opcije > Slanje pulsa.
Uredaj quatix pocinje odasiljati podatke o pulsu i pojavljuje se
ikona (€.

NAPOMENA: Za vrijeme odasiljanja podataka o pulsu s
widgeta za puls mozete pregledavati samo widget za puls.

3 Uparite quatix i kompatibilan Garmin ANT+® uredaj.

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

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

Odasiljanje podataka o pulsu tijekom aktivnosti

Svoj quatix uredaj mozete postaviti tako da automatski odasilje
podatke o pulsu kada zapocnete neku aktivnost. Primjerice,
podatke o pulsu mozete odasiljati na Edge® uredaj dok vozite
bicikl ili VIRB® akcijsku kameru dok se bavite nekom aktivno$cu.

NAPOMENA: Odasiljanje podataka o pulsu smanjuje razinu
napunjenosti baterije.

1 Na widgetu pulsa drzite MENU.

2 Odaberite Opcije > Odasiljanje tijekom aktivnosti.

3 Zapocnite aktivnost (Zapocinjanje aktivnosti, stranica 5).
quatix pocinje odasiljati podatke o pulsu u pozadini.

NAPOMENA: Nema naznake da uredaj odasilje vase
podatke o pulsu tijekom aktivnosti.

4 Uparite quatix i kompatibilan Garmin ANT+ uredaj.

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

SAVJET: Za prekid odasiljanja podataka o pulsu prekinite
aktivnost (Zaustavijanje aktivnosti, stranica 5).
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 moguc¢im problemima sa srcem i nije namijenjena
za lije€enje ni dijagnosticiranje medicinskih stanja ili bolesti. O
problemima sa srcem razgovarajte s lije€nikom.
Mozete postaviti vrijednost praga pulsa.
1 Na widgetu pulsa drzite MENU.
2 Odaberite Opcije > Upozorenje za neuobicajeni puls.
3 Odaberite Upozorenje — visoko ili Upozorenje — nisko.
4 Postavite vrijednost praga pulsa.

Skala boja i podaci o dinamici tréanja

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

Iskljuéivanje senzora pulsa na zapeséu

Zadana vrijednost za postavku Puls na zapeScu je Automatski.
Uredaj automatski mjeri puls na zapes$céu osim ako s uredajem
nije povezan ANT+ senzor pulsa.

NAPOMENA: Onemogucivanjem senzora pulsa na zapesc¢u
takoder se onemogucuje senzor pulsnog oksimetra na zapesc¢u.
S pomocu widgeta pulsnog oksimetra mozete napraviti ru¢no
ocitanje.

1 Na widgetu pulsa drzite MENU.

2 Odaberite Opcije > Status > Iskljuci.

Dinamika tréanja

Mozete upotrijebiti kompatibilan quatix uredaj uparen s HRM-Tri
dodatnom opremom ili drugom dodatnom opremom za dinamiku
tr¢anja kako biste dobili povratne informacije o svojoj trkackoj
formi u stvarnom vremenu.

Dodatna oprema za dinamiku tréanja ima brzinomjer koji mjeri

pokrete prsnog kosa kako bi izracunao Sest parametara tréanja.

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

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

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

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

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

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

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

Trening s dinamikom tréanja

Ako Zelite vidjeti dinamiku tréanja, najprije morate staviti
dodatnu opremu koja mjeri dinamiku tr€anja kao $to je,
primjerice, HRM-Tri dodatna oprema i upariti je sa svojim
uredajem (Uparivanje beZiénih senzora, stranica 43).

1 Drzite MENU.

Odaberite Aktivnosti i aplikacije.

Odaberite aktivnost.

Odaberite postavke aktivnosti.

Odaberite Zasloni s podacima > Dodaj novo.
Odaberite zaslon s podacima o dinamici tréanja.

NAPOMENA: Zasloni dinamike tr€anja nisu dostupni za sve
aktivnosti.

Krenite na tréanje (Zapocinjanje aktivnosti, stranica 5).

8 Odaberite UP ili DOWN za otvaranje zaslona dinamike
tréanja kako biste vidjeli svoju metriku.

o0~ wWNDN

~

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 tréanja s
podacima drugih trka¢a. Zone boja odreduju se na temelju percentila.

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

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

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

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

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

Za vrijeme tréanja mozete gledati skalu boja ili podatkovno polje ili po dovrSetku tr€anja pregledati saZzetak na svom Garmin Connect
racunu. Kao i drugi podaci o dinamici tr€anja, balans vremena dodira s tlom kvantitativno je mjerenje koje vam mozZe pomo¢i 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-Tri ili HRM-Run™) ili na struku (dodatna oprema Running Dynamics Pod).

Raspon vertikalne

oscilacije za mjerenje

Omijer vertikalne oscilacije Omjer vertikalne oscilacije

za mjerenje pulsa na

za mjerenje pulsa na

Zona boje Percentil u zoni Raspon vertikalne
oscilacije za mjerenje
pulsa na prsima

pulsa na struku

prsima

struku

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

@8 Plava 70-95 6,4 —-8,1cm 6,8 -8,9cm 6,1-74% 6,5-8,3 %
@ Zelena 30 -69 8,2-9,7cm 9,0-10,9cm 7,5-8,6 % 8,4-10,0%
@ Narangasta |5 — 29 9,8-11,5cm 11,0-13,0 cm 8,7-10,1% 10,1-11,9%
@ Crvena <5 >11,5¢cm >13,0cm >10,1% >11,9%

Savijeti za rjeSavanje problema s podacima o dinamici  Ove procjene pruza i omogucuje Firstbeat. Dodatne informacije

tréanja potrazite na web-mjestu www.garmin.com/runningdynamics.
Ako se podaci o dinamici tréanja ne prikazuju, isprobajte ove NAPOMENA: Predvidanja se isprva mogu Ciniti neto¢nima.
savjete. Uredaj tek nakon nekoliko dovrSenih aktivnosti moze predvidjeti

vasu izvedbu.

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

Predvideno vrijeme utrke: Vas uredaj koristi procjenu
maksimalnih vrijednosti VO2 i vasu povijest treniranja kako bi
dao ciljno vrijeme utrke na temelju vaseg trenutnog fizickog
stanja.

Pojedinosti o testu stresa na temelju varijabilnosti pulsa: Za
test stresa na temelju varijabilnosti pulsa (HRV) potreban je
Garmin senzor pulsa na prsima. Uredaj biljeZi oscilacije pulsa
dok mirno stojite 3 minute. To je mjera ukupne razine stresa
kojoj ste izlozeni. Ljestvica ima vrijednosti od 1 do 100, a
male vrijednosti pokazuju nisku razinu stresa.

Stanje performansi: Stanje performansi je procjena u stvarnom
vremenu koja se izraCunava nakon $to ste se 6 do 20 minuta
bavili aktivno$¢u. Moze se dodati kao podatkovno polje pa
svoje stanje performansi mozete pregledavati i u drugom

* Provjerite imate li dodatnu opremu koja mjeri dinamiku
tréanja kao sto je HRM-Tri dodatna oprema.

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

» Ponovno prema uputama uparite dodatnu opremu koja mijeri
dinamiku tréanja i quatix uredaj.

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

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

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
mijerenje pulsa na zapeséu ili kompatibilan senzor pulsa na
prsima. Za mjerenje biciklistiCkih performansi potreban je senzor
pulsa i mjera¢ snage.
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dijelu aktivnosti. Usporeduje vasu trenutnu kondiciju s vaSom
prosje¢nom kondicijom.

Funkcionalni prag snage (FTP): Za procjenjivanje
funkcionalnog praga snage (FTP) uredaj koristi podatke iz
korisni¢kog profila koje ste unijeli u po¢etnom postavljanju.
Preciznije mjerenje dobit ¢ete ako izvedete navodeni test.

Laktatni prag: Za laktatni prag potreban je senzor pulsa na
umaraju. Vas uredaj mjeri laktatni prag pomocu podataka o
pulsu i tempa.

Iskljuc¢ivanje obavijesti o performansama

Neke se obavijesti o performansama prikazuju po dovrSetku
aktivnosti. Neke se obavijesti o performansama pojavljuju
tijekom aktivnosti ili kada se izvrSi novo mjerenje performansi,
npr. nova procjena maksimalnog VO2. Ako Zelite izbje¢i neke od
ovih obavijesti, mozete iskljuciti funkciju stanja performansi.

1 Drzite MENU.
2 Odaberite FizioloSka mjerenja > Stanje performansi.

Automatsko otkrivanje mjerenja performansi

Funkcija Automatsko prepoznavanje uklju€ena je prema
zadanim postavkama. Uredaj moze automatski prepoznati
maksimalni puls i laktatni prag tijekom aktivnosti. Kad je uparen
s kompatibilnim mjeraem snage, uredaj moze automatski
prepoznati i vas funkcionalni prag snage (FTP) tijekom
aktivnosti.

NAPOMENA: Uredaj prepoznaje maksimalni puls samo ako je
puls veci od vrijednosti koju ste postavili u svom korisnickom
profilu.

1 Drzite MENU.

2 Odaberite FizioloSka mjerenja > Automatsko
prepoznavanje.

3 Odaberite opciju.

Sinkronizirane aktivnosti i mjerenje performansi
Mozete sinkronizirati aktivnosti i mjerenja performansi s ostalih
Garmin uredaja na svoj quatix uredaj pomoc¢u Garmin Connect
racuna. Time se vasem uredaju omogucuje pruzanje to€nijih
informacija o vaSem statusu treniranja i kondiciji. Primjerice,
mozete zabiljeziti voznju Edge uredajem i pregledati pojedinosti
o aktivnosti i ukupno optereéenje treniranja na quatix uredaju.

1 Drzite MENU.

2 Odaberite FizioloSka mjerenja > TrueUp.

Kada sinkronizirate uredaj pomoc¢u pametnog telefona,
posljednje aktivnosti i mjerenja performansi s drugih vasih
Garmin uredaja prikazuju se na vasem quatix uredaju.

O procijenjenim maksimalnim vrijednostima VO2
Maksimalni VO2 je maksimalni obujam kisika (u mililitrima) koji
mozete potroSiti u minuti po kilogramu tjelesne tezine pri
maksimalnom opterecenju. Drugim rije¢ima, maksimalni VO2
pokazatelj je vasih sportskih performansi i trebao bi se
povecavati usporedno s povecanjem vase razine kondicije. Za
quatix uredaj potrebno je mjerenje pulsa na zapescu ili
kompatibilan senzor pulsa na prsima kako bi mogao prikazati
procijenjene maksimalne vrijednosti VO2. Uredaj ima razliCite
procijenjene maksimalne vrijednosti VO2 za tréanje i voznju
bicikla. Kako biste dobili preciznu procjenu maksimalnog VOZ2,
morate nekoliko minuta na umjerenoj razini intenziteta tréati na
otvorenom uz GPS ili voziti bicikl s kompatibilnim mjeracem
snage.

Procjena maksimalnog VO2 na uredaju se pojavljuje kao broj,
opis i polozaj na skali boja. Dodatne pojedinosti o procjeni
maksimalnog VO2, uklju€ujuci i kondicijsku dob, mozete vidjeti
na Garmin Connect racunu. Kondicijska vam dob govori kakva
je va$a kondicija u usporedbi s osobom istog spola i razli¢ite
dobi. Kako vjezbate, tako se vasa kondicijska dob s vremenom
smanjuje.
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Podatke o maksimalnom VO2 pruza tvrtka FirstBeat. Analiza
maksimalnog VO2 prikazuje se uz dopustenje ustanove The
Cooper Institute”. Informacije potrazite u dodatku (Standardne
vrijednosti maksimalnog VOZ2, stranica 51) i posjetite adresu
www.Cooperlnstitute.org.

Dobivanje procjene maksimalnog VO2 za tréanje

Za ovu je funkciju potrebno mjerenje pulsa na zape$céu ili
kompatibilan monitor pulsa na prsima. Ako upotrebljavate
monitor pulsa na prsima, morate ga staviti i upariti s uredajem
(Uparivanje bezi¢nih senzora, stranica 43).

Za najprecizniju procjenu dovrsite postavljanje korisni¢kog
profila (Postavijanje korisni¢kog profila, stranica 24) i postavite
maksimalni puls (Postavljanje zona pulsa, stranica 24).
Predvidanja se isprva mogu ciniti neto¢nima. Uredaj tek nakon
nekoliko utrka moze predvidjeti kako ¢ete tréati.

1 Trcite barem 10 minuta na otvorenom.
2 Nakon tréanja odaberite Spremi.
3 Za kretanje kroz mjerenja performansi odaberite MOB.

Dobivanje procjene maksimalnog VO2 za biciklizam

Za ovu su funkciju potrebni mjera¢ snage i mjerenje pulsa na
zapescu ili kompatibilan monitor pulsa na prsima. Mjera¢ snage
mora biti uparen s quatix uredajem (Uparivanje beZi¢nih
senzora, stranica 43). Ako upotrebljavate monitor pulsa na
prsima, morate ga staviti i upariti s uredajem.

Za najprecizniju procjenu dovrsite postavljanje korisni¢kog
profila (Postavijanje korisni¢kog profila, stranica 24) i postavite
maksimalni puls (Postavijanje zona pulsa, stranica 24).
Predvidanja se isprva mogu ¢initi neto¢nima. Uredaj tek nakon
nekoliko voznji moze predvidjeti kako cete voziti bicikl.

1 Vozite ujednacenom brzinom pri visokom intenzitetu
najmanje 20 minuta.

2 Nakon voZnje odaberite Spremi.
3 Za kretanje kroz mjerenja performansi odaberite MOB.

Prikaz predvidenih vremena utrke

Za najprecizniju procjenu dovrsite postavljanje korisni¢kog
profila (Postavijanje korisni¢kog profila, stranica 24) i postavite
maksimalni puls (Postavljanje zona pulsa, stranica 24).

Uredaj upotrebljava procjenu maksimalnog VO2 (O
procijenjenim maksimalnim vrijednostima VO2, stranica 19) i
povijest treniranja za prikaz ciljanog vremena utrke. Uredaj
analizira podatke o treniranju za nekoliko tjedana kako bi
preciznije procijenio vrijeme utrke.

SAVJET: Ako imate viSe od jednog Garmin uredaja, mozete
omoguciti funkciju Physio TrueUp™ koja vasem uredaju
omogucuje sinkronizaciju aktivnosti, povijesti i podataka s drugih
uredaja (Sinkronizirane aktivnosti i mjerenje performansi,
stranica 19).

1 Na zaslonu sata odaberite UP ili DOWN za prikaz widgeta za
performanse.

Funkcije mjerenja pulsa
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2 Za kretanje kroz mjerenja performansi odaberite MOB.

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

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

O efektu vjezbanja

Efekt viezbanja 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 22). Za svaku povratnu informaciju, na
primjer, "lzrazit utjecaj na maksimalni VO2", postoji objasnjenje
koje mozete pronaci u pojedinostima o aktivnosti na usluzi
Garmin Connect.

Efekt aerobnog vjezbanja pomocu vaseg pulsa mjeri kako
ukupni intenzitet vjezbanja utjeCe na aerobni fitness i utvrduje je
li viezbanje imalo efekt odrzavanja ili poboljSavanja razine
kondicije. Povecéanje potroSnje kisika nakon vjezbanja (EPOC)
prikupljeno tijekom vjezbanja rasporeduje se u raspone
vrijednosti koji pokazuju vaSu razinu kondicije i navike prilikom
treniranja. Ujednaceno vjezbanje uz umjereni napor ili vjezbanje
koje uklju€uje dulje intervale (> 180 s) ima pozitivan utjecaj na
va$ 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 Cete 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 mogucénosti.

Anaerobna korist

Efekt vjezbanja Aerobna korist

0d 0,0do 0,9 |Nema koristi. Nema koristi.

0d 1,0do 1,9 |Minimalna korist. Minimalna korist.

0d 2,0do 2,9 |Odrzava vasu aerobnu |Odrzava vasu anaerobnu
kondiciju. kondiciju.

Od 3,0do 3,9 |UtjeCe na aerobnu UtjeCe na anaerobnu
kondiciju. kondiciju.

0d 4,0do 4,9 |lzrazito utjeCe na Izrazito utjece na

aerobnu kondiciju. anaerobnu kondiciju.

50 Prenaporna aktivnost
koja bez dovoljno
vremena za oporavak

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

moze biti Stetna.

Tehnologiju mjerenja efekta vjezbanja pruza i podrzava tvrtka
Firstbeat Technologies Ltd. Dodatne informacije potrazite na
web-mjestu www firstbeat.com.

Varijabilnost pulsa i razina stresa

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

Pregledavanje varijabilnosti pulsa i razine stresa

Za ovu je funkciju potreban Garmin monitor pulsa. Kako biste
mogli vidjeti razinu stresa na temelju varijabilnosti pulsa (HRV),
prvo morate staviti monitor pulsa i upariti ga sa svojim uredajem
(Uparivanje bezicnih senzora, stranica 43).

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

1 Po potrebi odaberite MOB > Dodaj > HRV naprez. kako
biste aplikaciju za stres dodali na popis aplikacija.

2 Odaberite Da kako biste aplikaciju dodali na popis omiljenih.
3 Na zaslonu sata odaberite MOB > HRV naprez. > MOB.
4 Mirno stanite i opustite se 3 minute.

Stanje performansi

Dok dovrsavate aktivnost kao $to su tr¢anje ili voznja biciklom,
funkcija stanja performansi analizira va$ tempo, puls i oscilacije
pulsa i u stvarnom vremenu daje procjenu stanja vasih
performansi u usporedbi s vaSom prosje¢nom kondicijom. To je
vrijednost koja je priblizna stvarnom odstupanju od procjene
osnovnog maksimalnog VO2 izraZzena u postocima.

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

NAPOMENA: Kako bi procjene maksimalnog VO2 i vasih
trkackih ili biciklistiCkin mogucnosti bile to€ne, uredaju su
potrebni podaci o nekoliko tréanja ili voznji s monitorom pulsa (O
procijenjenim maksimalnim vrijednostima VOZ2, stranica 19).

Pregledavanje stanja performansi
Za ovu je funkciju potrebno mjerenje pulsa na zapescéu ili
kompatibilan monitor pulsa na prsima.

1 Dodajte Stanje performansi na zaslon s podacima
(Prilagodavanje zaslona s podacima, stranica 34).

2 Krenite na tr¢anje ili voZnju bicikla.

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

3 Prijedite na zaslon s podacima kako biste tijekom tré¢anja ili
voznje mogli pratiti stanje performansi.

Laktatni prag

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

Ako ve¢ znate vrijednost pulsa pri kojem dostiZete svoj laktatni
prag, mozete ga unijeti u postavke svog korisni¢kog profila
(Postavljanje zona pulsa, stranica 24).

Izvodenje navodenog testa za odredivanje laktatnog praga
Za ovu je funkciju potreban Garmin monitor pulsa. Kako biste
mogli izvesti navodeni test, prvo morate staviti monitor pulsa i
upariti ga sa svojim uredajem (Uparivanje bezi¢nih senzora,
stranica 43).

Za procjenu laktatnog praga uredaj koristi podatke iz korisni¢kog
profila koje ste unijeli u po€etnom postavljanju i procjenu
maksimalnog VO2. Uredaj ¢e automatski odrediti va$ laktatni
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prag tijekom tréanja ujednacenim, visokim intenzitetom s

mjerenjem pulsa.

SAVJET: Kako bi procjene maksimalnog pulsa i maksimalnog

VO2 bile to¢ne, uredaju su potrebni podaci o nekoliko tréanja s

monitorom pulsa. Ako nailazite na probleme s odredivanjem

laktatnog praga, pokusajte ru¢no spustiti maksimalni puls.

1 Na satu odaberite MOB.

2 Odaberite aktivnost za tr¢anje na otvorenom.

Za dovr$avanje testa potreban je GPS.

3 Drzite MENU.

Odaberite Trening > Navodeni test laktatnog praga.

5 Pokrenite mjera¢ vremena i pratite upute na zaslonu.
Nakon $to pocCnete tr¢ati, uredaj ¢e prikazati trajanje svakog
koraka, cilj i trenutne podatke o pulsu. Po dovrSetku testa
prikazat ¢e se poruka.

6 Kad zavrsite s navodenim testom, zaustavite mjera¢ vremena
i spremite aktivnost.

Ako je ovo vaSa prva procjena laktatnog praga, uredaj ¢e od
vas zatraziti da azurirate zone pulsa prema pulsu pri
laktatnom pragu. Uredaj ce od vas kod svake sljedece
procjene laktatnog praga zatraziti da procjenu prihvatite ili
odbijete.

FSN

Dobivanje procjene FTP-a

Kako biste dobili procjenu svog funkcionalnog praga snage
(FTP), najprije s uredajem morate upariti senzor pulsa na prsima
i mjerac¢ snage (Uparivanje bezi¢nih senzora, stranica 43) i
morate procijeniti maksimalni VO2 (Dobivanje procjene
maksimalnog VO2 za biciklizam, stranica 19).

Za procjenu funkcionalnog praga snage (FTP) uredaj koristi
podatke iz korisni¢kog profila koje ste unijeli u po¢etnom
postavljanju i procjenu maksimalnog VO2. Uredaj ¢e automatski
odrediti vas funkcionalni prag snage (FTP) tijekom tr€anja
ujednacenim, visokim intenzitetom s mjerenjem pulsa i snage.

1 Za prikaz widgeta za performanse odaberite UP ili DOWN.
2 Za kretanje kroz mjerenja performansi odaberite MOB.

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

@ Ljubicasta Izvanredno
@ Plava Izvrsno
@ Zelena Dobro

@ Narangasta Slabije

@ Crvena Poéetnik

Informacije potrazite u dodatku (FTP ocjene, stranica 51).

NAPOMENA: Kada vas obavijesti o performansama upozore
na novu vrijednost FTP-a, mozete odabrati Prihvati za
spremanje novog FTP-a ili Odbij ako Zelite zadrzati trenutni
FTP.

Provodenje FTP testa

Ako zelite provesti test kako biste odredili svoj funkcionalni prag
snage (FTP), najprije s uredajem morate upariti monitor pulsa
na prsima i mjera¢ snage (Uparivanje beZi¢nih senzora,
stranica 43) i morate odrediti procjenu maksimalnog VO2
(Dobivanje procjene maksimalnog VOZ2 za biciklizam,

stranica 19).

NAPOMENA: FTP test naporna je vjezba za koju je potrebno
otprilike 30 minuta. Odaberite prakti¢nu i najveéim dijelom ravnu
rutu koju Cete odvoziti uz ravnomjerno povecanje opterecenja,
sli€no kao kod tempiranog treninga.

1 Na satu odaberite MOB.
2 Odaberite biciklisticku aktivnost.
3 Drzite MENU.

4 Odaberite Trening > Navodeni test za FTP.

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

6 Kad zavrsite s navodenim testom, ohladite se, zaustavite
mjerac€ vremena i spremite aktivnost.

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

7 Odaberite opciju:
» Odaberite Prihvati ako Zelite spremiti novi funkcionalni
prag snage (FTP).
» Odaberite Odbij ako Zelite zadrzati trenutni funkcionalni
prag snage (FTP).

Status treniranja

Ova mijerenja predstavljaju procjene koje vam mogu pomoc¢i da
pratite i razumijete svoje treninge. Za ova je mjerenja potrebno
nekoliko aktivnosti uz mjerenje pulsa na zapes$cu ili kompatibilan
senzor pulsa na prsima. Za mjerenje biciklistickih performansi
potreban je senzor pulsa i mjerac snage.

Ove procjene pruza i omogucuje Firstbeat. Dodatne informacije
potrazite na web-mjestu www.garmin.com/runningdynamics.

