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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.

Pregled uredaja

@,
®
®

@

Odaberite kako biste ukljucili ureda;j.

Odaberite kako biste ukljuili ili iskljucili pozadinsko osvjet-
lienje.

Drzite za prikaz izbornika kontrola.

@ LIGHT

® START Odaberite za pokretanje i zaustavljanje mjeraca vremena
STOP aktivnosti.
Odaberite za odabir opcije ili potvrdu poruke.

Odaberite za povratak na prethodni zaslon.
Odaberite za biljezenje dionice tijekom aktivnosti.

® BACK

@ DOWN | Odaberite za kretanje kroz widgete, podatkovne zaslone,
opcije i postavke.

Drzite za otvaranje kontrola za glazbu (Upravijanje glazbom
na povezanom pametnom telefonu, stranica 6).

Odaberite za kretanje kroz widgete, podatkovne zaslone,
opcije i postavke.
Drzite za prikaz izbornika.

®up

lkone statusa

Prsten i ikone GPS statusa privremeno preklapaju svaki zaslon
s podacima. Za aktivnosti na otvorenom prsten statusa postat ¢ce
zelen kada je GPS spreman. Bljeskaju¢a ikona ozna¢ava da
uredaj trazi signal. Postojana ikona oznacava da je signal
pronaden ili da je senzor povezan.

GPS GPS status

(] Status baterije

[N Status veze s pametnim telefonom
[ "] Status pulsa

» Status pedometra

A Status senzora za brzinu i kadencu

Uparivanje pametnog telefona i uredaja

Kako biste mogli koristiti funkcije povezivanja na Forerunner

uredaju, uredaj mora biti uparen 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 uredaja.

3 Odaberite LIGHT kako biste ukljugili uredaj.

Prilikom prvog uklju€ivanja uredaj se nalazi u nacinu rada za
uparivanje.

SAVJET: Za ru¢no otvaranje nacina rada za uparivanje
drzite LIGHT i odaberite €.
4 Odaberite opciju za dodavanje uredaja Garmin Connect

racunu:

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

» Ako ste ve¢ uparivali neki uredaj s aplikacijom Garmin
Connect, u izborniku = ili »=» odaberite Uredaji tvrtke
Garmin > Dodaj uredaj i pratite upute na zaslonu.

Prikaz izbornika kontrola

Izbornik kontrola sadrzi opcije, uklju€ujuci uklju€ivanje uredaja,
nacin rada bez ometanja, zaklju€avanije tipki i iskljuCivanje
uredaja.

1 Na bilo kojem zaslonu drzite LIGHT.

2 Za kretanje opcijama odaberite UP ili DOWN.
Vjezbanje

Tréanje

Prva fitness aktivnost koju cCete zabiljeziti na uredaju moze biti
tr€anje, voznja ili bilo koja aktivnost na otvorenom. Prije
pokretanja aktivnosti mozda ¢ete morati napuniti uredaj
(Punjenje uredaja, stranica 16).

1 Na satu odaberite START.
2 Odaberite aktivnost.
3

Izadite na otvorenu povrsinu i priCekajte da uredaj pronade
satelite.

Odaberite START za pokretanje mjeraca vremena aktivnosti.
Krenite na tr€anje.

(3,0

6 Kad zavrsite tréanje, odaberite STOP za zaustavljanje
mjera¢a vremena.
7 Odaberite opciju:
» Odaberite Nastavi kako biste ponovo pokrenuli mjera¢
vremena.
» Odaberite Spremi kako biste spremili tréanje i ponovo

postavili mjera vremena. Za prikaz viSe podataka mozete
pregledati sazetak ili odabrati DOWN.

Uvod
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» Odaberite Odbaci > Da kako biste izbrisali tr¢anje.

Zapocinjanje aktivnosti

Kada zapoc¢nete aktivnost, GPS se automatski ukljucuje (po
potrebi). Ako imate dodatni bezi¢ni senzor, mozete ga upariti s
Forerunner uredajem (Uparivanje ANT+ senzora, stranica 12).
1 Na satu odaberite START.

2 Odaberite aktivnost.

NAPOMENA: MoZete odabrati razliCite aktivnosti za prikaz
na uredaju putem Garmin Connect racuna (Promjena
prikazanih aktivnosti, stranica 13).

3 Ako je za aktivnost potreban prijem GPS signala, izadite na
mjesto s nesmetanim pogledom na nebo.

4 Pricekajte dok se ne pojavi zeleni prsten statusa.

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

5 Odaberite START za pokretanje mjeraca vremena aktivnosti.

Uredaj biljezi podatke o aktivnosti samo dok je mjera¢
vremena aktivnosti pokrenut.

SAVJET: Mozete drzati DOWN dok ste u aktivnosti kako
biste otvorili kontrole za glazbu (Upravijanje glazbom na
povezanom pametnom telefonu, stranica 6).

Savjeti za biljezenje aktivnosti

» Prije pokretanja aktivnosti napunite uredaj (Punjenje uredaja,
stranica 16).

» Za biljezenje dionica odaberite BACK.

» Za prikaz dodatnih stranica s podacima odaberite UP ili
DOWN.

Zaustavljanje aktivnosti
1 Odaberite STOP.
2 Odaberite opciju:
» Za nastavak aktivnosti odaberite Nastavi.
» Za spremanje aktivnosti odaberite Spremi.
» Za odbacivanje aktivnosti odaberite Odbaci > Da.

Vjezbanje

Mozete stvoriti prilagodena vjezbanja koja obuhvacaju ciljeve za
svaki korak vjezbanja i za razli¢ite udaljenosti, vr.emena i
kalorije. Pomoc¢u usluge Garmin Connect mozete stvoriti i
pronaci vise vjezbanja ili odabrati plan treninga s ugradenim
vjezbama i prenijeti ih na svoj uredaj.

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

Vjezbanje
Uredaj vas moze voditi kroz viSe koraka vjezbanja.

NAPOMENA: Ako zZelite preuzeti i koristiti planove treninga ili
vjezbanja, morate imati Garmin Connect racun (Uparivanje
pametnog telefona i uredaja, stranica 1).

1 Odaberite START.
2 Odaberite aktivnost.
3 Odaberite Opcije > VjeZbanje.

NAPOMENA: Ova se opcija prikazuje samo kada na uredaju
imate ucitana vjezbanja za odabranu aktivnost.

4 Odaberite opciju:
» Odaberite Intervali kako biste odradili ili uredili interval
vjezbanja.
» Odaberite Moja vjezbanja kako biste odradili vjezbanja
preuzeta iz aplikacije Garmin Connect.

» Odaberite Kalendar treninga kako biste odradili ili
pregledali zakazana vjezbanja.

5 Slijedite upute na zaslonu.
Stvaranje prilagodenog vjezbanja u aplikaciji Garmin
Connect

Ako Zelite stvoriti vjezbanje u aplikaciji Garmin Connect, morate
imati Garmin Connect racun (Garmin Connect, stranica 11).

1 U aplikaciji Garmin Connect odaberite = ili +=-.
Odaberite Trening > Vjezbanje > Stvori vjezbanje.
Odaberite aktivnost.

Stvorite prilagodeno vjezbanje

Odaberite Spremi.

Unesite naziv vjezbanja i odaberite Spremi.

Novo vjezbanje prikazat ¢e se na popisu vjezbanja.

NAPOMENA: Ovo vjeZzbanje mozete poslati na uredaj
(Slanje prilagodenog vjeZbanja na uredaj, stranica 2).

o0k~ WNDN

Slanje prilagodenog vjezbanja na uredaj

Mozete poslati prilagodeno vjezbanje koje ste izradili s pomocu
aplikacije Garmin Connect na svoj uredaj (Stvaranje
prilagodenog vjezbanja u aplikaciji Garmin Connect, stranica 2).
1 U aplikaciji Garmin Connect odaberite = ili «=-.

2 Odaberite Trening > Vjezbanje.
3 Odaberite vjeZzbanje s popisa.

4 Odaberite #%].

5 Odaberite kompatibilan uredaj.
6 Slijedite upute na zaslonu.

Pocetak vjezbanja
Prije nego Sto zapocnete vjezbati, s Garmin Connect rauna
morate preuzeti vieZzbanje.

1 Na satu odaberite START.

2 Odaberite aktivnost.

3 Odaberite Opcije > Vjezbanje > Moja vjezbanja.
4 Odaberite viezbanje.

NAPOMENA: Na popisu se prikazuju samo ona vjezbanja
koja su kompatibilna s odabranom aktivnoscu.

5 Odaberite Zapo€ni vjezbanje.
6 Odaberite START za pokretanje mjeraca vremena aktivnosti.

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

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.

2
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Pregled zakazanih vjezbanja
Zakazana vjezbanja mozete vidjeti u kalendaru treninga i zatim
mozete pokrenuti viezbanje.

1
2
3

4
5

Pritisnite START.

Odaberite aktivnost.

Odaberite Vjezbanje > Kalendar treninga.

Prikazat ¢e se zakazana vjeZbanja sortirana po datumu.
Odaberite vjezbanje.

Odaberite opciju:

» Za prikaz koraka vjezbanja odaberite Pregled.

» Za pokretanje vjezbanja odaberite Zapo¢€ni vjezbanje.

Prilagodljivi plan treniranja

Na vasem 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 pomodi da istrcite utrku od 5
km. Plan se prilagodava vasoj trenutnoj fizickoj formi,
preferencijama treniranja, rasporedu i datumu utrke. Nakon sto
pokrenete plan, widget Garmin trenera dodat ¢e se slijedu
widgeta na vasem Forerunner uredaju.

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 11), a Forerunner uredaj morate upariti s
kompatibilnim pametnim telefonom.
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U aplikaciji Garmin Connect odaberite = ili *-.
Odaberite Trening > Planovi treninga.
Odaberite i zakazite plan treniranja.

Slijedite upute na zaslonu.

Pregledajte plan treniranja u svom kalendaru.

Pokretanje danasnjeg vjezbanja
Nakon $to plan treniranja iz funkcije Garmin trener posaljete na
uredaj, widget Garmin trener prikazat ¢e se u slijedu widgeta.
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Na satu odaberite UP ili DOWN za prikaz widgeta Garmin
trener.

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

-0
Week 1

Benchmark Run

Tomorrow:
Rest Day

Odaberite START.

Odaberite Pregled da biste vidjeli korake vjezbanja
(opcionalno).

Odaberite Zapo€ni vjezbanje.
Slijedite upute na zaslonu.

Intervalno vjezbanje

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

Stvaranje intervalnog vjezbanja
Intervalna vjezbanja dostupna su za aktivnosti tréanja i voznje
bicikla.

1

Na satu odaberite START.

