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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.

Obavezno se posavetujte sa lekarom pre nego po¢nete
sa programom vezbanija ili ga promenite.

Pregled uredaja

Odaberite kako biste ukljucili ili iskljucili pozadinsko
osvetljenje.

Drzite za prikaz menija.

Drzite kako biste ukljucili ureda;j.

LIGHT

Odaberite za prikaz popisa aktivnosti i za pokretanje ili
A zaustavljanje aktivnosti.
Odaberite za odabir opcije u meniju.

Odaberite za povratak na prethodnu stranicu.
Odaberite za snimanje deonice, odmor ili prelaz tokom
aktivnosti.

BACK
LAP

Odaberite za kretanje kroz sled widgeta i menije.
DOWN | DrZite za prikaz izgleda sata na bilo kojoj stranici.

(B | Odaberite za kretanje kroz sled widgeta i menije.
upP Drzite za prikaz menija.
MENU

Prikaz menija

Glavni meni sadrzi opcije izbora precica, ukljucujuci
ukljucivanje uredaja, nacin rada bez ometanja, zaklju€avanje
tastera i iskljucivanje uredaja.

NAPOMENA: Opcije menija precica mozete dodavati,
uklanjati ih i menjati im redosled u glavnom meniju
(Prilagodavanje menija, stranica 25).

1 Na bilo kojoj stranici drzite LIGHT.

O

Save
Location

2 Za kretanje kroz opcije izaberite UP ili DOWN.

Pregled widgeta

Va$ se uredaj isporucuje s nekoliko prethodno ugcitanih widgeta,
a dodatni su dostupni nakon §to uparite svoj uredaj i pametni
telefon.

* l|zaberite UP ili DOWN.
Uredaj se krece kroz neprekidni sled widgeta.

» lzaberite 4 za prikaz dodatnih opcija i funkcija za widget.

Na bilo kojem ekranu pritisnite i drzite DOWN za povratak na
izgled sata.

» Ako snimate aktivnost, izaberite BACK za povratak na
stranice s podacima o aktivnosti.

Punjenje uredaja

Uredaj koristi litijum-jonsku bateriju. U kutiji proizvoda potrazite
list Vazni podaci o sigurnosti i proizvodu koji sadrzi upozorenja
i druge vazne informacije o proizvodu.

NAPOMENA
Kako biste sprecili koroziju, pre punjenja ili priklju¢ivanja na
raCunar temeljno ocistite i osusite kontakte i okolno podrudje.
Proucite uputstvo za €iSéenje u dodatku.

1 Prikljuéite maniji kraj USB kabla u prikljuéak za punjenje na
uredaju.

2 Prikljucite veci kraj USB kabla u USB priklju¢ak na racunaru.
3 Napunite uredaj do kraja.

Uparivanje pametnog telefona i uredaja

Kako biste mogli koristiti funkcije povezivanja na fénix uredaju,
uredaj mora biti uparen direktno putem aplikagcije Garmin
Connect ~ Mobile umesto putem Bluetooth  podeS$avanja na
pametnom telefonu.

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

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

3 Drzite LIGHT kako biste ukljucili uredaj.
Prilikom prvog uklju€ivanja uredaj se nalazi u nacinu rada za
uparivanje.
SAVET: Za ru¢no otvaranje nacina rada za uparivanje
drZite LIGHT i izaberite %&.

4 Izaberite opciju za dodavanje uredaja u Garmin Connect
aplikaciji:
* Ako je ovo prvi uredaj koji uparujete pomocu aplikacije

Garmin Connect Mobile, pratite uputstvo na ekranu.

* Ako ste vec¢ uparivali neki uredaj s aplikacijom Garmin
Connect Mobile, u meniju podeSavanja izaberite Garmin
uredaji > Dodaj uredaj i pratite uputstvo na ekranu.

Nadogradnja proizvoda

Na rac¢unaru instalirajte Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). Na pametnom telefonu instalirajte aplikaciju Garmin
Connect Mobile.

Time se omoguc¢ava jednostavan pristup ovim uslugama
za Garmin® uredaje:

» Nadogradnja softvera
* Nadogradnje karata
* Prenos podataka na Garmin Connect

Uvod






* Registracija proizvoda

Podesavanje aplikacije Garmin Express

1 Povezite uredaj s raGunarom pomoc¢u USB kabla.
2 Posetite www.garmin.com/express.

3 Pratite uputstvo na ekranu.

Aktivnosti

Va$ se uredaj moze koristiti za aktivnosti u zatvorenom i
otvorenom prostoru, kao i za atletske i fitness aktivnosti. Kada
pokrenete aktivnost, uredaj prikazuje i belezi podatke senzora.
Aktivnosti mozete sacuvati i deliti ih s Garmin Connect
zajednicom.

Svom uredaju mozZete dodati Connect IQ™ aplikacije za
aktivnosti pomoc¢u svog Garmin Connect naloga (Connect IQ
funkcije, stranica 19).

Dodatne informacije o praéenju aktivnosti i tacnosti merenja
fithess parametara potrazite na web-adresi garmin.com
/ataccuracy.

Pokretanje aktivnosti

Kada pokrenete aktivnost, GPS se automatski ukljucuje (po
potrebi). Kada prekinete aktivnost, uredaj se vra¢a u nacin rada
kao sat.

1 Na ekranu sata izaberite 4.
2 |zaberite aktivnost.

3 Po potrebi pratite uputstvo na ekranu za unos
dodatnih informacija.

4 Po potrebi pri¢ekajte da se uredaj poveze sa senzorima
ANT+®,

5 Ako aktivnost zahteva GPS, izadite na otvoreni prostor i
pricekajte da uredaj locira satelite.

6 Izaberite 4 kako biste pokrenuli mera¢ vremena.

NAPOMENA: Uredaj ne beleZi podatke o vasoj aktivnosti dok
ne pokrenete mera¢ vremena.

Saveti za belezenje aktivnosti

» Pre pokretanja aktivnosti napunite uredaj (Punjenje uredaja,
stranica 1).

» Za belezenje deonica izaberite LAP.

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

Prekidanje aktivnosti
1 lzaberite a.
2 |zaberite opciju:
* Za nastavak aktivnosti izaberite Nastavi.

« Za Cuvanje aktivnosti i vra¢anje u nacin rada sata,
izaberite Spremi.

» Za zaustavljanje aktivnosti i kasniji nastavak izaberite
Nastavi kasnije.

» Za oznacavanje deonice izaberite Deonica.

» Za vracanje nazad do pocetne taCke aktivnosti istim
putem kojim ste dosli, izaberite Nazad na pocetak >
TracBack.

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

+ Za vracanje nazad do pocetne tacke aktivnosti,
izaberite Nazad na pocetak > Ruta.

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

» Za odbacivanje aktivnosti i vra¢anje u nacin rada sata,
izaberite Odbaci.

NAPOMENA: Nakon zaustavljanja aktivnosti, uredaj
¢e je automatski sacuvati nakon 25 minuta.

Kreiranje prilagodene aktivnosti
1 Na satu izaberite o> Dodaj.

2 |zaberite opciju:

* |zaberite Kopiranje aktivnosti kako biste stvorili
prilagodenu aktivnost na osnovu sacuvane aktivnosti.

» |zaberite Drugo kako biste stvorili novu prilagodenu
aktivnost.

3 Po potrebi izaberite vrstu aktivnosti.
4 |zaberite naziv ili unesite prilagodeno ime.
Duplirani nazivi aktivnosti sadrze broj, npr. Biciklizam(2).
5 Izaberite opciju:
* |zaberite opciju za prilagodavanje posebnih podeSavanja

aktivnosti. Na primer, mozete odabrati boju za isticanje ili
prilagoditi ekrane sa podacima.

» lzaberite Gotovo za Cuvanje i koris¢enje prilagodene
aktivnosti.

6 Izaberite Da kako biste aktivnost dodali na popis omiljenih.

Aktivnosti u zatvorenom

Uredaj fénix moze se koristiti za trening u zatvorenom, npr. za
tr€anje na pokretnoj traci ili voznju na sobnom biciklu. GPS je
tokom aktivnosti u zatvorenom iskljucen.

Kada trcite ili hodate s isklju¢enim GPS-om, brzina, udaljenost i
kadenca preracunavaju se pomoc¢u brzinomera u uredaju.
Merac brzine sam se kalibriSe. Taénost podataka o brzini,
udaljenosti i kadenci poboljSava se nakon nekoliko tr¢anja ili
hodanja na otvorenom uz koris¢enje GPS-a.

SAVET: Pridrzavanje za rucke na traci za tréanje smanjuje
taCnost. Tempo, udaljenost i kadencu mozete beleziti 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).

Aktivhosti na otvorenom

Na fénix uredaj prethodno su uditane aplikacije za aktivnosti na
otvorenom, npr. tréanje, planinarenje i plivanje na otvorenim
vodama. GPS je uklju¢en tokom aktivnosti na otvorenom.
Mozete dodavati aplikacije pomocu zadanih profila, poput
taktickih profila i profila za hodanje. Na uredaj mozete dodavati i
prilagodene aplikacije za sport (Kreiranje prilagodene aktivnosti,
stranica 2).

Pregled skijaskih spustova

Va$ uredaj belezi detalje svakog skijaSkog spusta ili snowboarda
zahvaljujuci funkciji automatskog prepoznavanja spustova. Ova
se funkcija zadano uklju€uje za skijasSke spustove i snowboard.
Automatski belezi nove skijaske spustove na osnovu vaseg
kretanja. Mera¢ vremena zaustavlja se kada prestanete da se
kre¢ete nizbrdo i kada ste na zi€ari. Mera¢ vremena zaustavljen
je za vreme voznje zi¢arom. Krenite nizbrdo kako biste ponovo
pokrenuli mera€ vremena. Detalje spusta mozete pregledati na
pauziranom ekranu ili dok je mera¢ vremena pokrenut.

1 Zapocnite skijasku aktivnost ili snowboard.
2 Drzite MENU.

3 Izaberite Prikaz laufova.

4

Za prikaz detalja o poslednjem spustu, trenutnom
spustu i ukupnim spustovima izaberite UP i DOWN.

Aktivnosti



Na ekranu sa spustovima prikazuje se vreme, predena
udaljenost, maksimalna brzina, prosec¢na brzina i ukupni
silazak.

Koriséenje metronoma

Funkcija metronoma reprodukuje tonove ujednacenim ritmom

kako bi vam pomogla da poboljSate svoj ucinak tako Sto Cete

trenirati uz brzi, sporiji ili ujednaceniji takt.

NAPOMENA: Ova funkcija nije dostupna za sve aktivnosti.

Drzite MENU.

|Izaberite Podesavanje> Aktivnosti i aplikacije.

Izaberite aktivnost.

Izaberite podesavanje aktivnosti.

Izaberite Metronom > Status > Ukljuéi.

|zaberite opciju:

* |zaberite Udarci u minuti za unos vrednosti na osnovu
Zeljenog takta.

* lzaberite Uéestalost upozoravanja kako biste prilagodili
uCestalost udaraca.

» lzaberite Zvukovi kako biste prilagodili ton i vibriranje
metronoma.

7 Po potrebi izaberite Pregled kako biste pre tr¢anja
poslusali funkciju metronoma.

8 Za povratak na sat drzite DOWN.

9 Krenite na tréanje (Pokretanje aktivnosti, stranica 2).
Metronom se automatski ukljucuje.

10Za vreme tréanja izaberite UP ili DOWN za pregled ekrana
metronoma.

11 Po potrebi drzite MENU za promenu podeSavanja

metronoma.

Vodi¢ skoka

Funkcija vodi€a skoka namenjena je iskljucivo iskusnim
skakacima padobranom. Funkcija vodi¢a skoka ne sme se
koristiti kao primarni visinomer za skakanje. Unos pogresnih
podataka u vezi sa skokom moze dovesti do ozbiljnih telesnih
povreda ili smrti.

O, WON -~

Funkcija vodi¢a skoka sledi vojne smernice za preracun tacke
otpustanja na velikim visinama (HARP, high altitude release
point). Uredaj automatski prepoznaje kada ste skocili kako bi
zapoceo navigaciju prema zeljenoj tacki delovanja (DIP, desired
impact point).

Multisport

Takmicari u triatlonu, duatlonu i ostalim kombinovanim
sportovima mogu Koristiti prednosti aktivnosti za kombinovane
sportove, kao Sto su Triatlon ili Plivanje/tr¢.. Tokom aktivnosti za
kombinovane sportove mozete prelaziti s jedne aktivnosti na
drugu te istovremeno pregledavati ukupno vreme i udaljenost.
Na primer, mozete preci s biciklizma na tréanje te istovremeno
putem aktivnosti za kombinovane sportove pregledavati svoje
ukupno vreme i udaljenost za biciklizam i tr€anje.

Aktivnost za kombinovane sportove mozete prilagoditi ili
mozete Koristiti zadanu aktivnost za triatlon postavljenu za
standardni triatlon.

Kreiranje multisport aktivnosti
1 Na satu izaberite 4> Dodaj > Multisport.

2 |zaberite vrstu multisport aktivnosti ili unesite prilagodeno
ime.

Duplirani nazivi aktivnosti sadrze broj, npr. Triatlon(2).
3 Izaberite dva ili vi$e profila aktivnosti.
4 |zaberite opciju:

* lzaberite opciju za prilagodavanje posebnih
podeSavanja aktivnosti. Na primer, mozete odabrati
zelite li ukljuciti prelaze.

* |zaberite Gotovo za Cuvanje i koriS¢enje mutisport
aktivnosti.

5 lzaberite Da kako biste aktivnost dodali na popis omiljenih.

Savet za treniranje triatlona ili multisport aktivnosti
« l|zaberite aza pokretanje prve aktivnosti.

» Za prelaz na sledecu aktivnost izaberite LAP.

Ako su prelazi uklju¢eni, vreme prelaza belezi se odvojeno
od vremena aktivnosti.
* Po potrebi izaberite LAP za pokretanje sledece aktivnosti.