TRAINING STATUS
Productive

FITNESS LOAD

D O

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

Status treniranja: Status treniranja pokazuje kako treniranje
utjee na kondiciju i izvedbu. Status treniranja temelji se na
promjenama optereéenja treniranja i maksimalnog VO2 u
duljem vremenskom razdoblju.

maksimalni VO2: Maksimalni VO2 je maksimalni obujam kisika
(u mililitrima) koji moZete potrositi u minuti po kilogramu
tielesne tezine pri maksimalnom opterecenju. Kada se
prilagodavate na okruzenje visoke temperature ili velike
nadmorske visine, uredaj prikazuje vrijednosti maksimalnog
VO2 koje su korigirane na temelju temperature i nadmorske
visine.

Opterecenje treniranja: Opterecenje treniranja je zbroj
mjerenja povecanja potroSnje kisika nakon vjezbanja (EPOC)
u proteklih 7 dana. EPOC procjenjuje koliko je energije
vasem tijelu potrebno za oporavak nakon vjezbanja.

Fokus opterecenja treniranja: Uredaj analizira i razvrstava
opterecenje treniranja u razne kategorije ovisno o intenzitetu i
strukturi svake zabiljeZzene aktivnosti. Fokus optereéenja
treniranja ukljucuje ukupno optereéenje akumulirano po
kategoriji i fokus treniranja. Uredaj prikazuje distribuciju
opterecenija tijekom posljednja 4 tjedna.

Vrijeme oporavka: Vrijeme oporavka pokazuje vrijeme
preostalo do vaseg potpunog oporavka kada cete biti
spremni za sljedece naporno vjezbanje.

Razine statusa treniranja

Status treniranja pokazuje kako treniranje utjee na razinu
kondicije i izvedbu. Status treniranja temelji se na promjenama
opterecenja treniranja i maksimalnog VO2 u duljem
vremenskom razdoblju. Pomocu statusa treniranja planirajte
buduce treninge i nastavite poboljSavati svoju razinu kondicije.

Funkcije mjerenja pulsa
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Pri vrhuncu: Ako ste pri vrhuncu, to znaci da se nalazite na
razini idealnoj za utrkivanje. Nedavno smanjenje optereéenja
treniranja omogucuje vasem tijelu da se oporavi i potpuno
nadoknadi prethodno treniranje. Stanje pri vrhuncu moze se
odrzati samo kratko vrijeme pa planirajte unaprijed.

Produktivno: Uz trenutno optereéenje treniranja vasa se razina
kondicije i performanse krecu u pravom smjeru. Za
odrzavanije razine kondicije trebali biste u treniranje ukljuciti
planirana razdoblja za oporavak.

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

Neproduktivno: Optereéenje treniranja je na dobroj razini, no
vasa se kondicija smanjuje. Vase se tijelo mozda pokuSava
oporaviti pa obratite pozornost na svoje ukupno zdravlje,
uklju€ujudi stres, prehranu i odmor.

Smanjenje kondicije zbog nevjezbanja: Smanjenje kondicije
zbog nevjezbanja javlja se kada tjedan ili dulje trenirate
mnogo manje od uobicajenog i ono utjeCe na razinu vase
kondicije. Ako zelite poboljSanje, povecajte opterecenje
treniranja.

Prenaporna aktivnost: Vase je opterecenje treniranja vrlo
visoko i kontraproduktivno. Vasem je tijelu potreban odmor.
Dajte si vremena za oporavak i u raspored ukljucite vrijeme s
lakSim opterecenjem treniranja.

Nema statusa: Za utvrdivanje statusa treniranja uredaj mora
jedan ili dva tjedna biljeZiti podatke o treniranju, uklju€ujuci
aktivnosti s maksimalnim VO2 za tréanje ili biciklizam.

Savjeti za dobivanje statusa treniranja

Funkcija statusa treniranja ovisi o aZuriranim procjenama vase
razine kondicije, ukljuujuéi najmanje dva mjerenja maksimalnog
VO2 tjedno. Procjena vaSeg maksimalnog VO2 azurira se nakon
tréanja na otvorenom ili voznji s mjeracem snage tijekom kojih
va$ puls na nekoliko minuta dosegne najmanje 70 % vaSeg
maksimalnog pulsa. Aktivnosti terenskog tr€anja i tr€anja u
zatvorenom ne generiraju procjenu maksimalnog VO2 radi
ocuvanja to¢nosti trenda vase razine kondicije.

Kako biste u potpunosti iskoristili funkciju statusa treniranja,
isprobajte ove savjete.

* Najmanje dvaput tjedno trcite ili vozite na otvorenom uz
mjeraC snage i dosegnite puls visi od 70 % vaseg
maksimalnog pulsa na najmanje 10 minuta.

Status treniranja bit ¢e dostupan nakon $to uredaj koristite
tiedan dana.

» ZabiljeZite sve svoje fitness aktivnosti na ovom uredaju ili
omogucite funkciju Physio TrueUp, kako bi vas uredaj ucio o
vasSim performansama (Sinkronizirane aktivnosti i mjerenje
performansi, stranica 19).

Performanse i aklimatizacija na viSe temperature i
veéu nadmorsku visinu

Cimbenici iz okoli$a poput visoke temperature i velike visine
utjeCu na vaSe treniranje i rezultate. Primjerice, treniranje na
velikim nadmorskim visinama moze pozitivho utjecati na vasu
formu, no zbog boravka na velikim nadmorskim visinama mozda
Cete primijetiti privremeno smanjenje maksimalnog VO2. Vas
quatix uredaj Salje obavijesti o aklimatizaciji i korigiranu procjenu
maksimalnog VO2 i statusa treniranja pri temperaturama viSima
od 22 °C (72 °F) i pri visinama vec¢ima od 800 m (2625 ft.).
Aklimatizaciju na vide temperature i ve¢e nadmorske visine
mozete pratiti na widgetu statusa treniranja.

NAPOMENA: Funkcija aklimatizacije na vise temperature
dostupna je samo za GPS aktivnosti i zahtijeva meteoroloSke

podatke s povezanog pametnog telefona. Za potpunu
aklimatizaciju morate trenirati najmanje 4 dana.

Opterecéenje treniranja

Opterecenje treniranja pokazuje ukupan volumen treniranja u
proteklih sedam dana. To je zbroj mjerenja povecanja potrosnje
kisika nakon vjezbanja (EPOC) u proteklih sedam dana. Mjerac
pokazuje je li vase trenutno opterecéenje nisko, visoko ili
optimalno za odrzavanje ili poboljSavanje vase trenutne razine
kondicije. Optimalni se raspon utvrduje na temelju vase
individualne razine kondicije i povijesti treniranja. Raspon se
podesava kako se povecavaju ili smanjuju vrijeme treniranja i
intenzitet.

Fokus opterec¢enja 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 optereéenja treniranja pokazuje
koliko je svaka kategorija trenuta¢no 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 opterecenja treniranja sadrzavat ¢e
detaljnije informacije o cilju kako biste uravnotezili svoje
treninge.
Ispod ciljeva: VaSe je opterecenje treniranja nize od optimalnog
u svim kategorijama intenziteta. PokuSajte povecati trajanje ili
uCestalost vjezbanja.

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: PokuSajte 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 izdrzZljivost.

Fokus — anaerobne aktivnosti: VasSe 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 vise od optimalnog
i trebali biste razmisliti o skracivanju vjezbanja i smanjenju
ucCestalosti viezbanja.

Vrijeme oporavka

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

NAPOMENA: Preporuka vremena oporavka temelji se na
procjeni maksimalnog VO2 i u poc¢etku se moze Ciniti
nepreciznom. Uredaj tek nakon nekoliko dovrSenih aktivnosti
moze predvidjeti vasu izvedbu.

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

Za najprecizniju procjenu dovrsite postavljanje korisnickog
profila (Postavijanje korisnic¢kog profila, stranica 24) i postavite
maksimalni puls (Postavijanje zona pulsa, stranica 24).

1 Krenite na tréanje.
2 Nakon tréanja odaberite Spremi.
Pojavljuje se vrijeme oporavka. Najdulje vrijeme je 4 dana.

NAPOMENA: Na zaslonu sata odaberite UP ili DOWN za
prikaz widgeta za status treniranja i odaberite MOB za
kretanje kroz mjerenja kako biste vidjeli svoje vrijeme
oporavka.

Puls oporavka

Ako trenirate s monitorom pulsa na zapes$cu ili kompatibilnim
monitorom pulsa na prsima, nakon svake aktivnosti mozete
provijeriti vrijednost pulsa za vrijeme oporavka. Puls za vrijeme
oporavka izraCunava se kao razlika izmedu trenutnog pulsa i
pulsa izmjerenog dvije minute nakon zavrsetka vjezbanja. Na
primjer, zaustavili ste mjera¢ nakon tipi¢ne runde tréanja. Vas
puls iznosi 140 otk./ min. Nakon dvije minute bez aktivnosti ili
hladenja, vas$ 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 izrauna vas puls za vrijeme oporavka trebali biste
mirovati. Nakon $to se pojavi ova vrijednost, aktivnhost mozete
spremiti ili odbaciti.

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.

Za prikaz najnovije Body Battery razine, dugoro¢nih trendova i
dodatnih pojedinosti sinkronizirajte uredaj s Garmin Connect
racunom (Savjeti za poboljSane Body Battery podatke,
stranica 23).

Pregledavanje Body Battery widgeta

U Body Battery widgetu prikazuje se va$a trenutna Body Battery

razina i grafikon Body Battery razine u posljednjih nekoliko sati.

1 Pritisnite UP ili DOWN za prikaz Body Battery widgeta.
NAPOMENA: Mozda ¢ete morati dodati widget u slijed
widgeta (Prilagodavanje petlje widgeta, stranica 37).

2 Pritisnite MOB kako biste vidjeli grafikon razine energije u
tijelu za posljednja Cetiri sata.

3 Pritisnite DOWN za prikaz kombiniranog grafikona funkcije
Body Battery i razina stresa.

Plavi stupci oznacavaju razdoblja odmora. Narancasti stupci
oznacavaju razdoblja stresa. Sivi stupci oznacavaju razdoblja
kada ste bili preaktivni da bi se utvrdila razina stresa.

4 Pritisnite DOWN za prikaz podataka funkcije Body Battery
koji se odnose na razdoblje nakon ponoéi.

Sav;etl za poboljSane Body Battery podatke
Va$a se Body Battery razina aZurira kada uredaj
sinkronizirate s Garmin Connect raCunom.

» Za tocCnije 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 utjecu izravno na
vaSu Body Battery razinu.

Pulsni oksimetar

Uredaj quatix ima pulsni oksimetar na zapes$c¢u za mjerenje
periferne zasi¢enosti krvi kisikom. Ako znate zasi¢enost kisikom,
mozete utvrditi kako se vase tijelo prilagodava na visoke
nadmorske visine za alpske sportove i ekspedicije.

MozZete ruéno pokrenuti oCitanje pulsnog oksimetra
pregledavanjem widgeta za pulsni oksimetar (Oc¢itanje pulsnim
oksimetrom, stranica 23). Mozete ukljuditi i cjelodnevna
ocitanja (Ukljucivanje cjelodnevnih ocitanja pulsnog oksimetra,
stranica 24). Kada ste potpuno mirni, uredaj analizira
zasi¢enost krvi kisikom i nadmorsku visinu. Profil nadmorske
visine pomaze u prikazu promjena ocitanja pulsnog oksimetra u
odnosu na vasu nadmorsku visinu.

Na uredaju se ocitanje pulsnog oksimetra prikazuje kao postotak
zasi¢enost kisikom i kao boja na grafikonu. Dodatne pojedinosti
o ocitanjima pulsnog oksimetra, uklju€ujuéi trendove tijekom
nekoliko dana, mozete vidjeti na Garmin Connect raunu.

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

87%

N\ Just now

Last 24 Hours

Skala postotka zasi¢enosti kisikom.

Grafikon prosjecnih oCitanja zasicenosti kisikom tijekom posljednja
24 sata.

Zadnje o itanje zasi¢enosti kisikom.

Skala nadmorske visine.

@O 006

Grafikon ocitanja nadmorske visine tijekom posljednja 24 sata.

Ocitanje pulsnim oksimetrom

MozZete ruéno pokrenuti ocitanje pulsnim oksimetrom
pregledavanjem widgeta za pulsni oksimetar. Widget prikazuje
vas$ zadniji postotak zasicenosti 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 widgeta za pulsni
oksimetar uredaj mora pronaci satelitske signale kako bi utvrdio
visinu na kojoj se nalazite. Izadite na otvoreno i priekajte da
uredaj pronade satelite.

1 Dok sjedite ili ste neaktivni, pritisnite UP ili DOWN kako bi se
prikazao widget za pulsni oksimetar.

2 Pritisnite MOB za prikaz pojedinosti o widgetu i pokretanje
ocitanja pulsnog oksimetra.

3 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
uredaj u visini srca dok uredaj mjeri vasu zasi¢enosti krvi
kisikom.

4 Pritisnite DOWN za prikaz grafikona o€itanja pulsnog
oksimetra za posljednjih sedam dana.

Pulsni oksimetar
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Uklju€ivanje cjelodnevnih o€itanja pulsnog
oksimetra
1 Na widgetu pulsnog oksimetra drzite MENU.

2 Odaberite Opcije > Naéin rada pulsne oksimetrije > Citav
dan.

Uredaj automatski analizira zasi¢enost kisikom tijekom cijelog
dana dok niste u pokretu.

NAPOMENA: Uklju¢ivanje nacina rada za cjelodnevnu
aklimatizaciju skracuje trajanje baterije.

Isklju¢ivanje automatskih ocitanja pulsnog
oksimetra
1 Na widgetu pulsnog oksimetra drzite MENU.
2 Odaberite Opcije > Nacin rada pulsne oksimetrije >
Iskljuci.
Uredaj isklju€uje automatska ocitanja pulsnog oksimetra.

Uredaj zapocinje ocitanje pulsnog oksimetra kada gledate
widget za pulsni oksimetar.

Ukljucivanje prac¢enja pulsnim oksimetrom
tijekom spavanja

Mozete postaviti svoj uredaj da neprekidno prati razinu
zasicenosti krvi kisikom dok spavate.

NAPOMENA: Neobicni polozaji pri spavanju mogu izazvati
abnormalno niska ocitanja zasi¢enosti krvi kisikom (SpO2)
tijekom spavanja.

1 Na widgetu pulsnog oksimetra drzite MENU.

2 Odaberite Opcije > Nacin rada pulsne oksimetrije >
Tijekom spavanja.

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

* Nemojte se kretati dok uredaj mjeri vasSu 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.

» Koristite silikonski remen.

+ QOgistite 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.
Vjezbanje

Postavljanje korisni€kog profila

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

1 Drzite MENU.

2 Odaberite Korisnicki profil.

3 Odaberite opciju.

Ciljevi vjezbanja

Poznavanje zona pulsa moze pomoc¢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, pomocu tablice (/zracuni zona
pulsa, stranica 25) 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 op¢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.

Postavljanje zona pulsa

Za odredivanje vasih zadanih zona pulsa uredaj koristi podatke
iz korisni¢kog profila koje ste unijeli u po¢etnom postavljanju. Za
profile sportova kao $to su tréanje, bicikliranje i plivanje mozete
postaviti posebne zone pulsa. Za najto¢nije podatke o
kalorijama tijekom aktivnosti postavite maksimalni puls. Takoder
mozete rucéno postaviti svaku zonu pulsa i unijeti puls u
mirovanju. Zone mozete podesiti ruéno na uredaju ili pomocu
Garmin Connect rac¢una.

1 Drzite MENU.
2 Odaberite Korisnicki profil > Puls.
3 Odaberite Maksimalni puls i unesite svoj maksimalni puls.

Pomocu funkcije Automatsko prepoznavanje automatski
zabiljezZite maksimalni puls tijekom aktivnosti (Automatsko
otkrivanje mjerenja performansi, stranica 19).

4 Odaberite Laktatni prag > Ruéni unos i unesite puls pri
laktathom pragu.

Laktatni prag mozete odrediti kroz navodeni test (Laktatni
prag, stranica 20). S pomocu funkcije Automatsko
prepoznavanje automatski zabiljezite laktatni prag tijekom
aktivnosti (Automatsko otkrivanje mjerenja performansi,
stranica 19).

5 Odaberite Puls u mirovanju i unesite svoj puls u mirovanju.
Mozete koristiti prosjec€ni puls u mirovanju koji izmjeri uredaj
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 laktatnom pragu.

8 Odaberite zonu i unesite vrijednost za svaku zonu.

9 Odaberite Dodaj zonu pulsa za sport i odaberite profil
sporta kako biste dodali posebne zone pulsa (opcionalno).

10Za dodavanije sportskih zona pulsa ponovite korake (nije
obavezno).

Prepustanje uredaju da odredi zone pulsa
Zadana postavka omogucuje uredaju da odredi vas maksimalan
pulsa i zone pulsa postavi kao postotak maksimalnog pulsa.

» Provjerite jesu li postavke vaseg korisni¢kog profila ispravne
(Postavljanje korisnickog profila, stranica 24).
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« Cesto tréite i tijekom tréanja nosite monitor pulsa na zapeséu

ili prsima.

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

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

Izracuni zona pulsa

Zona| % maksimalnog Zabiljezen napor Prednosti
pulsa
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
4 80-90% Brzi tempo, pomalo | PoboljSani anaerobni
neugodan, snazno kapacitet i prag,
disanje pobolj$ana brzina
5 90-100% Sprinterski tempo, ne | Anaerobna i misi¢na
moze se odrzati dulje |izdrzljivost, povecana
razdoblje, teSko snaga
disanje

Postavljanje zona snage

Vrijednosti zona zadane su vrijednosti na temelju spola, tezine i
prosjecnih sposobnosti koje se ne moraju podudarati s vasim
mogucénostima. Ako znate svoj funkcionalni prag snage (FTP),
unesite ga i omogucite softveru automatski izraun vasih zona
shage. Zone mozete podesiti ru¢no na uredaju ili pomocu
Garmin Connect racuna.

1 Drzite MENU.
2 Odaberite Korisnicki profil > Zone snage > Na temelju.
3 Odaberite opciju:

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

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

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

6 Po potrebi odaberite Minimum i unesite minimalnu vrijednost
shage.

(5}

Pracéenje aktivnosti

Funkcija prac¢enja aktivnosti biljezi broj dnevnih koraka,
prijedenu udaljenost, minute intenzivnog vjezbanja, broj katova
na koje ste se popeli, potroSene kalorije i statistiku o spavanju
za svaki zabiljezeni dan. PotroSene kalorije obuhvacaju bazalni
metabolizam i kalorije potroSene tijekom aktivnosti.

Ukupan broj koraka prijedenih tijekom dana prikazuje se na
widgetu za korake. Broj koraka periodi¢no se azurira.

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

Automatski cilj

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

prikazuje va$ napredak prema dnevnom cilju @.

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

KoriStenje upozorenja za kretanje

Sjedenije tijekom duzeg vremenskog razdoblja mozZe prouzrociti
nezeljene metabolicke promjene. Upozorenje za kretanje
podsjeca vas na potrebu za kretanjem. Nakon sat vremena
neaktivnosti prikazat ¢e se poruka Krecite se! i crvena traka.
Svakih 15 minuta neaktivnosti prikazat ¢e se dodatni segmenti
na traci. Uredaj se oglaSava i zvu¢nim signalima ili vibracijom
ako su oni uklju€eni (Postavke sustava, stranica 41).

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

Pracenje spavanja

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

NAPOMENA: Razdoblja drijemanja ne dodaju se statistickim
podacima o spavanju. Za isklju€ivanje obavijesti i upozorenja,
izuzev alarma, mozete upotrijebiti nacin rada Bez ometanja
(Koristenje nacina rada Bez ometanja, stranica 25).

Koristenje funkcije za automatsko pracenje spavanja
1 Nosite uredaj za vrijeme spavanja.

2 Prenesite podatke o spavanju na web-mjesto usluge Garmin
Connect (Rucna sinkronizacija podataka s aplikacijom
Garmin Connect, stranica 12).

Statistiku spavanja mozete pregledati na Garmin Connect
racunu.

Koristenje na¢ina rada Bez ometanja

Pomocu nacina rada Bez ometanja mozete iskljuciti pozadinsko
osvjetljenje, zvu€na upozorenja i upozorenja vibracijom.
Primjerice, ovaj nacin rada mozete ukljuciti prije spavanja ili dok
gledate film.

NAPOMENA: U korisni¢kim postavkama Garmin Connect
raCuna mozete postaviti uobi¢ajeno vrijeme spavanja. Za
automatski ulazak u nacin rada bez ometanja tijekom
uobiajenog vremena spavanja, u postavkama sustava
omogucite opciju Tijekom spavanja (Postavke sustava,

stranica 41).

NAPOMENA: Opcije mozete dodavati u izborniku kontrola
(Prilagodavanje izbornika kontrola, stranica 39).

1 Drzite LIGHT.

2 Odaberite €.

Minute intenzivnog vjezbanja

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

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

Izraéun minuta intenzivnog vjezbanja

quatix izraCunava minute intenzivnog vjezbanja usporedivanjem

podataka o pulsu s prosjekom pulsa u mirovanju. Ako je

pracenje pulsa isklju¢eno, uredaj izracunava minute vjezbanja

umjerenim intenzitetom analizirajuci 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¢.

Garmin Move 1Q™

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 ne¢e pojaviti na
vasem popisu aktivnosti ili u novostima. Za viSe pojedinosti i
vecu to¢nost, mjerenu aktivnost mozete snimiti na svoj uredaj.

Postavke praéenja aktivnosti

Drzite MENU i odaberite Praéenje aktivnosti.

Status: IskljuCuje funkcije pracenja aktivnosti.

Upozorenje za kretanje: Prikazuje poruku i traku podsjetnika
na kretanje na digitalnom izgledu sata i zaslonu s koracima.
Uredaj se oglasava i zvu¢nim signalima ili vibracijom ako su
oni uklju€eni (Postavke sustava, stranica 41).

Upozorenja na ciljeve: Omogucuje ukljucivanje i iskljucivanje
upozorenja na ciljeve ili njihovo isklju€ivanje samo tijekom
aktivnosti. Upozorenja na ciljeve pojavljuju se za ciljni broj
koraka u danu, ciljni broj katova za uspon u danu i tjedni ciljni
broj minuta intenzivnog vjezbanja.

Move 1Q: Omogucuje uklju€ivanje i isklju€ivanje Move 1Q
dogadaja.

Nacin rada pulsne oksimetrije: Postavlja uredaj da biljezi
ocitanja pulsnog oksimetra kada niste aktivni tijekom dana ili
neprestano dok spavate.

Iskljucivanje pracenja aktivnosti
Kada iskljucite pracenje aktivnosti, ne biljeZe se koraci, broj

katova na koje ste se popeli, minute intenzivnog vjezbanja,
podaci o spavanju i Move 1Q dogadaji.

1 Drzite MENU.
2 Odaberite Prac¢enje aktivnosti > Status > Iskljuci.

Vjezbanje

Mozete stvoriti prilagodena vjezbanja koja obuhvacaju ciljeve za
svaki korak vjezbanja i za razli¢ite udaljenosti, vremena i
kalorije. Vas uredaj isporucuje se s nekoliko prethodno ucitanih
vjezbanja za viSe aktivnosti. Pomocu usluge Garmin Connect
mozete stvoriti i pronacdi viSe vjezbanja ili odabrati plan treninga
s ugradenim vjezbama i prenijeti ih na svoj ureda;.

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

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

1 Odaberite opciju:
» Otvorite aplikaciju Garmin Connect.
 Idite na connect.garmin.com.
2 Odaberite Trening > Vjezbanje.
3 Pronadite viezbanje ili stvorite i spremite novo viezbanje.

4 Odaberite 4] ili Posalji na uredaj.
5 Slijedite upute na zaslonu.

Pocetak vjezbanja

Uredaj vas moze voditi kroz viSe koraka vjezbanja.