© 0o NOo

Odaberite aktivnost.

Odaberite Opcije > Vjezbanje > Intervali > Uredi > Interval
> Tip.

NAPOMENA: Ova se opcija prikazuje samo kada na uredaju
imate ucitana vjezbanja za odabranu aktivnost.

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 /.

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

Po potrebi odaberite Trajanje, unesite udaljenost ili
vremensko trajanje intervala odmaranja i odaberite ikonu «.

10 Odaberite BACK.
11 Odaberite jednu ili vise opcija:

» Za postavljanje broja ponavljanja odaberite Ponavljanje.

» Za dodavanje otvorenog intervala zagrijavanja prije
pocetka vjezbanja odaberite Zagrijavanje > Ukljuci.

» Za dodavanje otvorenog intervala hladenja odaberite
Hladenje > Ukljuci.

Pocetak intervalnog vjezbanja
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Na satu odaberite START.

Odaberite aktivnost.

Odaberite Opcije > Vjezbanje > Intervali > Zapo¢ni
vjezbanje.

Odaberite START za pokretanje mjeraca vremena aktivnosti.

Ako ste postavili zagrijavanje prije pocetka intervalnog
vjezbanja, za poCetak prvog intervala odaberite BACK.

Slijedite upute na zaslonu.

Kada dovrsite sve intervale, pojavit ¢e se poruka.

Zaustavljanje intervalnog vjeZbanja

U bilo kojem trenutku odaberite BACK 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 BACK kako biste zavrsili intervalno vjezbanje i
presli na mjera€ vremena koji se mozZe upotrijebiti za
hladenje.

Za zaustavljanje mjera¢a vremena aktivnosti u bilo kojem
trenutku odaberite STOP. Mozete nastaviti rad mjeraca
vremena ili zavrsiti intervalno vjezbanje.

Koristenje intervala tréanja i hodanja

NAPOMENA: Prije poc¢etka tr€anja morate postaviti intervale
tréanja/hodanja. Nakon pokretanja mjeraca vremena postavke
se viSe ne mogu mijenjati.
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Na satu odaberite START.
Odaberite aktivnost tréanja.

NAPOMENA: Upozorenja za odmor hodanjem dostupna su
samo za aktivnosti tréanja.

Odaberite Opcije > Upozorenja za povezanost > Tréanje/
hodanje.

4 Postavite vrijeme tréanja za svaki interval.
5 Postavite vrijeme hodanja za svaki interval.
6 Krenite na tréanje.

Nakon svakog dovrSenog intervala prikazuje se poruka. Uredaj
se oglasava i zvu¢nim signalima ili vibracijom ako su oni

omoguceni (Postavljanje zvukova uredaja, stranica 15). Nakon
Sto ukljucite intervale tréanja/hodanja koristit ce se svaki put

Vjezbanje



kada trcite dok ih ne iskljucite ili omogucite drugi nacin rada za
tréanje.

Trening u zatvorenom

GPS mozete iskljuciti ako trenirate u zatvorenom ili zelite
produljiti vijek trajanja baterije. Kada trite ili hodate s
isklju¢enim GPS-om, brzina i udaljenost izracunavaju se
pomocu mjeraca brzine u uredaju. Mjera¢ brzine sam se
kalibrira. To¢nost podataka o brzini i udaljenosti poboljSava se
nakon nekoliko tréanja na otvorenom uz koristenje GPS-a.

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

1 Na satu odaberite START.

2 Odaberite aktivnost.

3 Odaberite Opcije > GPS > Iskljuéi.

NAPOMENA: Ako odaberete aktivnost koja se uobi¢ajeno
obavlja u zatvorenom prostoru, GPS se automatski iskljucuje.

Kalibracija udaljenosti za traku za tréanje
Za biljezenje to¢nijih 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 razli¢ite trake za tr€anje,
mozete rucno kalibrirati udaljenost za traku za tr€anje nakon
svakog tréanja.
1 Zapocénite aktivnost na traci za tréanje (Zapocinjanje
aktivnosti, stranica 2) i na traci tréite najmanje 1,5 km (1 mi).
2 Kad zavrsite tréanje, odaberite STOP.
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 ruénu 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.

Osobni rekordi

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

Pregledavanje osobnih rekorda

Na izgledu satu drzite UP.

Odaberite Povijest > Rekordi.

Odaberite sport.

Odaberite rekord.

5 Odaberite Prikaz rekorda.

A OWON -

Vrac¢anje osobnog rekorda
Svaki osobni rekord mozete postaviti na prethodni zabiljezeni
rekord.

Na izgledu satu drzite UP.

Odaberite Povijest > Rekordi.

Odaberite sport.

Odaberite rekord koji Zelite vratiti.

Odaberite Prethodno > Da.

NAPOMENA: Time se ne briSu spremljene aktivnosti.

A bHh ON -

Brisanje osobnog rekorda
1 Na izgledu sata drzite UP.

2 Odaberite Povijest > Rekordi.

3 Odaberite sport.
4 Odaberite rekord koji Zelite izbrisati.
5 Odaberite Izbrisi rekord > Da.
NAPOMENA: Time se ne briSu spremljene aktivnosti.

Brisanje svih osobnih rekorda
1 Na izgledu sata drzite UP.
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.

Pracenje aktivnosti

Funkcija pracenja aktivnosti biljezi broj dnevnih koraka,
prijedenu udaljenost, minute intenzivnog vjeZbanja, 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 pracenju aktivnosti i toénosti 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 rauna mozete postaviti prilagodeni ciljni
broj koraka.

KoriStenje upozorenja za kretanje

Sjedenje tijekom duzeg vremenskog razdoblja moze prouzroditi
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 ukljuéeni (Postavljanje zvukova uredaja,

stranica 15).

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

Uklju€ivanje upozorenja za kretanje
1 Naizgledu satu drzite UP.

2 Odaberite ¥ > Prac¢enje aktivnosti > Upozorenje za
kretanje > Ukljuci.

Garmin Move IQ™ dogadaji

Funkcija Move 1Q najmanje 10 minuta automatski otkriva uzorke
aktivnosti kao $to su hodanje, tr€anje, voznja bicikla, plivanje ili
kruzno treniranje. Na svojoj Garmin Connect vremenskoj liniji
mozete vidjeti vrstu i trajanje dogadaja, ali oni se nece pojaviti
na vasem popisu aktivnosti, snimkama ili novostima. Za viSe
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pojedinosti i vecu to€nost, mjerenu aktivnost mozete snimiti na
svoj uredaj.

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
intenzivnog vjezbanja u tjednu morate se baviti umjerenom ili
intenzivnom aktivno$¢u neprekidno najmanje 10 minuta. Uredaj
zbraja minute umjerenih i minute intenzivnih aktivnosti. Ukupni
zbroj minuta intenzivnih aktivnosti se udvostrucuje.

Izracun minuta intenzivnog vjezbanja

Forerunner izraunava minute intenzivnog vjezbanja

usporedivanjem podataka o pulsu s prosjekom pulsa u

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

minute vjezbanja umjerenim intenzitetom analizirajuéi broj

koraka u minuti.

» Za najto¢niji izracun minuta intenzivnog vjezbanja, pokrenite
aktivnost s mjerenjem vremena.

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

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

Pracenje spavanja

Dok spavate, uredaj automatski prepoznaje da spavate i prati
va$e kretanje tijekom uobi€ajenog vremena spavanja. U
korisni¢kim postavkama Garmin Connect rauna mozete
postaviti uobi€ajeno vrijeme spavanja. Statisticki podaci o
spavanju obuhvacaju ukupno trajanje spavanja, razine spavanja
i razdoblja kretanja u snu. Statistiku spavanja mozete 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 5).

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

2 Prenesite podatke o spavanju na web-mjesto usluge Garmin
Connect (Garmin Connect, stranica 11).

Statistiku spavanja mozete pregledati na Garmin Connect
racunu.

Koristenje nac¢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 uobiCajeno vrijeme spavanja. Za
automatski ulazak u nacin rada bez ometanja tijekom
uobiajenog vremena spavanja, u postavkama sustava
omogucite opciju Vrijeme spavanja (Postavke sustava,

stranica 14).

1 Drzite LIGHT.
2 Odaberite Bez ometanja.

Pametne funkcije

Bluetooth - funkcije povezivosti

Uredaj Forerunner moze se pohvaliti s nekoliko Bluetooth
funkcija povezivosti namijenjenih vaSem kompatibilnom
pametnom telefonu dostupnih putem aplikacije Garmin Connect.

Prijenosi aktivnosti: Automatski Salje vaSu aktivnost u
aplikaciju Garmin Connect ¢im zavrSite sa snimanjem te
aktivnosti.

Zvucni odzivnici: Omogucuje aplikaciji Garmin Connect
reprodukciju obavijesti o statusu, kao $to su vrijeme prolaza i
drugi podaci, na pametnom telefonu tijekom tréanja ili druge
aktivnosti.

Pronadi moj telefon: Pronalazi vas pametni telefon koji je
uparen s vasim Forerunner uredajem i trenuta¢no unutar
dometa.

Pronadi moj sat: Pronalazi vas izgubljeni Forerunner uredaj koji
je uparen s pametnim telefonom i trenuta¢no unutar dometa.

Upravljanje glazbom: Omogucuje upravljanje playerom glazbe
pametnog telefona.

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

Funkcije za sigurnost i pra¢enje: Omogucuje vam slanje
poruka i upozorenja prijateljima i obitelji, kao i trazenje
pomoci od kontakata u hitnim slu¢ajevima postavljenih u
aplikaciji Garmin Connect. Dodatne informacije potraZite u
odjeljku Funkcije za sigurnost i pracenje, stranica 7.

Interakcija u drustvenim medijima: Omogucuje vam
objavljivanje nove obavijesti na omiljenoj drustvenoj mrezi
kad prenesete aktivnost u aplikaciju Garmin Connect.

Nadogradnja softvera: Omogucuje nadogradnju softvera
uredaja.

Azuriranja vremena: Salje vremenske uvjete i obavijesti na va$
uredaj u stvarnom vremenu.

Preuzimanje vjezbanja: Omogucuje vam pregledavanje
vjezbanja u aplikaciji Garmin Connect i njihov prijenos na vas
uredaj bezic¢nim putem.

Ruéna sinkronizacija podataka s aplikacijom Garmin
Connect
1 Za prikaz izbornika kontrola drzite LIGHT.

2 Odaberite C.

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 ru€éno mozete

dodati u slijed widgeta (Prilagodavanje petlje widgeta,

stranica 13).

Body Battery™: Kada se nosi cijeli dan, prikazuje trenutac¢nu
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.