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

Plivanje

NAPOMENA
Ovaj uredaj je namenjen za plivanje na povrsini. Ronjenje s
uredajem moze prouzrokovati njegovo ostecenje i gubitak
garancije.

NAPOMENA: Uredaj ne moze beleziti podatke o pulsu tokom
plivanja.

Terminologija za plivanje
Duzina: Jedno plivanje duzinom bazena.

Interval: Jedna ili viSe uzastopnih duzina. Novi interval pocinje
nakon odmora.

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

Swolf: Swolf rezultat zbir je vremena i broja zaveslaja koji vam
je potreban kako biste preplivali jednu duzinu bazena. Na
primer, 30 sekundi i 15 zaveslaja daju swolf rezultat od 45.
Za plivanje na otvorenim vodama swolf se racuna za 25
metara. Swolf sluzi za merenje efikasnosti plivanja i cilj je
posti¢i Sto manji rezultat, kao i u golfu.

Vrste zaveslaja

Odredivanje vrste zaveslaja dostupno je samo za plivanje u
bazenu. Vrsta zaveslaja odreduje se na kraju duzine. Vrste
zaveslaja pojavljuju se kada pregledavate istoriju intervala.
Vrstu zaveslaja mozete odabrati kao prilagodeno polje sa
podacima (Prilagodavanje ekrana s podacima, stranica 21).

Kraul Slobodni stil

Nazad Ledno

Prsno Prsno

Leptir Leptir

MeSovito |ViSe od jedne vrste zaveslaja u intervalu

Intenzivnih | Koristi se s belezenjem intenzivnog vezbanja (Treniranje
vezba uz belezenje intenzivnih vezbi, stranica 4)

Saveti za plivacke aktivnosti

» Pre pokretanja aktivnosti za plivanje u bazenu, pratite
uputstvo na ekranu kako biste odabrali veli€¢inu bazena ili
uneli prilagodenu veli¢inu.

» |zaberite LAP kako biste zabelezili odmor tokom plivanja u
bazenu.
Uredaj automatski belezi intervale plivanja i duzine za
plivanje u bazenu.

» |zaberite LAP kako biste zabeleZili interval tokom plivanja
na otvorenim vodama.

Odmaranje tokom plivanja u bazenu
Zadani ekran odmora prikazuje dva meraca vremena odmora.
Prikazuje i vreme i udaljenost za posljednji dovrseni interval.

Aktivnosti



NAPOMENA: Podaci o plivanju ne beleze se za vreme
odmora.

1 Za vreme plivanja izaberite LAP kako biste zapoceli odmor.
Pozadina ekrana postaje crna, slova bela i pojavljuje se ekran za
odmaranje.

2 Zavreme odmora izaberite UP ili DOWN za prikaz drugih ekrana s
podacima (nije obavezno).

3 Izaberite LAP i nastavite plivati.

4 Ponovite za dodatne intervale odmora.

Treniranje sa vodenjem evidencije intenzivnog

vezbanja

Funkcija za vodenje evidencije intenzivnog vezbanja dostupna je samo
za plivanje u bazenu. Pomoc¢u funkcije za vodenje evidencije
intenzivnog vezbanja mozete ru¢no beleziti setove udaraca, plivanje
jednom rukom ili bilo koju vrstu zaveslaja koja nije jedna od Cetiri
osnovne tehnike.

1 Zavreme plivanja u bazenu izaberite UP ili DOWN za
pregledavanje ekrana intenzivnih vezbi.

2 Izaberite LAP kako biste pokrenuli mera¢ vremena intenzivnih
vezbi.

3 Kada zavrsite interval intenzivnih vezbi, izaberite LAP.

Mera¢ vremena intenzivnih vezbi se zaustavlja, ali merac
vremena aktivnosti nastavlja beleziti celu plivacku sesiju.

4 |zaberite udaljenost za dovrSenu intenzivnu vezbu.

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

5 lzaberite opciju:

» Kako biste zapoceli drugi interval intenzivnih vezbi,
izaberite
LAP.

» Kako biste zapoceli interval plivanja, izaberite UP ili
DOWN za povratak na ekran za treniranje plivanja.

Golf

Igranje golfa
Napunite uredaj pre nego Sto po¢nete igrati golf (Punjenje
uredaja, stranica 1).

1 Na satu izaberite a> Golf.
2 |zadite na otvorenu povr$inu i priekajte da uredaj pronade

satelite.
3 S popisa dostupnih terena izaberite teren.
4 |zaberite Da za Cuvanje rezultata.
5 lzaberite UP ili DOWN.

Uredaj se automatski prebacuje kada predete na slede¢u
rupu.
6 Kada zavrSite s aktivnoScu, izaberite 4> Kraj runde > Da.

Informacije o rupi

Buduci da se polozaj zastavice menja, uredaj preraCunava
udaljenost do prednje, srednje i zadnje strane greena, ali ne i
tacan polozaj zastavice.

Broj trenutne rupe

Udaljenost do zadnje strane greena

Udaljenost do sredine greena

Udaljenost do prednje strane greena

Par rupe

@
Sledeca rupa

Prethodna rupa

Premestanje zastavice
Mozete prouciti green i premestiti zastavicu na novu lokaciju.

1 Na ekranu s podacima o rupi izaberite 4> Premestanje
zastavice.

2 Za premestanje zastavice na novu lokaciju izaberite UP ili
DOWN.

3 lzaberite a.

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

Merenje udarca
1 lzvedite udarac i gledajte gde ¢e pasti loptica.

Izaberite

N

4 > Merenje udarca.
3 Prosetajte ili se odvezite do svoje loptice.

Udaljenost se automatski ponovo postavlja kada se
prebacite na slede¢u rupu.

4 Po potrebi izaberite Ponovno podesavanje kako biste u bilo
kojem trenutku ponovo postavili udaljenost.

Prikaz udaljenosti do layupova i doglegova
Mozete pregledavati udaljenosti do layupova i doglegova za par
45 rupe.

Izaberite 4> Layupovi.

Na ekranu se prikazuje svaki layup i udaljenost do svakog
layupa.
NAPOMENA: Udaljenosti nestaju s liste kada ih prodete.

Pracenje rezultata

1 Na ekranu sa podacima o rupi izaberite 4> Kartica s
rezultatima.

Kada ste na greenu, pojavljuje se kartica s rezultatima.
Izaberite UP ili DOWN.
Izaberite & za izbor rupe.
4 Za podesavanje rezultata izaberite UP ili DOWN.
Vas$ je ukupni rezultat azuriran.

Wi

AZzuriranje rezultata

1 Na ekranu sa podacima o rupi izaberite A> Kartica s
rezultatima.

2 Izaberite UP ili DOWN.

3 lzaberite 4 za izbor rupe.

4 Izaberite UP ili DOWN za promenu rezultata za tu rupu.
Vas je ukupni rezultat azuriran.

TruSwing™

Funkcija TruSwing omoguc¢ava prikaz izmerenih parametara
zamaha zabelezenih vasim TruSwing uredajem. Posetite web-
adresu www.garmin.com/golf kako biste kupili TruSwing uredaj.

Koris¢enje brojaca kilometara za golf
Pomocu brojaca kilometara mozete beleziti vreme, udaljenost i broj
predenih koraka. BrojaC kilometara automatski se pokrece i
zaustavlja kada pokrenete ili zavrSite rundu.
1 Izaberite &> Brojac¢ kilometara.
2 Po potrebi izaberite Ponovno podesavanje za ponovo
podeSavanje brojaca kilometara na nulu.

Pracenje statistike

Funkcija Pracenje statistike omogucéava detaljno pracenje
statistike tokom igranja golfa.

Aktivnosti



1 Na ekranu sa podacima o rupi drzite MENU.

2 Izaberite Opcije > Pracenje statistike kako biste omogucili
pracenje statistike.

Funkcije merenja pulsa

fénix 5X uredaj sadrzi monitor pulsa koji puls meri na zglobu, a
kompatibilan je i s ANT+ i Bluetooth monitorima pulsa koji se
nose na grudima (prodaju se odvojeno). Podatke o pulsu
izmerene na zglobu mozete pregledati na widgetu pulsa. Ako
su dostupni podaci o pulsu izmereni i na zglobu i na grudima,
uredaj Ce koristiti podatke o pulsu izmerene na grudima.

Monitor pulsa koji puls meri na zglobu

NosSenje uredaja i puls
+ fénix 5X nosite iznad ru¢nog zgloba.

NAPOMENA: Uredaj bi trebao &vrsto, ali i udobno prianjati te
se ne bi trebao pomerati tokom tréanja ili vezbanja.

NAPOMENA: Senzor pulsa nalazi se na zadnjoj strani
uredaja.

» ViSe informacija o merenju pulsa na zglobu pogledajte u
odeljku Saveti za ¢udne podatke o pulsu, stranica 5.

+ Dodatne informacije o taénosti merenja pulsa na zglobu
potraZite na web-adresi garmin.com/ataccuracy.

Saveti za ¢udne podatke o pulsu
Ako su podaci o pulsu ¢udni ili ih nema, isprobajte ove Savete.
« Ocistite i osusite ruku pre stavljanja uredaja.

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

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

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

+ Pre pocetka aktivnosti priekajte da ikona ¥Wprestane
treperiti.

» Zagrevajte se 5 do 10 minuta i pre pocCetka aktivnosti
oCitajte puls.
NAPOMENA: Kad je napolju hladno, zagrevajte se
u zatvorenom.

» Nakon svakog vezbanja isperite uredaj vodom.

» Dok vezbate, nosite silikonsku narukvicu.

Prikaz widgeta za puls

Na widgetu se prikazuje trenutni puls u otkucajima u minuti (otk./
min), puls u mirovanju za danasnji dan i grafikon vaseg pulsa
tokom zadnjih 4 sata.

1 Na satu izaberite DOWN.

2 lzaberite akako bi se prikazao prosecan puls u mirovanju
tokom poslednjih 7 dana.

Last 7 Days
Avg. RHR 54 w

Slanje podataka o pulsu na Garmin uredaje Podatke o
pulsu mozete poslati s fénix 5X uredaja i prikazati ih na
uparenim Garmin uredajima. Na primer, podatke o pulsu
moZete poslati na Edge® uredaj dok vozite bicikl ili VIRB®
akcionu kameru dok se bavite nekom aktivnoScu.

NAPOMENA: Slanje podataka o pulsu smanjuje nivo
napunjenosti baterije.
1 Na widgetu pulsa drzite MENU.
2 lzaberite Opcije.
3 Izaberite opciju:
» |zaberite Slanje pulsa ako odmah Zelite zapoceti
slanje podataka o pulsu.
* Za slanje pulsa tokom merenih aktivnosti izaberite
Slanje tokom aktiv. (Pokretanje aktivnosti, stranica 2).
fénix 5X pocinje slanje podataka o pulsu i pojavljuje se
ikona (‘9.
NAPOMENA: Za vreme slanja podataka o pulsu
mozete pregledavati samo widget za puls.
4 Uparite fénix 5X i kompatibilni Garmin ANT+ uredaj.
NAPOMENA: Uputstvo za povezivanje razlikuje se za svaki

od uredaja kompatibilnih s uredajem Garmin. Dodatne
informacije potrazite u uputstvu za korisnike.

SAVET: Ako vise ne zelite slati podatke o pulsu,
izaberite bilo koji taster i zatim izaberite Da.

Isklju€ivanje monitora pulsa koji puls meri na
zglobu

Zadana vrednost za funkciju Puls na zglobu je Automatski.
Uredaj automatski meri puls na zglobu osim ako s uredajem
nije povezan ANT+ monitor pulsa.

1 Na widgetu pulsa drzite MENU.

2 Izaberite Opcije > Status > Iskljuéi.

Podesavanje monitora pulsa

Monitor pulsa trebate nositi direktno na kozi, neposredno

ispod grudne kosti. Trebao bi dovoljno ¢vrsto prianjati da

ostane na mestu tokom aktivnosti.

1 Po potrebi za monitor pulsa pri¢vrstite produzetak kaisa.

2 Navlazite elektrode A na zadnjoj strani monitora pulsa kako
biste stvorili Evrstu vezu izmedu grudi i odasiljaca.

3 Nosite monitor pulsa tako da logotip Garmin stoji uspravno.

Funkcije merenja pulsa
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Spoj kukice A i prstena A trebao bi se nalaziti na vasoj
desnoj strani.

4 Omotajte monitor pulsa oko grudi i zakacite kukicu za prsten.
NAPOMENA: Pazite da etiketa s uputstvom o odrzavanju
nije savijena.

Kad postavite monitor pulsa, on je aktivan i Salje podatke.

Saveti za ¢udne podatke o pulsu

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

» Ponovo navlazite elektrode i kontaktne umetke (ako je
moguce).

* Pritegnite traku oko grudi.

« Zagrevajte se 5 do 10 minuta.

» Pridrzavajte se uputstva o odrzavanju (Odrzavanje
monitora pulsa, stranica 6).

* Nosite pamuénu majicu ili obe strane trake dobro namocite.

Sinteticka vlakna koja se trljaju po monitoru pulsa ili ga
dodiruju stvaraju staticki elektricitet koji utiCe na signale
pulsa.

» Odmaknite se od izvora koji mogu uticati na monitor pulsa.

Izvori smetnji mogu biti snazna elektromagnetska polja, neki
bezi¢ni senzori na 2,4 GHz, visokonaponski vodovi
dalekovoda, elektriéni motori, rerne, mikrotalasne rerne,
bezi¢ni telefoni na 2,4 GHz i pristupne tacke za bezi¢ni LAN.

Odrzavanje monitora pulsa

NAPOMENA

Naslage znoja i soli na traci mogu uticati na ta¢nost podataka
monitora pulsa.

» Monitor pulsa isperite nakon svakog korisc¢enja.

* Malom koli¢inom blagog sredstva za pranje kao $to su
deterdZenti za pranje posuda ru¢no operite monitor pulsa
nakon svakih sedam kori§¢enja ili jednog kori§éenja u
bazenu.

NAPOMENA: PreviSe deterdzenta moze ostetiti monitor
pulsa.