1 Na satu pritisnite MOB.

2 Odaberite aktivnost.

3 Drzite MENU.

4 Odaberite Trening > Moja vjezbanja.

5 Odaberite viezbanje.
NAPOMENA: Na popisu se prikazuju samo ona vjezbanja
koja su kompatibilna s odabranom aktivnoScu.

6 Odaberite Pregled da biste vidjeli popis koraka vjezbanja
(opcionalno).
SAVJET: Dok pregledavate korake vjezbanja, mozete
pritisnuti MOB za prikaz animacije odabrane vjezbe, ako je
dostupna.

7 Odaberite Zapo€ni vjezbanje.

8 Za pokretanje mjeraca vremena aktivnosti pritisnite MOB.

Nakon pocetka vijezbanja uredaj prikazuje svaki korak vjezbanja,

biljeSke o koracima (ako postoje), cilj (ako postoji) i trenutacne

podatke o vjezbanju. Za aktivnosti snage, joge, kardio vjezbi ili

pilatesa pojavljuje se animacija s uputama.

O kalendaru treninga

Kalendar treninga na uredaju proSirenje je kalendara treninga ili
rasporeda koji postavite na usluzi Garmin Connect. Nakon $to
ste u kalendar na usluzi Garmin Connect dodali nekoliko
vjezbanja, mozete ih poslati na uredaj. Sva zakazana vjezbanja
koja ste poslali na uredaj mozete vidjeti u widgetu kalendara.
Kada u kalendaru odaberete dan, mozete pregledati ili zapoceti
s vjezbanjem. Zakazani trening ostaje na uredaju neovisno o
tome jeste li ga dovrsili ili preskocili. Kada s usluge Garmin
Connect poSaljete zakazane treninge, oni ¢e prebrisati postojeci
kalendar treninga.

Koristenje planova treninga s usluge Garmin Connect
Ako Zelite preuzeti i upotrebljavati planove treniranja s usluge
Garmin Connect, morate imati Garmin Connect racun (Garmin
Connect, stranica 12), a quatix uredaj morate upariti s
kompatibilnim pametnim telefonom.

1 U aplikaciji Garmin Connect odaberite = ili s*-.
Odaberite Trening > Planovi treninga.
Odaberite i zakazite plan treniranja.

Slijedite upute na zaslonu.

Pregledajte plan treniranja u svom kalendaru.

a b WD

Prilagodljivi plan treniranja

Na vaSsem Garmin Connect raunu 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 istrcite utrku od 5
km. Plan se prilagodava vasoj trenutnoj fizi¢koj formi,
preferencijama treniranja, rasporedu i datumu utrke. Nakon $to
pokrenete plan, widget Garmin trenera dodat ¢e se slijedu
widgeta na vasem quatix uredaju.

Pokretanje danasnjeg vjezbanja

Nakon $to plan treniranja iz funkcije Garmin trener poSaljete na
uredaj, widget Garmin trener prikazat ce se u slijedu widgeta.

1 Na satu odaberite UP ili DOWN za prikaz widgeta Garmin
trener.

Ako je vjezbanje za ovu aktivnost zakazano za danas, uredaj
prikazuje naziv vjezbanja i pita vas hocete li ga pokrenuti.

2 Odaberite MOB.

3 Odaberite Pregled da biste vidjeli korake vjezbanja
(opcionalno).
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4 Odaberite Zapoéni vjezbanje.
5 Slijedite upute na zaslonu.

Intervalno vjezbanje

Intervalno vjezbanje mozete stvoriti na temelju udaljenosti ili
vremena. Uredaj sprema korisni¢ko intervalno vjezbanje dok ne
stvorite drugo intervalno vjezbanje. Otvorene intervale
upotrijebite za vjezbanje na stazi ili kada znate koliku ¢ete
udaljenost pretrati.

Stvaranje intervalnog vjezbanja
1 Na satu pritisnite MOB.

Odaberite aktivnost.

Drzite MENU.

Odaberite Trening > Intervali > Uredi > Interval > Tip.
Odaberite Udaljenost, Vrijeme ili Otvoreno.

SAVJET: Otvoreni interval mozete stvoriti tako da odaberete
opciju Otvoreno.

Po potrebi odaberite Trajanje, unesite udaljenost ili
vremensko trajanje intervala za vjezbanje i odaberite «/.

Pritisnite BACK.
Odaberite Odmor > Tip.
Odaberite Udaljenost, Vrijeme ili Otvoreno.

0Po potrebi unesite udaljenost ili vremensko trajanje intervala
odmaranja i odaberite «/.

11 Pritisnite BACK.
12 Odaberite jednu ili viSe opcija:
» Za postavljanje broja ponavljanja odaberite Ponavljanje.
» Za dodavanje otvorenog intervala zagrijavanja prije
pocetka vjezbanja odaberite Zagrijavanje > Uklju€i.
» Za dodavanje otvorenog intervala hladenja odaberite
Hladenje > Ukljuci.
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Pocetak intervalnog vjezbanja
Na satu pritisnite MOB.

Odaberite aktivnost.

Drzite MENU.

Odaberite Trening > Intervali > Zapo€ni vjezbanje.

Za pokretanje mjeraca vremena aktivnosti pritisnite MOB.

Ako ste postavili zagrijavanje prije po€etka intervalnog
vjezbanja, za pocetak prvog intervala pritisnite LAP.

7 Slijedite upute na zaslonu.
Kada dovrsite sve intervale, pojavit ¢e se poruka.
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Zaustavljanje intervalnog vjezbanja

* U bilo kojem trenutku odaberite LAP kako biste zaustavili
trenutni interval ili razdoblje odmora i presli na sljedeci
interval ili razdoblje odmora.

» Nakon $to se dovrSe svi intervali i razdoblja odmora,
odaberite LAP kako biste zavrSili intervalno vjezbanje i presli
na mjera¢ vremena Kkoji se moze upotrijebiti za hladenje.

» Za zaustavljanje mjeraca vremena aktivnosti u bilo kojem
trenutku odaberite MOB. MoZete nastaviti rad mjeraca
vremena ili zavrsiti intervalno vjezbanje.

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 maksimalno
iskoristili tempo na temelju promjena nadmorske visine.

Mozete stvoriti PacePro plan pomocu aplikacije Garmin
Connect. Mozete pregledati podjele i grafikon nadmorske visine
prije tr€éanja stazom.

Preuzimanje PacePro plana iz aplikacije Garmin
Connect

Prije preuzimanja PacePro plana iz aplikacije Garmin Connect
morate imati Garmin Connect racun (Garmin Connect,
stranica 12).

1

2
3

4

Odaberite opciju:

 Otvorite aplikaciju Garmin Connect i odaberite == ili s+
» Idite na connect.garmin.com.

Odaberite Trening > PacePro strategije za tempo.

Slijedite upute na zaslonu da biste stvorili i spremili PacePro
plan.

Odaberite 4] ili Posalji na uredaj.

Pokretanje PacePro plana

Prije pokretanja PacePro plana morate preuzeti plan sa svojeg
Garmin Connect racuna.

1

2
3
4
5

Na satu pritisnite MOB.

Odaberite aktivnost za tréanje na otvorenom.
Drzite MENU.

Odaberite Trening > PacePro planovi.
Odaberite pretplatu.

SAVJET: Mozete pritisnuti DOWN i odabrati Prikaz podjela
za prikaz prolaznih vremena.

Pritisnite MOB za pokretanje plana.
Za pokretanje mjeraca vremena aktivnosti pritisnite MOB.

6:50

SPLIT PACE
0.25

OVERALL AHEAD e

-0:37 > 6

Uredaj prikazuje vas ciljini tempo na prolazu @, trenutaéni
tempo na prolazu @), napredak do dovréetka prolaza ®,
preostalu udaljenost prolaza @i ukupno vrijeme iznad ili
ispod cilinog tempa ®.

Zaustavljanje PacePro plana

1
2

Drzite MENU.
Odaberite Zaustavi PacePro > Da.

Uredaj zaustavlja PacePro plan. Mjera¢ vremena aktivnosti i
dalje radi.

Stvaranje PacePro plana na vasem satu

Ako Zelite izraditi PacePro plan na svom satu, najprije morate
stvoriti stazu (Stvaranje i pracenje staze na uredaju,

stranica 30).

1
2
3
4
5
6

Pritisnite MOB na zaslonu sata.

Odaberite aktivnost za tr¢anje na otvorenom.

Drzite MENU.

Odaberite Trening > PacePro planovi > Stvori novo.
Odaberite stazu.

Odaberite opciju:

» Odaberite Ciljni tempo, a zatim unesite zeljeni ciljni
tempo.

* Odaberite Ciljno vrijeme i unesite Zeljeno ciljno vrijeme.
Uredaj prikazuje prilagodenu narukvicu s tempom.
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SAVJET: Mozete pritisnuti DOWN i odabrati Prikaz podjela
za prikaz prolaznih vremena.
7 Pritisnite MOB za pokretanje plana.

8 Pritisnite MOB za pokretanje mjerac¢a vremena aktivnosti.

Segmenti

Segmente za tr€anje ili biciklizam s Garmin Connect racuna
mozete poslati na svoj uredaj. Kad se segment spremi na vas
uredaj, mozete se utrkivati protiv segmenta, pokusati dostici ili
poboljsati svoj osobni rekord ili rezultate drugih sudionika koji su
se utrkivali na istom segmentu.

NAPOMENA: Kada stazu preuzimate sa svog Garmin Connect
ratuna, mozZete preuzeti sve segmente dostupne na stazi.

Strava™ segmenti

Strava segmente mozete preuzeti na svoj quatix uredaj. Pratite
Strava segmente i usporedite svoj rezultat sa svojim proslim
rezultatima, prijateljima i profesionalcima koji su odvozili isti
segment.

Za prijavu za Strava ¢lanstvo otvorite widget Segmenti na svom
Garmin Connect racunu. Dodatne informacije potrazite na
www.strava.com.

Podaci u ovom priru¢niku odnose se i na Garmin Connect
segmente i na Strava segmente.

Pregledavanje pojedinosti o segmentu
1 Na satu pritisnite MOB.

Odaberite aktivnost.

Drzite MENU.

Odaberite Trening > Segmenti.
Odaberite segment.

Odaberite opciju:

» Odaberite Vrijeme utrke za prikaz vremena i prosje¢ne
brzine ili tempa vode segmenta.

» Odaberite Karta za prikaz segmenta na karti.

» Odaberite Grafikon nadmorske visine za prikaz
grafikona nadmorske visine segmenta.
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Utrkivanje protiv segmenta

Segmenti su virtualne staze za utrkivanje. Mozete se utrkivati
protiv segmenta i usporedivati rezultate u odnosu na protekle
aktivnosti, izvedbe drugih ljudi, kontakte na Garmin Connect
racunu ili druge €lanove trkackih ili biciklistiCkih zajednica.
Mozete prenijeti podatke o aktivhostima na Garmin Connect
racun kako biste vidjeli svoj polozaj u segmentu.

NAPOMENA: Ako su vas Garmin Connect racun i Strava racun
povezani, aktivnosti se automatski Salju na Strava racun kako
biste mogli pregledati poloZaj segmenta.

1 Na satu pritisnite MOB.
2 Odaberite aktivnost.
3 Krenite na tréanje ili voznju bicikla.

Kada se priblizite segmentu, pojavit ¢e se poruka i moci ¢ete
se utrkivati protiv segmenta.

4 Zapocnite utrku protiv segmenta.
Po dovrsetku segmenta prikazat ¢e se poruka.

Postavljanje automatskog podeSavanja segmenta
Uredaj mozete postaviti tako da automatski podesi ciljno vrijeme
utrke za segment na temelju vasih performansi tijekom
segmenta.

NAPOMENA: To je postavljanje omoguéeno za sve segmente
prema zadanim postavkama.

1 Na satu pritisnite MOB.
2 Odaberite aktivnost.
3 Drzite MENU.

4 Odaberite Trening > Segmenti > Autom. odred. napora.

Koristenje funkcije Virtual Partner®

Funkcija Virtual Partner je alat za treniranje dizajniran da vam
pomogne da postignete svoje ciljeve. MoZete postaviti tempo za
funkciju Virtual Partner i utrkivati se s njim.

NAPOMENA: Ova funkcija nije dostupna za sve aktivnosti.
Drzite MENU.

Odaberite Aktivnosti i aplikacije.

Odaberite aktivnost.

Odaberite postavke aktivnosti.

Odaberite Zasloni s podacima > Dodaj novo > Virtual
Partner.

Unesite tempo ili brzinu.

Pritisnite UP ili DOWN za promjenu lokacije Virtual Partner
zaslona (opcionalno).

Zapocnite aktivnost (Zapocinjanje aktivnosti, stranica 5).

9 Pritisnite UP ili DOWN za kretanje do zaslona Virtual Partner
kako biste vidjeli tko je u vodstvu.
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Postavljanje cilja treniranja

Funkcija cilja treniranja radi zajedno s funkcijom Virtual Partner
pa treningom moZzete pokusati dostic¢i postavljenu udaljenost,
udaljenost i vrijeme, udaljenost i tempo ili udaljenost i brzinu. Za
vrijeme treninga uredaj vam u stvarnom vremenu daje
informacije o tome koliko ste blizu postizanja postavljenog cilja
treniranja.

1 Na satu pritisnite MOB.

2 Odaberite aktivnost.

3 Drzite MENU.

4 Odaberite Trening > Postavi cilj.
5 Odaberite opciju:

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

* 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.

Pojavljuje se zaslon cilja treniranja i pokazuje procijenjeno

vrijeme zavrSetka. Procijenjeno vrijeme zavrSetka temelji se

na vasoj trenutacnoj izvedbi i preostalom vremenu.

6 Za pokretanje mjeraca vremena aktivnosti pritisnite MOB.
Ponistavanje cilja treniranja

1 Za vrijeme trajanja aktivnosti gumb MENU drzite pritisnutim.
2 Odaberite Otkazi cilj > Da.

Utrkivanje s prethodnom aktivnoscéu

Mozete se utrkivati s ve¢ snimljenom ili preuzetom aktivnoséu.
Ova funkcija radi s funkcijom Virtual Partner pa za vrijeme
aktivnosti mozete vidjeti jeste li u prednosti ili u zaostatku.

NAPOMENA: Ova funkcija nije dostupna za sve aktivnosti.
Na satu pritisnite MOB.

Odaberite aktivnost.

Drzite MENU.

Odaberite Trening > Utrka u okviru akt..

Odaberite opciju:

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

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

a b ON -
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6 Odaberite aktivnost.

Pojavljuje se zaslon Virtual Partner i pokazuje procijenjeno
vrijeme zavrSetka.

7 Za pokretanje mjeraca vremena aktivnosti pritisnite MOB.
8 Kada zavrsite aktivnost, pritisnite MOB i odaberite Spremi.

Osobni rekordi

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

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

1 Na izgledu satu drzite MENU.

2 Odaberite Povijest > Rekordi.

3 Odaberite sport.

4 Odaberite rekord.

5 Odaberite Prikaz rekorda.

Vrac¢anje osobnog rekorda

Svaki osobni rekord mozete postaviti na prethodni zabiljezeni
rekord.

Na izgledu satu drzite MENU.

Odaberite Povijest > Rekordi.

Odaberite sport.

Odaberite rekord koji Zelite vratiti.

Odaberite Prethodno > Da.

NAPOMENA: Time se ne briSu spremljene aktivnosti.
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Brisanje osobnog rekorda
Na izgledu sata drzite MENU.

Odaberite Povijest > Rekordi.

Odaberite sport.

Odaberite rekord koji zelite izbrisati.

Odaberite Izbrisi rekord > Da.

NAPOMENA: Time se ne briSu spremljene aktivnosti.
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Brisanje svih osobnih rekorda
1 Na izgledu sata drzite MENU.

2 Odaberite Povijest > Rekordi.
3 Odaberite sport.
4 Odaberite Izbrisi sve rekorde > Da.
BriSu se rekordi samo za taj sport.
NAPOMENA: Time se ne briSu spremljene aktivnosti.

Satovi

Postavljanje alarma

Mozete postaviti viSe alarma. Svaki alarm mozete postaviti tako
da se oglasi jednom ili redovno ponavlja.

1 Na izgledu sata drzite MENU.

Odaberite Satovi > ALARMI > Dodaj alarm.

Za ukljucivanje i iskljuCivanje alarma odaberite Status.
Odaberite Vrijeme i unesite vrijeme alarma.

Odaberite Ponavljanje, a zatim odaberite kada ¢e se alarm
ponavljati (nije obavezno).

Odaberite Zvukovi, a zatim odaberite vrstu obavijesti (nije
obavezno).
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7 Odaberite Pozadinsko osvjetljenje > Ukljuci za uklju€ivanje
pozadinskog osvjetljenja istodobno s uklju€ivanjem alarma
(nije obavezno).

8 Odaberite Oznaka, a zatim odaberite opis alarma (nije
obavezno).

Brisanje alarma
1 Naizgledu sata drzite MENU.

2 Odaberite Satovi > ALARMI > Uredi.
3 Odaberite alarm.
4 Odaberite Izbrisi.

Pokretanje mjera¢a odbrojavanja
1 Naizgledu sata drzite MENU.

2 Odaberite Satovi > MJERACI VREMENA.
3 Odaberite opciju:

e Za prvo postavljanje i spremanje mjera¢a odbrojavanja
unesite vrijeme, pritisnite MENU i odaberite Spremanje
mjera¢a vremena.

» Za postavljanje i spremanje dodatnih mjeraca
odbrojavanja odaberite Dodaj mjera¢ vremena i unesite
vrijeme.

» Za postavljanje mjeraca odbrojavanja bez njegovog
spremanja odaberite Brzi mjer.vrem. i unesite vrijeme.

4 Ako je potrebno, pritisnite MENU i odaberite opciju:
» Odaberite Vrijeme kako biste promijenili vrijeme.

* Odaberite Ponovo pokreni > Ukljuci kako bi se mjerac
vremena automatski ponovo pokrenuo nakon isteka
vremena.

» Odaberite Zvukovi i odaberite vrstu obavijesti.
5 Pritisnite MOB kako biste pokrenuli mjera¢ vremena.

Brisanje mjera¢a vremena
1 Na izgledu sata drzite MENU.

2 Odaberite Satovi.

3 Pritisnite UP ili DOWN kako biste se pomaknuli do zaslona s
mjera¢ima vremena.

4 Pritisnite MOB.

5 Odaberite mjera¢ vremena.
6 Pritisnite MENU.

7 Odaberite Izbrisi.

Koristenje Stoperice

1 Naizgledu sata drzite MENU.

2 Odaberite Satovi > STOPERICA.

3 Pritisnite MOB kako biste pokrenuli mjera¢ vremena.
4

Pritisnite LAP kako biste ponovno pokrenuli mjera¢ vremena
dionice @.

Ukupno vrijeme $toperice @ nastavlja te¢i.
5 Za zaustavljanje oba mjeraca pritisnite MOB.
6 Odaberite opciju:

» Za ponovno postavljanje oba mjeraca vremena pritisnite
DOWN.

Satovi
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» Za pregled mjera¢a vremena dionice pritisnite MENU i
odaberite Pregleda;j.

» Za spremanje vremena Stoperice kao aktivnosti pritisnite
MENU i odaberite Spremi aktivnost.

» Pritisnite MENU i odaberite Gotovo kako biste zatvorili
Stopericu.

Dodavanje alternativnih vremenskih zona

Mozete prikazati trenutno vrijeme u dodatnim vremenskim
zonama na widgetu alternativnih vremenskih zona. Mozete
dodati Cetiri alternativne vremenske zone.

NAPOMENA: Mozda ¢ete morati dodati widget alternativnih

vremenskih zona u slijed widgeta (Prilagodavanje petlje widgeta,

stranica 37).
1 Na izgledu sata drzite MENU.

2 QOdaberite Satovi > ALT.VREM.ZONE >
Dod.alter.vrem.zona.

3 Odaberite vremensku zonu.
4 Ako je potrebno, promijenite naziv zone.

Navigacija

Spremanje vase lokacije

Svoju trenutnu lokaciju mozete spremiti i kasnije do nje
navigirati.

NAPOMENA: PreCace mozete dodati u izbornik za kontrole
(Prilagodavanje izbornika kontrola, stranica 39).

1 Drzite LIGHT.
2 Odaberite 9.
3 Slijedite upute na zaslonu.

Uredivanje spremljenih lokacija
Spremljenu lokaciju mozete izbrisati ili urediti njezin naziv,
nadmorsku visinu i podatke o polozaju.

1 Na satu pritisnite MOB.

2 Odaberite Navigiraj > Spremljene lokacije.
3 Odaberite spremljenu lokaciju.

4 Odaberite opciju uredivanja lokacije.

Projekcija tocke
Mozete stvoriti novu lokaciju projiciranjem udaljenosti i smjera
od oznacene lokacije do nove lokacije.

NAPOMENA: Mozda ¢ete morati dodati aplikaciju Proj.tocke na
popis aktivnosti i aplikacija.

1 Na satu pritisnite MOB.

Odaberite Proj.tocke.

Za postavljanje smjera pritisnite UP ili DOWN.

Pritisnite MOB.

Za odabir mjerne jedinice pritisnite DOWN.

Za unos udaljenosti pritisnite UP.

Pritisnite MOB za spremanje.

Projicirana tocka sprema se sa zadanim nazivom.
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Navigacija prema odredistu

Pomocu svog uredaja mozete navigirati do odredista ili slijediti
stazu.

1 Na satu pritisnite MOB.
2 Odaberite aktivnost.

3 Drzite MENU.

4 Odaberite Navigacija.

5 Odaberite kategoriju.
Za odabir odrediSta odgovarajte na upute na zaslonu.
7 Odaberite Idi na.
Pojavit ¢e se navigacijski podaci.
8 Pritisnite MOB kako biste zapoceli navigaciju.
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Navigacija do tocke interesa
Ako kartografski podaci instalirani na vasem uredaju uklju¢uju
toCke interesa, mozete navigirati do njih.

1 Na satu pritisnite MOB.
2 Odaberite aktivnost.

3 Drzite MENU.
4

Odaberite Navigacija > Tocke interesa, a zatim odaberite
kategoriju.

Pojavit ¢e se popis to¢aka interesa najblizih vasoj trenutnoj
lokaciji.
5 Prema potrebi odaberite jednu od opcija:

» Za pretrazivanje u blizini neke druge lokacije, odaberite
Trazi pored, a zatim odaberite lokaciju.

» Kako biste to¢ku interesa trazili prema nazivu, odaberite
Pretrazivanje sa slovkanjem, unesite naziv, odaberite
Trazi pored, a zatim odaberite lokaciju.

6 U rezultatima pretrazivanja odaberite tocku interesa.
7 Odaberite Idi.

Pojavit ¢e se navigacijski podaci.
8 Pritisnite MOB kako biste zapoceli navigaciju.

Tocke interesa

Tocka interesa je mjesto na koje vam je korisno ili zanimljivo.
Tocke interesa organizirane su po kategorijama i ukljucuju
popularna odredista na putovanjima poput benzinskih crpki,
restorana, hotela i zabavnih sadrzaja.

Stvaranje i pra¢enje staze na uredaju
1 Na satu pritisnite MOB.

Odaberite aktivnost.

Drzite MENU.

Odberite Navigacija > Staze > Stvori novo.
Unesite naziv staze i odaberite «/.

Odaberite Dodaj lokaciju.

Odaberite opciju.

Po potrebi ponovite korake 6 7.

Odaberite Gotovo > Slijedi stazu.

Pojavit ¢e se navigacijski podaci.

10 Pritisnite MOB kako biste zapoceli navigaciju.
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Stvaranje povratne staze

Uredaj na temelju odredene udaljenosti i smjera navigacije
moze stvoriti povratnu stazu.

1 Na satu pritisnite MOB.

Odaberite Tr€anje ili Biciklizam.

Drzite MENU.

Odaberite Navigacija > Povratna staza.
Unesite ukupnu udaljenost staze.
Odaberite smjer.
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Uredaj stvara do tri staze. MozZete pritisnuti DOWN kako biste

vidjeli staze.
7 Za odabir staze pritisnite MOB.
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8 Odaberite opciju:
» Za pocetak navigacije odaberite Idi.