Garmin trener: Prikazuje zakazane treninge kada odaberete

plan treninga Garmin trenera na svojem Garmin Connect
racunu.

Zdravstvena statistika: Prikazuje dinamicki saZetak vase
trenutaCne zdravstvene statistike. Mjerenja uklju€uju puls,
Body Battery razinu, stres i jo§ mnogo toga.

Puls: Prikazuje trenutni puls u otkucajima u minuti (otk./min) i
grafikon prosje¢nog pulsa u mirovanju (RHR).

Pametne funkcije



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.

Zadnje tréanje: Prikazuje kratak sazetak zadnjeg zabiljeZzenog
tréanja.

Upravljanje glazbom: Kontrole playera glazbe vaseg pametnog
telefona.

Moj dan: Prikazuje dinamicki sazetak vasih aktivnosti za dan.
Mjerenja uklju€uju mjerene aktivnosti, minute intenzivnog
vjezbanja, 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.

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

Stres: Prikazuje vaSu trenutnu razinu stresa i grafikon razine
stresa. Mozete izvoditi viezbe disanja kako biste se lakSe
opustili.

Vrijeme: Prikazuje trenutnu temperaturu i vr.emensku prognozu.

Pregledavanje widgeta

Va$ se uredaj isporucuje s prethodno ucitanim widgetima koji
omogucuju brz pregled podataka. Nekim je widgetima potrebna
Bluetooth veza s kompatibilnim pametnim telefonom.

* Na satu odaberite UP ili DOWN za prikaz widgeta.
Dostupni su widgeti za mjerenje pulsa i pracenje aktivnosti.

» Odaberite START za prikaz dodatnih opcija i funkcija
widgeta.

O widgetu Moj dan

Widget Moj dan dnevni je sazetak vasih aktivnosti. Ovo je
dinami¢an sazetak koji se aZurira tijekom dana. Mjerenja
uklju€uju zadniji zabiljeZeni sport, minute intenzivnog vjezbanja u
tiednu, korake, potroSene kalorije i jo§ mnogo toga. Mozete
odabrati START kako bi se prikazala dodatna mjerenja.

Widget sa zdravstvenom statistikom

WidgetZdravstvena statistika pruza brz pregled vasih
zdravstvenih podataka. Ovo je dinamican sazetak koji se azurira
tijekom dana. Mjerenja obuhvacaju puls, razinu stresa i Body
Battery razinu. Mozete odabrati START kako bi se prikazala
dodatna mjerenja.

Pregled widgeta za vremensku prognozu

Funkciji vremena potrebna je Bluetooth veza s kompatibilnim

pametnim telefonom.

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

2 Za prikaz podataka o vremenu za svaki sat odaberite
START.

3 Za prikaz podataka o vremenu za svaki dan odaberite
DOWN.

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

1 Za prikaz izbornika kontrola drzite LIGHT.

2 Odaberite .

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

3 Za prekid trazenja odaberite BACK.

Upravljanje glazbom na povezanom
pametnom telefonu

1 Na pametnom telefonu pokrenite reprodukciju pjesme ili
popisa pjesama.

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

3 Odaberite opciju:
+ Odaberite P> za reprodukciju i pauziranje trenutacne

pjesme.
« Odaberite P| za prelazak na sljedecu pjesmu.

+ Odaberite : za otvaranje dodatnih opcija za upravljanje
glazbom, poput glasnoce i prethodne pjesme.

Omogucéavanje Bluetooth obavijesti

Ako zelite omoguciti obavijesti, morate upariti Forerunner uredaj
s kompatibilnim mobilnim uredajem (Uparivanje pametnog
telefona i uredaja, stranica 1).

Na izgledu satu drzite UP.
Odaberite % > Telefon > Obavijesti > Status > Ukljuci.
Odaberite Tijekom aktivnosti.
Odaberite zeljenu postavku obavijesti.
Odaberite zeljenu postavku zvuka.
Odaberite Ne tijekom aktivnosti.
Odaberite Zeljenu postavku obavijesti.
Odaberite Zeljenu postavku zvuka.
rikaz obavijesti

Na zaslonu sata odaberite UP ili DOWN za prikaz widgeta za
obavijesti.

Odaberite START.

Odaberite obavijest.

Odaberite DOWN za viSe opcija.

5 Odaberite BACK za povratak na prethodni zaslon.
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Upravljanje obavijestima
Pomocu kompatibilnog pametnog telefona mozete upravljati
obavijestima koje se pojavljuju na Forerunner uredaju.

Odaberite opciju:

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

» Ako koristite pametni telefon sa sustavom Android™, u
aplikaciji Garmin Connect odaberite Postavke > Pametne
obavijesti.

Isklju¢ivanje Bluetooth veze s pametnim telefonom

1 Za prikaz izbornika kontrola drzite LIGHT.

2 Odaberite & kako biste iskljucili Bluetooth vezu s pametnim
telefonom na svom Forerunner uredaju.
Upute o isklju€ivanju Bluetooth bezi¢ne tehnologije na svom
mobilnom uredaju potrazite u korisni¢kom priru¢niku
mobilnog uredaja.

Ukljuc€ivanje i isklju€ivanje upozorenja o povezivanju
s pametnim telefonom

Forerunner uredaj mozete podesiti da vas upozori kada se
upareni pametni telefon putem Bluetooth tehnologije povezuje ili
prekida vezu.

NAPOMENA: Upozorenja o povezivanju s pametnim telefonom
zadano su isklju¢ena.

1 Na izgledu satu drzite UP.

2 Odaberite £ > Telefon > Upozorenja za povezanost >
Ukljugi.

Pametne funkcije



Sinkroniziranje aktivnosti

Mozete sinkronizirati aktivnosti s ostalih Garmin uredaja na svoj
Forerunner uredaj s pomo¢u Garmin Connect racuna. Time se
vaSem uredaju omogucuje pruzanje tocnijih informacija o vasem
statusu treniranja i kondiciji. Primjerice, mozZete zabiljeziti voznju
Edge” uredajem i pregledati pojedinosti o aktivnosti na
Forerunner uredaju.

1 Na izgledu satu drzite UP.
2 Odaberite % > Korisnicki profil > Physio TrueUp.
Kada sinkronizirate uredaj pomoc¢u pametnog telefona,

posljednje aktivnosti s drugih vasih Garmin uredaja prikazuju se
na vasem Forerunner uredaju.

Reprodukcija zvuénih odzivnika za vrijeme
aktivnosti

Ako Zelite postaviti zvu€ne odzivnike, morate imati pametni
telefon na kojemu je instalirana aplikacija Garmin Connect
uparena s vasim Forerunner uredajem.

Aplikaciju Garmin Connect mozete podesiti da za vrijeme tréanja
ili neke druge aktivnosti na vaSem pametnom telefonu
reproducira motiviraju¢e obavijesti o statusu i upozorenja za
trening. Za vrijeme zvucnog odzivnika aplikacija Garmin
Connect utiS8ava osnovne zvukove pametnog telefona kako bi
mogla reproducirati obavijest. Glasno¢u mozete podesiti u
aplikaciji Garmin Connect.

1 U aplikaciji Garmin Connect odaberite = ili *«-.

2 Odaberite Uredaiji tvrtke Garmin.

3 Odaberite svoj ureda.

4 Odaberite Opcije aktivnosti > Zvuéni odzivnici.

5

Odaberite opciju.

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 hitne pomoéi.
Aplikacija Garmin Connect nec¢e u vase ime kontaktirati usluge u
hitnim slu€ajevima.

Uredaj Forerunner sadrzi funkcije za sigurnost i prac¢enje 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
slucajevima.

Prepoznavanje nezgoda: Kad uredaj Forerunner tijekom Setnje
na otvorenom, tr€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. MoZete pozvati pratitelje
putem e-poste ili drustvenih medija i omoguciti im prikaz
podataka uzivo na Garmin Connect stranici za pracenje.

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 va$
uredaj povezan s Android pametnim telefonom.

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 sluc¢ajevima.

3 Slijedite upute na zaslonu.

Uklju€ivanje i isklju€ivanje funkcije prepoznavanja
nezgoda
1 Na izgledu sata drzite UP.

2 Odaberite % > Sigurnost > Prepoznavanje nezgoda.
3 Odaberite aktivnost.

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

Ako vas Forerunner uredaj prepozna nezgodu s uklju¢enim
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. MoZete odabrati Odustani prije zavrSetka odbrojavanja
da biste ponistili poruku.

Trazenje pomogi

Da biste mogli zatraziti pomo¢, najprije morate postaviti kontakte
u hitnim sluc¢ajevima (Dodavanje kontakata u hitnim slu¢ajevima,
stranica 7).

1 Drzite tipku LIGHT.

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

Prikazat ¢e se zaslon za odbrojavanje.

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

Funkcije mjerenja pulsa

Forerunner uredaj sadrzi senzor pulsa koji puls mjeri na
zapes$cu, a kompatibilan je i s ANT+® senzorima pulsa na
prsima. Podatke o pulsu izmjerene na zapeS¢u mozete
pregledati na widgetu pulsa. Ako su dostupni i podaci o pulsu
izmjereni na zapeScu i pomoc¢u ANT+ uredaja, uredaj ¢e koristiti
podatke dobivene pomo¢u ANT+ uredaja.

Monitor pulsa koji puls mjeri na zapesc¢u

Nosenje uredaja

* Uredaj nosite iznad ru¢nog zgloba.
NAPOMENA: Uredaj bi trebao ¢vrsto, ali ugodno prianjati.
Kako biste dobili to¢nije ocitanje pulsa, uredaj se ne bi smio
pomicati po ruci dok tréite ili viezbate.

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

» Dodatne informacije o monitoru pulsa koji puls mjeri na
zapes$cu potrazite u Savjeti za ¢udne podatke o pulsu,
stranica 8.

» Dodatne informacije o toénosti potrazite na web-mjestu
garmin.com/ataccuracy.

Funkcije mjerenja pulsa
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Savjeti za ¢udne podatke o pulsu

Ako su podaci o pulsu ¢udni ili ih nema, isprobajte ove savjete.

» Ocistite i osusite ruku prije stavljanja uredaja.

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

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

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

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

» Nakon svakog vjezbanja isperite uredaj vodom.

Prikaz widgeta za puls

Na widgetu se prikazuju trenutni puls u otkucajima u minuti (otk./

min) i grafikon vaseg pulsa tijekom zadnjih 4 sata.

1 Na zaslonu sata odaberite UP ili DOWN za prikaz widgeta za
pracenje pulsa.
NAPOMENA: Mozda ¢ete morati dodati widget u slijed
widgeta (Prilagodavanje petlje widgeta, stranica 13).