* Monitor pulsa nemojte prati u sudomasini ili susiti u
masini za susenje.

» Kako bi se osusio, monitor pulsa obesite ili polegnite na
ravnu povrsinu.

Dinamika tréanja
MozZete upotrebiti kompatibilan fénix uredaj uparen s HRM-Tri™
dodatnom opremom drugom dodatnom opremom za dinamiku

Skala boja i podaci o dinamici tréanja

tr€anja kako biste dobili povratne informacije o svojoj trkackoj
formi u stvarnom vremenu. Ako je vas fénix uredaj isporucen s
HRM-Tri dodatnom opremom, uredaji su ve¢ upareni.

Dodatna oprema za dinamiku tréanja ima brzinodnos koji meri

pokrete prsnog kosa kako bi preracunao Sest parametara

tréanja.

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

Vertikalna oscilacija: Vertikalna oscilacija je odskakivanje dok
tréite. Prikazuje vertikalno kretanje vaseg tela koje se meri u
centimetrima.

Vreme dodira s tlom: Vreme dodira s tlom je koli¢ina
vremena u svakom koraku koju provedete na tlu tokom
tréanja. Meri se u milisekundama.

NAPOMENA: Vreme dodira s tlom i balans vremena dodira
s tlom nisu dostupni tokom hodanja.

Balans vremena dodira s tlom: Balans vremena dodira s tlom
pokazuje balans dodira s tlom leve i desne noge za vreme
tr€anja. Prikazuje se kao procenat. Na primer, 53,2 i strelica
koja pokazuje levo ili desno.

Duzina koraka: Duzina koraka je duzina izmerena od jednog
mesta dodira s tlom do drugog. Meri se u metrima.

Odnos vertikalne oscilacije: Odnos vertikalne oscilacije je
vertikalna oscilacija u odnosu na duzinu koraka. Prikazuje se
kao procenat. Manji broj obi¢no ukazuje na bolju trkacku
formu.

Trening s dinamikom tréanja

Ako Zelite videti dinamiku tréanja, najpre morate staviti
dodatnu opremu koja meri dinamiku tr€anja kao Sto je, na
primer, HRM-Tri dodatna oprema i upariti je sa svojim
uredajem (Uparivanje ANT+ senzora, stranica 26). Ako je vas
fénix 5X isporu€en s dodatnom opremom, uredaji su upareni i
fénix 5X postavljen je tako da prikazuje ekrane s podacima
dinamike tr¢anja.

1 lzaberite opciju:

» Ako su vasa dodatna oprema koja meri dinamiku tréanja i
fénix 5X ve¢ upareni, idite na korak 7.

» Ako vasa dodatna oprema koja meri dinamiku tréanja i
fénix 5X nisu upareni, izvrSite sve korake ovog postupka.

Drzite MENU.

|Izaberite Podesavanje> Aktivnosti i aplikacije.
Izaberite aktivnost.

Izaberite podesavanje aktivnosti.

|Izaberite Zasloni s podacima > Dodaj novo.
Izaberite ekran s podacima o dinamici tréanja.

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

Krenite na tréanje (Pokretanje aktivnosti, stranica 2).

9 Izaberite UP ili DOWN za otvaranje ekrana dinamike
tr€anja kako biste videli svoju metriku.
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Ekrani dinamike tréanja prikazuju skalu boja za primarnu metriku. Kao primarnu metriku mozete postaviti prikaz kadence, vertikalne
oscilacije, balansa vremena dodira s tlom ili vertikalne oscilacije. Skala boja uporeduje podatke o va$oj dinamici tréanja s podacima

drugih trka¢a. Zone boja odreduju se na osnovu procenta.

Garmin je prou¢avao mnogo trkaca razli¢itih nivoa. Podaci u crvenoj ili narandzastoj zoni tipi¢ni su za neiskusne ili sporije trkace.
Podaci u zelenoj, plavoj ili ljubi€astoj zoni tipini su za iskusne ili brze trkace. Iskusni su trkaci krac¢e u dodiru s tlom, imaju manje
vertikalne oscilacije i vecu kadencu od neiskusnih trkaca. Medutim, visoki trkaci po pravilu imaju malo nizu kadencu, duzi korak i
malo vecu vertikalnu oscilaciju. Raspon vertikalne oscilacije prikazuje vasu vertikalnu oscilaciju podeljenu s duzinom vaseg koraka.

Nije povezana s visinom.

NAPOMENA: Razlikuje se skala boja za balans vremena dodira s tlom (Podaci o balansu vremena dodira s tlom, stranica 7).

Funkcije merenja pulsa



Dodatne informacije o dinamici tréanja potrazite na web-adresi www.garmin.com. Dodatne teorije i tumacenja podataka o dinamici
tréanja potrazite u renomiranim izdanjima ili web-stranicama o tréanju.

Zona boje Percenti u zoni Raspon kadence Raspon vertikalne oscilacije Raspon vertikalne Raspon dodira s tlom
oscilacij

LjubiCasta B >95 > 183 k/min <6,4cm <6,1% <218 ms

Plava i 70-95 174 — 183 k/min (6,4 —-8,1cm 6,1-7,4% 218 — 248 ms

Zelena I8 30-69 164 — 173 k/min  [8,2—-9,7 cm 75-8,6% 249 — 277 ms

Narancasta B |5 — 29 153 - 163 k/min |9,8 —11,5¢cm 8,7-10,1% 278 — 308 ms

Crvena i@ <5 < 153 k/min >11,5¢cm >10,1 % > 308 ms

Podaci o balansu vremena dodira s tlom

Balans vremena dodira s tlom meri simetriju tr€anja, a prikazuje se kao procenat vaSeg ukupnog vremena dodira s tlom. Na primer,
51,3 % i strelica okrenuta ulevo pokazuju da je vreme dodira s tlom trkaca vece za levu nogu. Ako zasloni s podacima prikazuju dva
broja, na primer 48 — 52, 48 % se odnosi na levu, a 52 % na desnu nogu.

Zona boje Crvena @@ |Narandasta B8 |Zelena I Naranéasta 88 |Crvena @
Simetrija Lose Slabije Dobro Slabije Lose
Procenat drugih trka¢a 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

Tokom razvoja i testiranja dinamike tréanja kompanija Garmin ustanovila je da kod nekih trkaca postoji veza izmedu povreda i
veceg disbalansa. Za mnogo trkaca prilikom tr€anja uzbrdo ili nizbrdo balans vremena dodira s tlom odmice od odnosa 50 — 50.
Mnogi treneri tréanja smatraju da je simetri¢no tréanje dobro. Elitni trkaci tr€e brzo i uravnotezeno.

Za vreme tr€anja mozete gledati skalu boja ili polje sa podacima ili po zavrSetku tréanja pregledati sazetak na svom Garmin Connect
nalogu. Kao i drugi podaci o dinamici tr€anja, balans vremena dodira s tlom kvantitativno je merenje koje vam moze pomo¢i da

naucite nesto novo o nacinu na kaji tréite.

Saveti za reSavanje problema sa podacima o dinamici

tréanja

Ako se podaci o dinamici tr€anja ne prikazuju, isprobajte ove

Savete.

» Proverite imate li dodatnu opremu koja meri dinamiku
tr¢anja kao $to je HRM-Tri dodatna oprema.
Na prednjoj strani modula dodatne opreme s dinamikom
tréanja nalazi se #.

* Ponovo prema uputstvu uparite dodatnu opremu koja meri
dinamiku tréanja i fénix uredaj.

» Ako se podaci o dinamici tréanja prikazuju samo kao nule,
proverite je li dodatna oprema ispravno okrenuta.

NAPOMENA: Vreme i balans dodira s tlom prikazuje se
samo kada tréite. Ne preracunava se kada hodate.

Merenje performansi

Za ova merenja performansi potrebno je nekoliko aktivnosti uz
merenje pulsa na zglobu ili kompatibilan monitor pulsa na
grudima. Merenja su procene koje vam mogu pomoci da pratite
i razumete svoje treninge i rezultate na trkama. Ove procene
pruza i omogucava Firstbeat.

Al

Training Status

Productive

Fitness

NAPOMENA: Predvidanja vam u po¢etku mogu delovati
netacno. Uredaj tek nakon nekoliko dovrSenih aktivnosti moze
predvideti vas ucinak.

Status treniranja: Status treniranja pokazuje kako treniranje
utiCe na kondiciju i u€inak. Status treniranja temelji se na
promenama optereéenja treniranja i maksimalnog VO2 u
duzem vremenskom razdoblju.

maksimalni VO2: Maksimalni VO2 je maksimalni obim
kiseonika (u mililitima) koji mozete potroSiti u minuti po
kilogramu telesne tezine pri maksimalnom opterecéenju.

Vreme oporavka: VVreme oporavka pokazuje vreme
preostalo do vaSeg potpunog oporavka kada ¢ete biti
spremni za sledeée naporno vezbanje.

Opterecenje treniranja: Opterec¢enje treniranja je zbir merenja
povecéanja potro$nje kiseonika nakon vezbanja (EPOC) u
proteklih 7 dana. EPOC procenjuje koliko je energije vasem
telu potrebno za oporavak nakon vezbanja.

Predvideno vreme trke: VVas uredaj koristi procenu
maksimalnih vrednosti VO2 i izvore objavljenih podataka
kako bi dao ciljno vreme trke na osnovu vaseg trenutnog
fiziCkog stanja. Procena isto tako pretpostavlja da ste dovrsili
odgovarajuci trening za trku.

Pojedinosti o stresu na osnovu varijabilnosti pulsa: Za test
na osnovu varijabilnosti pulsa potreban je Garmin monitor
pulsa na grudima. Uredaj beleZi oscilacije pulsa dok mirno
stojite 3 minuta. To je mera ukupnog nivoa stresa kojem ste
izloZeni. Lestvica ima vrednosti od 1 do 100, a male
vrednosti pokazuju nizak nivo stresa.

Stanje performansi: Stanje performansi je procena u stvarnom
vremenu koja se preraCunava nakon $to ste se 6 do 20
minuta bavili aktivno$¢éu. MozZe se dodati kao posebno polje
pa svoje stanje performansi mozete pregledavati i u drugom
delu aktivnosti. Uporeduje vasu trenutnu kondiciju s vaSom
prose¢nom kondicijom.

Funkcionalni prag snage (FTP): Za procenjivanje
funkcionalnog praga snage (FTP) uredaj koristi podatke iz
korisni¢kog profila koje ste uneli u po€etnom postavljanju.
Preciznije merenje dobicete ako izvedete navedeni test.

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

Uklju€ivanje obavestenja o performansama
Obavestenja o performansama su upozorenja koja se pojavljuju
po zavrSetku aktivnosti. Mozete ukljuciti obavestenja o
merenjima performansi, kao Sto je stanje performansi i vreme
oporavka. Neka se obavestenja o performansama pojavljuju
kada je

Funkcije merenja pulsa



izmereno novo merenje performansi, npr. nova procena
maksimalnog VO2.

1 Drzite MENU.

2 Izaberite PodeSavanje> FizioloSka merenja >
Obavestenja o performansama.

3 l|zaberite opciju.

Automatsko otkrivanje merenja performansi

Na uredaju mozete omoguciti automatsko prepoznavanje
maksimalnog pulsa, laktatnog praga i funkcionalnog praga
shage (FTP) tokom aktivnosti.

1 Drzite MENU.

2 lzaberite PodeSavanje> FizioloSka merenja >
Automatsko prepoznavanje.

3 lzaberite opciju.

Status treniranja

Status treniranja pokazuje kako treniranje uti¢e na nivo
kondicije i u¢inak. Status treniranja temelji se na promenama
opterecenja treniranja i maksimalnog VO2 u duzem
vremenskom razdoblju. Pomocu statusa treniranja planirajte
buduce treninge i nastavite poboljSavati svoj nivo kondicije.

Nema statusa: Za utvrdivanje statusa treniranja uredaj mora
jednu ili dve nedelje beleziti podatke o treniranju,
ukljuujuci aktivnosti s maksimalnim VO2 za tréanje ili
biciklizam.

Smanjenje kondicije zbog nevezbanja: Smanjenje kondicije
zbog nevezbanja javlja se kada nedelju dana ili duze
trenirate mnogo manje od uobi¢ajenog i ono uti¢e na nivo
va$e kondicije. Ako Zelite poboljSanje, povecajte
opterecenije treniranja.

Oporavak: Lagano opterecenje treniranja omogucava oporavak
vaseg tela i neophodno je tokom dugih razdoblja napornog
treniranja. Kada budete spremni, ponovno se mozete vratiti
na treniranje s veéim optereéenjem.

Odrzavanje: Trenutno opterecenje treniranja dovoljno je za
odrzavanje nivoa kondicije. Ako Zelite pobolj$anje, neka vam
vezbe budu raznolikije ili poveéajte volumen treniranja.

Produktivno: Uz trenutno opterecéenje treniranja vas se nivo
kondicije i performanse kre¢u u pravom smeru. Za
odrzavanje nivoa kondicije vazno je u treniranje ukljuciti
planirana razdoblja za oporavak.

Pri vrhuncu: Ako ste pri vrhuncu, to znaci da se nalazite na
nivou idealnom za trku. Nedavno smanjenje optereéenja
treniranja omogucava vasem telu da se oporavi i potpuno
nadoknadi prethodno treniranje. Stanje pri vrhuncu moze se
odrzati samo krako vreme pa planirajte unapred.

Prenaporna aktivnost: Vase je opterecenje treniranja vrlo
visoko i kontraproduktivno. Vasem je telu potreban odmor.
Daijte sebi vremena za oporavak i u raspored ukljucite vreme
s laksim opterec¢enjem treniranja.

Neproduktivno: Optereéenje treniranja je na dobrom nivou,
ali vasa se kondicija smanjuje. Vase se telo mozda
pokuSava oporaviti pa obratite paznju na svoje ukupno
zdravlje, ukljucujuci stres, ishranu i odmor.