» Kako biste stazu vidjeli na karti te pomicali i zumirali na
karti, odaberite Karta.

» Kako biste vidjeli popis skretanja na stazi, odaberite
Skretanje-po-skretanje.

» Za prikaz grafikona nadmorske visine staze odaberite
Grafikon nadmorske visine.

» Za spremanje staze odaberite Spremi.

» Kako biste vidjeli popis uzbrdica na stazi, odaberite Prikaz
uzbrdica.

Pregled ili uredivanje pojedinosti o stazi
MozZete pregledati ili urediti pojedinosti o stazi prije navigacije
stazom.

Na satu pritisnite MOB.

Odaberite aktivnost.

Drzite MENU.

Odaberite Navigacija > Staze.

Pritisnite MOB za odabir staze.

Odaberite opciju:

» Za pocetak navigacije odaberite Slijedi stazu.

» Kako biste stazu vidjeli na karti te pomicali i zumirali na
karti, odaberite Karta.

» Za pokretanje staze u suprotnom smjeru odaberite
Dovrsavanje staze obrnutim redosl..

» Za prikaz grafikona nadmorske visine staze odaberite
Grafikon nadmorske visine.

* Za promjenu naziva staze odaberite Naziv.
» Za uredivanje staze odaberite Uredi.

» Kako biste vidjeli popis uzbrdica na stazi, odaberite Prikaz
uzbrdica.

» Za brisanje staze odaberite Izbrisi.
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Koristenje funkcije ClimbPro

Funkcija ClimbPro pomaze vam da rasporedite snagu za
nadolazedi uspon na stazi. Prije aktivhosti mozete pregledati
pojedinosti o usponima, uklju€ujuéi kada se pojavljuju, prosjecni
gradijent i ukupni uspon. Kategorije uspona odredene prema
duljini i gradijentu oznacene su bojama.

1 Omogucite funkciju ClimbPro za aktivnost (Postavke
aplikacija i aktivnosti, stranica 33).

2 Pregledajte uspone i pojedinosti o stazi (Pregled ili uredivanje
pojedinosti o stazi, stranica 31).

3 Pocnite slijediti spremljenu stazu (Navigacija prema
odredistu, stranica 30).

Na pocetku uspona zaslon ClimbPro pojavit ¢e se
automatski.

Oznacavanje i pokretanje navigacije na

lokaciju ¢ovjeka u moru

Lokaciju ¢ovjeka u moru (MOB) mozete spremiti i automatski
zapoceti navigaciju na nju.

SAVJET: Funkciju drzanja tipki mozete prilagoditi za pristup
funkciji MOB (Prilagodavanje tipki prec¢aca, stranica 42).

1 Na satu pritisnite MOB.

2 Odaberite aktivnost.

3 Drzite MENU.

4 Odaberite Navigacija > Zadnja MOB lokacija.
Pojavit ¢e se navigacijski podaci.

Navigacija s funkcijom Sight ‘N Go
Uredaj mozete usmijeriti prema objektu u daljini, primjerice,
vodotornju, odrediti smjer i zatim se kretati prema objektu.

Na satu pritisnite MOB.

Odaberite aktivnost.

Drzite MENU.

Odaberite Navigacija > Sight 'N Go.

Usmijerite vrh sata prema objektu i pritisnite MOB.
Pojavit ¢e se navigacijski podaci.

6 Pritisnite MOB kako biste zapoceli navigaciju.
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Navigacija do pocetne tocke tijekom
aktivnosti

MoZete navigirati natrag do poCetne tocke svoje trenutacne
aktivnosti pravocrtno ili putem kojim ste prosli. Ova je funkcija
dostupna samo za aktivnosti koje koriste GPS.

1 Tijekom aktivnosti pritisnite MOB.
2 Odaberite Natrag na pocetak i odaberite opciju:

» Kako biste navigirali natrag do pocetne tocke svoje
aktivnosti putem kojim ste prosli, odaberite TracBack.

» Ako nemate podrzanu kartu ili ako upotrebljavate izravnu
izradu rute, odaberite Ruta kako biste pravocrtno
navigirali natrag do poCetne toCke svoje aktivnosti.

» Ako ne upotrebljavate izravnu izradu rute, odaberite Ruta
kako biste navigirali natrag do pocetne tocke svoje
aktivnosti pomocu uputa skretanje-po-skretanje.

Na karti se prikazuju vasa trenutaéna lokacija @, trag koji
treba slijediti @ i vase odrediste ®.

Pregled uputa za rutu
Mozete pregledati popis uputa skretanje-po-skretanje za rutu.

1 Tijekom navigacije rutom drzite MENU.
2 Odaberite Skretanje-po-skretanje.

Prikazuje se popis uputa skretanje-po-skretanje.
3 Pritisnite DOWN za prikaz dodatnih uputa.

Navigacija do pocetne tocke spremljene
aktivnosti

MozZete navigirati natrag do pocetne tocke spremljene aktivnosti
pravocrtno ili putem kojim ste prosli. Ova je funkcija dostupna
samo za aktivnosti koje koriste GPS.

1 Na satu pritisnite MOB.

Odaberite aktivnost.

Drzite MENU.

Odaberite Navigacija > Aktivnosti.

Odaberite aktivnost.

Odaberite Natrag na pocetak i odaberite opciju:

» Kako biste navigirali natrag do pocetne tocke svoje
aktivnosti putem kojim ste prosli, odaberite TracBack.
» Ako nemate podrzanu kartu ili ako upotrebljavate izravnu

izradu rute, odaberite Ruta kako biste pravocrtno
navigirali natrag do pocetne toCke svoje aktivnosti.
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* Ako ne upotrebljavate izravnu izradu rute, odaberite Ruta
kako biste navigirali natrag do poc¢etne tocke svoje
aktivnosti pomocu uputa skretanje-po-skretanje.

Upute skretanje-po-skretanje pomazu u navigaciji do pocetne

toCke vase zadnje spremljene aktivnosti ako imate podrzanu

mapu ili upotrebljavate izravnu izradu ruta. Ako ne
upotrebljavate izravnu izradu ruta, na karti se prikazuje linija
koja povezuje vasu trenutnu lokaciju i po¢etnu to¢ku zadnje
spremljene aktivnosti.

NAPOMENA: Mozete pokrenuti mjera¢ vremena kako bi se
sprijeCio prelazak uredaja u nacin rada sata.

7 Pritisnite DOWN za prikaz kompasa (nije obavezno).
Strelica pokazuje prema pocetnoj tocki.

Zaustavljanje navigacije
1 Za vrijeme trajanja aktivnosti gumb MENU drzite pritisnutim.
2 Odaberite Zaustavi navigaciju.

Karta

Na va$ su uredaj prethodno ucitane karte pa mozete vidjeti
nekoliko vrsta Garmin kartografskih podataka, ukljucujudi
topografske konture, tocke interesa u blizini, karte skijalista i golf
terena.

Za kupnju dodatnih kartografskih podataka i pregled informacija
o kompatibilnosti posjetite web-mjesto garmin.com/maps.

A predstavlja vasu lokaciju na karti. Kada se kre¢ete prema
odredistu, va$a je ruta na karti oznacena crtom.

Pregled karte
1 Pokrenite aktivnost na otvorenom.
2 Pritisnite UP ili DOWN kako biste se pomaknuli do zaslona s
kartom.
3 Drzite MENU i odaberite opciju:
» Za pomicanje i zumiranje na karti odaberite Pomicanje/
zumiranje.

SAVJET: Za prebacivanje izmedu opcija za pomicanje
gore i dolje, ulijevo i udesno ili za zumiranje mozete
pritisnuti MOB. Za odabir to¢ke oznacene krizicem
drziteMOB.

» Kako biste vidjeli obliznje tocke interesa i tocke, odaberite
Oko mene.

Spremanje ili navigiranje do lokacije na karti
MozZete odabrati bilo koju lokaciju na karti. Lokaciju mozete
spremiti ili se poceti kretati prema njoj.
1 Na karti drzite MENU.
2 Odaberite Pomicanje/zumiranje.

Na karti se prikazuju kontrole i oznaka sredista.

3 Pomaknite i zumirajte kartu kako biste lokaciju postavili u
oznake sredista.

4 Za odabir to¢ke oznacene oznakama sredista drzite MOB.
5 Po potrebi odaberite tocku interesa u blizini.
6 Odaberite opciju:

» Kako biste poceli navigirati do lokacije odaberite Idi.

» Za spremanije lokacije odaberite Spremi lokaciju.

» Kako biste vidjeli dodatne informacije o lokaciji, odaberite
Pregleda;j.

Navigacija pomo¢u funkcije Oko mene

Funkciju Oko mene mozete upotrijebiti kako biste navigirali do
obliznjih tocki interesa i tocki.

NAPOMENA: Kartografski podaci instalirani na vaSem uredaju
moraju sadrzavati toCke interesa kako biste mogli navigirati do
njih.

1 Na karti drzite MENU.

2 Odaberite Oko mene.

Na karti se pojavljuju ikone koje oznacavaju tocke interesa i
druge tocke.

Za isticanje dijela karte pritisnite UP ili DOWN.
4 Pritisnite MOB.

Na istaknutom se dijelu karte pojavljuje popis tocki interesa i
drugih tocki.

Odaberite lokaciju.

6 Odaberite opciju:

» Kako biste poceli navigirati do lokacije odaberite Idi.
» Za prikaz lokacije na karti odaberite Karta.

» Za spremanje lokacije odaberite Spremi lokaciju.

» Kako biste vidjeli dodatne informacije o lokaciji, odaberite
Pregledaj.
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Promjena teme karte

Temu karte mozete promijeniti kako bi prikazivala kartografske
podatke optimizirane za vrstu aktivnosti kojom se bavite. Na
primjer, teme karata visokog kontrasta omogucuju bolju vidljivost
u zahtjevnim okruzenjima, dok na kartama s temama koje su
prilagodene odredenim aktivnostima najvaznije kartografske
podatke mozete obuhvatiti jednim pogledom.

1 Pokrenite aktivnost na otvorenom.
2 Drzite MENU.

3 Odaberite postavke aktivnosti.

4 Odaberite Karta > Tema karte.

5 Odaberite opciju.

Kompas

Uredaj sadrzi kompas s tri osi i automatskom kalibracijom.
Znacajke i izgled kompasa mijenjaju se ovisno o vasoj
aktivnosti, o tome je li omogucen GPS i navigirate li prema
odredistu. Postavke kompasa moZzete promijeniti ru¢no
(Postavke kompasa, stranica 39). Ako zelite brzo otvoriti
postavke kompasa, mozete pritisnuti MOB na widgetu za
kompas.

Postavljanje smjera kompasa
1 Na widgetu za kompas pritisnite MOB.

2 Odaberite Zakljuéavanje smjera.
3 Uperite vrh sata u svojem smijeru i pritisnite MOB.

Kada skrenete sa smjera, kompas prikazuje smjer i stupanj
skretanja.

Visinomjer i barometar

Uredaj sadrzi unutarnji visinomjer i barometar. Uredaj
kontinuirano prikuplja podatke o visini i tlaku, ¢ak i u nacinu rada
sa smanjenom potrodnjom energije. Visinomjer prikazuje
odgovarajucu nadmorsku visinu na temelju promjena tlaka
zraka. Barometar prikazuje podatke o tlaku zraka u okoliSu na
temelju fiksne nadmorske visine na kojoj je visinomjer zadnji put
kalibriran (Postavke visinomjera, stranica 39). Mozete pritisnuti
MOB na widgerima visinomjera ili barometra kako biste brzo
otvorili postavke visinomjera ili barometra.
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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 prethodne aktivnosti koje ste spremili na ureda;.

Na uredaju se nalazi widget Povijest koji vam omogucuje brz
pristup podacima o aktivnostima (Widgeti, stranica 37).

1 Na izgledu sata drzite MENU.

2 Odaberite Povijest > Aktivnosti.
3 Odaberite aktivnost.

4 Odaberite opciju:

» Kako biste vidjeli dodatne informacije o aktivnosti,
odaberite Svi statisti¢ki podaci.

» Kako biste vidjeli utjecaj aktivnosti na vasu aerobnu i
anaerobnu kondiciju, odaberite Efekt treniranja (O efektu
vjeZbanja, stranica 20).

» Kako biste vidjeli vrijeme provedeno u svakoj zoni pulsa,
odaberite Puls (Pregled vremena u svakoj zoni pulsa,
stranica 33).

» Za odabir dionice i prikaz dodatnih podataka o svakoj
dionici, odaberite Dionice.

» Za odabir seta vjezbi i prikaz dodatnih informacija o
svakom setu odaberite Setovi.

» Za prikaz aktivnosti na karti odaberite Karta.

» Za prikaz grafikona nadmorske visine za aktivnost
odaberite Grafikon nadmorske visine.

« Kako biste izbrisali odabranu aktivnost, odaberite Izbrisi.

Povijest multisport aktivnhosti

Uredaj sprema sazetak multisport aktivnosti, ukljucujuéi
prijedenu udaljenost, vrijeme, kalorije i podatke o dodatnom
priboru. Uredaj odvaja podatke o aktivnosti po sportskim
segmentima i prijelazima pa mozete usporedivati sliCne treninge
i pratiti brzinu prijelaza. Povijest prijelaza uklju€uje udaljenost,
vrijeme, prosjecnu brzinu i kalorije.

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

1 Na izgledu sata drzite MENU.

2 Odaberite Povijest > Aktivnosti.
3 Odaberite aktivnost.

4 Odaberite Puls.

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

1 Na izgledu sata drzite MENU.

2 Odaberite Povijest > Ukupno.

3 Prema potrebi odaberite aktivnost.

4 Odaberite opciju tjednih ili mjese¢nih ukupnih rezultata.

Koristenje brojaca kilometara

Brojac kilometara automatski snima ukupnu prijedenu
udaljenost, nadmorsku visinu i vrijeme u aktivnostima.

1 Na izgledu satu drzite MENU.
2 Odaberite Povijest > Ukupno > Broja¢ kilometara.

3 Odaberite UP ili DOWN kako biste vidjeli ukupne vrijednosti
izmjerene pomocu brojaca kilometara.

Brisanje povijesti
1 Na izgledu sata drzite MENU.
2 Odaberite Povijest > Opcije.
3 Odaberite opciju:
» Odaberite Izbrisi sve aktivnosti kako biste izbrisali sve
aktivnosti iz povijesti.
» Odaberite Ponovno postavi ukupno kako biste ponovo
postavili sve ukupne vrijednosti za udaljenost i vrijeme.

NAPOMENA: Time se ne briSu spremljene aktivnosti.

Prilagodavanje vaseg uredaja

Postavke aplikacija i aktivnosti

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

Drzite MENU, odaberite Aktivnosti i aplikacije, odaberite
aktivnost i odaberite postavke aktivnosti.

3D udaljenost: IzraCunava udaljenost pomocéu promjene u
nadmorskoj visini i vodoravnog kretanja tlom.

3D brzina: Izracunava brzinu pomocu promjene u nadmorskoj
visini i vodoravnog kretanja tlom (3D brzina i udaljenost,
stranica 36).

Istaknuta boja: Postavlja istaknutu boju za svaku aktivnost
kako biste jednostavnije odredili koja je aktivnost aktivna.

Upozorenja: Postavlja upozorenja za trening ili navigaciju za
aktivnost.

Automatski uspon: Uredaju omogucuje automatsko
prepoznavanje promjene nadmorske visine pomocu
ugradenog visinomjera.

Auto Lap: Postavlja opcije za Auto Lap® funkciju (Auto Lap,
stranica 35).

Auto Pause: Postavlja uredaj na zaustavljanje snimanja
podataka pri zaustavljanju ili pri usporavanju ispod zadane
brzine (Omogucavanje funkcije Auto Pause, stranica 36).

Automatski odmor: Uredaju omogucuje automatsko otkrivanje
odmaranja tijekom plivanja u bazenu i stvaranje intervala
odmora (Automatski odmor, stranica 8).

Autom. izracun dionica: Uredaju omogucuje automatsko
prepoznavanje skijaskih dionica pomoc¢u ugradenog mjeraca
brzine.

Automatsko pomicanje: Omogucuje automatsko kretanje kroz
sve zaslone s podacima o aktivnostima dok je ukljucen
mjera¢ vremena (KoriStenje znacajke automatskog
pomicanja, stranica 36).

Automatski setovi: Omogucuje uredaju automatsko pokretanje
i zaustavljanje setova vjezbi tijekom izvodenja vjezbi snage.

Boja pozadine: Omogucuje postavljanje crne ili bijele pozadine
za svaku aktivnost.

Veliki brojevi: Promjena veli€ine brojeva na zaslonu s
podacima o rupama za golf.

ClimbPro: Prikazuje planiranje uzbrdica i zaslone za praéenje
pri navigaciji.

Upit za palice: Prikaz upita koji vam omogucuje da pri igranju
golfa nakon svakog zabiljezenog udarca unesete palicu koju
ste upotrijebili.

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

Povijest
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Zasloni s podacima: Omogucuje prilagodavanje zaslona s
podacima i dodavanje novih zaslona s podacima za aktivnost
(Prilagodavanje zaslona s podacima, stranica 34).

Udaljenost za driver palicu: Postavlja prosje¢nu udaljenost
koju loptica prijede kada je udarite drive palicom kada igrate
golf.

Uredi tezinu: Omogucuje dodavanje tezine s kojom ste vjezbali
tijekom treninga snage ili kardio aktivnosti.

Udaljenost u golfu: Postavljanje mjernih jedinica pri igranju
golfa.

GPS: Postavlja nacin rada za GPS antenu (Promjena postavki
GPS-a, stranica 36).

Prac¢enje hendikepa: Omoguc¢ava praéenje hendikepa pri
igranju golfa. Opcija Lokalni hendikep omoguc¢ava unos broja
udaraca koji ¢e se oduzeti od ukupnog rezultata. Opcija
Indeks/nagib omogucava unos hendikepa i oznake nagiba
terena kako bi uredaj mogao izracunati hendikep terena.
Kada omogucite jednu od opcija pracenje hendikepa, mozete
postaviti vrijednost hendikepa.

Tipka Dionica: Omogucuje snimanje dionice ili odmora tijekom
aktivnosti.

Zaklju€avanije tipki: Zaklju¢avanije tipki tijekom multisport
aktivnosti kako bi se sprijecilo slu¢ajno pritiskanje tipki.

Karta: Postavlja preference prikaza za zaslone s podacima
karte za odredenu aktivnost (Postavke karte aktivnosti,
stranica 35).

Metronom: Reproducira tonove ujednacenim ritmom kako bi
vam pomogao da poboljSate svoju izvedbu tako Sto ¢ete
trenirati uz brzu, sporiju ili ujednaceniju kadencu (Koristenje
metronoma, stranica 7).

Nauticke jedinice: Postavlja uredaj za upotrebu nauti¢kih
jedinica ili mjernih jedinica sustava za brzinu i udaljenost.

PlaysLike: Omogucuje funkciju "odigrane" udaljenosti za
vrijeme igranja golfa koja uracunava promjene nadmorske
visine terena i prikazuje prilagodenu udaljenost do greena
(Pregledavanje funkcije PlaysLike Distance, stranica 10).

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

Nacin napajanja: Postavlja zadani nacin napajanja za aktivnost.

Isklju¢ivanje za ustedu energije: Postavlja opciju vremena
ustede energije za aktivnost (Postavke vremena do
aktiviranja nacina uStede energije, stranica 37).

Interval: Postavlja u€estalost biljeZzenja to¢aka traga tijekom
ekspedicije (Promjena intervala bilieZenja za tocke traga,
stranica 10).

Biljezenje nakon zalaska sunca: Postavlja uredaj za biljezenje
to€aka traga nakon zalaska sunca tijekom ekspedicije.

Vrijeme regate: Postavlja odbrojavanje vremena prije pocetka
jedriliCarske utrke.

Preimenuj: Postavlja naziv aktivnosti.

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

Vracéanje zadanih postavki: Omogucuje ponovno postavljanje
postavki aktivnosti.

lzrada rute: Postavlja preference za izracun ruta za aktivnost
(Postavke izrade rute, stranica 35).

Pracenje rezultata: Automatski omogucava ili onemogucava
biljezenje rezultata kada zapo¢nete rundu golfa. Ako
odaberete opciju Uvijek pitaj, uredaj ¢e zatraziti potvrdu.

Metoda pracenja rezultata: Postavljanje igre na udarce ili
Stableford igre kao nacina pracenja pri igranju golfa.

Upozorenja za segment: Omogucéavanje odzivnika koji vas
upozoravaju na nadolazec¢e segmente.

Pracenje statistike: Omogucava pracenje statistike tijekom
igranja golfa.

Prepoznavanje zaveslaja: Omogucuje prepoznavanje
zaveslaja za plivanje u bazenu.

Nacin turnira: Onemogucivanje funkcija koje nisu dozvoljene
tijekom sluzbenih turnira.

Prijelazi: Omogucuje prijelaze za multisport aktivnosti.

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

Prilagodavanje zaslona s podacima
MozZete prikazati, sakriti i promijeniti izgled i sadrzaj zaslona s
podacima za svaku aktivnost.

1 Drzite MENU.

Odaberite Aktivnosti i aplikacije.

Odaberite aktivnost za prilagodavanje.

Odaberite postavke aktivnosti.

Odaberite Zasloni s podacima.

Odaberite zaslon s podacima koji Zelite prilagoditi.
Odaberite opciju:

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

» Odaberite polje kako biste promijenili podatke koji ¢e se u
njemu prikazivati.

* 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.

Mozete dodati prilagodeni zaslon s podacima ili odabrati neki
od prethodno definiranih zaslona s podacima.

Noab~wbdN

Dodavanje karte aktivnosti
Mozete dodati kartu zaslonima s podacima za aktivnost.

1 Drzite MENU.

2 Odaberite Aktivnosti i aplikacije.

3 Odaberite aktivnost za prilagodavanije.

4 Odaberite postavke aktivnosti.

5 Odaberite Zasloni s podacima > Dodaj novo > Karta.

Upozorenja

Za svaku aktivnost mozete postaviti upozorenja koja vam mogu
pomocdi u vjezbanju 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,
uredaj mozete postaviti tako da vas upozorava kada
dostignete odredenu nadmorsku visinu.

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

Ponavljaju¢e upozorenje: Ponavljaju¢i alarm vas obavjeStava
svaki put kad uredaj zabiljezi odredenu vrijednost ili interval.
Primjerice, moZete postaviti uredaj tako da vas upozorava
svakih 30 minuta.
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Naziv Vrsta Opis

upozorenja upozorenja

Kadenca Raspon Mozete postaviti minimalnu i
maksimalnu vrijednost takta.

Kalorije Dogadaj, ponav- |Mozete postaviti broj kalorija.

ljajuce

Prilagodeno Dogadaj, ponav- |MoZete odabrati postoje¢u poruku

ljajuce ili stvoriti prilagodenu te odabrati
vrstu upozorenja.

Udaljenost Ponavljajuce Mozete postaviti interval udalje-
nosti.

Nadmorska Raspon Mozete postaviti minimalnu i

visina maksimalnu vrijednost nadmorske
visine.

Puls Raspon Mozete postaviti minimalnu i
maksimalnu vrijednost pulsa ili
odabrati promjene zona. Pogle-
dajte odjeljke O zonama pulsa,
stranica 24 i Izra¢uni zona pulsa,
stranica 25.

Tempo Raspon MozZete postaviti minimalnu i
maksimalnu vrijednost tempa.

Snaga Raspon Mozete postaviti visoku ili nisku
razinu snage.

Blizina Dogadaj Radijus mozZete postaviti od
spremljene lokacije.

Tréanje/hodanje | Ponavljajuce Mozete postaviti redovite odmore
hodanjem u pravilnim intervalima.

Brzina Raspon MozZete postaviti minimalnu i
maksimalnu vrijednost brzine.