2 Odaberite START kako bi se prikazao prosjecan puls u
mirovanju tijekom posljednjih 7 dana.

Zadnjih 4 h

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

NAPOMENA: Odasiljanje podataka o pulsu smanjuje razinu
napunjenosti baterije.

1 Na widgetu pulsa drzite UP.
2 Odaberite Opcije > Slanje pulsa.
Forerunner 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 Forerunner 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,
odaberite bilo koju tipku i zatim odaberite Da.

Odasiljanje podataka o pulsu tijekom aktivnosti

Svoj Forerunner uredaj mozete postaviti tako da automatski
odasilje podatke o pulsu kada zapo&nete neku aktivnost.
Primjerice, podatke o pulsu moZete odasiljati na Edge uredaj
dok vozite bicikl ili VIRB® akcijsku kameru dok se bavite nekom
aktivnoscéu.

NAPOMENA: Odasiljanje podataka o pulsu smanjuje razinu
napunjenosti baterije.

1 Na widgetu pulsa drZite UP.

2 Odaberite Opcije > Odasiljanje tijekom aktivnosti.

3 Zapocnite aktivnost (Zapocinjanje aktivnosti, stranica 2).
Forerunner pocinje odasiljati podatke o pulsu u pozadini.

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

4 Po potrebi uparite Forerunner i uredaj kompatibilan s
tehnologijom Garmin ANT+.
NAPOMENA: Upute za povezivanje razlikuju se za svaki od
uredaja kompatibilnih s uredajem Garmin. Dodatne
informacije potrazite u korisnickom prirucniku.
SAVJET: Za prekid odasiljanja podataka o pulsu prekinite
aktivnost.

Postavljanje upozorenja za neuobic¢ajeni 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
obavjesStava o mogucim problemima sa srcem i nije namijenjena
za lijeCenje ni dijagnosticiranje medicinskih stanja ili bolesti. O
problemima sa srcem razgovarajte s lije€nikom.

MozZete postaviti vrijednost praga pulsa.

1 Na widgetu pulsa drzite UP.

2 Odaberite Opcije > Upozorenja za neuobicajeni puls.
3 Odaberite Upozorenje — visoko ili Upozorenje — nisko.
4 Postavite vrijednost praga pulsa.

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

Iskljucivanje senzora pulsa na zapeséu

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

1 Na widgetu pulsa drzite UP.
2 Odaberite Opcije > Status > Isklju€i.

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 opcée prihvacenih
zona pulsa oznacene su brojevima od 1 do 5 u skladu s
povecéanjem intenziteta. Opc¢enito, zone pulsa izraCunavaju se
na temelju postotka maksimalnog pulsa.

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 9) 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.

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
(Postavijanje korisnickog profila, stranica 12).

«+ Cesto tréite i tijiekom tréanja nosite senzor pulsa na zape$éu
ili prsima.

* Pomocu svog Garmin Connect racuna pregledavajte
trendove svog pulsa.

Funkcije mjerenja pulsa



Postavljanje maksimalnog pulsa

Za procjenu vaseg maksimalnog pulsa i odredivanje zona pulsa
uredaj koristi podatke iz korisnic¢kog profila koje ste unijeli
prilikom poc&etnog postavljanja. Zadani maksimalni puls je 220
umanjen za broj vasih godina. Za najto¢nije podatke o
kalorijama tijekom aktivnosti postavite svoj maksimalni puls (ako
ga znate).

1 Na izgledu satu drzite UP.
2 Odaberite ¥ > Korisnicki profil > Maksimalni puls.
3 Unesite svoj maksimalni puls.

Prilagodavanje zona pulsa i maksimalnog pulsa

Zone pulsa mozete prilagoditi prema svojim ciljevima vjezbanja.

Za procjenu vaseg maksimalnog pulsa i odredivanje zona pulsa

uredaj koristi podatke iz korisnic¢kog profila koje ste unijeli

prilikom pocetnog postavljanja. Zadani maksimalni puls je 220

umanjen za broj vasih godina. Za najto¢nije podatke o

kalorijama tijekom aktivnosti postavite svoj maksimalni puls (ako

ga znate).

1 U aplikaciji Garmin Connect odaberite = ili =-.

2 Odaberite Uredaji tvrtke Garmin.

3 Odaberite svoj uredaj.

4 Odaberite Korisni¢ke postavke > Zone pulsa > Zone za
trcanje.

5 Unesite svoje vrijednosti pulsa za svaku zonu.

6 Unesite svoj maksimalni puls.

7 Odaberite Spremi.

Izracuni zona pulsa

Zona| % maksimalnog Zabiljezen napor Prednosti
pulsa

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

2 60-70% Ugodan tempo, Osnovni kardiovasku-
lagano dublje larni trening, dobar
disanje, mogu¢ tempo za oporavak
razgovor

3 70-80% Umjeren tempo, teze | PoboljSani aerobni
je voditi razgovor kapacitet, optimalni

kardiovaskularni
trening

4 80-90% Brzi tempo, pomalo | PoboljSani anaerobni
neugodan, snazno kapacitet i prag,
disanje poboljSana brzina

5 90-100% Sprinterski tempo, ne | Anaerobna i miSi¢na
moze se odrzati dulje |izdrzZljivost, povecana
razdoblje, tesSko shaga
disanje

Dobivanje procjene maksimalnog VO2 za

tréanje

Za ovu je funkciju potrebno mjerenje pulsa na zapeséu ili
kompatibilan monitor pulsa na prsima. Ako upotrebljavate
monitor pulsa na prsima, morate ga staviti i upariti s uredajem
(Uparivanje ANT+ senzora, stranica 12).
Za najprecizniju procjenu dovrSite postavljanje korisnic¢kog
profila (Postavijanje korisnickog profila, stranica 12) i postavite
maksimalni puls (Postavljanje maksimalnog pulsa, stranica 9).
Predvidanja se isprva mogu Ciniti neto€nima. Uredaj tek nakon
nekoliko utrka moze predvidjeti kako Cete tréati.

1 Trcite barem 10 minuta na otvorenom.
2 Nakon tr¢anja odaberite Spremi.

Obavijest se javlja za prikaz prve procjene maksimalnog VO2
i svaki put kad se va$ maksimalni VO2 poveca.

O procijenjenim maksimalnim vrijednostima VO2
Maksimalni VO2 je maksimalni obujam kisika (u mililitrima) koji
mozete potroSiti u minuti po kilogramu tjelesne tezZine 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
Forerunner uredaj potrebno je mjerenje pulsa na zapes&cu ili
kompatibilan monitor pulsa na prsima kako bi mogao prikazati
procijenjene maksimalne vrijednosti VO2.

Procjena maksimalnog VO2 na uredaju se pojavljuje kao broj,
opis i polozaj na skali boja. Dodatne pojedinosti o procjeni
maksimalnog VO2, ukljucujuci i kondicijsku dob, mozete vidjeti
na Garmin Connect racunu. Kondicijska vam dob govori kakva
je vasa kondicija u usporedbi s osobom istog spola i razlicite
dobi. Kako vjezbate, tako se vasa kondicijska dob s vremenom
smanjuje.
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@ Ljubicasta Izvanredno
@ Plava Izvrsno
@ Zelena Dobro

() Zuta Slabije

@ Crvena Lose

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 VO2, stranica 19) i posjetite adresu
www.Cooperlnstitute.org.

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: Ova je funkcija dostupna samo na uredaju
Forerunner 45 Plus.

NAPOMENA: Preporuka vremena oporavka temelji se na
procjeni maksimalnog VOZ2 i u po€etku se moze Ciniti
nepreciznom. Uredaj tek nakon nekoliko dovr§enih aktivnosti
moze predvidjeti vasu izvedbu.

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

Prikaz vremena oporavka
Za najprecizniju procjenu dovrsite postavljanje korisni¢kog
profila (Postavijanje korisni¢kog profila, stranica 12) i postavite
maksimalni puls (Postavijanje maksimalnog pulsa, stranica 9).
1 Krenite na tréanje.
2 Nakon tréanja odaberite Spremi.
Pojavljuje se vrijeme oporavka. Najdulje vrijeme je 4 dana.
NAPOMENA: Na izgledu sata odaberite UP ili DOWN za
prikaz widgeta za performanse i odaberite START za
kretanje kroz mjerenja performansi kako biste vidjeli svoje
vrijeme oporavka.

Prikaz predvidenih vremena utrke

NAPOMENA: Ova je funkcija dostupna samo na uredaju
Forerunner 45 Plus.

Funkcije mjerenja pulsa


http://www.CooperInstitute.org

Za najprecizniju procjenu dovrsite postavljanje korisni¢kog
profila (Postavijanje korisni¢kog profila, stranica 12) i postavite
maksimalni puls (Postavijanje maksimalnog pulsa, stranica 9).

Uredaj upotrebljava procjenu maksimalnog VO2 (O
procijenjenim maksimalnim vrijednostima VO2, stranica 9) 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 (Sinkroniziranje aktivnosti, stranica 7).

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

2 Za kretanje kroz mjerenja performansi odaberite START.

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

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

Varijabilnost pulsa i razina stresa

Razina stresa rezultat je trominutnog testa koji se izvodi tako da
Forerunner analizira oscilacije vaseg pulsa dok mirno stojite
kako bi utvrdio ukupnu razinu stresa kojoj ste izlozeni.
Treniranje, spavanje, prehrana i opéenito stres kojem ste
izloZzeni u svakodnevnom zivotu utje€u 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.

KoriStenje widgeta za razinu stresa

U widgetu za razinu stresa prikazuje se vasa trenutna razina
stresa i grafikon razine stresa u posljednjih nekoliko sati. Ovaj
vas widget moze i voditi kroz vjezbe disanja kako biste se lak3e
opustili.

1 Dok sjedite ili ste neaktivni, odaberite UP ili DOWN kako bi se

prikazao widget za razinu stresa.
2 Odaberite START.

» Ako je va8a razina stresa niska ili srednja, pojavit ¢e se
grafikon s prikazom vase razine stresa u posljednjih
nekoliko sati.

SAVJET: Za pokretanje aktivnosti opustanja iz grafikona
odaberite DOWN > START i unesite trajanje u minutama.

» Ako je vaSa razina stresa visoka, pojavljuje se poruka u
kojoj se od vas trazi da zapoCnete aktivnost opustanja.

3 Odaberite opciju:
» Pregledaj grafikon razine stresa.

NAPOMENA: Plavi stupci ozna¢avaju razdoblja odmora.
Zuti stupci oznagavaju razdoblja stresa. Sivi stupci
oznacCavaju razdoblja kada ste bili preaktivni da bi se
utvrdila razina stresa.

» Odaberite Da za pokretanje aktivnosti opustanja i unesite
trajanje u minutama.