O procenjenim maksimalnim vrednostima VO2
Maksimalni VO2 je maksimalni obim kiseonika (u mililitrima)
koji mozete potrositi u minuti po kilogramu telesne tezine pri
maksimalnom opterec¢enju. Drugim re¢ima, maksimalni VO2
pokazatelj je vasih sportskih performansi i trebao bi se
povecavati uporedo s povecanjem vaseg nivoa kondicije. Za
fénix 5X uredaj potrebno je merenje pulsa na zglobu ili
kompatibilan monitor pulsa na grudima kako bi mogao
prikazati procenjene maksimalne vrednosti VO2.

Procena vaseg maksimalnog VO2 pojavljuje se kao broj i
polozaj na skali boja.

Cycling
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Podaci i analiza podataka o maksimalnon}@VOZ prikazuju se uz
dopustenje ustanove The Cooper Institute . Informacije potrazite u
dodatku (Standardne vrednosti maksimalnog VO2,

stranica 33) i Posetite adresu www.Cooperlnstitute.org.

Dobijanje procene maksimalnog VO2 za tréanje

Za ovu je funkciju potrebno merenje pulsa na zglobu ili
kompatibilan monitor pulsa na grudima. Ako upotrebljavate
monitor pulsa na grudima, morate ga staviti i upariti s uredajem
(Uparivanje ANT+ senzora, stranica 26). Ako je vas fénix 5X
uredaj isporu¢en s monitorom pulsa, uredaji su ve¢ upareni.

Za najprecizniju procenu zavrsite podesavanje korisnickog profila
(PodeSavanje korisnickog profila, stranica 10) i postavite
maksimalni puls (PodeS$avanje zona pulsa, stranica 11).
Predvidanja se ispoCetka mogu ciniti netacnima. Uredaj tek nakon
nekoliko trka moze predvideti kako Cete trcati.

1 Trcite barem 10 minuta na otvorenom.

2 Nakon tr¢anja izaberite Spremi.

3 Za prikaz widgeta za performanse izaberite UP ili DOWN.
4 Za kretanje kroz merenja performansi izaberite & .

Dobijanje procene maksimalnog VO2 za biciklizam

Za ovu su funkciju potrebni merac snage i merenje pulsa na zglobu
ili kompatibilan monitor pulsa na grudima. Mera¢ snage mora biti
uparen s uredajem fénix 5X (Uparivanje ANT+ senzora, stranica
26). Ako upotrebljavate monitor pulsa na grudima, morate ga staviti
i upariti s uredajem. Ako je vas fénix 5X uredaj isporucen s
monitorom pulsa, uredaji su ve¢ upareni.

Za najprecizniju procenu zavrsite podesavanje korisnickog profila
(PodeSavanje korisnickog profila, stranica 10) i postavite
maksimalni puls (Pode$avanje zona pulsa, stranica 11).
Predvidanja se ispo€etka mogu €initi neta¢nima.Uredaj tek nakon
nekoliko voznji moze predvideti kako Cete voziti bicikl.

1 Vozite ujednacenom brzinom pri visokom intenzitetu
najmanje 20 minuta.

2 Nakon voznje izaberite Spremi.
3 Za prikaz widgeta za performanse izaberite UP ili DOWN.
4 Za kretanje kroz merenja performansi izaberite & .

Vreme oporavka
Mozete koristiti svoj Garmin uredaj u kombinaciji s monitorom
pulsa na zglobu ili kompatibilnim monitorom pulsa na grudima za
prikaz vremena preostalog do vaseg potpunog oporavka kada ste
spremni za slede¢e vezbanje.
Vreme oporavka: Vreme oporavka prikazuje se odmah

nakon aktivnosti. Vreme se odbrojava do optimalnog

trenutka za novo vezbanje.

Prikaz vremena oporavka

Za najprecizniju procenu zavrSite podeSavanje korisnickog
profila (Podesavanje korisnickog profila, stranica 10) i
postavite maksimalni puls (Podesavanje zona pulsa, stranica
11).

Funkcije merenja pulsa




1 Krenite na tréanje.

Nakon 6 do 20 minuta pojavi¢e se podatak o stanju
performansi (Pregledavanje stanja performansi,
stranica 9).

2 Nakon tréanja izaberite Spremi.
Pojavljuje se vreme oporavka. Najduze vreme je 4 dana.

NAPOMENA: Na ekranu sata izaberite UP ili DOWN za
prikaz widgeta za performanse i izaberite 4 za kretanje kroz
merenja performansi kako biste videli svoje vreme oporavka.

Opterecenje treniranja

Opterecenije treniranja pokazuje ukupan volumen treniranja u
proteklih sedam dana. To je zbir EPOC merenja u proteklih
sedam dana. Mera¢ pokazuje je li vase trenutno opterecenje
nisko, visoko ili optimalno za odrzavanje ili poboljSavanje vase
trenutne kondicije. Optimalni se raspon utvrduje na osnovu
vas$eg individualnog nivoa kondicije i istorije treniranja.
Raspon se podeSava kako se povecavaju ili smanjuju vreme
treniranja i intenzitet.

Prikaz predvidenih vremena trke

Za najprecizniju procenu zavrsite podeSavanje korisni¢kog
profila (PodeSavanje korisnickog profila, stranica 10) i
postavite maksimalni puls (PodeSavanje zona pulsa, stranica
11).

Va$ uredaj koristi procenu maksimalnih vrednosti VO2 (O
procenjenim maksimalnim vrednostima VO2, stranica 8) i
izvore objavljenih podataka kako bi dao ciljno vreme trke na
osnovu vaseg trenutnog fizickog stanja. Procena isto tako
pretpostavlja da ste dovrSili odgovarajuci trening za trku.

NAPOMENA: Predvidanja se ispoCetka mogu Ciniti
netacnima.Uredaj tek nakon nekoliko trka moze predvideti
kako ¢ete trati.

1 Za prikaz widgeta za performanse izaberite UP ili DOWN.
2 Za kretanje kroz merenja performansi izaberite 4.

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

Varijabilnost pulsa i nivo stresa

Nivo stresa rezultat je trominutnog testa koji se izvodi tako da
fénix analizira oscilacije vaseg pulsa dok mirno stojite kako bi
utvrdio ukupan nivo stresa kojem ste izloZeni. Treniranje,
spavanje, ishrana i uopste stres kojem ste izlozeni u
svakodnevnom zivotu uti€u na vase tr¢anje. Vrednosti nivoa
stresa kre¢u se u rasponu od 1 do 100, gde 1 predstavlja vrio
nizak, a 100 vrlo visok nivo stresa. Ako znate svoj nivo stresa,
mozete odrediti je li vreme za naporno vezbanije ili jogu.

Pregledavanje varijabilnosti pulsa i nivoa stresa

Za ovu je funkciju potreban Garmin monitor pulsa. Kako biste
mogli videti nivo stresa na osnovu varijabilnosti pulsa (HRV),
prvo morate staviti monitor pulsa i upariti ga sa svojim uredajem
(Uparivanje ANT+ senzora, stranica 26). Ako je vas fénix 5X
uredaj isporu¢en s monitorom pulsa, uredaji su ve¢ upareni.

SAVET: Kompanija Garmin preporu¢uje da merenje nivoa

stresa izvodite svaki dan u otprilike isto vreme i pod istim

uslovima.

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

2 |zaberite Da kako biste aplikaciju dodali na popis omiljenih.

3 Naizgledu sata izaberite 4> HRV naprez. > a.

4 Mirno stanite i opustite se 3 minute.

Stanje performansi

Dok dovr$avate aktivnost kao $to su tréanje ili voznja biciklom,
funkcija stanja performansi analizira vas tempo, puls i oscilacije
pulsa i u stvarnom vremenu daje procenu stanja vasih
performansi u poredenju s vasom prose¢nom kondicijom.
Vrednosti stanja performansi kre¢u se od -20 do +20. Nakon
prvih 6 do 20 minuta aktivnosti, na ekranu uredaja prikazace

se vase stanje performansi. Na primer, rezultat veci od 5 znadci
da ste odmorni, svezi i spremni za dobro tréanje ili voznju.
Stanje performansi mozete dodati kao dodatno polje na jedan
od svojih ekrana za treniranje kako biste tokom aktivnosti
pratili svoje moguénosti. Stanje performansi takode moze biti i
pokazatelj nivoa umora, posebno na kraju dugog tré¢anja ili
voznje.

NAPOMENA: Kako bi procene maksimalnog VO2 i vasih
trkackih ili biciklistickin mogucnosti bile tacne, uredaju su
potrebni podaci o nekoliko tréanja ili voznji s monitorom pulsa (O
procenjenim maksimalnim vrednostima VOZ2, stranica 8).

Pregledavanje stanja performansi
Za ovu je funkciju potrebno merenje pulsa na zglobu ili
kompatibilan monitor pulsa na grudima. Ako upotrebljavate
monitor pulsa na grudima, morate ga staviti i upariti s
uredajem (Uparivanje ANT+ senzora, stranica 26). Ako je va$
fénix 5X uredaj isporu¢en s monitorom pulsa, uredaji su ve¢
upareni.
Uredaj analizira vase stanje performansi na osnovu podataka o
pulsu i snazi.
1 Dodajte Stanje performansi na ekran s podacima
(Prilagodavanje ekrana s podacima, stranica 21).
2 Krenite na tr€anje ili voznju bicikla.
Nakon 6 do 20 minuta pojavi¢e se podatak o stanju
performansi.

3 Predite na ekran s podacima kako biste tokom tréanja ili
voznje mogli pratiti stanje performansi.

Dobijanje procene FTP-a

Kako biste dobili procenu svog funkcionalnog praga snage
(FTP), najpre s uredajem morate upariti monitor pulsa na
grudima i merac snage (Uparivanje ANT+ senzora, stranica
26) i morate proceniti maksimalni VO2 za biciklizam
(Dobivanje procene maksimalnog VO2 za biciklizam, stranica
8).

Za procenu funkcionalnog praga snage (FTP) uredaj koristi
podatke iz korisni¢kog profila koje ste uneli u po¢etnom
postavljanju i procenu maksimalnog VO2.

1 Za prikaz widgeta za performanse izaberite UP ili DOWN.
2 Za kretanje kroz merenja performansi izaberite 4.

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

BLjubicasta Izvanredno
BPiava Izvrsno

@ Zelena Dobro
I@Narancasta Slabije
BCrvena Pogetnik

Informacije potrazite u dodatku (FTP ocjene, stranica 33).

NAPOMENA: Kada vas obavestenja o performansama upozore
na novu vrednost FTP-a, mozete odabrati Prihvati za spremanje
novog FTP-a ili Odbij ako zelite zadrzati trenutni FTP
(Ukljucivanje obavestenja o performansama, stranica 7).

Provodenje FTP testa

Ako zelite provesti test kako biste odredili svoj funkcionalni prag
snage (FTP), najpre s uredajem morate upariti monitor pulsa na
grudima i mera¢ snage (Uparivanje ANT+ senzora,

stranica 26) i morate odrediti procenu maksimalnog VO2 za
biciklizam (Dobivanje procene maksimalnog VO2 za biciklizam,
stranica 8).

Na izgledu sata izaberite & .

Izaberite biciklistiCku aktivnost.

Drzite MENU.

Izaberite Trening > Navodeni test funkc. praga snage.
Pratite uputstvo na ekranu.

A WON-

Funkcije merenja pulsa




Nakon $to po¢nete voziti, uredaj ¢e prikazati trajanje svakog
koraka, cilj i trenutne podatke o snazi. Po zavrSetku testa
prikazace se poruka.

6 Kad zavrsite s navodenim testom, odmorite se.

Vas$ se FTP pojavljuje kao vrednost izrazena u vatima po
kilogramu, izlaznoj snazi u vatima te polozaj na skali boja.

7 lzaberite opciju:

» |zaberite Prihvati ako Zelite da sacuvate novi
funkcionalni prag snage (FTP).

» |zaberite Odbij ako Zelite zadrzati trenutni funkcionalni
prag snage (FTP).

Laktatni prag

Laktatni prag je nivo intenziteta vezbanja na kojoj se laktati
(mle¢na kiselina) po€inju nakupljati u krvi. U tréanju je to
procenjeni nivo napora ili tempa. Kada trka¢ prede 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 trke od 10 km i polumaratona. Za prose¢ne
trkacCe laktatni prag €esto se dostigne prili¢no ispod 90 %
maksimalnog pulsa. Ako znate svoj laktatni prag, mozete
odrediti koliko intenzivno Cete trenirati ili kada ¢ete ubrzati za
vreme trke.

Ako vec znate vrednost pulsa pri kojem dostiZete svoj laktatni
prag, mozete ga uneti u podeSavanje svog korisni¢kog profila
(Podesavanje zona pulsa, stranica 11).

Izvodenje navedenog testa za odredivanje laktatnog praga
Za ovu funkciju je potreban Garmin monitor pulsa. Kako biste
mogli izvesti navodeni test, prvo morate staviti monitor pulsa i
upariti ga sa svojim uredajem (Uparivanje ANT+ senzora,
stranica 26). Mora postojati i procenjeni maksimalni VO2 od
prethodnog tréanja (O procenjenim maksimalnim vrednostima
VO2, stranica 8).

SAVET: Kako bi procene maksimalnog pulsa i maksimalnog
VO2 bile tatne, uredaju su potrebni podaci o nekoliko tr¢anja s
monitorom pulsa.

1 Na izgledu sata izaberite a.
2 |zaberite aktivnost za tréanje na otvorenom.
Za zavrSavanije testa potreban je GPS.
3 Drzite MENU.
4 |zaberite Trening > Navodeni test laktatnog praga.
5 Pratite uputstvo na ekranu.