Brzina hoda Raspon Mozete postaviti gornji ili donji broj
zaveslaja po minuti.

Vrijeme Dogadaj, ponav- |Mozete postaviti vremenski

ljajuce interval.

Postavljanje upozorenja
1 Drzite MENU.

2 Odaberite Aktivnosti i aplikacije.

3 Odaberite aktivnost.

NAPOMENA: Ova funkcija nije dostupna za sve aktivnosti.
4 Odaberite postavke aktivnosti.

a

Odaberite Upozorenja.
6 Odaberite opciju:

» Odaberite Dodaj novo za dodavanje novog upozorenja za

aktivnost.

» Odaberite naziv upozorenja za uredivanje postojeceg

upozorenja.

7 Po potrebi odaberite vrstu upozorenja.

8 Odaberite zonu, unesite minimalne i maksimalne vrijednosti
ili unesite prilagodenu vrijednost za upozorenje.

9 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.

Postavke karte aktivnosti

Mozete prilagoditi izgled karte za svaku aktivnost.

Drzite MENU, odaberite Aktivnosti i aplikacije, odaberite
aktivnost, odaberite postavke aktivnosti, a zatim odaberite

Karta.

Konfiguriranje karti: Prikazuje ili skriva podatke s instaliranih

proizvoda s kartama.

Tema karte: Postavlja kartu za prikaz podataka optimiziranih za

vrstu aktivnosti kojom se bavite. Opcija Sustav koristi se

preferencijama iz postavki karata sustava (Teme karte,
stranica 40).

Koristi postavke sustava: Omogucuje uredaju koristenje
preferenci postavki karata sustava.

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 spremljene lokacije na
karti.

Automatsko zumiranje: Automatski odabire razinu zumiranja
za optimalno koristenje karte. Kad je ova opcija
onemogucena, zumiranje se vrsi ruéno.

Zakljucaj na cestu: Zaklju€avanje ikone polozaja koja
oznacava vas$ polozaj na karti na najblizu cestu.

Zapisnik traga: Prikazuje ili skriva zapisnik traga ili put kojim ste
dosli kao linije u boji na karti.

Boja traga: Promjena boje zapisnika traga.

Pojedinost: Postavljanje koliine pojedinosti koje karta
prikazuje. Prikaz viSe pojedinosti moze uzrokovati sporo
ponovno iscrtavanje karte.

Nautic¢ka: Postavlja kartu tako da podatke prikazuje u
pomorskom nacinu rada (Postavke nauticke karte,
stranica 40).

Iscrtavanje segmenta: Prikazuje ili sakriva segmente u obliku
obojene linije na karti.

Iscrtavanje kontura: Prikazuje ili skriva linije kontura na karti.

Postavke izrade rute

Za svaku aktivnost mozete postaviti postavke izraCuna rute kako
biste prilagodili nacin na koji uredaj izraCunava rute.

Drzite MENU, odaberite Aktivnosti i aplikacije, odaberite
aktivnost, odaberite postavke aktivnosti, a zatim odaberite
Izrada rute.

Aktivnost: Postavljanje aktivnosti za rutu. Uredaj izraCunava
optimizirane rute za vrstu aktivnosti kojom se bavite.

Odredivanje staze na temelju popularnosti: Izracunava rute
na temelju najpopularnijih tr€anja i voznji iz usluge Garmin
Connect.

Staze: Postavlja kako navigirate stazama pomocu uredaja.
Upotrijebite opciju Slijedi stazu kako biste navigirali stazom
upravo onako kako se prikazuje bez ponovnog
izracunavanja. Upotrijebite opciju Koristi kartu kako biste
navigirali stazom kori$tenjem rutabilnih karata i ponovno
izraCunali rutu ako sidete sa staze.

Metoda izracuna: Odabir nacina ra¢unanja kako biste trajanje,
udaljenost ili uspone rute sveli na najmanju moguc¢u mjeru.

Izbjegavanja: Postavlja ceste ili vrste prijevoza koje ¢e se
izbjegavati na rutama.

Tip: Postavljanje ponaSanja pokazivaca koji se prikazuje
prilikom izravne izrade rute.

Auto Lap

Oznacavanje dionica po udaljenosti

MozZete koristiti Auto Lap za automatsko ozna€avanje dionice na
odredenoj udaljenosti. Ta je znacajka korisna za usporedbu
izvedbe u razli¢itim dijelovima aktivnosti (primjerice, svake milje
ili svakih 5 kilometara).

1 Drzite MENU.
2 Odaberite Aktivnosti i aplikacije.
3 Odaberite aktivnost.
NAPOMENA: Ova funkcija nije dostupna za sve aktivnosti.
4 Odaberite postavke aktivnosti.
Odaberite Auto Lap.

a
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6 Odaberite opciju:

» Odaberite Auto Lap za uklju€ivanje ili isklju¢ivanje opcije
Auto Lap.

* Odaberite Udaljenost automatske dionice za
prilagodavanje udaljenosti izmedu dionica.

Prilikom svakog dovrSetka dionice prikazuje se poruka s
vremenom za tu dionicu. Uredaj se oglasava i zvuénim
signalima ili vibracijom ako su oni uklju¢eni (Postavke sustava,
stranica 41).

Prilagodavanje poruke upozorenja o dionici
Mozete prilagoditi jedno ili dva podatkovna polja koja se
pojavljuju u poruci upozorenja o dionici.

1 Drzite MENU.

2 Odaberite Aktivnosti i aplikacije.

3 Odaberite aktivnost.

NAPOMENA: Ova funkcija nije dostupna za sve aktivnosti.
Odaberite postavke aktivnosti.

Odaberite Auto Lap > Upozorenje o dionici.

Odaberite podatkovno polje kako biste ga promijenili.

7 Odaberite Pregled (nije obavezno).

o o b

Omogucéavanje funkcije Auto Pause

Funkciju Auto Pause mozete koristiti za automatsko
zaustavljanje broja¢a vremena kada se zaustavite. Ta je funkcija
korisna ako tijekom aktivnosti nailazite na semafore ili druga
mjesta gdje morate stati.

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

1 Drzite MENU.
2 Odaberite Aktivnosti i aplikacije.
3 Odaberite aktivnost.
NAPOMENA: Ova funkcija nije dostupna za sve aktivnosti.
4 Odaberite postavke aktivnosti.
Odaberite Auto Pause.
6 Odaberite opciju:

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

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

A

Omogucéivanje automatskog uspona

Funkciju automatskog uspona mozete koristiti za automatsko
otkrivanje promjene nadmorske visine. Tu funkciju mozete
koristiti tijekom aktivnosti poput penjanja, planinarenja, tréanja ili
voznje biciklom.

1 Drzite MENU.

2 Odaberite Aktivnosti i aplikacije.

3 Odaberite aktivnost.

NAPOMENA: Ova funkcija nije dostupna za sve aktivnosti.
Odaberite postavke aktivnosti.

Odaberite Automatski uspon > Status.

Odaberite Uvijek ili Kad se ne navigira.

Odaberite opciju:

» Odaberite Zaslon za tréanje kako biste vidjeli koji se
zaslon s podacima prikazuje tijekom tréanja.

» Odaberite Zaslon za penjanje kako biste vidjeli koji se
zaslon s podacima prikazuje tijekom penjanja.

» Odaberite Zamjena boja kako bi se prilikom promjene
nacina rada mijenjale boje zaslona.

» Odaberite Vertikalna brzina za postavljanje brzine
uspona kroz odredeno vrijeme.

N~No o b

» Odaberite Prebacivanje izmedu nacina rada za
postavljanje brzine promjene nacina rada na uredaju.

NAPOMENA: Opcija Trenutni zaslon omogu¢ava vam
automatsko prebacivanje na posljednji zaslon koji ste gledali
prije prelaska na automatski uspon.

3D brzina i udaljenost
Mozete postaviti 3D brzinu i udaljenost za izracun brzine ili
udaljenosti pomocu promjene u nadmorskoj visini i vodoravnog
kretanja tlom. Tu znacajku mozete koristiti tijekom aktivnosti
poput skijanja, penjanja na planinu, navigiranja, planinarenja,
tréanja ili voznje biciklom.
Ukljucivanje i isklju€ivanje tipke Dionica
Postavku Tipka Dionica mozete ukljuciti kako biste tijekom
aktivnosti pomoc¢u gumba LAP biljezili podatke o dionicama ili
odmorima. Postavku Tipka Dionica mozZete iskljuciti kako biste
izbjegli nenamjerno biljeZzenje dionica zbog slu¢ajnog pritiskanja
gumba.
1 Drzite MENU.
2 Odaberite Aktivnosti i aplikacije.
3 Odaberite aktivnost.
4 Odaberite postavke aktivnosti.
5 Odaberite Tipka Dionica.

Status tipke Dionica mijenja se u Ukljuci ili Iskljuci na temelju

trenutnih postavki.
Koristenje znacajke automatskog pomicanja
Znacajku automatskog pomicanja mozete koristiti za kruZenje

kroz sve zaslone s podacima o aktivnosti dok je uklju¢en broja¢
vremena.

1 Drzite MENU.
2 Odaberite Aktivnosti i aplikacije.
3 Odaberite aktivnost.
NAPOMENA: Ova funkcija nije dostupna za sve aktivnosti.
4 Odaberite postavke aktivnosti.
5 Odaberite Automatsko pomicanje.
6 Odaberite brzinu prikaza.

Promjena postavki GPS-a

ViSe informacija o sustavu GPS mozete pronaci na adresi
www.garmin.com/aboutGPS.

1 Drzite MENU.
2 Odaberite Aktivnosti i aplikacije.
3 Odaberite aktivnost za prilagodavanije.
4 Odaberite postavke aktivnosti.
5 Odaberite GPS.
6 Odaberite opciju:
» Odaberite Iskljuci kako biste onemogucili GPS za
aktivnost.
* Odaberite Samo GPS kako biste omogucili sustav GPS
satelita.

* Odaberite GPS + GLONASS (ruski sustav satelita) za
preciznije informacije o polozaju u sluajevima kada je
vidljivost neba loSa.

* Odaberite GPS + GALILEO (sustav satelita Europske
unije) za preciznije informacije o polozZaju u slu¢ajevima
kada je vidljivost neba loSa.

* Odaberite UltraTrac za rjede biljeZzenje to¢aka traga i
podataka o senzoru (UltraTrac, stranica 37).

NAPOMENA: Istovremeno koriStenje GPS-a i drugog satelita
moze brze potroSiti bateriju nego kada se koristi samo GPS
(GPS i drugi sustavi satelita, stranica 37).
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GPS i drugi sustavi satelita

Opcije GPS + GLONASS ili GPS + GALILEO omogucuju bolji
rad u zahtjevnoj okolini i brze pronalazenje poloZaja u odnosu
na koriStenje samo GPS-a. Medutim, istovremeno koristenje
GPS-a i drugog satelitskog sustava moze brze potrositi bateriju
nego kada se koristi samo GPS.

UltraTrac

Znacajka UltraTrac je GPS postavka koja biljezi tocke trase i
podatke senzora s manjom ucestalos¢u. 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.

Postavke vremena do aktiviranja na¢ina ustede
energije
Postavke trajanja utje€u na to koliko dugo uredaj ostaje u nacinu
rada za vjezbanje, primjerice, kada Cekate pocetak utrke. Drzite
MENU, odaberite Aktivnosti i aplikacije, odaberite aktivnost i
odaberite postavke aktivnosti. Odaberite Isklju¢ivanje za
ustedu energije za prilagodavanje vremena isteka aktivnosti.
Normalno: Postavlja uredaj na prelazak u nacin rada sata sa
smanjenom potroSnjom energije nakon 5 minuta neaktivnosti.
Produljeno: Postavlja uredaj na prelazak u nacin rada sata sa
smanjenom potroSnjom energije nakon 25 minuta
neaktivnosti. Produzeni nacin rada moze skratiti trajanje
baterije izmedu dva punjenja.

Promjena redoslijeda aktivhosti u popisu
aplikacija

1 Drzite MENU.

Odaberite Aktivnosti i aplikacije.

Odaberite aktivnost.

Odaberite Promijeni redoslijed.

Pritisnite UP ili DOWN kako biste prilagodili polozaj aktivnosti
u popisu aplikacija.

Widgeti

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

Neki se widgeti zadano ne mogu vidjeti. Njih ruéno mozete

dodati u slijed widgeta (Prilagodavanje petlje widgeta,

stranica 37).

ABC: Prikazuje kombinirane podatke visinomjera, barometra i
kompasa.

Alternativne vremenske zone: Prikazuje trenutno vrijeme u
dodatnim vremenskim zonama.

Body Battery: Kada se nosi cijeli dan, prikazuje trenutacnu
Body Battery razinu i grafikon vase razine u posljednjih
nekoliko sati.

Kalendar: Prikazuje predstojece sastanke iz kalendara vaseg
pametnog telefona.

Kalorije: Prikazuje podatke o kalorijama za trenutni dan.

Pracenje psa: Prikazuje podatke o lokaciji psa ako ste s quatix
uredajem uparili kompatibilni uredaj za praéenje pasa.

Broj katova na koje ste se popeli: Prati broj katova na koje ste
se popeli i napredak prema cilju.

Garmin trener: Prikazuje zakazane treninge kada odaberete

plan treninga Garmin trenera na svojem Garmin Connect
racunu.

Golf: Prikazuje rezultate i statistiku golfa za zadnju rundu.

Zdravstvena statistika: Prikazuje dinamicki sazetak vase
trenutaCne zdravstvene statistike. Mjerenja uklju€uju puls,
Body Battery razinu, stres i jo§ mnogo toga.
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Puls: Prikazuje trenutni puls u otkucajima u minuti (otk./min) i
grafikon prosje¢nog pulsa u mirovanju (RHR).

Povijest: Prikazuje vasu povijest aktivnosti i grafikon
zabiljezenih aktivnosti.

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

inReach® kontrole: Omogucuje slanje poruka na uparenom
inReach uredaju.

Zadnja aktivnost: Prikazuje kratak sazetak zadnje zabiljezene
aktivnosti, primjerice, zadnjeg tr€anja, voznje biciklom ili
plivanja.

Zadniji sport: Prikazuje kratak saZzetak zadnjeg zabiljeZzenog
sporta.

Upravljanje glazbom: Kontrole playera glazbe vaSeg pametnog
telefona ili glazbe na uredaju.

Moj dan: Prikazuje dinamicki sazetak vasih aktivnosti za dan.
Mjerenja uklju€uju mjerene aktivnosti, minute intenzivnog
vjezbanja, katove na koje ste se popeli, korake, potroSene
kalorije i jo§ mnogo toga.

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

Performanse: Prikazuje mjerenja performansi koje vam pomazu
da pratite i razumijete svoje treninge i rezultate na utrkama.

Pulsni oksimetar: Omogucuje ru¢no ocitanje pulsnog
oksimetra.

Disanje: Trenutacan tempo disanja u udisajima u minuti i
prosje¢na sedmodnevna vrijednost. MoZete izvoditi viezbe
disanja kako biste se lakSe opustili.

Informacije senzora: Prikazuje podatke internih ili povezanih
bezi¢nih senzora.

Solarni intenzitet: Prikazuje grafikon intenziteta solarnog
punjenja za zadnjih 6 sati.

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

Stres: Prikazuje vasu trenutnu razinu stresa i grafikon razine
stresa. MozZete izvoditi viezbe disanja kako biste se lakse
opustili.

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

Status treniranja: Prikazuje vas trenutacni status treniranja i
opterecenije treniranja koji vam pokazuju kako treniranje
utjeCe na vasu razinu kondicije i rezultate.

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

Vrijeme: Prikazuje trenutnu temperaturu i vr.emensku prognozu.

Xero® uredaj: Prikazuje informacije o lokaciji lasera kada je
kompatibilni Xero uredaj uparen s vasim quatix uredajem.

Prilagodavanje petlje widgeta

Mozete promijeniti redoslijed widgeta u slijedu widgeta i dodati

nove widgete.

1 Drzite MENU.
2 Odaberite Miniaplikacije.

3 Odaberite Brzi pregledi widgeta za ukljucivanje ili
isklju€ivanje sazetaka widgeta.
NAPOMENA: Sazeci widgeta prikazuju sazete podatke za
viSe widgeta na jednom zaslonu.

4 Odaberite Uredi.

5 Odaberite widget.

Prilagodavanje vaseg uredaja
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6 Odaberite opciju:

» Pritisnite UP ili DOWN da biste promijenili lokaciju widgeta
u petlji widgeta.

» Odaberite T da biste uklonili widget iz petlje widgeta.
7 Odaberite Dodaj.
8 Odaberite widget.

Widget je dodan slijedu widgeta.

inReach daljinski upravljac¢

Funkcija inReach daljinskog upravljata omogucuje vam da
upravljate uredajem inReach s pomocu quatix uredaja. Idite na
web-mjesto buy.garmin.com ako Zelite kupiti kompatibilan
inReach uredaj.

Upotreba daljinskog upravijaca inReach

Ako zelite upotrebljavati funkciju inReach daljinskog upravljaca,
morate dodati widget inReach u slijed widgeta (Prilagodavanje
petlje widgeta, stranica 37).

1 Ukljucite inReach ureda.

2 Na quatix satu pritisnite UP ili DOWN na zaslonu sata za
prikaz inReach widgeta.

3 Pritisnite MOB kako biste potrazili inReach uredaj.
Pritisnite MOB kako biste uparili inReach uredaj.
5 Pritisnite MOB i odaberite opciju::

» Za slanje SOS poruke odaberite Pokreni SOS poruku.
NAPOMENA: SOS funkciju upotrebljavajte samo u
situaciji stvarnog hitnog slucaja.

» Za slanje tekstne poruke odaberite Poruke > Nova

poruka, odaberite kontakte za poruku i unesite tekst
poruke ili odaberite opciju brze tekstne poruke.

» Za slanje zadane poruke odaberite Slanje zadane poruke
i odaberite poruku na popisu.

» Za prikaz mjera¢a vremena i udaljenosti prijedene tijekom
aktivnosti odaberite Praéenje.

H

VIRB daljinski upravljaé¢

Daljinska funkcija VIRB omoguéuje 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 omoguciti
daljinsku postavku na VIRB kameri. Dodatne pojedinosti
potrazite u VIRB korisni¢kom prirucniku za seriju.

1 Ukljucite VIRB kameru.

2 Uparite VIRB kameru i quatix sat (Uparivanje bezZi¢nih
senzora, stranica 43).

Widget VIRB automatski je dodan slijedu widgeta.

3 Pritisnite UP ili DOWN na zaslonu sata za prikaz VIRB
widgeta.

4 Ako je potrebno, pricekajte da se sat poveze s kamerom.
5 Odaberite opciju:
» Za snimanje videozapisa odaberite Pokreni snimanje.

Na zaslonu quatix uredaja prikazat ¢e se broja¢ vremena
videozapisa.

» Za snimanje fotografije tijekom snimanja videozapisa
pritisnite DOWN.

» Za zaustavljanje snimanja videozapisa pritisnite MOB.
» Za snimanje fotografije odaberite Fotografiraj.

» Za snimanje nekoliko fotografija uzastopnim snimanjem
odaberite Snimi uzastopne fotografije.

» Za ukljucivanje nacina rada za mirovanje odaberite
Mirovanje kamere.

» Zaisklju€ivanje nacina rada za mirovanje odaberite
Aktiviranje kamere.

e Za promjenu postavki videozapisa i fotografija odaberite
Postavke.
Upravljanje VIRB akcijskom kamerom tijekom aktivnosti
Prije upotrebe VIRB daljinske funkcije morate omoguciti

daljinsku postavku na VIRB kameri. Dodatne pojedinosti
potrazite u VIRB korisni¢kom priru¢niku za seriju.

1 Ukljucite VIRB kameru.

2 Uparite VIRB kameru i quatix sat (Uparivanje beZicnih
senzora, stranica 43).

Ako je kamera uparena, VIRB zaslon s podacima automatski
se dodaje aktivnostima.

Tijekom aktivnosti pritisnite UP ili DOWN kako biste vidjeli
VIRB zaslon s podacima.

Ako je potrebno, pri¢ekajte da se sat poveze s kamerom.
Drzite MENU.

Odaberite VIRB.

Odaberite opciju:

» Za upravljanje kamerom s pomocu mjeraca vremena
aktivnosti odaberite Postavke > Nacin snimanja > Pok.i
zaus.mj.vr..

NAPOMENA: Snimanje videozapisa automatski se
pokrece i zaustavlja kada zapocnete ili zavrSite aktivnost.

» Za upravljanje kamerom s pomocu opcija izbornika
odaberite Postavke > Nacin snimanja > Ruéno.

» Zaruéno snimanje videozapisa odaberite Pokreni
snimanje.
Na zaslonu quatix uredaja prikazat ¢e se broja¢ vremena
videozapisa.

» Za snimanje fotografije tijekom snimanja videozapisa
pritisnite DOWN.

» Zaruéno zaustavljanje snimanja videozapisa pritisnite
MOB.

» Za snimanje nekoliko fotografija uzastopnim snimanjem
odaberite Snimi uzastopne fotografije.

» Za uklju€ivanje nacina rada za mirovanje odaberite
Mirovanje kamere.

» Zaisklju€ivanje nacina rada za mirovanje odaberite
Aktiviranje kamere.
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KoriStenje widgeta za razinu stresa

U widgetu za razinu stresa prikazuje se va$a trenutna razina

stresa i grafikon razine stresa u posljednjih nekoliko sati. Ovaj

vas widget moze i voditi kroz vjezbe disanja kako biste se lakSe

opustili.

1 Dok sjedite ili ste neaktivni, pritisnite UP ili DOWN na zaslonu
sata kako bi se prikazao widget za razinu stresa.

2 Pritisnite MOB za pocetak mjerenja.

SAVJET: Ako ste preaktivni da sat odredi vasu razinu stresa,
umjesto broja koji ozna¢ava razinu stresa prikazat ¢e se
poruka. Razinu stresa ponovo mozete provjeriti nakon
nekoliko minuta neaktivnosti.

3 Pritisnite DOWN kako biste vidjeli grafikon razine stresa za
posljednja Cetiri sata.
Plavi stupci oznag&avaju razdoblja odmora. Zuti stupci
oznacavaju razdoblja stresa. Sivi stupci oznac¢avaju razdoblja
kada ste bili preaktivni da bi se utvrdila razina stresa.

4 Kako biste pokrenuli viezbu disanja, pritisnite DOWN > MOB
i unesite trajanje vjezbe disanja u minutama.

Prilagodba widgeta Moj dan
MozZete prilagoditi popis mjerenja koja se prikazuju na widgetu
Moj dan.
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1 Na zaslonu sata pritisnite UP ili DOWN za prikaz widgeta Moj
dan.

2 Drzite MENU.
Odaberite Opcije.

4 S pomocu prekidaca za prebacivanje odaberite hoce li
mjerenje biti prikazano ili skriveno.
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Prilagodavanje izbornika kontrola

U izborniku kontrola mozete dodavati, uklanjati i mijenjati
redoslijed opcija izbornika precaca (Prikaz izbornika kontrola,
stranica 1).

1 Drzite MENU.

2 Odaberite Kontrole.

3 Odaberite precac koji zelite prilagoditi.
4 Odaberite opciju:

» Odaberite Promijeni redoslijed kako biste promijenili
lokaciju pre€aca u izborniku kontrola.

» Odaberite Ukloni kako biste precac uklonili iz izbornika
kontrola.

5 Po potrebi odaberite Dodaj novo kako biste u izbornik
kontrola dodali jo$ jedan precac.

Postavke izgleda sata

Izgled sata mozete prilagoditi odabirom izgleda, boje i dodatnih
podataka. Prilagodene izglede sata mozete preuzeti iz trgovine
Connect 1Q.

Prilagodavanje izgleda sata

Ako zelite aktivirati Connect 1Q izgled sata, najprije morate
instalirati izgled sata iz trgovine Connect IQ (Connect IQ
funkcije, stranica 14).