» Odaberite Ne za zaobilazenje aktivnosti opustanja i
pregledavanje grafikona razine stresa.

Body Battery

Uredaj analizira podatke o varijabilnosti pulsa, razini stresa,
kvaliteti sna i aktivnosti kako bi odredio vasu ukupnu Body
Battery razinu. Poput pokazivaca razine goriva u automobilu,
ovaj parametar pokazuje dostupnu koli€inu rezervi energije.
Body Battery razina krec¢e se u rasponu od 0 do 100, gdje
raspon od 0 do 25 oznac¢ava 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 10).

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 Za prikaz Body Battery widgeta odaberite UP ili DOWN.

NAPOMENA: Mozda ¢ete morati dodati widget u slijed
widgeta (Prilagodavanje petlje widgeta, stranica 13).

Posljednjih 4 h

2 Odaberite START za prikaz kombiniranog grafikona za Body
Battery i razinu stresa.

Plavi stupci oznaCavaju razdoblja odmora. Naranc¢asti stupci
oznacavaju razdoblja stresa. Sivi stupci ozna¢avaju razdoblja
kada ste bili preaktivni da bi se utvrdila razina stresa.

S odred.stresa

Zadnjih 4 h

3 Odaberite DOWN za prikaz podataka za Body Battery koji se
odnose na razdoblje nakon ponoci.

-~

Body Battery
razina od ponodi

+45 -25

Napunjeno Prazno

SanetI za poboljsane Body Battery podatke
Va$a se Body Battery razina azurira kada uredaj
sinkronizirate s Garmin Connect raunom.

» Za toCnije rezultate nosite uredaj i tijekom spavanja.

» Odmor i kvalitetan san pune vasu Body Battery razinu.

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

* Unos hrane i stimulansa poput kofeina ne utjeCu izravno na
vasu Body Battery razinu.

Povijest

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

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

10

Povijest



Pregledavanje povijesti
Povijest sadrzi prethodne aktivnosti koje ste spremili na ureda;.

Na uredaju se nalazi widget Povijest koji vam omogucuje brz
pristup podacima o aktivnosti (Prilagodavanje petlje widgeta,
stranica 13).

1 Na izgledu satu drzite UP.

Odaberite Povijest.

Odaberite Ovaj tjedan ili Prethodni tjedni.
Odaberite aktivnost.

Odaberite DOWN kako biste vidjeli dodatne pojedinosti o
aktivnosti.

a b WD

Brisanje povijesti
1 Na izgledu sata drzite UP.
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.

Pregledavanje ukupnih podataka

Mozete pregledati akumulirane podatke o udaljenosti i vremenu
koji su spremljeni na uredaju.

1 Na izgledu sata drzite UP.

2 Odaberite Povijest > Ukupno.

3 Prema potrebi odaberite aktivnost.

4 Odaberite opciju tjednih ili mjese¢nih ukupnih rezultata.

Upravljanje podacima

NAPOMENA: Ovaj uredaj nije kompatibilan sa sustavima
Windows® 95, 98, Me, Windows NT® i Mac® OS 10.3 i ranijim
verzijama.

Brisanje datoteka

OBAVIJEST

Ako ne znate ¢emu datoteka sluzi, nemojte je izbrisati. Memorija
uredaja sadrzi vazne sistemske datoteke koje se ne bi smjele
izbrisati.

1 Otvorite pogon Garmin.
2 Ako je potrebno, otvorite mapu ili disk.
3 Odaberite datoteku.
4 Na tipkovnici pritisnite tipku Izbrisi.
NAPOMENA: Ako Koristite radunalo sa sustavom Apple®,

potrebno je isprazniti mapu Smece kako bi se datoteke u
potpunosti uklonile.

Iskopéavanje USB kabela

Ako je vas uredaj priklju¢en na racunalo kao prijenosni pogon ili
jedinica, pazite da sigurno iskljuCite uredaj iz raCunala kako ne
bi doSlo do gubitka podataka. Ako je vas$ uredaj prikljucen na
radunalo sa sustavom Windows kao prijenosni uredaj, uredaj
nije potrebno sigurno iskljuciti.

1 Dovrsenje postupka:

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

* Na racunalima sa sustavom Apple odaberite uredaj i zatim
odaberite Datoteka > Izbaci.

2 Iskopcajte kabel iz racunala.

Garmin Connect

Mozete se povezati s prijateljima na usluzi Garmin Connect.
Garmin Connect daje vam alate za pracenje, analizu, dijeljenje i
podrsku. Zabiljezite svoj aktivan stil Zivota, uklju€ujuéi tr¢anje,
hodanje, voznje, planinarenje i jo§ mnogo toga. Za besplatan
raCun mozete se prijaviti na web-mjestu
www.garminconnect.com.

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

Analizirajte svoje podatke: MozZete vidjeti detaljnije informacije
0 svojim aktivnostima, uklju€ujuci vrijeme, udaljenost,
elevaciju, puls, potroSene kalorije, tlocrtni prikaz karte,
grafikone takta i brzine i izvjeS¢a koja se mogu prilagoditi.

Planirajte trening: MoZete odabrati cilj treninga ili ucitati neki od
dnevnih planova treninga.

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

Podijelite svoje aktivnosti: MoZete se povezati s prijateljima

kako biste medusobno pratili aktivnosti ili postaviti veze na
aktivnosti na omiljenim drustvenim mrezama.

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

Sinkroniziranje podataka s aplikacijom Garmin

Connect

Uredaj se u odredenim vremenskim razmacima automatski

sinkronizira s aplikacijom Garmin Connect. Podatke takoder

moZete ruéno sinkronizirati u bilo kojem trenutku.

1 Postavite uredaj unutar 3 m (10 ft) od pametnog telefona.

2 Za prikaz izbornika kontrola drzite LIGHT na bilo kojem
zaslonu.

3 Odaberite C.

4 Pregledajte trenutaéne podatke u aplikaciji Garmin Connect.

KoriStenje usluge Garmin Connect na ra€unalu
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 vjezbanju ili
planove treniranja, s web-mjesta usluge Garmin Connect na
svoj uredaj.

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 Add Device.
5

Slijedite upute na zaslonu.

Povijest
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ANT+ senzori

Va$ se uredaj moze koristiti s ANT+ senzorima. Dodatne
informacije o kompatibilnosti i kupnji dodatnih senzora potrazite
na adresi http://buy.garmin.com.

Uparivanje ANT+ senzora

Prilikom prvog povezivanja bezi¢nog senzora i uredaja putem
tehnologije ANT+ morate upariti uredaj sa senzorom. Nakon
uparivanja uredaj se automatski povezuje sa senzorom kada
pokrenete aktivnost, a senzor je aktivan i unutar dometa.

1 Postavite senzor ili stavite monitor pulsa. 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 ANT+ senzora.

Na izgledu satu drzite UP.

Odaberite %¢ > Senzori i dodaci > Dodaj novo.
5 Odaberite opciju:

» Odaberite Pretrazi sve.

» 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 korisni¢kim poljima.

W

Nozni senzor

Uredaj je kompatibilan s noznim senzorom. Ako vjezbate u
zatvorenom prostoru ili je GPS signal slab, tempo i udaljenost
mozete mjeriti pomoc¢u noznog senzora. Nozni senzor je u
stanju mirovanja i spreman za slanje podataka (poput monitora
pulsa).

Nakon 30 minuta neaktivnosti nozni senzor ¢e se iskljuciti radi
ustede baterija. Kada je razina napunjenosti baterije niska, na

uredaju ¢e se pojaviti poruka. Baterija ¢e trajati priblizno pet sati.

Tréanje uz upotrebu pedometra
Prije tr€éanja morate upariti pedometar i Forerunner uredaj
(Uparivanje ANT+ senzora, stranica 12).

Pedometar mozete upotrijebiti za biljeZenje tempa, udaljenosti i
kadence kada trcite u zatvorenom prostoru. Kada trcite na
otvorenom, pedometar mozete upotrijebiti za biljezenje
podataka o kadenci te tempu i udaljenosti pomoéu GPS-a.

1 Pedometar instalirajte prema odgovarajuéim uputama.
2 Odaberite aktivnost tréanja.
3 Krenite na tréanje.

Kalibriranje noznog senzora

Nozni senzor sam se kalibrira. To¢nost podataka o brzini i
udaljenosti poboljSava se nakon nekoliko tr€anja na otvorenom
uz koristenje GPS-a.

Poboljsavanje kalibracije pedometra
Prije kalibriranja uredaja morate primiti GPS signal i upariti
uredaj i pedometar (Uparivanje ANT+ senzora, stranica 12).

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 podrucju 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.

Rucéno kalibriranje pedometra
Prije kalibriranja uredaja morate upariti uredaj i senzor
pedometra (Uparivanje ANT+ senzora, stranica 12).

Ako znate svoj faktor kalibracije, preporucuje se ru¢no
kalibriranje. Ako ste kalibrirali pedometar s drugim Garmin
uredajem, mozda znate svoj faktor kalibracije.

1 Na izgledu satu drzite UP.

2 Odaberite £ > Senzori i dodaci.

3 Odaberite svoj pedometar.

4 Odaberite Kalorije Faktor > Postavljanje vrijednosti.

5 Prilagodite faktor kalibracije:
» Ako je udaljenost premala, povecajte faktor kalibracije.
» Ako je udaljenost prevelika, smanjite faktor kalibracije.

Postavljanje brzine i udaljenosti pedometra

Prije podeSavanja brzine i udaljenosti pedometra morate upariti
uredaj i senzor pedometra (Uparivanje ANT+ senzora,

stranica 12).

Uredaj mozete postaviti da izraunava brzinu i udaljenost na
temelju podataka pedometra, umjesto pomo¢u GPS podataka.

1 Naizgledu satu drzite UP.

Odaberite % > Senzori i dodaci.

Odaberite svoj pedometar.

Odaberite Brzina ili Udaljenost.

Odaberite opciju:

* Odaberite U zatvorenom kada trenirate s iskljucenim
GPS-om, obi¢no u zatvorenom prostoru.

» Odaberite Uvijek za koriStenje podataka pedometra
neovisno o postavkama GPS-a.

a b wODN

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 ANT+ senzora,
stranica 12).
» Postavite veli¢inu kotaca (Veli¢ina i opseg kotaca,
stranica 19).
» Otidite na voznju (Zapocinjanje aktivnosti, stranica 2).

Prilagodavanje vaseg uredaja

Postavljanje korisni€kog profila

Mozete azurirati postavke visine, teZine, godine rodenja, spola i
maksimalnog pulsa (Postavijanje maksimalnog pulsa,

stranica 9). Uredaj te informacije koristi za izracunavanje
podataka o vjezbanju.