Puls oporavka

Ako trenirate s monitorom pulsa na zglobu ili kompatibilnim
monitorom pulsa na grudima, nakon svake aktivnosti mozete
proveriti vrednost pulsa za vreme oporavka. Puls za vreme
oporavka preracunava se kao razlika izmedu trenutnog pulsa i
pulsa izmerenog dva minuta nakon zavrSetka vezbanja. Na
primer, zaustavili ste mera¢ nakon uobi€ajene runde tréanja.
Vas$ puls iznosi 140 otk./ min. Nakon dva minuta bez aktivnosti
ili odmora, vas puls je 90 otk./min. Vas puls za vreme oporavka
iznosi 50 otk./min (140 manje 90). Neka istraZivanja povezuju
puls za vreme oporavka i zdravlje kardioloSkog sistema. Vece
vrednosti po pravilu znac¢e zdravije srce.

SAVET: Za najbolje rezultate dva minuta koja su potrebna
uredaju da preracuna vas puls za vreme oporavka trebali
biste se odmarati. Nakon $to se pojavi ova vrednost, aktivnost
mozete sacuvati ili odbaciti.

O efektu vezbanja

Efekat vezbanja meri uticaj aktivnosti na aerobnu i anaerobnu
kondiciju. Efekat vezbanja akumulira se tokom aktivnosti. Kako
aktivnost napreduje, vrednost efekata vezbanja se povecava,
obavestavajuci vas kako je aktivnost pobolj$ala vasu kondiciju.
Efekat vezbanja odreduje se prema podacima iz korisni¢kog
profila, pulsu, trajanju i intenzitetu aktivnosti.

Efekat aerobnog vezbanja pomocéu vaseg pulsa meri kako
ukupni intenzitet vezbanja uti€e na aerobni fithess i utvrduje je li
vezbanje imalo efekat odrzavanja ili poboljSavanja nivoa
kondicije. EPOC prikupljen tokom vezbanja rasporeduje se u
raspone vrednosti koji pokazuju va$ nivo kondicije i navike
prilikom treniranja. Ujednaceno vezbanje uz umereni napor ili
vezbanje koje uklju€uje duze intervale (> 180 s) ima pozitivan
uticaj na vas$ aerobni metabolizam i poboljSava efekat aerobnog
vezbanja.

Efekat anaerobnog vezbanja pomocu pulsa i brzine (ili snage)
odreduje kako vezbanje uti¢e na performanse pri vrlo visokom
intenzitetu. Primi¢ete vrednost temeljenu na doprinosu
anaerobnog vezbanja EPOC-u i vrsti aktivnosti. Konstantni
intervali visokog intenziteta u trajanju od 10 do 120 sekundi
imaju narocito koristan uticaj na vasu anaerobnu sposobnost i
stoga kao rezultat imaju poboljSanje efekata anaerobnog
vezbanja.

Vazno je znati da se brojevi za efekat vezbanja (0,0 — 5,0)
mogu ¢initi neuobiCajeno visokim tokom prvih nekoliko
aktivnosti.

Potrebno je nekoliko aktivnosti kako bi uredaj saznao vasu
aerobnu i anaerobnu kondiciju.

Zona boje Efekat vezbanja Aerobna korist Anaerobna
korist
| 0d 0,0do 0,9 Nema koristi. Nema koristi.
| 0d1,0do 1,9 Minimalna korist. | Minimalna Korist.
= 0d2,0do2,9 |Odrzavavasu |Odrzava vasu
aerobnu anaerobnu
kondiciju. kondiciju.

. 0d 3,0do3,9 | Poboljsava vasu |Pobolj$ava vasu
aerobnu anaerobnu
kondiciju. kondiciju.

. 0d4,0do4,9 |lzrazito Izrazito
poboljSava vasu |poboljSava vasu
aerobnu anaerobnu
kondiciju. kondiciju.

= 5,0 Prenaporna Prenaporna
aktivnost koja aktivnost koja
bez dovoljno bez dovoljno
vremena za vremena za
oporavak moze |oporavak moze
biti Stetna. biti Stetna.

Tehnologiju merenja efekta vezbanja pruza i podrzava
kompanija Firstbeat Technologies Ltd. Dodatne informacije
potrazite na web-adresi www.firstbeattechnologies.com.

Vezbanje

Podesavanje korisni¢kog profila

Mozete azurirati podeSavanje pola, godine rodenja, visine,
tezine, zone pulsa i zone snage. Uredaj te informacije koristi za
preracunavanje preciznih podataka o vezbaniju.

1 Drzite MENU.

2 Izaberite PodeSavanje> Korisnicki profil.

3 Izaberite opciju.

Ciljevi vezbanja

Poznavanje zona pulsa moze pomoci u merenju i poboljSanju
kondicije ako ta naCela razumete i primenjujete.

» Vas je puls dobar pokazatelj intenziteta vezbanja.

» Vezbanje u odredenim zonama pulsa moze poboljSati
kardiovaskularni kapacitet i snagu.

* Poznavanje zona pulsa moze spreciti preterano treniranje i
smanijiti rizik od povreda.
Ako znate svoj maksimalni puls, pomocu tablice (Pronalogi

zona pulsa, stranica 11) mozete odrediti najbolju zonu pulsa
za svoje ciljeve vezbanja.
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Ako ne znate svoj maksimalni puls, koristite jedan od kalkulatora
na internetu. Neke teretane i zdravstveni centri nude test koji
meri maksimalni puls. Zadani maksimalni puls je 220 umanjen
za broj vasih godina.

O zonama pulsa

Mnogi sportisti zone pulsa koriste za merenje i povecanje svoje
kardiovaskularne snage i poboljSanje kondicije. Zona pulsa je
postavljeni raspon otkucaja srca u minuti. Pet opSte prihvacenih
zona pulsa oznacene su brojevima od 1 do 5 u skladu s
povecéanjem intenziteta. Uopsteno, zone pulsa preracunavaju
se na osnovu postotka maksimalnog pulsa.

Podesavanje zona pulsa

Za odredivanje vasih zadatih zona pulsa uredaj koristi podatke

iz korisnickog profila koje ste uneli u po¢etnom postavljanju. Za

profile sportova kao $to su tréanje, biciklizam i plivanje mozete

postaviti posebne zone pulsa. Za najtacnije podatke o

kalorijama tokom aktivnosti postavite maksimalni puls. Takode

mozete ru¢no postaviti svaku zonu pulsa i uneti puls u

mirovanju. Zone mozete podesiti rué¢no na uredaju ili pomocu

Garmin Connect aplikacije.

1 Drzite MENU.

2 Izaberite PodeSavanje> Korisnicki profil > Puls.

3 lIzaberite Maksimalni puls i unesite svoj maksimalni puls.
Pomocu funkcije Automatsko prepoznavanje automatski
zabelezite maksimalni puls tokom aktivnosti (Automatsko
otkrivanje merenja performansi, stranica 8).

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

Laktatni prag mozete odrediti kroz navodeni test (Laktatni
prag, stranica 10).

5 Izaberite Puls u mirovanju i unesite svoj puls u mirovanju.

Mozete koristiti prosecni puls u mirovanju temeljen na
informacijama iz vaSeg korisni¢kog profila ili mozete postaviti
prilagodeni puls u mirovanju.
6 Izaberite Zone > Na osnovu.
7 l|zaberite opciju:
» |zaberite otk./min kako biste pregledali i uredili zone u
otkucajima u minuti.
» lzaberite % maksimalnog pulsa kako biste pregledali i
uredili zone kao procenat maksimalnog pulsa.

» lzaberite %HRR kako biste pregledali i uredili zone kao
procenat rezervnog pulsa (razlika izmedu maksimalnog
pulsa i pulsa u mirovanju).

» lzaberite % laktatnog praga kako biste pregledali i
uredili zone kao procenat pulsa u mirovanju.
8 Izaberite zonu i unesite vrednost za svaku zonu.
9 Izaberite Dodaj zonu pulsa za sport i izaberite profil
sporta kako biste dodali posebne zone pulsa (opcionalno).

10Za dodavanje zoni pulsa ponavljajte korake od 3 do 8.

Prepustanje uredaju da odredi zone pulsa

Fabri¢ko podeSavanje omogucava uredaju da odredi vas
maksimalan puls i zone pulsa postavi kao procenat
maksimalnog pulsa.

» Proverite jesu li podeSavanja vaseg korisni¢kog profila
ispravna (PodeSavanje korisnickog profila, stranica 10).

+ Cesto tréite i tokom tréanja nosite monitor pulsa na zglobu ili
grudima.

» |sprobajte nekoliko planova za treniranje za puls koje mozete
pronaci na svom Garmin Connect nalogu.

* Pomoéu svog Garmin Connect naloga pregledajte
trendove svog pulsa i zona pulsa.

Prorac¢uni zona pulsa

Zona % maksimalnog Zabelezen napor | Prednosti
pulsa

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

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

3 70-80% Umeren tempo, Pobolj$ani aerobni
teze je voditi kapacitet, optimalni
razgovor kardiovaskularni trening

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

5 90-100% Sprinterski tempo, | Anaerobna i misi¢na
ne moze se odrzati |izdrzljivost, povecana
duze razdoblje, snhaga
tesko disanje

O podesavanju Predani sportista

Predani je sportista pojedinac koji intenzivno trenira dugi

niz godina (uz izuzetak manjih povreda) i ima puls prilikom
odmaranja 60 otkucaja u minuti (otk./min) ili manje.
Podesavanje zona snage

Vrednosti zona fabricki su podesene vrednosti koje se ne
moraju podudarati s vaS§im mogucnostima. Ako znate svoj
funkcionalni prag snage (FTP), unesite ga i omogucite softveru

automatski prora¢un vasih zona snage. Zone mozete podesiti
ru¢no na uredaju ili pomoc¢u Garmin Connect aplikacije.

1 Drzite MENU.

2 |zaberite PodeSavanje> Korisnicki profil > Zone snage >
Na osnovu.

3 Izaberite opciju:

» |zaberite Vati kako biste pregledali i uredili zone u
vatima.

+ lzaberite % FTP kako biste pregledali i uredili zone kao
procenat funkcionalnog praga snage.

4 |zaberite FTP i unesite vrednost za svoj FTP.
|Izaberite zonu i unesite vrednost za svaku zonu.

6 Po potrebi izaberite Minimum i unesite minimalnu vrednost
snage.

[3,]

Prac¢enje aktivnosti

Funkcija pracenja aktivnosti belezi broj dnevnih koraka,
predenu udaljenost, minute intenzivnog vezbanja, broj spratova
na koje ste se popeli, potroSene kalorije i statistiku o spavanju
za svaki zabelezeni dan. PotroSene kalorije obuhvataju bazalni
metabolizam i kalorije potroSene tokom aktivnosti.

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

Automatski cilj

Uredaj automatski postavlja ciljni broj koraka u danu na
osnovu vaseg prethodnog nivoa aktivnosti. Kako dan
prolazi, uredaj

prikazuje va$ napredak prema dnevnom cilju A.

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

Koriséenje upozorenja za kretanje

Sedenje tokom duzeg vremenskog razdoblja moze

prouzrokovati nezeljene metabolicke promene. Upozorenje za

kretanje podseca vas na potrebu za kretanjem. Nakon sat

vremena neaktivnosti prikazace se poruka Krecite se! i crvena

linija.

Svakih 15 minuta neaktivnosti prikazace se dodatni segmenti

na liniji. Uredaj se oglasava i zvu¢nim signalima ili vibracijom

ako su oni uklju€eni (PodeSavanje sistema, stranica 25).
Kako biste ponovno postavili upozorenje za kretanje, krako
proSetajte (barem nekoliko minuta).

Pracenje spavanja

Uredaj prati vase pokrete dok spavate. Statisticki podaci o
spavanju obuhvataju ukupno trajanje spavanja, nivoa spavanja i
razdoblja kretanja u snu. U korisni¢kim podeSavanjima Garmin
Connect naloga mozete postaviti uobi¢ajeno vreme spavanja.
Statistiku spavanja mozete pregledati na Garmin Connect
nalogu.

Koris¢enje funkcije za automatsko pracenje spavanja
1 Nosite uredaj za vreme spavanja.

2 Prenesite podatke o spavanju na web-mesto usluge Garmin
Connect (Rucna Sinhronizacija podataka s aplikacijom
Garmin Connect Mobile, stranica 18).

Statistiku spavanja mozete pregledati na Garmin Connect
nalogu.

Koris¢enje nacina rada Bez ometanja

Pomocu nacina rada Bez ometanja mozete ukljuciti pozadinsko
osvetljenje i upozorenja vibracijom. Na primer, ovaj nacin rada
mozete ukljuciti pre spavanja ili dok gledate film.

NAPOMENA: U korisni¢kim podesavanjima Garmin
Connect naloga mozete postaviti uobi¢ajeno vreme
spavanja. Za automatski ulazak u nacin rada bez
ometanja tokom uobi¢ajenog vremena spavanja, u
podeSavanjima sistema omogucite opciju Vreme
spavanja (PodeSavanjesistema, stranica 25).

1 Drzite LIGHT.
2 lzaberite €.

Minuti intenzivnog vezbanja

Za bolje zdravlje, organizacije kao $to su Centers for Disease
Control and Prevention (Centar za kontrolu bolesti i prevenciju)
u Americi, American Heart Association®(Ameri¢ko kardiolosko
udruzenje) i Svetska zdravstvena organizacija preporuc€uju
najmanje 150 minuta umerene fizicke aktivnosti nedeljno (npr.
brzo hodanje) ili 75 minuta intenzivne fizicke aktivnosti nedeljno
(npr. tréanje).

Uredaj prati intenzitet aktivnosti i beleZi trajanje umerenih i
intenzivnih aktivnosti (za odredivanje intenzivnih aktivnosti
potrebni su podaci o pulsu). Za postizanje ciljnog broja minuta
intenzivnog vezbanja u nedelji morate se baviti umerenom ili
intenzivnom aktivno$c¢u neprekidno najmanje 10 minuta. Uredaj
sabira minute umerenih i minute intenzivnih aktivnosti. Ukupni
zbir minuta intenzivnih aktivnosti se udvostrucuje.

Prorac¢un minuta intenzivnog vezbanja

fénix 5X uredaj proratunava minute intenzivne aktivnosti

uporedivanjem podataka o pulsu tokom aktivnosti s prosekom

pulsa u mirovanju. Ako je prac¢enje pulsa iskljuceno, uredaj

proracunava minute vezbanja umerenim intenzitetom

analizirajuéi broj koraka u minuti.