MozZete prilagoditi podatke i prikaz izgleda sata ili aktivirati
instalirani Connect 1Q izgled sata.

1 Na izgledu sata drzite MENU.

2 Odaberite Izgled sata.

3 Pritisnite UP ili DOWN za prikaz opcija izgleda sata.
4

Za kretanje kroz dodatne prethodno ucitane izglede sata
odaberite Dodaj novo.

5 Za aktiviranje prethodno ucitanog izgleda sata ili instaliranog
Connect 1Q izgleda sata odaberite MOB > Primijeni.

6 Ako upotrebljavate prethodno ugitani izgled sata, odaberite
MOB > Prilagodi.

7 Odaberite opciju:

» Za promjenu stila znamenki analognog izgleda sata
odaberite Kazaljke.

» Za promjenu sporta na mjeracu izvedbe, na zaslonu sata
odaberite Odabir sporta.

* Za promjenu stila kazaljki analognog izgleda sata
odaberite Kazaljke.

» Za promjenu stila znamenki digitalnog izgleda sata
odaberite Izgled.

» Za promjenu stila sekundi digitalnog izgleda sata
odaberite Sekunde.

» Za promjenu podataka koji se prikazuju na izgledu sata
odaberite Podaci.

» Za dodavanije ili promjenu boje za isticanje digitalnog
izgleda sata odaberite Istaknuta boja.

» Za promjenu boje pozadine odaberite Pozadinska boja.
» Za spremanje promjena odaberite Gotovo.

Postavke senzora

Postavke kompasa

Drzite MENU i odaberite Senzori i dodaci > Kompas.

Kalibriraj: Omogucivanje ru¢nog kalibriranja senzora kompasa
(Rucna kalibracija kompasa, stranica 39).

Prikaz: Postavljanje smjera kretanja na kompasu na slova,
stupnjeve ili miliradijane.

Referentni sjever: Postavljanje referentnog sjevera kompasa
(Postavijanje referentnog sjevera, stranica 39).

Nacin rada: Postavljanje kompasa tako da koristi samo podatke
sa elektronickih senzora (Ukljuci), kombinaciju GPS podataka

i podataka elektroni¢kog senzora prilikom kretanja
(Automatski) ili samo GPS podatke (Iskljuci).

Rucna kalibracija kompasa

OBAVIJEST

Elektronic¢ki kompas kalibrirajte na otvorenom. Za bolju
preciznost smjera nemojte stajati pored objekata koji utjecu na
magnetska polja, kao Sto su vozila, zgrade ili dalekovodi.

Vas$ je uredaj vec kalibriran u tvornici, a uredaj po zadanim

postavkama koristi automatsku kalibraciju. Ako dode do

neobi¢nog ponasanja kompasa, primjerice, nakon dugotrajnog

kretanja ili nakon ekstremnih promjena temperature, ru¢no

kalibrirajte kompas.

1 Drzite MENU.

2 Odaberite Senzori i dodaci > Kompas > Kalibriraj >
Pocetak.

3 Slijedite upute na zaslonu.

SAVJET: Pomicite prst u obliku malene znamenke osam dok
se ne pojavi poruka.

Postavljanje referentnog sjevera
Mozete postaviti referentnu vrijednost smjera koja ¢e se koristiti
u izraCunavanju smjera.
1 Drzite MENU.
2 Odaberite Senzori i dodaci > Kompas > Referentni sjever.
3 Odaberite opciju:
» Za postavljanje geografskog sjevera kao referentnog
smjera odaberite Stvarni.
» Za automatsko postavljanje magnetske deklinacije vase
lokacije odaberite Magnetski.
» Za postavljanje mreznog sjevera (000°) kao referentnog
smjera odaberite Mreza.

» Za ruéno postavljanje vrijednosti magnetske varijacije
odaberite Korisnik, unesite magnetsku varijancu i
odaberite Gotovo.

Postavke visinomjera

Drzite MENU i odaberite Senzori i dodaci > Visinomjer.

Kalibriraj: Omogucuje ru¢nu kalibraciju senzora visinomjera.

Automatska kalibracija: Omogucuje samostalno kalibriranje
visinomjera prilikom svakog uklju¢ivanja GPS pracenja.

Nadmorska visina: Postavlja mjerne jedinice za nadmorsku
visinu.

Kalibracija barometarskog visinomjera

Vas$ je uredaj vec kalibriran u tvornici, a uredaj po zadanim

postavkama koristi automatsku kalibraciju na po¢etnoj GPS

tocki. Barometarski visinomjer mozete ru¢no kalibrirati ako znate
to€nu nadmorsku visinu.

1 Drzite MENU.
2 Odaberite Senzori i dodaci > Visinomjer.

Prilagodavanje vaseg uredaja

39



3 Odaberite opciju:

» Za automatsku kalibraciju od pocetne to¢ke GPS polozaja
odaberite Automatska kalibracija i zatim odaberite
opciju.

* Zarucni unos trenutacne nadmorske visine odaberite
Kalibriraj > Da.

» Za unos trenutaéne nadmorske visine s pomocu digitalnog
modela nadmorske visine odaberite Kalibriraj > Koristi
DEM.

» Zaunos trenutacne nadmorske visine od pocetne tocke
GPS polozaja odaberite Kalibriraj > Koristi GPS.

Postavke barometra

Drzite MENU i odaberite Senzori i dodaci > Barometar.

Kalibriraj: Omogucuje ruénu kalibraciju senzora barometra.

Plotanje: Postavlja vremensku skalu karte u widgetu barometra.

Upoz. na oluju: Postavlja razinu promjene barometarskog tlaka
koja ukljuCuje upozorenje na oluju.

Nacin rada sata: Postavljanje senzora koji se koriste u nacinu
rada sata. Opcija Automatski koristi i visinomjer i barometar
prema vasem kretanju. Opciju Visinomijer koristite kada vasa
aktivnost ukljuuje promjene nadmorske visine, a opciju
Barometar kada vaSa aktivnost ne ukljuuje promjene
nadmorske visine.

Tlak: Postavlja kako uredaj prikazuje podatke o tlaku.

Kalibracija barometra

Vas$ je uredaj ve¢ kalibriran u tvornici, a uredaj po zadanim
postavkama koristi automatsku kalibraciju na po¢etnoj GPS
tocki. Barometar mozete ru¢no kalibrirati ako znate to¢nu
nadmorsku visinu ili to¢an tlak na razini mora.

1 Drzite MENU.
2 Odaberite Senzori i dodaci > Barometar > Kalibriraj.
3 Odaberite opciju:
* Za unos trenutatne nadmorske visine ili tlaka na razini
mora odaberite Da.
» Za automatsku kalibraciju s pomocu digitalnog modela
nadmorske visine odaberite Koristi DEM.

» Za automatsku kalibraciju od pocetne tocke GPS polozaja
odaberite Koristi GPS.

Postavke Xero laserske lokacije

Prije prilagodavanja postavki laserske lokacije morate upariti
kompatibilan Xero uredaj (Uparivanje bezi¢nih senzora,
stranica 43).

Drzite MENU i odaberite Senzori i dodaci > XERO laserske
lokacije > Laserske lokacije.

Tijekom aktivnosti: Omogucuje prikaz informacija o lokaciji
lasera na kompatibilnom uparenom Xero uredaju tijekom
aktivnosti.

Nacin rada za dijeljenje: Omogucuje vam javno dijeljenje ili
privatno emitiranje informacija o lokaciji lasera.

Postavke karte

Mozete podesiti kako se karta prikazuje u aplikaciji karte i

zaslonima s podacima.

Drzite MENU i odaberite Karta.

Tema karte: Postavlja kartu za prikaz podataka optimiziranih za
vrstu aktivnosti kojom se bavite (Teme karte, stranica 40).

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 spremljene lokacije na
karti.

Automatsko zumiranje: Automatski odabire razinu zumiranja
za optimalno koristenje karte. Kad je ova opcija
onemogucena, zumiranje se vrsi ruéno.

Zakljucaj na cestu: Zaklju€avanje ikone polozaja koja
oznacava vas$ polozaj na karti na najblizu cestu.

Zapisnik traga: Prikazuje ili skriva zapisnik traga ili put kojim ste
dosli kao linije u boji na karti.

Boja traga: Promjena boje zapisnika traga.

Pojedinost: Postavljanje koliine pojedinosti koje karta
prikazuje. Prikaz viSe pojedinosti moze uzrokovati sporo
ponovno iscrtavanje karte.

Nautic¢ka: Postavlja kartu tako da podatke prikazuje u
pomorskom nacinu rada (Postavke nauticke karte,
stranica 40).

Iscrtavanje segmenta: Prikazuje ili sakriva segmente u obliku
obojene linije na karti.

Iscrtavanje kontura: Prikazuje ili skriva linije kontura na karti.

Teme karte

Temu karte mozete promijeniti tako da prikazuje kartografske

podatke optimizirane za vrstu aktivnosti kojom se bavite.

Drzite MENU i odaberite Karta > Tema karte.

Nista: Uporaba preferencija iz postavki karata sustava bez
primjene dodatne teme.

Nauti¢ka: Postavlja kartu za prikaz podataka u nautickom
nacinu rada.

Visoki kontrast: Postavlja kartu za prikaz podataka s visokim
kontrastom radi bolje vidljivosti u izazovnim okruzenjima.

Tamno: Postavlja kartu za prikaz podataka s tamnom
pozadinom radi bolje vidljivosti nocu.

Popularnost: Oznacava najpopularnije ceste ili staze na karti.

Skijaliste: Postavlja kartu za prikaz najrelevantnijih podataka o
skijanju vidljivih jednim pogledom.

Vrati temu: Omogucuje vra¢anje tema karte koje su izbrisane s
uredaja.

Postavke nauticke karte

Mozete prilagoditi kako se karta prikazuje u nautiCkom nacinu

rada.

Pritisnite i drzite MENU, a zatim odaberite Karta > Nauticka.

Podatak o dubini: Omogucuje mjerenja dubine na karti.

Sektori svjetla: Prikazivanje i konfiguriranje izgleda sektora
svjetla na karti.

Skup simbola: Postavljanje simbola karte u nautickom nacinu
rada. Opcija NOAA omogucuje prikaz simbola karte
Nacionalne uprave za oceane i atmosferu (National Oceanic
and Atmospheric Administration). Opcija Medunarodno
omogucuje prikaz simbola karte Medunarodnog udruzenja
uprava pomorske signalizacije (International Association of
Lighthouse Authorities).

Prikazivanje i skrivanje kartografskih podataka

Ako je na uredaju instalirano vise karata, mozete odabrati
kartografske podatke koji ¢e se prikazivati na karti.

1 Na satu pritisnite MOB.

Odaberite Karta.

Drzite MENU.

Odaberite postavke karte.

Odaberite Karta > Konfiguriranje karti.

Odaberite kartu kako biste aktivirali prekidac koji prikazuje ili
skriva kartografske podatke.

o~ WNDN
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Postavke navigacije
Mozete prilagoditi funkcije i izgled karte dok navigirate do
odredista.

Prilagodavanje funkcija karte
1 Drzite MENU.
2 Odaberite Navigacija > Zasloni s podacima.
3 Odaberite opciju:
» Za ukljuivanje i isklju€ivanje karte odaberite Karta.
» Odaberite Navodenje za ukljucivanje ili iskljucivanje
stranice vodi¢a na kojoj se prikazuje smjer kompasa ili koji
Ce se slijediti za vrijeme navigacije.
» Za ukljucivanje i isklju€ivanje grafikona nadmorske visine
odaberite Grafikon nadmorske visine.
» Odaberite zaslon koji zelite dodati, ukloniti ili prilagoditi.

Postavljanje indikatora smjera

MozZete postaviti indikator smjera koji ¢e se za vrijeme navigacije
prikazivati na stranicama s podacima. Indikator pokazuje na
ciljani smjer kretanja.

1 Drzite MENU.
2 Odaberite Navigacija > Oznaka smjera.
Postavljanje navigacijskih rjeSenja

Mozete postaviti upozorenja koja ¢e vam pomoci u navigaciji do
odredista.

1 Drzite MENU.
2 Odaberite Navigacija > Upozorenja.
3 Odaberite opciju:

» Kako biste postavili upozorenje za odredenu udaljenost od
konacnog odredista, odaberite Kona€na udaljenost.

» Kako biste postavili upozorenje za vrijeme koje preostaje
do konac¢nog odredista, odaberite Konaéno preostalo
vrijeme dolaska.

» Da biste postavili upozorenje kada skrenete s kursa,
odaberite Van staze.

» Da biste omogucili upute za navigaciju skretanje-po-
skretanje, odaberite Upute za skretanja.

4 Po potrebi odaberite Status kako biste ukljucili upozorenje.

5 Po potrebi unesite vrijednost za udaljenost ili vrijeme, a zatim
odaberite «/.

Postavke upravitelja napajanja
Drzite MENU i odaberite Upravitelj napajanja.

Stednja baterije: Omoguduje prilagodbu funkcije $tednje
baterije u nacinu rada sata (Prilagodba funkcije Stednje
baterije, stranica 41).

Nacin napajanja: Omogucuje prilagodbu postavki sustava,
aktivnosti i GPS-a za produljenje trajanja baterije tijekom
aktivnosti (Prilagodba nacina napajanja, stranica 41).

Postotak napunj.baterije: Prikazuje preostalo trajanje baterije
kao postotak.

Procijenjeni kapacitet baterije: Prikazuje preostalo trajanje
baterije kao procijenjeni broj dana ili sati.

Prilagodba funkcije Stednje baterije

Funkcija $tednje baterije omogucuje brzu prilagodbu postavki
sustava za dulje trajanje baterije u nacinu rada sata.

Mozete ukljuciti i funkciju Stednje baterije u izborniku kontrola
(Prikaz izbornika kontrola, stranica 1).

1 Drzite MENU.

2 Odaberite Upravitelj napajanja > Stednja baterije.

3 Odaberite Status za uklju¢ivanje funkcije Stednje baterije.
4 Odaberite Uredi i odaberite opciju:

» Odaberite Izgled sata da biste omogucili zaslon sata male
potro3nje energije koji se azurira jednom u minuti.

» Odaberite Glazba da biste onemogucili sluSanje glazbe
putem sata.

» Odaberite Telefon da biste prekinuli vezu uparenog
telefona.

» Odaberite Wi-Fi kako biste prekinuli vezu s Wi-Fi mrezom.

» Odaberite Pra¢enje aktivnosti da biste iskljucili prac¢enje
aktivnosti tijekom cijelog dana, uklju€ujuci korake, broj
katova na koje ste se popeli, minute intenzivnog
vjezbanja, pracenje spavanja i Move 1Q dogadaje.

* Odaberite Puls na zapesc¢u da biste iskljucili mjerenje
pulsa na zapescu.

» Odaberite Pulsni oksimetar kako biste iskljucili nacin
rada za cjelodnevnu aklimatizaciju.

» Zaisklju€ivanje pozadinskog osvjetljenja odaberite
Pozadinsko osvjetljenje.

Na satu se prikazuju sati trajanja baterije koji se mogu dobiti
promjenom pojedina¢ne postavke.

5 Odaberite Tijekom spavanja kako biste omogucili funkciju
ustede energije baterije tijekom uobiajenog vremena
spavanja.

SAVJET: U korisni¢kim postavkama Garmin Connect rauna
mozZete postaviti uobiajeno vrijeme spavanja.

6 Odaberite Upozorenje za slabu bateriju kako biste primili
upozorenje kad je baterija gotovo prazna.
Prilagodba nacina napajanja
Uredaj se isporucuje s nekoliko nacina napajanja koji vam
omogucuju brzo podeSavanje postavki sustava, aktivnosti i
GPS-a kako biste produljili trajanje baterije tijekom aktivnosti.
Mozete prilagoditi postoje¢e nacine napajanja i stvoriti nove
prilagodene nacine napajanja.
1 Drzite MENU.
2 Odaberite Upravitelj napajanja > Nac¢in napajanja.
3 Odaberite opciju:
» Odaberite nacin napajanja koji Zelite prilagoditi.
» Odaberite Dodaj novo kako biste izradili prilagodeni nacin
napajanja.
4 Po potrebi unesite prilagodeni naziv.

5 Odaberite opciju za prilagodavanje posebnih postavki nacina
napajanja.
Primjerice, mozete promijeniti postavke GPS-a ili prekinuti
vezu uparenog telefona.

Na satu se prikazuju sati trajanja baterije koji se mogu dobiti
promjenom pojedinacne postavke.

6 Po potrebi odaberite Gotovo za spremanje i upotrebu
prilagodenog nacina napajanja.

Vrac¢anje nacéina napajanja

MoZete ponovno postaviti unaprijed ucitani nacin napajanja na

tvornicki zadane postavke.

1 Drzite MENU.

2 Odaberite Upravitelj napajanja > Nac¢in napajanja.
3 Odaberite unaprijed ugitani nacin napajanja.

4 Odaberite Vrati > Da.

Postavke sustava
Drzite pritisnutom tipku MENU i odaberite Sustav.

Jezik: Postavljanje jezika prikaza uredaja.

Vrijeme: Prilagodavanje postavki vremena (Postavke vremena,
stranica 42).

Prilagodavanje vaseg uredaja
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Pozadinsko osvjetljenje: PodeSavanje postavki pozadinskog
osvjetljenja (Promjena postavki pozadinskog osvjetljenja,
stranica 42).

Zvukovi: Postavljanje zvukova uredaja, poput tonova tipki,
upozorenja i vibracija.

Bez ometanja: Uklju€uje ili iskljuCuje nacin rada Bez ometanja.
Za automatsko uklju€ivanje nacina rada Bez ometanja
tijekom uobiajenog vremena spavanja odaberite opciju
Tijekom spavanja. Uobicajeno vrijeme spavanja mozete
postaviti na svom Garmin Connect racunu.

Tipke prec¢aca: Omogucuje dodjeljivanje pre¢aca tipkama na
uredaju (Prilagodavanje tipki precaca, stranica 42).

Automatsko zaklju¢avanje: Omogucuje automatsko
zaklju€avanije tipki kako biste sprijecili slu¢ajno pritiskanje
tipki. Upotrijebite opciju Tijekom aktivnosti kako biste
zakljucali tipke tijekom mjerene aktivnosti. Upotrijebite opciju
Ne tijekom aktivnosti kako biste zakljucali tipke kad ne
biljezite mjerenu aktivnost.

Jedinice: Postavljanje mjernih jedinica uredaja (Mijenjanje
mjernih jedinica, stranica 42).

Format: Postavljanje opc¢enitih preferenci formata, poput tempa
i brzine koji se prikazuju za vrijeme trajanja aktivnosti, prvog
dana u tjednu, formata geografskog polozaja i opcije datuma.

Snimanje podataka: Postavljanje nacina na koji uredaj biljezi
podatke o aktivnosti. Opcija snimanja Pametni (zadana)
omogucuje dulje snimanje aktivnosti. Opcija snimanja Svake
sekunde detaljnije biljezi podatke o aktivnostima, ali potpuno
biljeZzenje dugotrajnih aktivnosti neée biti moguce.

USB rad: Postavljanje nacina na koji uredaj koristi nacin rada za
MTP (Media Transfer Protocol) ili Garmin nacin rada kada je
povezan s racunalom.

Ponovno postavljanje: Ponovno postavljanje korisnic¢kih
podataka i postavki (Ponovno postavijanje svih zadanih
postavki, stranica 45).

Nadogradnja softvera: Omogucuje vam instaliranje
nadogradnji softvera koje ste preuzeli koriStenjem softvera
Garmin Express.

Opis: Prikazuje informacije o uredaju, softveru, licenci i
propisima.

Postavke vremena
Drzite pritisnutom tipku MENU i odaberite Sustav > Vrijeme.

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

Postavi vrijeme: Postavljanje vremenske zone za uredaj.
Opcija Automatski automatski postavlja vremensku zonu na
temelju vaseg GPS polozaja.

Vrijeme: Omogucuje vam postavljanje vremena ako je
odabrana opcija Ru¢no.

Upozorenja: Omogucuje vam postavljanje upozorenja po satu,
kao i upozorenja na izlazak i zalazak sunca koja se
oglasavaju odredeni broj minuta ili sati prije izlaska ili zalaska
sunca (Postavljanje upozorenja za vrijeme, stranica 42).

Sinkronizacija vremena: Omoguc¢uje vam da ru¢no
sinkronizirate vrijeme kada mijenjate vremenske zone te da
azurirate vrijeme kad nastupi ljetno raCunanje vremena
(Sinkronizacija vremena, stranica 42).

Postavljanje upozorenja za vrijeme

1 Drzite MENU.

2 Odaberite Sustav > Vrijeme > Upozorenja.
3 Odaberite opciju:

» Da biste postavili upozorenje koje ¢e se oglasiti odredeni
broj minuta ili sati prije zalaska sunca, odaberite Prije
zalaska sunca > Status > Ukljuéi, odaberite Vrijeme i
unesite vrijeme.

» Da biste postavili upozorenje koje ce se oglasiti odredeni
broj minuta ili sati prije izlaska sunca odaberite Prije
izlaska sunca > Status > Ukljuci, odaberite Vrijeme i
unesite vrijeme.

» Da biste postavili upozorenje koje ¢e se oglasiti svaki sat,
odaberite Po satu > Ukljuci.

Sinkronizacija vremena

Kad god ukljucite uredaj i pronadete satelitski signal ili otvorite
Garmin Connect aplikaciju na uparenom telefonu, uredaj
automatski o€itava vasu vremensku zonu i aktualno vrijeme.
Takoder mozete ruéno sinkronizirati vrijeme kada mijenjate
vremenske zone te azurirati vrijeme kad nastupi ljetno raCunanje
vremena.

1 Drzite MENU.
2 Odaberite Sustav > Vrijeme > Sinkronizacija vremena.

3 Pricekajte da se uredaj poveze s uparenim telefonom ili locira
satelite (Primanje satelitskih signala, stranica 46).
SAVJET: Mozete pritisnuti DOWN kako biste promijenili
izvor.

Promjena postavki pozadinskog osvjetljenja
1 Drzite MENU.
2 Odaberite Sustav > Pozadinsko osvijetljenje.
3 Odaberite opciju:
* Odaberite Tijekom aktivnosti.
* Odaberite Ne tijekom aktivnosti.
4 Odaberite opciju:

* Odaberite Tipke za uklju€ivanje pozadinskog osvjetljenja
prilikom pritiskanja tipki.

» Odaberite Upozorenja za uklju€ivanje pozadinskog
osvjetljenja za upozorenja.

» Odaberite Kretnja za ukljucivanje pozadinskog
osvjetljenja kada podignete ruku i okrenete je kako biste
pogledali na zapesce.

» Odaberite Pauza prije po€etka za postavljanje vremena
koje ¢e proteci prije nego $to se pozadinsko osvijetljenje
iskljuci.

» Odaberite Svjetlina za postavljanje svjetline pozadinskog
osvjetljenja.

Prilagodavanije tipki pre¢aca

Mozete prilagoditi funkciju drzanja pojedinacnih tipki i
kombinacija tipki.

1 Drzite MENU.

2 Odaberite Sustav > Tipke precaca.

3 Odaberite tipku ili kombinaciju tipki koju Zelite prilagoditi.
4 Odaberite funkciju.

Mijenjanje mjernih jedinica

Mozete prilagoditi mjerne jedinice za udaljenost, tempo i brzinu,
te nadmorsku visinu, tezinu, visinu i temperaturu.

1 Drzite MENU.

2 Odaberite Sustav > Jedinice.

3 Odaberite vrstu mjerenja.

4 Odaberite mjernu jedinicu.

Prikaz informacija o uredaju
Mozete vidjeti informacije o uredaju, primjerice ID jedinice,
verziju softvera, pravne informacije i licencni ugovor.