1 Naizgledu satu drzite UP.

2 Odaberite % > Korisnicki profil.

3 Odaberite opciju.

Opcije aktivnosti

Opcije aktivnosti zbirke su postavki koje optimiziraju vas uredaj
na temelju nacina na koji ga upotrebljavate. Na primjer, zasloni
postavki i podataka razlikuju se kada uredaj koristite za tréanje
ili za voznju bicikla.

Kada upotrebljavate aktivnost i promijenite postavke kao $to su
podatkovna polja ili upozorenja, promjene se automatski
spremaju kao dio aktivnosti.
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Prilagodavanje opcija aktivnosti
Mozete prilagoditi svoje postavke, podatkovna polja i druge
opcije odredene aktivnosti.

1 Na satu odaberite START.
2 Odaberite aktivnost.
3 Odaberite Opcije.
4 Odaberite opciju:
NAPOMENA: Nisu sve opcije dostupne za sve aktivnosti.
» Odaberite Vjezbanje za izvodenje, prikaz ili uredivanje
vjezbanja (VjezZbanje, stranica 2).
» Odaberite Zasloni s podacima za prilagodavanje zaslona

s podacima i podatkovnih polja (Prilagodavanje
podatkovnih polja, stranica 13).

» Odaberite Upozorenja za povezanost za prilagodavanje
upozorenja za vjezbanje (Upozorenja, stranica 13).

» OdaberiteDionice za odredivanje nacina pokretanja
dionica (Oznacavanje dionica po udaljenosti,
stranica 13).

* Odaberite Auto Pause za promjenu trenutka kada mjerac
vremena aktivnosti automatski pauzira (Koristenje funkcije
Auto Pause®, stranica 14).

» Odaberite GPS za isklju€ivanje GPS-a (Trening u
zatvorenom, stranica 4) ili promijenite postavku satelita
(Promjena postavki GPS-a, stranica 14).

Sve se promjene spremaju u aktivnost.

Promjena prikazanih aktivnosti

Va$ uredaj ima zadane aktivnosti kao $to su Tréanje i
Biciklizam. Mozete odabrati dodatne aktivnosti koje ¢e se
prikazivati na uredaju.

1 U aplikaciji Garmin Connect odaberite = ili *~-.
2 Odaberite Uredaji tvrtke Garmin.

3 Odaberite svoj ureda.
4

Odaberite Opcije aktivnosti > Prikazane aktivnosti >
Uredivanje.

5 Odaberite aktivnosti koje ¢e se prikazivati na uredaju.
6 Odaberite Gotovo.

Sinkronizirajte uredaj i aplikaciju Garmin Connect za prikaz
azuriranih aktivnosti (Rucna sinkronizacija podataka s
aplikacijom Garmin Connect, stranica 5).

Prilagodavanje podatkovnih polja

Podatkovna polja mozete prilagoditi prema svojim ciljevima
vjezbanja ili dodatnoj opremi. Primjerice, jedno podatkovno polje
mozete prilagoditi tako da prikazuje tempo dionice i zonu pulsa.

1 Odaberite START i odaberite profil aktivnosti.

2 Odaberite Opcije > Zasloni s podacima.

3 Odaberite stranicu.

4 Odaberite podatkovno polje kako biste ga promijenili.

Prilagodavanje petlje widgeta
MozZete promijeniti redoslijed widgeta u slijedu widgeta i dodati
nove widgete.

1 Na izgledu satu drzite UP.

2 Odaberite £ > Miniaplikacije.
3 Odaberite widget.

4 Odaberite opciju:

» Odaberite Promijeni redoslijed kako biste promijenili
lokaciju widgeta u slijedu widgeta.

» Odaberite Ukloni kako biste widget uklonili iz slijeda
widgeta.

5 Odaberite Dodaj widgete.

6 Odaberite widget.
Widget je dodan slijedu widgeta.

Upozorenja

Upozorenja mozete upotrebljavati za vjezbanje prema
odredenim ciljevima za puls, vrijeme, udaljenost, kalorije i tempo
te za postavljanje vremenskih intervala za tréanje/hodanje.

Postavljanje ponavljaju¢eg upozorenja

Ponavljaju¢i alarm vas obavjestava svaki put kad uredaj zabiljezi
odredenu vrijednost ili interval. Primjerice, moZete postauviti
uredaj tako da vas upozorava svakih 30 minuta.

1 Na satu odaberite START.

2 Odaberite aktivnost.

3 Odaberite Opcije > Upozorenja za povezanost > Dodaj
novo.

4 Odaberite Vrijeme, Udaljenost ili Kalorije.

5 Ukljucite upozorenje.

6 Odaberite ili unesite vrijednost.

Prilikom svakog dostizanja vrijednosti upozorenja prikazuje se
poruka. Uredaj se oglasava i zvu¢nim signalima ili vibracijom

ako su oni omoguceni (Postavijanje zvukova uredaja,
stranica 15).

Postavljanje upozorenja za puls

Uredaj mozete postaviti tako da vas upozori kada vam je puls
ispod ili iznad zone cilja ili prilagodenog raspona. Na primjer,
uredaj mozete postaviti tako da vas upozorava kada vam je puls
ispod 150 otkucaja u minuti (otk./min).

1 Na satu odaberite START.
2 Odaberite aktivnost.

3 Odaberite Opcije > Upozorenja za povezanost > Dodaj
novo > Puls.

4 Odaberite opciju:
» Za upotrebu postojece zone pulsa odaberite zonu pulsa.

e Za prilagodavanje maksimalne vrijednosti odaberite
Prilagodeno > Visoka razina i unesite vrijednost.

e Za prilagodavanje minimalne vrijednosti odaberite
Prilagodeno > Niska razina i unesite vrijednost.

Pri svakom prekoracenju ili padu ispod navedenog raspona ili
prilagodene vrijednosti prikazuje se poruka. Uredaj se oglasava i
zvuénim signalima ili vibracijom ako su oni omoguceni
(Postavljanje zvukova uredaja, stranica 15).

Oznacavanje dionica po udaljenosti

Uredaj moZete postaviti tako da koristi funkciju Auto Lap” koja
automatski oznacava dionicu nakon svakog kilometra ili milje.
Dionice mozete oznacavati i ru¢no. Ova funkcija pomaze
prilikom usporedbe rezultata za razliCite dijelove aktivnosti.

1 Na satu odaberite START.

2 Odaberite aktivnost.

3 Odaberite Opcije > Dionice > Auto Lap.

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

zvukova uredaja, stranica 15). Funkcija Auto Lap ostaje
ukljuc¢ena za odabrani profil aktivnosti dok je ne iskljucite.

Po potrebi mozete prilagoditi zaslone s podacima za prikaz
dodatnih podataka o dionici (Prilagodavanje podatkovnih polja,
stranica 13).

Uklju€ivanje tipke Dionica
Funkciju BACK mozete prilagoditi tako da radi kao tipka za
dionicu tijekom mjerenih aktivnosti.

Prilagodavanje vaseg uredaja
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1 Odaberite START i odaberite profil aktivnosti.
2 Odaberite Opcije > Dionice > Tipka Dionica.

Tipka Dionica ostaje uklju¢ena za odabrani profil aktivnosti dok
je ne iskljucite.

Koristenje funkcije Auto Pause®

Funkciju Auto Pause mozete koristiti za automatsko pauziranje
mjeraca vremena aktivnosti kada se zaustavite. Ta je funkcija
korisna ako tijekom aktivnosti nailazite na semafore ili druga
mjesta gdje trebate stati.

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

1 Na satu odaberite START.

2 Odaberite aktivnost.

3 Odaberite Opcije > Auto Pause > Kad stanem.

Funkcija Auto Pause ostaje uklju¢ena za odabranu aktivnost dok
je ne iskljucite.

Promjena postavki GPS-a

Uredaj zadano koristi GPS za lociranje satelita. Vise informacija
o sustavu GPS mozete pronaci na adresi www.garmin.com
/aboutGPS.

1 Na satu odaberite START.

2 Odaberite aktivnost.

3 Odaberite Opcije > GPS.

4 Odaberite opciju:

* 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 polozaju u slu¢ajevima
kada je vidljivost neba loSa.

NAPOMENA: Istovremeno koristenje GPS-a i drugog satelita

moze brze potrositi bateriju nego kada se koristi samo GPS

(GPS i drugi sustavi satelita, stranica 14).

GPS i drugi sustavi satelita

Istovremena upotreba GPS-a i drugog satelitskog sustava
omogucuje bolji rad u zahtjevnoj okolini i brze pronalazenje
polozaja u odnosu na upotrebu samo GPS-a. Medutim,
upotreba vise satelitskih sustava moze brze potrositi bateriju
nego kada se koristi samo GPS.

Va$ uredaj moze upotrebljavati globalne navigacijske satelitske
sustave (GNSS).

GPS: Konstelacija satelita koju su sastavile Sjedinjene Americke
Drzave.

GLONASS: Konstelacija satelita koju je sastavila Rusija.

GALILEO: Konstelacija satelita koju je sastavila Europska
svemirska agencija.

Postavke pracenja aktivnosti
Na zaslonu sata drzite UP i odaberite ¥ > Pra¢enje aktivnosti.
Status: Iskljucuje funkcije pra¢enja 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 omoguceni (Postavijanje zvukova uredaja, stranica 15).

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

Move 1Q: Omogucuje uredaju automatsko pokretanje i
spremanje mjerene aktivnosti hodanja ili tréanja kada funkcija
Move IQ otkrije poznate obrasce kretanja.

Isklju€ivanje prac¢enja aktivnosti

Kada iskljucite pracenje aktivnosti, ne biljeze se koraci, minute

intenzivnog vjezbanja, podaci o spavanju i Move IQ dogadaiji.

1 Naizgledu satu drzite UP.
2 Odaberite % > Pra¢enje aktivnosti > Status > Iskljuci.

Postavke izgleda sata

Izgled sata mozete prilagoditi odabirom izgleda i boje za
isticanje. Prilagodene izglede sata mozete preuzeti iz trgovine
Connect IQ™.

Prilagodavanje izgleda sata

Mozete prilagoditi izgled sata i podatke koji se na njemu
prikazuju.

1 Na izgledu satu drzite UP.

2 Odaberite Izgled sata.

3 Odaberite UP ili DOWN za prikaz opcija izgleda sata.
4 Odaberite START.
5

Odaberite Istaknuta boja za promjenu boje za isticanje
(opcionalno).

6 Odaberite Primijeni.

Preuzimanje Connect 1Q funkcija

Prije preuzimanja funkcija iz aplikacije Connect IQ morate upariti
Forerunner uredaj i pametni telefon (Uparivanje pametnog
telefona i uredaja, stranica 1).