» Za najtacniji proratun minuta intenzivnog vezbanja,
pokrenite aktivhost s merenjem vremena.

* Vezbajte najmanje 10 uzastopnih minuta umerenim ili jacim
intenzitetom.

Garmin Move IQ™ dogadaji

Funkcija Move 1Q najmanje 10 minuta automatski otkriva vrstu
aktivnosti kao Sto su hodanje, tr€anje, voznja bicikla, plivanje ili
kruzno treniranje. Na svojoj Garmin Connect vremensko;j liniji
mozete videti vrstu i trajanje dogadaja, ali oni se nec¢e pojaviti
na vasem popisu aktivnosti, snimcima ili novostima. Za vise
pojedinosti i vecu tacnost, merenu aktivhost mozete snimiti na
svoj uredaj.

Podesavanje pra¢enja aktivnosti

Drzite MENU i izaberite PodeSavanje> Prac¢enje

aktivnosti. Status: Iskljucuje funkciju pracenja aktivnosti.

Upozorenje za kretanje: Prikazuje poruku i liniju podsetnika
na kretanje na digitalnom izgledu sata i ekranu s koracima.

Uredaj se oglaSava i zvu€nim signalima ili vibracijom ako su
oni uklju¢eni (Podesavanjesistema, stranica 25).
Upozorenja na ciljeve: Omogucava uklju€ivanje i isklju€ivanje
upozorenja na ciljeve. Upozorenja na ciljeve pojavljuju se za
ciljni broj koraka u danu, ciljni broj spratova za uspon u danu
i nedeljni ciljni broj minuta intenzivnog vezbanja.
Move 1Q: Omogucava ukljucivanje i isklju€ivanje Move
IQ dogadaja.
Isklju¢ivanje pracenja aktivnosti
Kada iskljucite pracenje aktivnosti, ne beleze se koraci,
broj spratova na koje ste se popeli, minuti intenzivhog
vezbanja, podaci o spavanju i Move |Q dogadaiji.

1 Drzite MENU.

2 Izaberite PodeSavanje> Pracenje aktivnosti > Status >
Iskljuci.

Vezbanje

Mozete stvoriti prilagodena vezbanja koja obuhvataju ciljeve za
svaki korak vezbanija i za razli¢ite udaljenosti, vremena i
kalorije. Pomocu usluge Garmin Connect mozete stvoriti
vezbanja ili odabrati plan treninga s ugradenim vezbama iz
aplikacije Garmin Connect i preneti ih na svoj uredaj.

Pomocu aplikacije Garmin Connect mozete planirati vezbanja.
Vezbanja mozete planirati unapred i sacuvati ih na svoj uredaj.

Prac¢enje vezbanja na internetu

Pre preuzimanja vezbanja s aplikacije Garmin Connect
morate imati Garmin Connect nalog (Garmin Connect,
stranica 18).

1 Uredaj prikljucite na racunar.

2 Idite na www.garminconnect.com.

3 Napravite i saCuvajte novo vezbanje.

4 Izaberite Posalji na uredaj i pratite uputstvo na ekranu.
5 lIskljucite uredaj.

Pocetak vezbanja
Pre nego $to poCnete vezbati, s Garmin Connect naloga
morate preuzeti vezbanje.

Na izgledu sata izaberite 4.

Izaberite aktivnost.

Drzite MENU.

Izaberite Trening > Moja vezbanja.

Izaberite vezbanje.

Izaberite Pokr. vezbanje.

Izaberite & kako biste pokrenuli mera¢ vremena.

Nakon pocetka vezbanja uredaj prikazuje svaki korak vezbanja,
beleske o koracima (ako postoje), cilj (ako postoiji) i trenutne
podatke o vezbanju.

O BAhWN-
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O kalendaru treninga

Kalendar treninga na uredaju prosSirenje je kalendara treninga ili
rasporeda koji postavite na aplikaciji Garmin Connect. Nakon
sto
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ste u kalendar na aplikaciji Garmin Connect dodali nekoliko
vezbanja, mozete ih poslati na uredaj. Sve zakazane treninge
koje ste poslali na uredaj mozete videti u kalendaru treninga
poredane po datumu. Kada u kalendaru treninga odaberete dan,
mozete pregledati ili poCeti s vezbanjem. Zakazani trening
ostaje na uredaju nezavisno od toga jeste li ga zavrsili ili
preskocili. Kada s aplikacije Garmin Connect posaljete
zakazane treninge, oni ¢e obrisati postojeci kalendar treninga.
Koris¢enje planova treninga s aplikacije Garmin

Connect Pre preuzimanja plana treninga s aplikacije

Garmin Connect morate imati nalog Garmin Connect

(Garmin Connect, stranica 18).

Mozete pretrazivati Garmin Connect kako biste pronasli plan
treninga, zakazali vezbanja i isplanirali staze te preuzeti plan na
svoj uredaj.

1 Uredaj prikljucite na racunar.

2 Idite na www.garminconnect.com.

3 lzaberite i zakazite plan treninga.

4 Pregledajte plan treniranja u svom kalendaru.
5 lzaberite ikonu =i pratite uputstvo na ekranu.

Vezbanje u intervalima

Kreirajte vezbanje u intervalima na osnovu udaljenosti ili
vremena. Uredaj ¢e saCuvati korisni¢ko vezbanje u intervalima
dok ne kreirate drugo vezbanje u intervalima. Otvorene
intervale upotrebite za vezbanje na stazi ili kada znate koliku
Gete udaljenost pretréati.

Kreiranje vezbanja u intervalima
Na izgledu sata izaberite a.

|zaberite aktivnost.

Drzite MENU.

|Izaberite Trening > Intervali > Uredi > Interval > Tip.
Izaberite Udaljenost, Vreme ili Otvoreno.

SAVET: Otvoreni interval mozete kreirati tako $to ¢ete
odabrati opciju Otvoreno.

Izaberite Trajanje, unesite udaljenost ili vrednost
vremenskog intervala vezbanja i izaberite +.

|Izaberite BACK.
Izaberite Odmor > Tip.
Izaberite Udaljenost, Vreme ili Otvoreno.

0Po potrebi unesite udaljenost ili vremensko trajanje intervala
odmaranja i izaberite ikonu +.

11Izaberite BACK.
121zaberite jednu ili viSe opcija:
» Za podesavanje broja ponavljanja izaberite Ponavljanje.

» Za dodavanje otvorenog intervala zagrevanja pre
pocetka vezbanja izaberite Zagrijavanje > Ukljuci.

» Za dodavanje otvorenog intervala hladenja izaberite
Hladenje > Ukljuéi.

A WON-=
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Pocetak vezbanja u intervalima

Na izgledu sata izaberite 4.

Izaberite aktivnost.

Drzite MENU.

Izaberite Trening > Intervali > Pokr. vezbanje.
Izaberite & kako biste pokrenuli mera¢ vremena.

Ako ste postavili zagrevanje pre pocetka intervalnog
vezbanja, za pocetak prvog intervala izaberite LAP.

7 Pratite uputstvo na ekranu.
Kada zavrsite sve intervale, pojavice se poruka.

DG A WON-=-

Prekid vezbanja
» Kako biste zavrsili interval, u bilo kojem trenutku izaberite
LAP.

» Za zaustavljanje meraca vremena u bilo kojem trenutku
izaberite a .

« Ako ste postavili interval hladenja, za zavrSetak intervalnog
vezbanja izaberite LAP.

Segmenti

Segmente za tr¢anje ili biciklizam s Garmin Connect naloga
mozete poslati na svoj uredaj. Kad se segment spremi na vas
uredaj, mozete se utrkivati protiv segmenta, pokusati dostici ili
poboljsati svoj licni rekord ili rezultate drugih u¢esnika koji su se
utrkivali na istom segmentu.

NAPOMENA: Kada preuzmete stazu s Garmin Connect naloga,
svi segmenti te staze preuzimaju se automatski.

Kori$éenje funkcije Virtual Partner®

Funkcija Virtual Partner je alatka za treniranje dizajnirana 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.

Izaberite Podesavanje> Aktivnosti i aplikacije.
Izaberite aktivnost.

Izaberite podesavanje aktivnosti.

Izaberite Zasloni s podacima > Dodaj novo > Virtual
Partner.

Unesite tempo ili brzinu.
Zapocnite aktivnost (Pokretanje aktivnosti, stranica 2).

8 Izaberite UP ili DOWN za kretanje do ekrana funkcije
Virtual Partner kako biste videli ko je u vodstvu.

AL OON-
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Podesavanje cilja treniranja

Funkcija cilja treniranja radi zajedno s funkcijom Virtual Partner
pa treningom mozete pokus$ati dosti¢i postavljenu udaljenost,
udaljenost i vreme, udaljenost i tempo ili udaljenost i brzinu. Za
vreme treninga uredaj vam u stvarnom vremenu daje
informacije o tome koliko ste blizu postizanja postavljenog cilja
treniranja.

1 Naizgledu sata izaberite a.
2 |zaberite aktivnost.
3 Drzite MENU.
4 |zaberite Trening > Postavi cilj.
5 Izaberite opciju:
* |zaberite Samo udaljenost za izbor zadate udaljenosti ili
unos prilagodene udaljenosti.
* |zaberite Udaljenost i vreme za izbor ciljane
udaljenosti i vremena.
* l|zaberite Udaljenost i tempo ili Udaljenost i brzina za
izbor ciljane udaljenosti i tempa ili brzine.

Prikazuje se ekran sa ciljem treniranja i pokazuje
procenjeno vreme zavrSetka. Procenjeno vreme zavrSetka
temelji se na vasem trenutnom ucinku i preostalom
vremenu.

6 Izaberite akako biste pokrenuli mera¢ vremena.
Ponistavanje cilja treniranja

1 Za vreme trajanja aktivnosti taster MENU drzite pritisnutim.
2 lzaberite Otkazi cilj > Da.

Vezbanje
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Takmiéenje s prethodnom aktivhoséu

Mozete se takmiciti s ve¢ snimljenom ili preuzetom
aktivno$cu. Ova funkcija radi s funkcijom Virtual Partner pa za
vreme

aktivnosti mozete videti jeste li u prednosti ili u zaostatku.
NAPOMENA: Ova funkcija nije dostupna za sve aktivnosti.

AP ON--

7
8

Na izgledu sata izaberite 4.

Izaberite aktivnost.

Drzite MENU.

|Izaberite Trening > Utrka u okviru aktivnosti.
Izaberite opciju:

» lzaberite Iz istorije za izbor ve¢ snimljenih aktivnosti s
uredaja.

* |zaberite Preuzeto za izbor aktivnosti koje ste preuzeli s
Garmin Connect naloga.

|zaberite aktivnost.

Pojavljuje se ekran Virtual Partner i pokazuje procenjeno
vreme zavrSetka.

Izaberite & kako biste pokrenuli merac vremena.
Nakon zavrSetka aktivnosti izaberite 4> Spremi.

Liéni rekordi

Kada zavrsite aktivnost, uredaj prikazuje sve nove licne rekorde
koje ste postigli za vreme te aktivnosti. Li¢ni rekordi obuhvataju
najbrze vreme za nekoliko uobi€ajenih duzina trke i najduze
tréanje ili voznju.

NAPOMENA: Li¢ni rekordi za voznju bicikla ukljucuju i

najvecu uzbrdicu i najbolju snagu (potreban je merac snage).

Pregled liénih rekorda

1
2
3
4
5

Drzite MENU.

|zaberite Istorija > Rekordi.
|zaberite sport.

|zaberite rekord.

|zaberite Prikaz rekorda.

Vracanje li€nog rekorda

Svaki liéni rekord mozete postaviti na prethodno sacuvani
rekord.

AP OON -

Drzite MENU.

|zaberite Istorija > Rekordi.

Izaberite sport.

Izaberite rekord koji zelite vratiti.

|Izaberite Prethodno > Da.

NAPOMENA: Time se ne briSu sacuvane aktivnosti.

Brisanje liénog rekorda

AL ON--

Drzite MENU.

Izaberite Istorija > Rekordi.

|zaberite sport.

Izaberite rekord koji Zelite izbrisati.

Izaberite IzbriSi rekord > Da.

NAPOMENA: Time se ne briSu saCuvane aktivnosti.

Brisanje svih li¢nih rekorda

1
2

3

Drzite MENU.

Izaberite Istorija > Rekordi.

NAPOMENA: Time se ne briSu saCuvane aktivnosti.
Izaberite sport.

Izaberite IzbriSi sve rekorde > Da.

BriSu se rekordi samo za taj sport.

Sat

Podesavanje
alarma

MozZete postaviti do deset razli€itih alarma. Svaki alarm mozete

postaviti tako da se oglasi jednom ili da se redovno ponavlja.

1 Na izgledu sata drzite MENU.

2 lzaberite Sat > Alarm sata > Dodaj alarm.
3 lIzaberite Vreme i unesite vreme alarma.
4

Izaberite Ponavljanje, a zatim izaberite kada ¢e se alarm
ponavljati (nije obavezno).

5 lzaberite Zvukovi, a zatim izaberite vrstu obavestenja
(nije obavezno).

6 Izaberite Pozadinsko osvijetljenje > Ukljuci za ukljucivanje

pozadinskog osvjetljenja istovremeno s ukljucivanjem
alarma.

Pokretanje merac¢a odbrojavanja
1 Naizgledu sata drzite MENU.

2 lzaberite Sat > Mera¢ vremena.

3 Unesite vreme.
4

Po potrebi izaberite Ponovo pokreni > Ukljuci kako bi se
mera¢ vremena automatski ponovo pokrenuo nakon isteka

vremena.

5 Po potrebi izaberite Zvukovi, a zatim izaberite vrstu
obavestenja.

6 Izaberite Pokreni mera¢ vremena.

Koriséenje Stoperice

1 Naizgledu sata drzite MENU.

2 lIzaberite Sat > Stoperica.

3 lzaberite akako biste pokrenuli mera¢ vremena.