1 Drzite MENU.
2 Odaberite Sustav > Opis.
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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 Sto su identifikacijski brojevi
koje dodjeljuje FCC ili regionalne oznake uskladenosti s
propisima, kao i vazece informacije o proizvodu i licenciranju.

1 Drzite MENU.
2 U izborniku sustava odaberite Opis.

Bezicni senzori

Va$ se uredaj moze koristiti s bezi¢nim ANT+ ili Bluetooth
senzorima. Dodatne informacije o kompatibilnosti i kupniji
dodatnih senzora potrazite na web-mjestu buy.garmin.com.

Uparivanje bezi¢nih senzora

Prilikom prvog povezivanja bezZi¢nog senzora i uredaja putem
tehnologije ANT+ ili Bluetooth, morate upariti uredaj sa
senzorom. Nakon uparivanja uredaj se automatski povezuje sa
senzorom kada pokrenete aktivnost, a senzor je aktivan i unutar
dometa.

1 Ako uparujete senzor pulsa, stavite ga.

Senzor pulsa ne Salje niti prima podatke dok ga ne stavite na
sebe.

2 Primaknite uredaj na 3 m (10 ft) od senzora.

NAPOMENA: Prilikom uparivanja budite 10 m (33 ft) udaljeni
od drugih bezi¢nih senzora.

3 Drzite MENU.
Odaberite Senzori i dodaci > Dodaj novo.
5 Odaberite opciju:

» Odaberite Trazenje svih senzora.

» Odaberite vrstu senzora.

Kada je uparivanje senzora i uredaja zavrSeno, status
senzora mijenja se iz Pretrazivanje u Povezano. Podaci
senzora pojavljuju se u slijedu zaslona s podacimaiili u
prilagodenim korisnic¢kim poljima.

H

Nacin rada na prosirenom zaslonu

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

Koristenje dodatnog senzora brzine ili
kadence na biciklu
Za slanje podataka uredaju mozete koristiti kompatibilni senzor
brzine ili kadence na biciklu.
» Uparite senzor i uredaj (Uparivanje bezicnih senzora,
stranica 43).
» Postavite veli€inu kotaCa (Velicina i opseg kotaca,
stranica 51).
» Otidite na voznju (Zapocinjanje aktivnosti, stranica 5).

Treniranje s mjera€ima snage

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

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

» Prilagodite mjera¢ snage tako da odgovara vasim ciljevima i
sposobnostima (Postavijanje zona snage, stranica 25).

» Koristite upozorenja o vrijednostima izvan raspona kako biste
primili obavijest kada dosegnete odredenu zonu snage
(Postavljanje upozorenja, stranica 35).

» Prilagodite podatkovna polja za snagu (Prilagodavanje
zaslona s podacima, stranica 34).

Koristenje elektronickih mjenjaca

Prije koritenja elektroni¢kih mjenjaca kao $to su Shimano® Di2™
mjenjaci, morate ih upariti s uredajem (Uparivanje bezi¢nih
senzora, stranica 43). MozZete prilagoditi dodatna podatkovna
polja (Prilagodavanje zaslona s podacima, stranica 34). Na
uredaju quatix prikazuju se trenutne podesene vrijednosti kada
je senzor u nacinu rada za podeSavanije.

Svjesnost o situaciji

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

NAPOMENA: Mozda ¢ete morati aZurirati quatix softver prije
uparivanja Varia uredaja (Nadogradnja softvera s pomocu
aplikacije Garmin Connect, stranica 12).

Nozni senzor

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

Nakon 30 minuta neaktivnosti nozni senzor ¢e se iskljuciti radi
ustede baterija. Kada je razina napunjenosti baterije niska, na
uredaju Ce se pojaviti poruka. Baterija Ce trajati priblizno pet sati.

Poboljsavanje kalibracije pedometra
Prije kalibriranja uredaja morate primiti GPS signal i upariti
uredaj i pedometar (Uparivanje bezi¢nih senzora, stranica 43).

Pedometar se samostalno kalibrira, no to¢nost podataka o brzini
i udaljenosti mozete poboljSati nakon nekoliko tréanja na
otvorenom uz koristenje GPS-a.

1 Budite na otvorenom 5 minuta na podruéju s nesmetanim
pogledom na nebo.

2 Zapocnite aktivnost tréanja.
3 Trcite po trasi neprekidno 10 minuta.
4 Zaustavite aktivnost i spremite je.

Na temelju snimljenih podataka po potrebi se mijenjaju
vrijednosti kalibriranja pedometra. Pedometar ne trebate
ponovno kalibrirati, osim ako ne promijenite stil tréanja.

Ruéno kalibriranje pedometra

Prije kalibriranja uredaja morate upariti uredaj i senzor
pedometra (Uparivanje bezi¢nih senzora, stranica 43).

Ako znate svoj faktor kalibracije, preporucuje se ru¢no
kalibriranje. Ako ste kalibrirali pedometar s drugim Garmin
uredajem, mozda znate svoj faktor kalibracije.

Drzite MENU.

Odaberite Senzori i dodaci.

Odaberite svoj pedometar.

Odaberite Kalorije Faktor > Postavljanje vrijednosti.
Prilagodite faktor kalibracije:

» Ako je udaljenost premala, povecajte faktor kalibracije.
» Ako je udaljenost prevelika, smanjite faktor kalibracije.

a b ON -

Postavljanje brzine i udaljenosti pedometra

Prije pode8avanja brzine i udaljenosti pedometra morate upariti
uredaj i senzor pedometra (Uparivanje bezi¢nih senzora,
stranica 43).

Uredaj mozete postaviti da izraunava brzinu i udaljenost na
temelju podataka pedometra, umjesto pomoc¢u GPS podataka.

1 Drzite MENU.

Bezi¢ni senzori
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2 Odaberite Senzori i dodaci.

3 Odaberite svoj pedometar.

4 Odaberite Brzina ili Udaljenost.
5 Odaberite opciju:

» Odaberite U zatvorenom kada trenirate s isklju¢enim
GPS-om, obi¢no u zatvorenom prostoru.

» Odaberite Uvijek za koriStenje podataka pedometra
neovisno o postavkama GPS-a.

tempe™

tempe je ANT+ bezi¢ni senzor temperature. Senzor mozete
privrstiti pomocu sigurnosne trake ili om¢€e na mjesto na kojem
je izlozen ambijentalnom zraku kako bi bio konstantan izvor
to¢nih podataka o temperaturi. Morate upariti senzor tempe s
uredajem kako bi se prikazivali podaci iz senzora tempe.

Senzori palice

Vas je uredaj kompatibilan sa senzorima palice za golf
Approach® CT10. MoZete upotrebljavati uparene senzore palica
za automatsko pracenje pogodaka u golfu, uklju€ujuéi lokaciju,
udaljenost i vrstu palice. Dodatne informacije o senzorima palice
potrazite u korisni¢kom priru¢niku (garmin.com/manuals
[ApproachCT10).

Informacije o uredaju

Specifikacije
Vrsta baterije
quatix 6Trajanje baterije na

Ugradena punjiva litij-ionska baterija
Do 14 dana u nacinu rada pametnog

modelu quatix 6 sata

quatix 6XTrajanje baterije na |Do 21 dana u nacinu rada pametnog
modelu quatix 6X sata

Vodootpornost 10 ATM?

Raspon radne i temperature
skladistenja

Raspon temperature pri USB
punjenju

Raspon temperature za
solarno punjenje

Bezi¢ne frekvencije

Od -20 ° do 45 °C (od -4 ° do 113 °F)

Od 0°do 45 °C (od 32 °do 113 °F)

Od 0 do 60 °C (od 32 do 140 °F)

2,4 GHz pri 18 dBm nominalno

Informacije o bateriji

Stvarno trajanje baterije ovisi 0 omoguc¢enim funkcijama vaseg
uredaja kao $to su pracenje aktivnosti, mjerenje pulsa na
zapes$c¢u, obavijesti s pametnog telefona, GPS, ugradeni senzori
i povezani senzori.

Nacin rada

quatix
6Trajanje
baterije

quatix
6XTrajanje
baterije
modela
quatix 6X

Do 21 dan

quatix 6X
SolarTrajanje
baterije modela
modela quatix 6X Solar

quatix 6
Do 14 dana

Nacin rada
pametnog sata s
ukljuéenim
pracenjem aktiv-
nosti i neprekidnim
mjerenjem pulsa

Do 21 dan plus
neprekidno?

na zapescu
Do 36 sati Do 60 sati Do 60 sati plus 6 Nacin rada GPS
satid +GLONASS

1 Uredaj moZe izdrzati tlak istovjetan onome na dubini od 100 m. Dodatne informa-
cije potrazite na web-mjestu www.garmin.com/waterrating.

2 Cjelodnevno nosenje uz boravak na otvorenom 3 sata dnevno u uvjetima

50.000 luksa

3 Pri uporabi u uvjetima 50.000 luksa

quatix quatix 6X Nacin rada
6XTrajanje SolarTrajanje
baterije baterije modela
modela quatix 6X Solar
quatix 6X
Do 10 sati Do 15h Do 15 sati plus 1 GPS nacin rada
satd sa streamingom
glazbe
Do 72 sata |Do 120 sati Do 120 sati plus 28 |GPS nacinrada s
satid maksimalnim
trajanjem baterije
Do 28 dan Do 46 dan Do 46 dana plus 10 |GPS nacin rada
dana?® za ekspedicije
Do 48 dana |Do 80 dana Do 80 dana plus 40 |Stednja baterije
dana?® kada se uredaj
upotrebljava kao
sat

Upravljanje podacima

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

Brisanje datoteka

OBAVIJEST

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

1 Otvorite pogon Garmin.

2 Ako je potrebno, otvorite mapu ili disk.

3 Odaberite datoteku.

4 Na tipkovnici pritisnite tipku Izbrisi.
NAPOMENA: Mac operacijski sustavi pruzaju ograni¢enu
podrsku za MTP protokol prijenosa datoteka. Morate otvoriti
pogon Garmin u Windows operacijskom sustavu. Trebali

biste koristiti aplikaciju Garmin Express kako biste uklonili
glazbene datoteke s uredaja.

Odrzavanje uredaja

Postupanje s uredajem

OBAVIJEST

Uredaj nemoijte Cistiti oStrim predmetima.

Izbjegavajte kemijska sredstva za CiScenje, 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 izloZzenost tim tvarima moze ostetiti kuciSte.

Nemoijte pritiskati tipke ispod vode.

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

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.

3 Pri uporabi u uvjetima 50.000 luksa
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1 Obrisite uredaj krpom navlazenom blagom otopinom
deterdzenta.

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

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

Promjena QuickFit® remena
1 Pomaknite zasun na QuickFit remenu i odvojite remen od

sata.
=4

-
-9

|28

2 Poravnajte novi remen sa satom.
3 Pritisnite remen na mjesto.

NAPOMENA: Provjerite je li remen dobro pri€vr§¢en. Zasun
se treba zatvoriti nad iglom sata.

4 Ponovite korake od 1 do 3 za zamjenu drugog remena.

Podesavanje metalnog remena sata
Ako vas$ sat ima metalni remen, odnesite ga zlataru ili drugoj
stru¢noj osobi radi podeSavanja duljine metalnog remena.

Rjesavanje problema

Za moj je uredaj postavljen krivi jezik
MozZete promijeniti odabir jezika uredaja ako ste slu¢ajno
odabrali pogresan jezik na uredaju.

1 Drzite MENU.

2 Krecite se prema dolje do zadnje stavke na popisu i pritisnite
MOB.

3 Pritisnite MOB.
4 Odaberite svoj jezik.

Je li moj pametni telefon kompatibilan s
mojim uredajem?

quatix uredaj je kompatibilan s pametnim telefonima koji
podrzavaju Bluetooth beZi¢nu tehnologiju.

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

Povezivanje telefona s uredajem ne uspijeva

Ako se vas telefon ne povezuje s uredajem, isprobajte sljedece
savjete.

* Iskljucite pametni telefon i uredaj i ponovo ih ukljucite.
»  Omogucite Bluetooth tehnologiju na pametnom telefonu.
» Nadogradite aplikaciju Garmin Connect na najnoviju verziju.

» Uklonite uredaj iz aplikacije Garmin Connect i iz Bluetooth
postavki na pametnom telefonu kako biste ponovo pokusali
postupak uparivanja.

» Ako ste kupili novi pametni telefon, uklonite uredaj iz
aplikacije Garmin Connect na pametnom telefonu koji ¢ete
prestati upotrebljavati.

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

» Za pokretanje nacina rada za uparivanje na pametnom
telefonu otvorite aplikaciju Garmin Connect, odaberite = il
e« j odaberite Uredaji tvrtke Garmin > Dodaj uredaj.

¢ From the watch face, hold MENU, and select Telefon >
Uparivanje telefona.

Mogu li koristiti Bluetooth senzor sa svojim

satom?

Uredaj je kompatibilan s nekim Bluetooth senzorima. Prilikom
prvog povezivanja Garmin senzora i uredaja morate upariti
uredaj i senzor. Nakon uparivanja uredaj se automatski
povezuje sa senzorom kada pokrenete aktivnost, a senzor je
aktivan i unutar dometa.

1 Drzite MENU.
2 Odaberite Senzori i dodaci > Dodaj novo.
3 Odaberite opciju:

* Odaberite Trazenje svih senzora.

» Odaberite vrstu senzora.

Mozete prilagoditi dodatna podatkovna polja (Prilagodavanje
zaslona s podacima, stranica 34).

Povezivanje slusalica s uredajem ne
uspijeva

Ako su vase slusalice prije bile povezane s vasim pametnim
telefonom upotrebom Bluetooth tehnologije, moguce je da se
povezu s vasim pametnim telefonom prije povezivanja s
uredajem. MoZete poku$ati provesti sljedec¢e radnje.

» Iskljucite Bluetooth tehnologiju na pametnom telefonu.

Dodatne informacije o pametnom telefonu potrazite u
korisnickom priru¢niku.

* Budite 10 m (33 stope) udaljeni od svojeg pametnog telefona
pri povezivanju slusalica s uredajem.

» Uparite slusalice s uredajem (Povezivanje Bluetooth
slusalica, stranica 16).

Prekida se reprodukcija glazbe ili veza sa
slusalicama

Prilikom upotrebe uredaja serije quatix povezanog sa
slusalicama pomocu Bluetooth tehnologije signal je najjaci kada
ne postoje prepreke izmedu uredaja i antene na slusalicama.

» Ako signal prolazi kroz vase tijelo, moZe doc¢i do gubitka
signala ili se veza sa sluSalicama moze prekinuti.

» Preporucujemo da slusalice nosite tako da se antena nalazi
na istoj strani tijela kao i uredaj serije quatix.

» Bududi da se slusalice razlikuju prema modelu, mozete
pokusati premjestiti sat na drugo zapesce.

Ponovno pokretanje uredaja
1 Drzite LIGHT dok se uredaj ne iskljuci.
2 Drzite LIGHT kako biste ukljucili uredaj.

Ponovno postavljanje svih zadanih postavki

Sve postavke uredaja mozete ponovno postaviti na tvornicki
zadane vrijednosti.

1 Drzite MENU.
2 Odaberite Sustav > Ponovno postavljanje.
3 Odaberite opciju:

» Da biste ponovno postavili sve postavke uredaja na
tvornicki 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.

RjeSavanje problema
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* Odaberite Ponovno postavi ukupno kako biste ponovo
postavili sve ukupne vrijednosti za udaljenost i vrijeme.

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

NAPOMENA: Ako ste unijeli postavke za Garmin Pay
novéanik, tom cete opcijom izbrisati nov€anik sa svojeg
uredaja. Ako ste na uredaj pohranili glazbu, tom ¢ete
opcijom izbrisati pohranjenu glazbu.

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 www.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 uredaj s Garmin Connect radunom:
o Uredaj povezite s racunalom pomoc¢u USB kabela i
aplikacije Garmin Express.
o Sinkronizirajte uredaj s aplikacijom Garmin Connect putem
pametnog telefona s omogu¢enom Bluetooth vezom.
o Povezite uredaj s Garmin Connect raGunom pomocu Wi-Fi
bezi¢ne mreze.
Dok je uredaj povezan s Garmin Connect racunom, uredaj
preuzima satelitske podatke koji su prikupljani nekoliko dana,
§to omogucuje brzo pronalazenje satelitskih signala.

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

» Ostanite nekoliko minuta na mjestu.

Ocitana temperatura nije to¢na

Va$a tjelesna temperatura utje€e na unutarnji senzor
temperature koji o€itava temperaturu. Kako biste dobili
najto¢nije ocitanje temperature, potrebno je skinuti sat sa zgloba
i pricekati 20 do 30 minuta.

Mozete koristiti i opcionalni tempe vanjski senzor temperature
za prikaz to€ne temperature okoline dok nosite sat.

Maksimiziranje vijeka trajanja baterije

Kako biste produZili vijek trajanja baterije, mozZete poduzeti

nekoliko koraka.

» Promijenite nacin napajanja tijekom aktivnosti (Promjena
nacina napajanja, stranica 5).

» Ukljugite funkciju Stednje baterije u izborniku kontrola (Prikaz
izbornika kontrola, stranica 1).

* Smanjivanje trajanja pozadinskog osvjetljenja (Promjena
postavki pozadinskog osvjetljenja, stranica 42).

» Smanjite svjetlinu pozadinskog osvijetljenja.

» Za aktivnost koristite UltraTrac GPS nacin rada (UltraTrac,
stranica 37).

 Iskljucite tehnologiju Bluetooth ako ne upotrebljavate
povezane funkcije (Funkcije povezivosti, stranica 11).

» Prilikom pauziranja aktivnosti na dulje razdoblje koristite
opciju kasnijeg nastavka aktivnosti (Zaustavljanje aktivnosti,
stranica 5).

» Iskljucite pracenje aktivnosti (IskljucCivanje pracenja aktivnosti,
stranica 26).

» Koristite izgled sata koji se ne azurira svake sekunde.
Primjerice, koristite izgled sata bez kazaljke za sekunde
(Prilagodavanje izgleda sata, stranica 39).

» OgraniCite prikaz obavijesti s pametnog telefona (Upravijanje
obavijestima, stranica 11).

e Zaustavite odasiljanje podatka o pulsu uparenim Garmin
uredajima (Odasiljanje podataka o pulsu na Garmin uredaje,
stranica 17).

 Iskljucite funkciju mjerenja pulsa na zapescu (Iskljucivanje
senzora pulsa na zape$cu, stranica 17).

NAPOMENA: Mjerenje pulsa na zapescu koristi se za
izraCunavanje minuta intenzivne aktivnosti i potroSenih
kalorija.

» Ukljucite ru€na ocitanja pulsnog oksimetra (/skijucivanje
automatskih ocCitanja pulsnog oksimetra, stranica 24).

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

Moj broj dnevnih koraka se ne prikazuje
Broj dnevnih koraka ponovno se postavlja svaki dan u pono¢.
Ako se umjesto vaSeg broja koraka prikazuju crtice,

omogucite uredaju da primi satelitske signale i automatski
postavi vrijeme.

Izgleda kako mjera¢ koraka nije precizan

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

» Uredaj nosite na zape$¢u ruke koja nije dominantna.

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

» Uredaj nosite u dzepu prilikom aktivnog koristenja ruku.
NAPOMENA: Uredaj odredene ponavljajuc¢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 raunu

Broj koraka na vaSem Garmin Connect raCunu azurira se kad
sinkronizirate uredaj.

1 Odaberite opciju:

» Sinkronizirajte broj koraka s pomocu aplikacije Garmin
Connect (Koristenje usluge Garmin Connect na racunalu,
stranica 12).

» Sinkronizirajte broj koraka s pomo¢u aplikacije Garmin
Connect (Rucna sinkronizacija podataka s aplikacijom
Garmin Connect, stranica 12).

2 Pricekajte dok uredaj sinkronizira vase podatke.
Sinkronizacija moze potrajati nekoliko minuta.
NAPOMENA: Ako osvjezite aplikaciju Garmin Connect ili

aplikaciju Garmin Connect, to nece uzrokovati sinkroniziranje
va$ih podataka ili aZzuriranje broja koraka.

Broj katova na koje ste se popeli ne €ini se to€nim

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).

» Prilikom uspona izbjegavajte preskakivanje stepenica ili
pridrzavanje za rukohvat.

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

Dodatne informacije
Dodatne informacije o ovom proizvodu potrazite na web-mjestu
tvrtke Garmin.

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

Dodatak

Podatkovna polja

NAPOMENA: Za neka je podatkovna polja potrebna dodatna
oprema ANT+ ili Bluetooth za prikaz podataka.

% funkcionalnog praga snage: Trenutac¢na izlazna snaga kao
postotak funkcionalnog praga snage.

% maks.pulsa u zadnjoj dionici: Prosjecan postotak
maksimalnog pulsa za posljednju dovrSenu dionicu.

% maksimalnog pulsa: Postotak maksimalnog pulsa.

% maksimalnog pulsa u dionici: Prosje¢an postotak
maksimalnog pulsa za trenutnu dionicu.

% maksimalnog pulsa u intervalu: Maksimalan postotak
maksimalnog pulsa za trenutni interval plivanja.

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

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

% zasi¢.miSi¢a kisikom: Procijenjeni postotak zasicenosti
misica kisikom za trenutacnu aktivnost.

24-satni maksimum: Maksimalna temperatura zabiljezena
kompatibilnim senzorom temperature u posljednja 24 sata.

24-satni minimum: Minimalna temperatura zabiljeZzena
kompatibilnim senzorom temperature u posljednja 24 sata.

Ambijentalni tlak: Nekalibrirani tlak okolisa.

Balan.vrem.dod. s tlom u dionici: Prosjecni balans vremena
dodira s tlom za trenutacnu dionicu.

Balans: Trenutni balans snage lijevo/desno.

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

Balans u 10 s: Prosjec¢ni balans shage lijevo/desno za intervale
mjerenja od 10 sekundi.

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

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

Balans vr.dod.s tlom: Balans dodira s tlom lijeve i desne noge
za vrijeme tr€anja.

Barometarski tlak: Trenutni kalibrirani tlak okoliSa.
Baterija mjenjaca: Status baterije senzora polozaja mjenjaca.

Br.katova za uspon: Ukupan broj katova na koje ste se popeli u
danu.

Broj katova s kojih ste se spustili: Ukupan broj katova s kojih
ste se spustili u danu.

Broj udisaja: Tempo disanja izrazen brojem udisaja u minuti
(udis./min).

Broj zaveslaja po duljini u intervalu: Prosjecan broj zaveslaja
po duljini bazena tijekom trenutacnog intervala.

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

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

Brzina zadnje dionice: Prosjecna brzina za posljednju
dovrsenu dionicu.

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

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

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

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

Brzina zaveslaja u dionici: Veslacki sportovi. Prosje¢an broj
zaveslaja u minuti (z/min) tijekom trenutne dionice.

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

Brzina zaveslaja u zadnjoj dionici: Veslacki sportovi.
Prosje€an broj zaveslaja u minuti (z/min) tijekom zadnje
dovrSene dionice.

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

Brzine: Prednji i straznji mjenjac brzine bicikla na senzoru
polozaja mjenjaca.

Brzi pregledi widgeta: Tré¢anje. Grafikon u boji koji prikazuje
vas trenutacni raspon kadence.

Ciljni tempo na prolazu: Tréanje. Ciljni tempo za trenutacni
prolaz.

Ciljni tempo na sljede¢em prolazu: Tr¢anje. Ciljni tempo za
idu¢i prolaz.

COG: Stvarni smjer kretanja, bez obzira na kurs u kojem ste
usmjereni i privremene varijacije smjera.

Di2 - baterija: Prestali kapacitet baterije Di2 senzora.
Dionice: Broj dionica dovrSenih za trenutnu aktivnost.

Doba dana: Doba dana na temelju vasih postavki za trenutnu
lokaciju i vrijeme (format, vremenska zona, ljetno vrijeme).
Dolazak na sljedece: Procijenjeno doba dana kada cete sti¢i do

sljedece tocke na ruti (prilagodeno lokalnom vremenu tocke).
Morate navigirati da bi se ovaj podatak pojavio.
Duljina dionice: Prijedena udaljenost za trenutnu dionicu.