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

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

A WODN

Preuzimanje Connect IQ funkcija pomoéu raéunala
1 Povezite uredaj s racunalom pomoc¢u USB kabela.

2 Idite na web-mjesto apps.garmin.com i prijavite se.
3 Odaberite Connect 1Q funkciju i preuzmite je.
4 Slijedite upute na zaslonu.

Postavke sustava
Drzite UP i odaberite % > Sustav.
Jezik: Postavljanje jezika prikaza uredaja.

Vrijeme: Prilagodava postavke vremena (Postavke vremena,
stranica 15).

Pozadinsko osvjetljenje: PodeSavanje postavki pozadinskog
osvjetljenja (Promjena postavki pozadinskog osvjetljenja,
stranica 15).

Zvukovi: Postavljanje zvukova uredaja poput tonova tipki,
upozorenja i vibracija (Postavljanje zvukova uredaja,
stranica 15).

Bez ometanja: UkljuCuije ili iskljuCuje nacin rada Bez ometanja.
Za automatsko ukljucivanje nacina rada Bez ometanja
tijekom uobi€ajenog vremena spavanja mozete odabrati
opciju Vrijeme spavanja. UobiCajeno vrijeme spavanja
mozete postaviti na svom Garmin Connect raCunu (Koristenje
nacina rada Bez ometanja, stranica 5).

Jedinice: Postavljanje mjernih jedinica uredaja (Mijenjanje
mjernih jedinica, stranica 15).

Format: Postavljanje uredaja da se prikazuju Preferirani
tempol/brzina tranja, voznje bicikla ili drugih aktivnosti. Ova
preferencija utjeCe na viSe moguénosti treniranja, povijest i
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upozorenja (Prikaz tempa ili brzine, stranica 15) Mozete
promijeniti i postavku Pocetak tjedna.

Nadogradnja softvera: Omogucuje vam instaliranje
nadogradnji softvera preuzetih s pomocu aplikacija Garmin
Express ili Garmin Connect (Nadogradnja softvera s pomocu
aplikacije Garmin Connect, stranica 17).

Pon. postav.: Ponovno postavljanje korisnickih podataka i
postavki (Ponovno postavijanje svih zadanih postavki,
stranica 17).

Postavke vremena
Drzite UP i odaberite £ > Sustav > Vrijeme.

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

Postavi vrijeme: Omogucuje ru¢no ili automatsko postavljanje
vremena ovisno o uparenom mobilnom uredaju ili GPS
lokaciji.

Vremenske zone

Kad god ga ukljucite i pronade satelitski signal ili se sinkronizira

s va8im pametnim telefonom, uredaj automatski o€itava vasu

vremensku zonu i aktualno vrijeme.

Promjena postavki pozadinskog osvjetljenja
1 Na izgledu satu drzite UP.

2 Odaberite %% > Sustav > Pozadinsko osvjetljenje.
3 Odaberite opciju:
* Odaberite Tijekom aktivnosti.
* Odaberite Ne tijekom aktivnosti.
4 Odaberite opciju:
» Odaberite Tipke za ukljucivanje pozadinskog osvijetljenja
prilikom pritiskanja tipki.
* Odaberite Upozorenja za povezanost za ukljucivanje
pozadinskog osvjetljenja za upozorenja.

» Odaberite Kretnja za ukljuivanje pozadinskog
osvjetljenja kada podignete ruku i okrenete je kako biste
pogledali na zapesce.

» Odaberite Pauza prije pocetka za postavljanje vremena
koje ¢e proteci prije nego $to se pozadinsko osvijetljenje
iskljuci.

Postavljanje zvukova uredaja

MoZete postaviti uredaj tako da oglasava zvuéni signal ili
vibraciju prilikom pritiska na tipku ili prikazivanja upozorenja.
1 Na izgledu satu drzite UP.

2 Odaberite ¥ > Sustav > Zvukovi.

3 Odaberite opciju:

» Odaberite Tonovi tipki za ukljucivanje i iskljuCivanje
tonova tipki.

» Odaberite Tonovi upozorenja za omogucavanje postavki
tonova upozorenja.

» Odaberite Vibracija za ukljucivanje i isklju¢ivanje vibracije

uredaja.
» Odaberite Vibriranje tipki za omogucéavanije vibracije
prilikom pritiska na tipku.

Prikaz tempa ili brzine

MozZete promijeniti vrstu podataka koji se pojavljuju u sazetku i
povijesti aktivnosti.

1 Na izgledu sata drzite UP.

2 Odaberite £ > Sustav > Format > Preferirani tempo/
brzina.

3 Odaberite aktivnost.
Mijenjanje mjernih jedinica
Mozete prilagoditi mjerne jedinice za udaljenost.

1 Na izgledu satu drzite UP.
2 Odaberite £ > Sustav > Jedinice.
3 Odaberite Milje ili Kilometri.

Sat

Ruéno podesavanje vremena
1 Na izgledu satu drzite UP.

2 Odaberite % > Sustav > Vrijeme > Postavi vrijeme >
Ruéno.

3 Odaberite Vrijeme i unesite vrijeme.

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

1 Na zaslonu sata drzite UP.

2 Odaberite Alarm sata > Dodaj alarm.

3 Odaberite Vrijeme i unesite vrijeme alarma.
4

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

5 Odaberite Zvukovi, a zatim odaberite vrstu obavijesti (nije
obavezno).

6 Odaberite Pozadinsko osvjetljenje > Ukljuéi za ukljucivanje
pozadinskog osvjetljenja istodobno s uklju€ivanjem alarma.

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

Brisanje alarma
1 Na izgledu satu drzite UP.

2 Odaberite Alarm sata.
3 Odaberite alarm.
4 Odaberite Izbrisi.

Pokretanje mjera¢a odbrojavanja
1 Na bilo kojem zaslonu drzite LIGHT.

Odaberite Mjera€ vremena.
Unesite vrijeme.

Po potrebi odaberite Ponovo pokreni > Ukljuci kako bi se
mjera€ vremena automatski ponovo pokrenuo nakon isteka
vremena.

5 Po potrebi odaberite Zvukovi, a zatim odaberite vrstu
obavijesti.

6 Odaberite Pokreni mjera¢ vremena.

HOWODN

Koristenje Stoperice

1 Na bilo kojem zaslonu drzite LIGHT.

2 Odaberite Stoperica.

3 Odaberite START za pokretanje mjeraca vremena.

4 Odaberite BACK za ponovno postavljanje mjeraca vremena
dionice @.

0:26"
Dionica 2 0:125!
ionica 1 0] 3(1]

|

Ukupno vrijeme $toperice @ nastavlja teci.
5 Za zaustavljanje oba mjeraca odaberite START.
6 Odaberite opciju.

Prilagodavanje vaseg uredaja
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7 Spremite zabiljezeno vrijeme kao aktivnost u povijest uredaja
(opcija).

Informacije o uredaju

Prikaz informacija o uredaju

Mozete vidjeti informacije o uredaju, primjerice ID jedinice,
verziju softvera, pravne informacije i licencni ugovor.

1 Na izgledu sata drzite UP.

2 Odaberite %# > Opis.

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 CiS¢enje (Postupanje s uredajem,

stranica 16).

1 Prikljucite maniji kraj USB kabela u priklju¢ak za punjenje na

uredaju.

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

Savjeti za punjenje uredaja
1 Punjac pravilno povezZite s uredajem kako biste uredaj mogli
puniti putem USB kabela (Punjenje uredaja, stranica 16).

Uredaj mozete puniti prikljucivanjem USB kabela u AC
adapter koji je odobrila tvrtka Garmin putem standardne
zidne uti¢nice ili u USB priklju€ak na raunalu. Punjenje
potpuno prazne baterije traje do dva sata.

Iskopcajte punjac iz uredaja nakon $to razina napunjenosti
baterije dosegne 100 %.

N

Postupanje s uredajem

OBAVIJEST

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

Nemojte pritiskati tipke ispod vode.

Uredaj nemojte Cistiti oStrim predmetima.

Izbjegavajte kemijska sredstva za CiS¢enje, otapala i sredstva za

tjeranje kukaca koja mogu ostetiti plasticne komponente i
povrsine.

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

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

Ciséenje uredaja

OBAVIJEST

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

1 Obrisite uredaj krpom navlazenom blagom otopinom
deterdzenta.

2 Brisite ga dok ne bude suh.

Nakon CiS¢enja ostavite uredaj da se potpuno osusi.
SAVJET: Dodatne informacije potraZite na web-mjestu
www.garmin.com/fitandcare.

Promjena remena
Remene mozete zamijeniti novim Forerunner remenima.

1 Otpustite vijke s pomocu odvijaca.

2 Uklonite vijke.

3 Pazljivo uklonite remene.

4 Poravnajte nove remene.

5 Ponovno postavite vijke s pomocu odvijaca.

Specifikacije

Vrsta baterije

Ugradena punjiva litij-ionska baterija

Trajanje baterije Do 7 dana kao sat uz pametne obavijesti,
pracenje aktivnosti i mjerenje pulsa na zape$cu
Do 13 sati u GPS nacdinu rada

Od -20 ° do 60 °C (od -4 ° do 140 °F)

Raspon radne
temperature

Raspon temperature
za punjenje

Bezi¢na frekvencija

Od 0 °do 45 °C (od 32 ° do 113 °F)

2,4 GHz pri +6 dBm nominalno
Plivanje, 5 ATM'

Vodootpornost

RjesSavanje problema

Nadogradnja proizvoda

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

Time se omogucuje jednostavan pristup ovim uslugama za
Garmin uredaje:

* Prijenos podataka na Garmin Connect
» Registracija proizvoda

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

Informacije o uredaju
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Nadogradnja softvera s pomocu aplikacije Garmin
Connect

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

Sinkronizirajte uredaj i aplikaciju Garmin Connect (Ruc¢na
sinkronizacija podataka s aplikacijom Garmin Connect,
stranica 5).

Kada je novi softver dostupan, aplikacija Garmin Connect

nadogradnju automatski $alje na vas$ uredaj. Nadogradnja se
primjenjuje kada uredaj koristite aktivno. Uredaj se ponovno

postavlja po dovrSetku nadogradnje.

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

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

Nadogradnja softvera pomoc¢u aplikacije Garmin
Express

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

1 Povezite uredaj s racunalom pomoc¢u USB kabela.

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

2 Slijedite upute na zaslonu.

3 Tijekom postupka nadogradnje nemojte iskljucivati uredaj iz
racunala.

Dodatne informacije

» Dodatne priru¢nike, ¢lanke i nadogradnje softvera potrazite
na web-mjestu support.garmin.com.