4 Izaberite DOWN kako biste ponovno pokrenuli mera¢
deonicaA.

Ukupno vreme $toperice A nastavljateéi.
5 Za zaustavljanje oba meraca izaberite a.
6 Za ponovno podeSavanje oba meraca izaberite DOWN.

PodesSavanje upozorenja na izlazak i
zalazak sunca

Mozete postaviti upozorenja na izlazak i zalazak sunca koja se

oglasavaju odredeni broj minuta ili sati pre izlaska ili zalaska
sunca.

1 Na izgledu sata drzite MENU.
2 Izaberite Sat > Upozorenja.
3 Izaberite opciju:
» lzaberite Pre zalaska sunca > Status > Ukljuci.
» lzaberite Pre izlaska sunca > Status > Ukljuéi.
4 |zaberite Vreme i unesite vreme.

Sinhronizacija vremena s GPS-om

Kad god ga ukljucite i on pronade satelitski signal, uredaj
automatski oCitava vase vremenske zone i aktuelno vreme.
Takode mozete ru¢no sinhronizovati vreme s GPS-om kad
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menjate vremenske zone te azurirati vreme kad nastupi letnje
ratunanje vremena.

1 Na izgledu sata drzite MENU.
2 lzaberite Sat > Sinhronizacija s GPS-om.

3 PriGekajte dok uredaj ne pronade satelite (TraZenje
satelitskih signala, stranica 28).

Navigacija

Snimanje vase lokacije

Sacuvaijte vasu trenutnu lokaciju kako biste kasnije
mogli da vrSite navigaciju do nje.

1 Drzite LIGHT.

2 lzaberite 9

3 Pratite uputstvo na ekranu.

Uredivanje saduvanih lokacija
Sacuvanu lokaciju mozete izbrisati ili promeniti njezin
naziv, nadmorsku visinu i podatke o polozaju.

1 Na izgledu sata izaberite a > Navigiraj > Sprem.lokacije.
2 |zaberite sa¢uvanu lokaciju.
3 lIzaberite opciju uredivanja lokacije.

Brisanje svih sa€uvanih lokacija

Sve sacCuvane lokacije mozete izbrisati odjednom.
Na izgledu sata izaberite 4> Navigiraj > Sprem.lokacije >
Izbrisi sve.

Projekcija tacke
Mozete stvoriti novu lokaciju projektovanjem udaljenosti i
smera od oznacene lokacije do nove lokacije.

1 Ako je potrebno, izaberite 4> Dodaj > Proj.tocke kako
biste aplikaciju za projekciju tacke dodali na popis aplikacija.
Izaberite Da kako biste aplikaciju dodali na popis omiljenih.
Na izgledu sata izaberite 4> Proj.tocke.

Za podesavanje smera izaberite UP ili DOWN.

|zaberite a.

Za izbor merne jedinice izaberite DOWN.

Za unos udaljenosti izaberite UP.

Za ¢uvanje izaberite a.

Projektovana tac¢ka €uva se sa zadatim nazivom.

o~NOoOOGOThAhWDN

Navigacija prema odredistu

Pomocu svog uredaja mozete koristiti navigaciju do odredista
ili slediti stazu.

1 Na izgledu sata izaberite 4> Navigiraj.
2 |zaberite kategoriju.
3 Zaizbor odredista odgovarajte na uputstvo na ekranu.
4 |zaberite Idi na.
Pojavit ¢e se navigacioni podaci.
5 Za pocetak navigacije izaberite 4.

Navigacija do tacke interesa

Ako kartografski podaci instalirani na vasem uredaju ukljucuju
taCke interesa, mozete koristiti navigaciju do njih.

1 Naizgledu sata izaberite 4.
2 |zaberite aktivnost.

3 Drzite MENU.
4

Izaberite Navigacija >tacke interesa, a zatim izaberite
kategoriju.

Pojavi¢e se popis taaka interesa najblizih vasoj trenutnoj
lokaciji.
5 Prema potrebi izaberite jednu od opcija:

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

» Kako biste tacku interesa trazili prema nazivu, izaberite
Pretrazivanje sa slovima, unesite naziv, izaberite
Trazi pored, a zatim izaberite lokaciju.

U rezultatima pretrazivanja izaberite tacku interesa.
7 |zaberite Idi.

Pojavi¢e se navigacioni podaci.
8 Za pocetak navigacije izaberite 4.

[=2]

Tacke interesa

Tacka interesa je mesto koje vam je korisno ili
zanimljivo.Tacke interesa organizovane su po kategorijama i
uklju€uju popularna odredista na putovanjima poput
benzinskih pumpi, restorana, hotela i zabavnih sadrzaja.

Kreiranje i praéenje staze na uredaju

1 Naizgledu sata izaberite a> Navigiraj > Staze > Stvori
novo.

Izaberite naziv staze i izaberite +.
Izaberite Dodaj lokaciju.
Izaberite opciju.

Po potrebi ponovite korake 3 i 4.
Izaberite Gotovo > Sledi stazu.
Pojavi¢e se navigacioni podaci.

7 Za pocetak navigacije izaberite 4.
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Kreiranje povratne staze

Uredaj na osnovu odredene udaljenosti i smera navigacije
moze stvoriti povratnu stazu.

Na izgledu sata izaberite .

Izaberite Tréanje ili Biciklizam.

Drzite MENU.

Izaberite Navigacija > Povratna staza.
Unesite ukupnu udaljenost staze.
Izaberite smer.

Uredaj moze kreirati do tri staze. MoZete odabrati DOWN
kako biste videli staze.

Za izbor staze izaberite .
Izaberite opciju:
» Za pocetak navigacije izaberite Idi.

O hHh WN-~
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* Kako biste stazu videli na karti te se pomerali i zumirali
na karti, izaberite Karta.

« Kako biste videli popis skretanja na stazi, izaberite
Skretanje-po-skretanje.

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

Oznacavanje i pokretanje navigacije na
lokaciju ¢oveka u moru

Lokaciju ¢oveka u moru (MOB) mozete saCuvati i automatski
zapocCeti navigaciju na nju.

SAVET: Funkciju drZzanja tastera mozete prilagoditi za
pristup funkciji MOB (Prilagodavanje tastera precica,
stranica 25).

Na izgledu sata izaberite 4> Navigiraj > Zadnja MOB
lokacija.

Pojavi¢e se navigacioni podaci.

Navigacija
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Navigacija s funkcijom Sight ‘N Go

Uredaj mozete usmeriti prema objektu u daljini, na primer,
vodotornju, odrediti smer i zatim se kretati prema objektu.

1 Naizgledu sata izaberite a > Navigiraj > Sight 'N Go.
2 Usmerite vrh sata prema objektu i izaberite a.

Pojavit ¢e se navigacioni podaci.
3 Za pocetak navigacije izaberite 4.

Navigacija do pocetne tacke

Mozete vrsiti navigaciju nazad do pocetne tacke svoje
aktivnosti pravolinijski ili putem kojim ste pro$li. Ova je funkcija
dostupna samo za aktivnosti koje koriste GPS.

1 Tokom aktivnosti izaberite 4> Nazad na pocetak.
2 |zaberite opciju:

» Kako biste vrsili navigaciju nazad do pocetne tacke
svoje aktivnosti putem kojim ste prosli, izaberite
TracBack.

» Ako nemate podrzanu kartu ili ako upotrebljavate
direktnu izradu rute, izaberite Ruta kako biste
pravolinijski vrsili navigaciju nazad do pocetne tacke
svoje aktivnosti.

» Ako ne upotrebljavate direktnu izradu rute, izaberite Ruta
kako biste vrsili navigaciju nazad do pocetne tacke svoje
aktivnosti pomocu uputstva skretanje-po-skretanje.

Na karti se prikazuju vasatrenutna lokacija A, trasa koji
treba pratiti A te vaSe odrediste A.

Zaustavljanje navigacije
1 Za vreme trajanja aktivnosti dugme MENU drzite pritisnutim.
2 |zaberite Zaustavi navigaciju.

Karta

Vas$ fénix 5X sat moze prikazivati nekoliko vrsta Garmin
kartografskih podataka kao Sto su topografske karte, BirdsEye
slike, BlueChart”nauti¢ke grafikone i City Navigator®karte ulica.
Za kupovinu kartografskih podataka i pregled informacija o
kompatibilnosti Posetite web-adresu garmin.com/maps.
Apredstavlja vasu lokaciju na karti. Kada se kre¢ete prema
odredistu, vasa je ruta na karti oznacena linijom.

Pregled karte
1 Naizgledu sata izaberite a > Karta.
2 Drzite MENU i izaberite opciju:
» Za kretanje i zumiranje na karti izaberite Pomicanje/

zumiranje.
SAVET: Za prebacivanje izmedu opcija za kretanje gore
i dole, levo i desno ili za zumiranje izaberite A,

Za izbor tacke oznacene oznakama srediSta drzite a.

» Kako biste videli obliznje tacke interesa | tacke, izaberite
Oko mene.

Cuvanje ili navodenje do lokacije na karti Mozete
odabrati bilo koju lokaciju na karti. Lokaciju mozete
sacuvati ili se pocCeti kretati prema njoj.
1 Na karti drzite MENU.
2 Izaberite Pomicanje/zumiranje.

Na karti se prikazuju kontrole i oznaka sredista.

3 Pomaknite i zumirajte kartu kako biste lokaciju postavili u
oznake sredista.

Za izbor tacke oznacene oznakama sredista drzite a.
Po potrebi izaberite tacku interesa u blizini.

6 Izaberite opciju:

» Kako biste poceli navodenje do lokacije izaberite Idi.
» Za prikaz lokacije na karti izaberite Karta.

« Za ¢uvanje lokacije izaberite Spremi.

» Kako biste videli dodatne informacije o lokaciji, izaberite
Pregleda;j.

a b

Navigacija pomoéu funkcije Oko mene

Funkciju Oko mene mozete upotrebiti kako biste vrsili
navigaciju do obliznjih tacki interesa i tacki.

NAPOMENA: Kartografski podaci instalirani na vasem uredaju
moraju sadrzati tacke interesa kako biste mogli vrsiti
navigaciju do njih.

1 Na karti drzite MENU.

2 |zaberite Oko mene.

Na karti se pojavljuju ikone koje oznacavaju tacke interesa i
druge tacke.

3 Zaisticanje dela karte izaberite UP ili DOWN.

4 |zaberite a.

Na istaknutom se delu karte pojavljuje popis tacaka interesa
i drugih tacaka.

Za izbor lokacije izaberite a.

Izaberite opciju:

» Kako biste poceli navodenje do lokacije izaberite Idi.

« Za cuvanje lokacije izaberite Spremi lokaciju.

» Kako biste videli dodatne informacije o lokaciji, izaberite
Pregleda;j.

o O

Kompas

Uredaj sadrzi kompas sa tri ose i automatskom
kalibracijom. Funkcije i izgled kompasa menjaju se
zavisno od va$e aktivnosti, o tome je li omoguéen GPS i
vrsite li navigaciju prema odredi$tu. PodeSavanje
kompasa mozete promeniti ru¢no (PodeSavanjekompasa,
stranica 24). Ako Zelite brzo otvoriti podeSavanje
kompasa, izaberite 4 na widgetu za kompas.

Visinomer i barometar

Uredaj sadrzi integrisani visinomer i barometar. Uredaj
neprekidno prikuplja podatke o visini i vazdusnom pritisku, ¢ak i
u nacinu rada sa smanjenom potrosnjom energije. Visinomer
prikazuje odgovaraju¢u nadmorsku visinu na osnovu promena
vazdu$nog pritiska. Barometar prikazuje podatke o vazduSnom
pritisku u okolini na osnovu fiksne nadmorske visine na kojoj je
visinomer zadnji put kalibriran (Pode$avanjevisinomera, stranica
24). Ako zelite brzo otvoriti podeSavanje visinomera ili

barometra, izaberite 4 na widgetima za visinomer ili barometar.
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Istorija

U istoriji se nalaze vreme, udaljenost, kalorije, brzina, prosecan
tempo ili brzina, podaci o deonici i dodatne informacije ANT+
senzora.

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

Koriséenje funkcije Istorija

Istorija sadrzi prethodne aktivnosti koje ste sacuvali na uredaju.
1 Drzite MENU.

2 |zaberite Istorija > Aktivnosti.

3 Izaberite aktivnost.

4 |zaberite opciju:

» Kako biste videli dodatne informacije o aktivnosti,
izaberite Pojedinosti.

» Za izbor deonice i prikaz dodatnih podataka o svakoj
deonici, izaberite Deonice.

» Zaizbor intervala i prikaz dodatnih informacija o svakom
intervalu izaberite Intervali.

» Za prikaz aktivnosti na karti izaberite Karta.

» Kako biste videli uticaj aktivnosti na vasu aerobnu i
anaerobnu kondiciju, izaberite Training Effect (O
efekatu veZbanja, stranica 10).

» Kako biste videli vreme provedeno u svakoj zoni pulsa,
izaberite Vreme u zoni (Pregled vremena u svakoj zoni
pulsa, stranica 17).

» Za prikaz grafikona nadmorske visine aktivnosti izaberite
Grafikon nadmorske visine.

» Kako biste izbrisali odabranu aktivnost, izaberite Izbrisi.

Istorija multisport aktivnosti

Uredaj Cuva kratak pregled multisport aktivnosti, ukljucujuci
predenu udaljenost, vreme, kalorije i podatke o dodatnoj
opremi. Uredaj odvaja podatke o aktivnosti po sportskim
segmentima i prelazima pa mozete uporedivati slicne treninge i
pratiti brzinu prelaza. Istorija prelaza uklju€uje udaljenost,
vreme, prosecnu brzinu i kalorije.

Pregled vremena u svakoj zoni pulsa

Kako biste mogli videti podatke o zoni pulsa, prvo morate
zavrsiti aktivnost s pulsom te je zatim sacuvati.

Pregled vremena provedenog u svakoj zoni pulsa moze vam
pomodi u prilagodavanju intenziteta treninga.