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

Duljina koraka u dionici: Prosje¢na duljina koraka za
trenutacnu dionicu.

Duljine: Broj duljina bazena dovrsenih tijekom trenutne
aktivnosti.

Duljine intervala: Broj duljina bazena dovrSenih tijekom
trenutnog intervala.

Efekt aerobnog vjezbanja: Utjecaj trenutacne aktivnosti na
vasu razinu aerobne kondicije.

Efekt anaerobnog vjezbanja: Utjecaj trenutacne aktivnosti na
vasu razinu anaerobne kondicije.

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

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

Faza snage u dionici — desno: Prosje¢na faza snage za desnu
nogu za trenutnu dionicu.

Faza snage u dionici - lijevo: Prosje¢na faza snage za lijevu
nogu za trenutnu dionicu.

GPS: Jacina signala GPS satelita.
GPS smijer: Smjer u kojem se kreéete na temelju GPS sustava.

GPS visina: Visina vaSeg trenutacnog polozaja na temelju GPS
sustava.
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Intensity Factor: Intensity Factor™ za trenuta¢nu aktivnost.

Ispravljena brzina: Brzina kojom se priblizavate odredi$tu duz
rute. Morate navigirati da bi se ovaj podatak pojavio.

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

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

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

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

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

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

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

Kalorije: Ukupna koli¢ina potroSenih kalorija.

Katovi u minuti: Broj katova na koje ste se popeli u minuti.

Kombinacija mjenjaca: Trenutna kombinacija mjenjaca na
senzoru polozaja mjenjaca.

Kopnena brzina: Stvarna brzina kretanja, bez obzira na kurs u
kojem ste usmijereni i privremene varijacije smjera.

Kopnena brzina zadnje dionice: Prosjec¢na brzina kretanja za
zadnju prijedenu dionicu, bez obzira na kurs u kojem ste
usmjereni i privremene varijacije smjera.

Lokacija: Trenutaan polozaj prikazan prema odabranoj
postavci formata polozaja.

Lokacija odredista: Polozaj vaseg kona¢nog odredista.

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

Maks. nauticka kopnena brzina: Maksimalna brzina kretanja u
¢vorovima za trenutaénu aktivnost, bez obzira na kurs u
kojem ste usmijereni i privremene varijacije smjera.

Maksimalna brzina: Najveca brzina za trenutnu aktivnost.

Maksimalna kopnena brzina: Maksimalna brzina kretanja za
trenutacnu aktivnost, bez obzira na kurs u kojem ste
usmjereni i privremene varijacije smjera.

Maksimalna nadmorska visina: Najvisa nadmorska visina
dosegnuta od zadnjeg ponovnog postavljanja.

Maksimalna nauti¢ka brzina: Maksimalna brzina u ¢vorovima
za trenutnu aktivnost.

Maksimalna snaga: NajviSa izlazna snaga za trenutnu
aktivnost.

Maksimalna snaga u dionici: NajviSa izlazna snaga za
trenutacnu dionicu.

Maksimalni puls u intervalu: Maksimalni puls za trenutni
interval plivanja.

Maksimalni silazak: Maksimalna stopa spusta u metrima ili
stopama u minuti od posljednjeg postavljanja.

Maksimalni uspon: Maksimalna stopa uspona u stopama ili
metrima u minuti od posljednjeg postavljanja.

Mekoc¢a pedale: Mjerenje koje pokazuje koliko ravnomjerno
biciklist primjenjuje silu na pedale za vrijeme svakog okreta
pedale.

Minimalna nadmorska visina: Najniza nadmorska visina
dosegnuta od posljednjeg ponovnog postavljanja.

Mjerac: Trenutacno vrijeme na mjeracu odbrojavanja.

Mjera¢ balansa vrem. dodira s tlom: Grafikon u boji koji
prikazuje balans dodira s tlom lijeve i desne noge tijekom
tréanja.

Mjerac efekta vjezbanja: Utjecaj trenutacne aktivnosti na vasu
razinu aerobne i anaerobne kondicije.

MJERAC KOMPASA: Smier u kojem se kreéete na temelju
kompasa.

Mjera€ omjera vert. oscilacije: Grafikon u boji koji prikazuje
omjer vertikalne oscilacije i duljine koraka.

Mjerac pulsa: Grafikon u boji koji prikazuje vasu trenutacnu
zonu pulsa.

MJERAC SNAGE: Grafikon u boji koji prikazuje vasu trenutadnu
zonu snage.

Mjera¢ ukupnog usponalsilaska: Ukupna razlika u nadmorskoj
visini kod uspona i silaska tijekom aktivnosti ili od posljednjeg
ponovnog postavljanja.

Mjerac vertikalne oscilacije: Grafikon u boji koji prikazuje
koli€inu poskakivanja tijekom tréanja.

Mjera€ vremena dodira s tlom: Grafikon u boji koji prikazuje
trajanje svakog koraka koji provedete na tlu tijekom tréanja,
mjereno u milisekundama.

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

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

Nagib: I1zracun uspona (nadmorske visine) tijekom kretanja
(udaljenosti). Na primjer, ako na svaka 3 m (10 ft) uspona
prijedete 60 m (200 ft), stupanj nagiba iznosi 5 %.

Nautic¢ka brzina: Trenutna brzina u ¢vorovima.

Nauticka kopnena brzina: Stvarna brzina kretanja u ¢vorovima,
bez obzira na kurs u kojem ste usmjereni i privremene
varijacije smjera.

Nauti¢ka udaljenost: Prijedena udaljenost u nauti¢kim metrima
ili nautickim stopama.

Nizbrdica dionice: Okomita udaljenost spusta za trenutnu
dionicu.

Nizbrdica zadnje dionice: Okomita udaljenost spusta za
posljednju dovr§enu dionicu.

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

Normalized Power dionice: Prosjec¢na vrijednost Normalized
Power za trenutacnu dionicu.

Normalized Power zadnje dionice: Prosje¢na vrijednost
Normalized Power za zadnju dovrSenu dionicu.

Odredisna to¢ka: Zadnja to¢ka na ruti do odrediSta. Morate
navigirati da bi se ovaj podatak pojavio.

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

Omijer brzina: Broj zubaca na prednjem i straznjem mjenjacu
brzine bicikla, kako ih utvrduje senzor poloZaja mjenjaca.

Omijer klizanja: Omijer prijedene vodoravne udaljenosti i
promjene u okomitoj udaljenosti.

Omijer klizanja do cilja: Omjer klizanja potreban da biste se s
trenutacnog polozaja spustili na odredisSnu nadmorsku visinu.
Morate navigirati da bi se ovaj podatak pojavio.

Omjer vertikalne oscilacije: Omjer vertikalne oscilacije i duljine
koraka.

Omijer vertikalne oscilacije u dionici: Prosjecni omjer
vertikalne oscilacije i duljine koraka za trenuta¢nu dionicu.

Optere¢.: Optereéenje treniranja za trenuta¢nu aktivnost.
Opterecenje treniranja je iznos povecéanja potro$nje kisika
nakon vjezbanja (eng. excess post-exercise oxygen
consumption, EPOC) koji izrazava koliko je vas trening
zahtjevan.

PacePro mjeraé: Tr¢anje. Vas trenutacni tempo na prolazu i
vas$ ciljni tempo na prolazu.
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Pomak od sredista platforme: Pomak od sredista platforme.
Pomak od sredista platforme je mjesto na platformi pedale na
koje se primjenjuje sila.

Pomak od sredista platforme u dionici: Prosje¢an pomak od
sredista platforme za trenutnu dionicu.

Ponavljanja: Tijekom aktivnosti treniranja snage, broj
ponavljanja u setu.

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

Post.mjer.vr.: Tijekom aktivnosti treniranja snage, koli¢ina
utroSenog vremena u trenutaénom setu.

Pr.% maks.pulsa u intervalu: Prosje¢an postotak maksimalnog
pulsa za trenutni interval plivanja.

Pr. balans vrem. dodira s tlom: Prosjecni balans vremena
dodira s tlom za trenutanu sesiju.

Pr.vertikalna oscilacija: Prosje¢na koli¢ina vertikalne oscilacije
za trenutacnu aktivnost.

Predniji: Prednji mjenjac brzine bicikla na senzoru poloZaja
mjenjaca.

Predvidena ukupna udaljenost: Predvidena udaljenost od
pocetka do kona¢nog odrediSta. Morate navigirati da bi se
ovaj podatak pojavio.

Predvideno vrijeme do dolaska: Procijenjeno vrijeme
preostalo do dolaska na odrediSte. Morate navigirati da bi se
ovaj podatak pojavio.

PREDVIDENO VRIJEME DOLASKA: Procijenjeno doba dana
kada cete sti¢i do kona¢nog odredista (prilagodeno lokalnom
vremenu na odredistu). Morate navigirati da bi se ovaj
podatak pojavio.

Preostala udalj.na prolazu: Tr¢anje. Preostala udaljenost
trenutacnog prolaza.

Preostala udaljenost: Preostala udaljenost do kona¢nog
odredista. Morate navigirati da bi se ovaj podatak pojavio.

Pros.kop.brzin.dion.: Prosje¢na brzina kretanja za trenutacnu
dionicu, bez obzira na kurs u kojem ste usmjereni i
privremene varijacije smjera.

Pros.udaljenost po zaveslaju: Veslacki sportovi. Prosje¢na
prijedena udaljenost po zaveslaju tijekom trenutne aktivnosti.

Prosj. % rezerv. pulsa na zad.dion.: Prosje¢an postotak
rezerve pulsa (maksimalan puls umanjen za puls u
mirovanju) za posljednju dovrSenu dionicu.

Prosjec€an broj zaveslaja po duljini: ProsjeCan broj zaveslaja
po duljini bazena tijekom trenutacne aktivnosti.

Prosje€an omjer vert.oscilacije: Prosje¢ni omjer vertikalne
oscilacije i duljine koraka za trenutacnu sesiju.

Prosje€an Swolf: Prosjean swolf rezultat za trenutnu
aktivnost. Swolf rezultat je zbroj vremena za jednu duljinu i
broja zaveslaja za tu duljinu (Terminologija za plivanje,
stranica 8). Prilikom plivanja u otvorenim vodama za
izraCunavanje swolf rezultata koristi se duljina od 25 metara.

Prosjecna brzina: Prosje¢na brzina za trenutnu aktivnost.

Prosje€na brzina kretanja: Prosje€na brzina tijekom kretanja
za trenutacnu aktivnost.

Prosjecna brzina zaveslaja: Veslacki sportovi. Prosjec¢an broj
zaveslaja u minuti (z/min) tijekom trenutne aktivnosti.

Prosjec¢na duljina koraka: Prosjec¢na duljina koraka za
trenutacnu sesiju.

Prosje¢na faza snage - desno: Prosje¢na faza snage za desnu
nogu za trenutnu aktivnost.

Prosje€na faza snage - lijevo: ProsjeCna faza snage za lijevu
nogu za trenutnu aktivnost.

Prosje¢na kadenca: Biciklizam. Prosje¢na kadenca za trenutnu
aktivnost.

Prosje¢na kadenca: Tréanje. Prosje¢na kadenca za trenutnu
aktivnost.

Prosje€na kopnena brzina: ProsjeCna brzina kretanja za
trenutacnu aktivnost, bez obzira na kurs u kojem ste
usmijereni i privremene varijacije smjera.

Prosjecna nautic¢ka brzina: Prosje¢na brzina u ¢vorovima za
trenutnu aktivnost.

Prosje¢na nauticka kopnena brzina: ProsjeCna brzina kretanja
u ¢vorovima za trenutacnu aktivnost, bez obzira na kurs u
kojem ste usmjereni i privremene varijacije smjera.

Prosje€na snaga: ProsjeCna izlazna snaga za trenutnu
aktivnost.

Prosje€na udalj.po zaveslaju: Plivanje. Prosje€na prijedena
udaljenost po zaveslaju tijekom trenutne aktivnosti.

Prosjecna ukupna brzina: Prosje¢na brzina za trenutaénu
aktivnost, uklju€ujuci brzine kretanja i stajanja.

Prosjecni % maksimalnog pulsa: ProsjeCan postotak
maksimalnog pulsa za trenutnu aktivnost.

Prosjecni % rez.pulsa u int.: Prosjecan postotak rezerve pulsa
(maksimalan puls umanjen za puls u mirovanju) za trenutacni
interval plivanja.

Prosje€ni % rezerve pulsa: Prosjean postotak rezerve pulsa
(maksimalan puls umanjen za puls u mirovanju) za
trenutacnu aktivnost.

Prosjecni balans: ProsjecCan balans snage lijevo/desno za
trenutnu aktivnost.

Prosje¢ni pomak od sred.platforme: Prosje¢an pomak od
sredista platforme za trenutnu aktivnost.

Prosje€ni puls: Prosjecni puls za trenutnu aktivnost.

Prosje€ni puls u intervalu: Prosjecan puls za trenutni interval
plivanja.

Prosjecni silazak: Prosjecna okomita udaljenost silaska od
posljednjeg ponovnog postavljanja.

Prosje€ni tempo: Prosjecni tempo za trenutnu aktivnost.

Prosje€ni tempo na 500 m: Prosje¢ni tempo veslanja na
500 metara za trenutnu aktivnost.

Prosje€ni uspon: Prosje¢na okomita udaljenost uspona od
posljednjeg ponovnog postavljanja.

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

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

Prosjecno vrijeme dionice: Prosjecno vrijeme dionice za
trenutnu aktivnost.

Prosje€no vrijeme dodira s tlom: Prosjecno vrijeme dodira s
tlom za trenutanu aktivnost.

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

Puls: Vas puls u otkucajima u minuti (otk./min). Va$ uredaj mora
imati senzor za mjerenje pulsa na zapes$¢u ili biti povezan s
kompatibilnim senzorom pulsa.

Puls dionice: Prosje¢an puls za trenutnu dionicu.

Puls u zadnjoj dionici: Prosjecan puls za posljednju dovrsenu
dionicu.

Rad: Akumulirani izvrSeni rad (izlazna snaga) u kilodzulima.
Razina baterije: Prestali kapacitet baterije.

Sirina/duzina: Trenutni poloZaj prikazan kao geografska duzina
i Sirina bez obzira na odabranu postavku formata polozaja.

Sljedeca tocka: Sljedeca tocka na ruti. Morate navigirati da bi
se ovaj podatak pojavio.
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Smijer: Smjer od vase trenutacne lokacije do odrediSta. Morate
navigirati da bi se ovaj podatak pojavio.

Smjer: Smjer u kojem se krecete.

Smjer kompasa: Smjer u kojem se krecete na temelju
kompasa.

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

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

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

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

Snaga u 3 s: Prosjek kretanja u posljednje 3 sekundi za izlaznu
snagu.

Snaga zadnje dionice: Prosje¢na izlazna snaga za zadnju
dovrsenu dionicu.

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

Staza: Smjer od vase pocetne lokacije do odredista. Kurs se
moze prikazati kao planirana ili postavljena ruta. Morate
navigirati da bi se ovaj podatak pojavio.

Strazniji: Straznji mjenjac brzine bicikla na senzoru polozZaja
mjenjaca.

Stres: Vasa trenutna razina stresa.

Swolf dionice: SWOLF rezultat za trenutnu dionicu.

Swolf intervala: Prosje¢an swolf rezultat za trenutni interval.

Swolf u zadnjoj dionici: SWOLF rezultat za zadnju dovrSenu
dionicu.

Swolf u zadnjoj duljini: Swolf rezultat za zadnju prijedenu
duljinu bazena.

Temperatura: Temperatura zraka. Vasa tjelesna temperatura
utje€e na senzor za temperaturu. MoZete upariti tempe
senzor sa svojim uredajem kako biste imali stalan izvor
to€nih podataka o temperaturi.

Tempo: Trenutni tempo.

Tempo dionice: Prosje¢an tempo za trenutnu dionicu.
Tempo intervala: Prosje¢an tempo za trenutni interval.
Tempo na 500 m: Trenutni tempo veslanja na 500 metara.

Tempo na 500 m u dionici: Prosje¢ni tempo veslanja na
500 metara za trenutnu dionicu.

Tempo na 500 m u zadnjoj dionici: Prosjecni tempo veslanja
na 500 metara za zadnju dionicu.

Tempo na prolazu: Tréanje. Tempo za trenutacni prolaz.

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

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

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

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

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

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

Trajanje stajanja tijekom dionice: Vrijeme okretanja pedala u
stojeéem polozaju za trenutnu dionicu.

Ucinkovitost zateznog momenta: Mjerenje koje pokazuje
koliko ucinkovito biciklist okre¢e pedale.

Udalj.po zaveslaju u zadnjoj dionici: Plivanje. Prosje¢na
prijedena udaljenost po zaveslaju tijekom zadnje dovrdene
dionice.

Udalj.po zaveslaju u zadnjoj dionici: Veslacki sportovi.
Prosje¢na prijedena udaljenost po zaveslaju tijekom zadnje
dovrSene dionice.

Udaljenost: Prijedena udaljenost za trenutnu trasu ili aktivnost.

Udaljenost do sljedece tocke: Preostala udaljenost do
sliedece tocCke rute. Morate navigirati da bi se ovaj podatak
pojavio.

Udaljenost intervala: Prijedena udaljenost za trenutni interval.

Udaljenost na prolazu: Tréanje. Ukupna udaljenost
trenutacnog prolaza.

Udaljenost na sljede¢em prolazu: Tréanje. Ukupna udaljenost
iduceg prolaza.

Udaljenost po zaveslaju: Veslacki sportovi. Prijedena
udaljenost po zaveslaju.

Udaljenost po zaveslaju u dionici: Plivanje. Prosje¢na
prijedena udaljenost po zaveslaju tijekom trenutne dionice.

Udaljenost po zaveslaju u dionici: Veslacki sportovi.
Prosje¢na prijedena udaljenost po zaveslaju tijekom trenutne
dionice.

Udaljenost zadnje dionice: Prijedena udaljenost za posljednju
dovr8enu dionicu.

Ukupna prednost/zaostatak: Tr¢anje. Ukupno vrijeme
prednosti/zaostatka u odnosu na ciljni tempo.

Ukupni hemoglobin: Procijenjena ukupna koncentracija
hemoglobina u misicu.

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

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

Uzbrd. zad. dion.: Okomita udaljenost uspona za posljednju
dovrSenu dionicu.

Uzbrdica dionice: Okomita udaljenost uspona za trenutnu
dionicu.

Van staze: Udaljenost za koliko ste ulijevo ili udesno skrenuli s
izvornog smjera kretanja. Morate navigirati da bi se ovaj
podatak pojavio.

Vertik.udalj.do odred.: Razlika u visini vaseg trenutacnog
polozaja i kona¢nog odrediSta. Morate navigirati da bi se ovaj
podatak pojavio.

Vertikalna brzina: Stopa uspinjanja ili spustanja kroz vrijeme.

Vertikalna brzina do cilja: Stopa uspinjanja ili spustanja do
prethodno postavljene visine. Morate navigirati da bi se ovaj
podatak pojavio.

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

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

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

Vrijeme do sljedeceg: Procijenjeno vrijeme do dolaska do
sliedece toCke na ruti. Morate navigirati da bi se ovaj podatak
pojavio.

Vrijeme intervala: Vrijeme Stoperice za trenutni interval.

Vrijeme kretanja: Ukupno vrijeme kretanja za trenutacnu
aktivnost.

Vrijeme kruga: Vrijeme Stoperice za trenutnu dionicu.

Vrijeme stajanja: Ukupno vrijeme stajanja za trenutacnu
aktivnost.
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Vrijeme u zoni: Vrijeme provedeno u svakoj zoni pulsa ili
snage.

Vrijeme zadnje dionice: Vrijeme Stoperice za posljednju
dovrsenu dionicu.

Vrijeme za multisport: Ukupno vrijeme za sve sportove u
multisport aktivnosti, uklju€ujucéi prijelaze.

Vrs.kut faze snage u dion.— D: Prosje¢na vr$na faza snage za
desnu nogu za trenutnu dionicu.

Vrsni kut faze snage u dion.— L: Prosjecna vrSna faza snage
za lijevu nogu za trenutnu dionicu.

Vrsni kut snage — desno: Vr$na faza snage za desnu nogu.
Vr$na faza snage je raspon faza u kojem vozac¢ proizvodi
vréni dio shage voznje.

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

Vrsta zaveslaja po intervalu: Trenutna vrsta zaveslaja za
interval.

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

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

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

Zaveslaji: Plivanje. Ukupan broj zaveslaja za trenutnu aktivnost.

Zaveslaji: Veslacki sportovi. Ukupan broj zaveslaja za trenutnu
aktivnost.

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

Zaveslaji u dionici: Veslacki sportovi. Ukupan broj zaveslaja za
trenutnu dionicu.

Zaveslaji u zadnjoj dionici: Plivanje. Ukupan broj zaveslaja za
zadnju dovr$enu dionicu.

Zaveslaji u zadnjoj dionici: Veslacki sportovi. Ukupan broj
zaveslaja za zadnju dovr$enu dionicu.

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

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

Muskarci Percentil
Izvanredno 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 421
Izvrsno 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Dobro 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Slabo 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Lose 0-40 <417 <40,5 <385 < 35,6 <323 <294
Percentil
Izvanredno 95 49,6 47,4 45,3 411 37,8 36,7
Izvrsno 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobro 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Slabo 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Lose 0-40 < 36,1 <344 <33 < 30,1 <275 <259

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

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

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

Izvrsno Od 3,93 do 5,04

Dobro Od 2,79 do 3,92

Slabo Od 2,23 do 2,78

Pocetnik Manje od 2,23

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

Izvrsno Od 3,33 do 4,29

Dobro Od 2,36 do 3,32

Slabo Od 1,90 do 2,35

Pocetnik Manje od 1,90

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

Veli€¢ina i opseg kotaca

Senzor brzine automatski prepoznaje veli€inu kotaca. Ako je to
potrebno, mozZete ruéno unijeti opseg kotaca u postavke
senzora brzine.

Veli¢ina gume oznacena je s obje strane gume. Ovo nije
sveobuhvatan popis. Mozete izmjeriti i opseg kotaca ili
upotrijebiti i jedan od kalkulatora na internetu.

Velicina guma Opseg kota¢a (mm)

20 x 1,75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x 1-1/2 1785
24 x1 1753
24 x 3/4 1785
24 x 1-1/8 1795
24 x 1,75 1890
24 x 1-1/4 1905
24 x 2,00 1925
24 x 2,125 1965
26 x7/8 1920
26 x1-1,0 1913
26 x 1 1952
26 x 1,25 1953
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Velicina guma ‘Opseg kota¢a (mm) ‘

26 x 1-1/8 1970
26 x 1,40 2005
26 x 1,50 2010
26 x 1,75 2023
26 x 1,95 2050
26 x 2,00 2055
26 x 1-3/8 2068
26 x 2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26 x 1-1/2 2100
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
29x 2,1 2288
29x2.2 2298
29x2.3 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C cjevasti 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268

Objasnjenja simbola
Na uredaju ili oznakama na dodatnoj opremi mogu se pojaviti
ovi simboli.

~ | lzmjeni¢na struja. Uredaj je prikladan za izmjeni¢nu struju.

—|Istosmijerna struja. Uredaj je prikladan samo za istosmjernu struju.

Osigura¢. Ukazuje na specifikaciju osiguraca ili njegov polozaj.

=

A | Simbol WEEE za odlaganje i recikliranje. Simbol WEEE nalazi se
na proizvodu kako bi bio sukladan s Direktivom 2012/19/EU o
otpadnoj elektri¢noj i elektronic¢koj opremi (WEEE) Europske unije.
Svrha direktive je sprje€avanje nepropisno odlaganja ovog
proizvoda i promicanje ponovne upotrebe i recikliranja.
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