* Posjetite web-mjesto buy.garmin.com ili se obratite
zastupniku tvrtke Garmin i zatrazite informacije o dodatnoj
opremi i zamjenskim dijelovima.

Pracenje aktivnosti

Vise informacija o toénosti 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.

lzgleda kako mjera¢ koraka nije precizan
Ako se broj koraka ne €ini to€nim, isprobajte sljedeée savjete.

» Uredaj nosite na zapescu ruke koja nije dominantna.
» Kada gurate kolica ili kosilicu, uredaj nosite u dzepu.
» Uredaj nosite u dZzepu prilikom aktivnog koristenja ruku.

NAPOMENA: Uredaj odredene ponavljaju¢e pokrete poput
pranja suda, slaganja rublja ili pljeskanja moze protumaditi
kao korake.

Broj koraka na mom uredaju ne podudara se s brojem

koraka na mom Garmin Connect racunu

Broj koraka na vaSem Garmin Connect raCunu aZurira se kad
sinkronizirate uredaj.

1 Odaberite opciju:
+ Sinkronizirajte broj koraka s pomo¢u aplikacije Garmin

Connect (Koristenje usluge Garmin Connect na racunalu,

stranica 11).

» Sinkronizirajte broj koraka s pomocu aplikacije Garmin
Connect (Rucna sinkronizacija podataka s aplikacijom
Garmin Connect, stranica 5).

2 Pricekajte dok uredaj sinkronizira vaSe podatke.
Sinkronizacija moze potrajati nekoliko minuta.

NAPOMENA: Ako osvjezite aplikaciju Garmin Connect ili
aplikaciju Garmin Connect, to neée uzrokovati sinkroniziranje
vasih podataka ili azuriranje broja koraka.

Prikaz minuta intenzivnog vjezbanja treperi

Kada vjezbate intenzitetom koji se priblizava ciljanom broju
minuta intenzivnog vjezbanja, prikaz minuta intenzivnog
vjezbanja pocinje treperiti.

VjeZbajte najmanje 10 uzastopnih minuta umjerenim ili jacim
intenzitetom.

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 Pri¢ekajte 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 omoguéenom Bluetooth vezom.

Dok je uredaj povezan s Garmin Connect racunom, uredaj
preuzima satelitske podatke koji su prikupljani nekoliko dana,
8to omogucuje brzo pronalazenje satelitskih signala.

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

» Ostanite nekoliko minuta na mjestu.

Ponovno pokretanje uredaja

Ako uredaj prestane funkcionirati, mozda ga trebate ponovno
pokrenuti.

NAPOMENA: Ponovno pokretanje uredaja mozda ¢e izbrisati
vase podatke ili postavke.

1 Drzite LIGHT pritisnutom 15 sekundi.
Uredaj Ce se iskljuciti.

2 Drzite LIGHT pritisnutom jednu sekundu kako biste ukljugili
ureda;j.

Ponovno postavljanje svih zadanih postavki

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

1 Na izgledu satu drzite UP.
2 Odaberite % > Sustav > Pon. postav..
3 Odaberite opciju:

* Da biste ponovno postavili sve postavke uredaja na
tvorni¢ki zadane vrijednosti te spremili sve podatke o
aktivnostima, odaberite Ponovno postavi postavke.

» Da biste izbrisali sve aktivnosti iz povijesti, odaberite
Izbrisi sve.

RjeSavanje problema
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Za moj je uredaj postavljen krivi jezik
1 Na izgledu satu drzite UP.

2 Krecite se prema dolje do predzadnje stavke na popisu i
odaberite je.

3 Odaberite prvu stavku na popisu.
4 Odaberite svoj jezik.

Je li moj pametni telefon kompatibilan s
mojim uredajem?

Forerunner uredaj je kompatibilan s pametnim telefonima koji
podrzavaju Bluetooth bezZi¢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 = ili
««« i odaberite Uredaji tvrtke Garmin > Dodaj ureda;j.

« Select UP > ## > Telefon > Uparivanje telefona.

Mogu li upotrebljavati kardio aktivhost na
otvorenom?

Mozete upotrijebiti kardio aktivnost i ukljuciti GPS za uporabu na
otvorenom.

1 Odaberite START > Kardio > Opcije > GPS.
2 Odaberite opciju.

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

4 Odaberite START za pokretanje mjeraca vremena aktivnosti.
GPS ostaje ukljuéen za odabranu aktivnost dok ga ne iskljucite.

Savjeti za postojece korisnike aplikacije
Garmin Connect

1 U aplikaciji Garmin Connect odaberite = ili *+-.

2 Odaberite Uredaji tvrtke Garmin > Dodaj uredaj.

Maksimalno produljenje vijeka trajanja

baterije

Kako biste produZili vijek trajanja baterije, mozZete poduzeti

nekoliko koraka.

* Smanjivanje trajanja pozadinskog osvjetljenja (Promjena
postavki pozadinskog osvjetljenja, stranica 15).

+ Iskljucite bezi€nu tehnologiju Bluetooth ako ne koristite
povezane znacajke (Iskljucivanje Bluetooth veze s pametnim
telefonom, stranica 6).

+ IskljuCite pracenje aktivnosti (Postavke pracenja aktivnosti,
stranica 14).

» Koristite izgled sata koji se ne aZurira svake sekunde.

Primjerice, koristite izgled sata bez kazaljke za sekunde
(Prilagodavanje izgleda sata, stranica 14).

» OgraniCite prikaz obavijesti s pametnog telefona (Upravijanje
obavijestima, stranica 6).

» Zaustavite odasiljanje podatka o pulsu uparenim Garmin
uredajima (OdasSiljanje podataka o pulsu na Garmin uredaje,
stranica 8).

» Iskljucite funkciju mjerenja pulsa na zapescu (Isklju¢ivanje
senzora pulsa na zape$cu, stranica 8).

NAPOMENA: Mjerenje pulsa na zapesSc¢u Koristi se za
izraCunavanje minuta intenzivne aktivnosti i potroSenih
kalorija.

Kako mogu ruéno upariti ANT+ senzore?

ANT+ senzore ru¢no mozete upariti pomocu postavki uredaja.
Prilikom prvog uparivanja senzora i uredaja putem bezi¢ne
tehnologije ANT+ morate upariti uredaj sa senzorom. Nakon
uparivanja uredaj se automatski povezuje sa senzorom kada
pokrenete aktivnost, a senzor je aktivan i unutar dometa.

1 Prilikom uparivanja budite 10 m (33 ft) udaljeni od drugih
ANT+ senzora.

2 Ako uparujete monitor pulsa, najprije ga stavite.

Monitor pulsa ne $Salje niti prima podatke dok ga ne stavite na
sebe.

Drzite UP.

Odaberite £ > Senzori i dodaci > Dodaj novo.
5 Odaberite opciju:

» Odaberite Pretrazi sve.

» Odaberite vrstu senzora.

Kada uparite senzor i uredaj, prikazat ¢e se poruka. Podaci
senzora pojavljuju se u petlji stranice s podacimaiili u
prilagodenim korisnickim poljima.

W

Dodatak

Podatkovna polja

Za neka je podatkovna polja potrebna ANT+ oprema za prikaz
podataka.

Brzina: Trenutna stopa kretanja.
Brzina dionice: Prosjecna brzina za trenutnu dionicu.

Doba dana: Doba dana na temelju vasih postavki za trenutnu
lokaciju i vrijeme (format, vremenska zona, ljetno vrijeme).

Duljina dionice: Prijedena udaljenost za trenutnu dionicu.
Kadenca: Tréanje. Koraci u minuti (desni i lijevi).

Kadenca: Biciklizam. Broj okretaja pedale. Za prikazivanje ovih
podataka va$ uredaj mora biti prikljuen na opremu za
mjerenje kadence.

Kalorije: Ukupna koli¢ina potroSenih kalorija.

Koraci: Broj koraka tijekom trenutne aktivnosti.

Mjera¢ vremena: Vrijeme Stoperice za trenutnu aktivnost.
Prosjec€na brzina: Prosje¢na brzina za trenutnu aktivnost.
Prosjec€ni tempo: Prosjecni tempo za trenutnu aktivnost.

Puls: Vas puls u otkucajima u minuti (otk./min). Vas$ uredaj mora
imati senzor za mjerenje pulsa na zape$c¢u ili biti povezan s
kompatibilnim senzorom pulsa.

Tempo: Trenutni tempo.

Tempo dionice: Prosje¢an tempo za trenutnu dionicu.
Udaljenost: Prijedena udaljenost za trenutnu trasu ili aktivnost.
Vrijeme kruga: Vrijeme Stoperice za trenutnu dionicu.
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Zona pulsa: Trenutacni raspon pulsa (1 do 5). Zadane zone
temelje se na vadem korisnickom profilu i maksimalnom
pulsu (220 manje broj vasih godina).

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

Muskarci Percentil
Izvanredno 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Izvrsno 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Dobro 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Slabo 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Lose 0-40 <417 <40,5 <38,5 < 35,6 <323 <294
Percentil
Izvanredno 95 49,6 47,4 453 41,1 37,8 36,7
Izvrsno 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobro 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Slabo 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Lose 0-40 < 36,1 <344 <33 <301 <275 <259

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

Velicina guma Opseg kotaca (mm)

Veli¢ina i opseg kotaca

Senzor brzine automatski prepoznaje velic¢inu kota¢a. Ako je to 29x21 2288
potrebno, mozete ru¢no unijeti opseg kotaca u postavke 29x 2,2 2298
senzora brzine. 20x2.3 2326
Veli¢ina gume oznacena je s obje strane gume. Ovo nije 650 x 20C 1938
sveol.).uh\./g_ta'\n popis. MozZete izmjeriFi i opseg kotaca ili 650 x 23C 1942
upotrijebiti i jedan od kalkulatora na internetu.

_ _ 650 x 35A 2090
Velicina guma ‘Opseg kotaca (mm) 650 388 2105
20> 1,75 1915 650 x 38A 2125
20 x 1-3/8 1615 700 x 18C 2070
22 x 1-3/8 1770 700 x 19C 2080
22 x 1-1/2 1785 700 X 20C 2086
241 1753 700 x 23C 2096
24 > 314 1785 700 x 25C 2105
24 1-1/8 1795 700C cjevasti 2130
24> 1,75 1890 700 x 28C 2136
24 x 1-1/4 1905 700 x 30C 2146
el 1925 700 x 32C 2155
24 x 2125 1965 700 x 350 2168
26 > 718 1920 700 x 38C 2180
26 x 11,0 1913 700 x 40C 2200
261 1952 700 x 44C 2235
26 x 1,25 1953 700 x 45C 2242
26 x 1-1/8 1970 700 x 47C 2268
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 x1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
Dodatak 19
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