1 Drzite MENU.

2 lzaberite Istorija > Aktivnosti.
3 Izaberite aktivnost.

4 |zaberite Vreme u zoni.

Pregled ukupnih podataka
Mozete pregledati akumulirane podatke o udaljenosti i vremenu
koji su sacuvani na uredaju.

1 Drzite MENU.

2 lzaberite Istorija > Ukupno.

3 Prema potrebi izaberite aktivnost.

4 |zaberite opciju nedeljnih ili mesecénih ukupnih rezultata.

Koriséenje brojaca kilometara

Brojac kilometara automatski snima ukupnu predenu
udaljenost, nadmorsku visinu i vreme u aktivnostima.

1 Drzite MENU.
2 lzaberite Istorija > Ukupno > Brojac kilometara.

3 Izaberite UP ili DOWN kako biste videli ukupne vrednosti
izmerene pomocu brojac¢a kilometara.

Brisanje istorije

1 Drzite MENU.

2 lzaberite Istorija > Opcije.
3 Izaberite opciju:

* |zaberite IzbriSi sve aktivnosti kako biste izbrisali sve
aktivnosti iz istorije.

* |zaberite Ponovno postavi ukupno kako biste ponovo
postavili sve ukupne vrednosti za udaljenost i vreme.

NAPOMENA: Time se ne briSu sacuvane aktivnosti.
4 Potvrdite izbor.

Povezane funkcije

Povezane funkcije dostupne su za vas fénix uredaj kada uredaj
povezete s kompatibilnim pametnim telefonom koji koristi
Bluetooth bezi¢nu tehnologiju. Za neke je funkcije na povezani
pametni telefon potrebno instalirati aplikaciju Garmin Connect
Mobile. Dodatne informacije potrazite na stranici
www.garmin.com/apps. Neke funkcije dostupne su kada uredaj
povezete s bezi€nom mrezom.

Telefonska obavestenja: Prikazuje obavestenja i poruke s
telefona na vasem fénix uredaju.

LiveTrack: Omogucava prijateljima i porodici da prate vase trke
i treninge u stvarnom vremenu. MoZete pozvati pratioce
putem e-poste ili drustvenih mreza i omoguciti im prikaz
podataka uzivo na Garmin Connect stranici za prac¢enje.

GroupTrack: Omogucéava pracenje vasih veza pomocu
LiveTrack direktno na ekranu i u stvarnom vremenu.

Prenos aktivnosti na Garmin Connect: Automatski Salje vasu
aktivnost na vas§ Garmin Connect nalog ¢im zavrsite sa
snimanjem te aktivnosti.

Connect 1Q: Omogucava vam proSirivanje funkcija uredaja
novim izgledima sata, widgetima, aplikacijama i dodatnim
poljima.

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

Pronadi moj telefon: Pronalazi vas pametni telefon koji je
uparen s vasim fénix uredajem i trenutno u dometu.

Pronadi moj sat: Pronalazi vas izgubljeni fénix uredaj koji je
uparen s pametnim telefonom i trenutno u dometu.

Omogucéavanje Bluetooth obavestenja
Ako Zzelite omogudéiti obavestenja, najpre morate upariti
fénix uredaj i kompatibilan mobilni uredaj (Uparivanje
pametnog telefona i uredaja, stranica 1).

1 Drzite MENU.

2 Izaberite Podesavanje> Telefon > Pametne obavestenja >
Status > Ukljuci.

Izaberite Tokom aktivnosti.

Izaberite Zeljeno podeSavanje obavestenja.

Izaberite Zeljeno podeSavanje zvuka.

Izaberite Na€in rada sata.

Izaberite Zeljeno podeSavanje obavestenja.

Izaberite Zeljeno podeSavanje zvuka.

Izaberite Pauza pre pocetka.

10Izaberite trajanje prikaza novog obavestenja na ekranu.
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Prikaz obavestenja
1 Na izgledu sata izaberite UP za prikaz widgeta za obavestenja.

2 lzaberite a, a zatim izaberite NAPOMENA.

Istorija
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3 Izaberite DOWN za viSe opcija.
4 |zaberite BACK za povratak na prethodni ekran.

Upravljanje obavestenjama

Pomocu kompatibilnog pametnog telefona mozete upravljati

obavestenjima koje se pojavljuju na fénix 5X uredaju.
|zaberite opciju:

« Ako koristite Apple“uredaj, pomocéu podesavanja centra
za obavestenja na pametnom telefonu izaberite stavke
koje ¢e se prikazivati na uredaju.

» Ako koristite Android™ uredaj, pomoc¢u podesavanja
aplikacije Garmin Connect Mobile izaberite stavke koje
¢e se prikazivati na uredaju.

Isklju¢ivanje Bluetooth tehnologije
1 Za prikaz menija kontrola drzite LIGHT.

2 |zaberite ¥kako biste iskljucili Bluetooth bezi¢nu tehnologiju
na svom fénix uredaju.

Uputstvo o iskljucivanju Bluetooth bezi¢ne tehnologije na
svom mobilnom uredaju potrazite u korisnickom priru€niku
mobilnog uredaja.

Ukljucivanje i isklju¢ivanje upozorenja o povezivanju
za Bluetooth

fénix 5X mozete podesiti da vas upozori kada se upareni
pametni telefon putem Bluetooth bezi¢ne tehnologije povezuije ili
prekida vezu.

NAPOMENA: Upozorenja o povezivanju za Bluetooth zadato
su isklju¢ena.

1 Drzite MENU.
2 |zaberite Podesavanje> 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.
1 Za prikaz menija kontrola drzite LIGHT.
2 lzaberite 4.
fénix uredaj poc€inje traziti vas upareni mobilni uredaj. S
vaSeg ¢e se mobilnog uredaja zac€uti zvu€no upozorenje, a
snaga Bluetooth signala prikazivace se na ekranu fénix
uredaja. Kako se budete priblizavali svom mobilnom uredaju,
povecavace se snaga Bluetooth signala.

3 Za prekid trazenja izaberite BACK.

Garmin Connect

Mozete se povezati s prijateljima na Garmin Connect nalogu.
Garmin Connect daje vam alatke za pracenje, analizu, deljenje i
podrsku. Zabelezite svoj aktivan stil zivota, ukljuCujuci tréanje,
hodanje, voznje, plivanje, planinarenje, runde golfa i jo§ mnogo
toga. Garmin Connect takode je i va$ online dnevnik statistickih
podataka u kojem mozete analizirati i deliti sve svoje runde
golfa. Za besplatan nalog mozete se prijaviti na web-adresi
www.garminconnect.com/start.

Sacuvajte svoje aktivnosti: Nakon sto zavrSite i sacuvate
merenu aktivnost na svom uredaju, mozete preneti tu
aktivnost na Garmin Connect nalog i drzati je onde koliko
god Zelite.

Analizirajte svoje podatke: MozZete videti detaljnije informacije
o svojim fithess aktivnostima i aktivnhostima na otvorenom,
uklju€ujuci vreme, udaljenost, puls, potroSene kalorije,
kadencu, tlocrtni prikaz karte i grafikone tempa i brzine.
Mozete videti detaljnije podatke o svojim rundama goilfa,
ukljuCujuci kartice s rezultatima, statistiku i informacije o
terenu. Mozete pregledati i prilagodene izvestaje.

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

Podelite svoje aktivnosti: MoZete se povezati s prijateljima
kako biste medusobno pratili aktivnosti ili postaviti linkove
ka aktivnostima na omiljenim drustvenim mrezama.

Upravljajte svojim podesSavanjima: PodeSavanje uredaja i
korisni¢ko podesavanje mozete prilagoditi na svom Garmin
Connect nalogu.

Pristupite Connect IQ trgovini: MoZete preuzimati aplikacije,
izglede sata, dodatna polja i widgete.

Nadogradnja softvera pomoc¢u aplikacije Garmin
Connect Mobile

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

1 Sinhronizujte uredaj i aplikaciju Garmin Connect Mobile
(Rucna Sinhronizacija podataka s aplikacijom Garmin
Connect Mobile, stranica 18).

Kada je novi softver dostupan, aplikacija Garmin Connect
Mobile nadogradnju automatski $alje na vas ureda;.

2 Pratite uputstvo na ekranu.

Nadogradnja softvera pomoc¢u aplikacije Garmin
Express
Ako zelite nadograditi softver uredaja, morate imati Garmin
Connect nalog i preuzeti i instalirati aplikaciju Garmin Express.
1 Povezite uredaj s nalogom pomoc¢u USB kabla.
Kada je novi softver dostupan, Garmin Express ga Salje na
vas$ uredaj.
2 Odvojite uredaj od rac¢unara.
Uredaj vas upozorava da nadogradite softver.

3 Izaberite opciju.

Koriséenje usluge Garmin Connect na racunaru

Ako svoj fenix uredaj niste uparili s pametnim telefonom, sve
svoje podatke o aktivnostima mozZete preneti na svoj Garmin
Connect nalog pomoc¢u racunara.

1 Povezite uredaj s raunarom pomocu USB kabla.

2 Posetite adresu www.garminconnect.com/start.

3 Pratite uputstvo na ekranu.

Ruéna Sinhronizacija podataka s aplikacijom
Garmin Connect Mobile
1 Za prikaz menija kontrola drzZite LIGHT.

2 |zaberite C.

Pokretanje GroupTrack sesije

Ako zZelite zapoceti GroupTrack sesiju, morate imati Garmin
Connect nalog, kompatibilan pametni telefon i aplikaciju Garmin
Connect Mobile.

18

Povezane funkcije



Ovo se uputstvo odnosi na pokretanje GroupTrack sesije
pomocu uredaja fénix 5X. Ako vasi kontakti imaju druge
kompatibilne uredaje, mozete ih videti na karti. Drugi uredaji
mozda nec¢e moci na karti prikazati GroupTrack vozace.

1 Izadite napolje i ukljucite uredaj fénix 5X.

2 Uparite pametni telefon i uredaj fénix 5X (Uparivanje
pametnog telefona i uredaja, stranica 1).

3 Na uredaju fénix 5X drzite pritisnut taster MENU i izaberite
Podesavanje> GroupTrack > Prikazi na karti kako biste na
ekranu s kartom mogli videti kontakte.

4 U aplikaciji Garmin Connect Mobile u meniju
podesavanja izaberite LiveTrack > GroupTrack.

5 Ako imate viSe od jednog kompatibilnog uredaja, izaberite

uredaj za GroupTrack sesiju.

Izaberite Vidljivo za > Svi kontakti.

Izaberite Pokreni LiveTrack.

Pokrenite aktivnost na uredaju fénix 5X.

Pomaknite se do karte kako biste videli svoje kontakte.

SAVET: Za prikaz informacija o udaljenosti, smeru i tempu

ili brzini drugih kontakata u GroupTrack sesiji, dok se

prikazuje karta pritisnite i drzite MENU i izaberite Povezani

uredaiji u blizini.
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Saveti za GroupTrack sesije

Funkcija GroupTrack omogucava pracenje drugih kontakata u
grupi pomocu funkcije LiveTrack direktno na ekranu. Svi ¢lanovi
grupe moraju biti vasi kontakti na Garmin Connect nalogu.

» Uparite fénix 5X uredaj s pametnim telefonom pomocu
Bluetooth tehnologije.

» U aplikaciji Garmin Connect Mobile u meniju podes$avanja
izaberite Kontakti kako biste azurirali popis kontakata za
GroupTrack sesiju.

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

» Pazite da se svi vasi kontakti nalaze u dometu (16 km il
10 mi).

» Tokom GroupTrack sesije pomaknite se do karte kako biste
videli svoje kontakte.

Wi-Fi® — funkcije povezivosti

Neki fénix 5X modeli imaju funkcije Wi-Fi povezivanja. Aplikacija

Garmin Connect Mobile nije potrebna ako Zelite koristiti Wi-Fi

konekciju.

Prenos aktivnosti na Garmin Connect nalog: Automatski
Salje vasu aktivnost na vas Garmin Connect nalog ¢im
zavrSite sa snimanjem te aktivnosti.

Vezbanja i planovi treninga: Omoguéava vam da na web-
adresi Garmin Connect pregledate i izaberete vezbanja i

planove treninga. Kada uredaj sledeci put uspostavi Wi-Fi
konekciju, datoteke se bezi¢no $alju na vas uredaj.

Nadogradnja softvera: Kada je dostupna Wi-Fi konekcija,
uredaj preuzima najnoviju nadogradnju softvera. Sledeci
put kad ukljucite ili otkljucate uredaj uputstvo na ekranu
vodi¢e vas kroz instalaciju nadogradnje softvera.

Podesavanje Wi-Fi konekcije
1 Idite na www.garminconnect.com/start, i preuzmite
aplikaciju Garmin Express.

2 Pratite uputstvo na ekranu kako biste uspostavili
Wi-Fi konekciju preko aplikacije Garmin Express.

Connect 1Q funkcije

Svom satu moZete dodati Connect |Q funkcije od Garmina i
drugih pruZaoca usluga putem aplikacije Garmin Connect
Mobile. Sat mozete prilagoditi promenom izgleda sata, dodatnih
polja, widgeta i aplikacija.

lzgledi sata: Omogucava prilagodavanje izgleda sata.

Dodatna polja: Omogucavaju preuzimanje novih dodatnih
polja koja na novi nacin predstavljaju senzor, aktivnost i
istoriju. Ugradenim funkcijama i stranicama mozete dodati
Connect 1Q dodatna polja.

Miniaplikacije: Brz pregled informacija, uklju€ujuci podatke
senzora i obavestenja.

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

Preuzimanje Connect IQ funkcija

Pre preuzimanja Connect 1Q funkcija iz aplikacije Garmin
Connect Mobile morate upariti fénix 5X i pametni telefon.

1 U podesavanjima aplikacije Garmin Connect Mobile izaberite
Connect 1Q trgovina.

2 Ako je potrebno, izaberite svoj ureda;.
3 lIzaberite Connect 1Q funkciju.
4 Pratite uputstvo na ekranu.

Preuzimanje Connect IQ funkcija pomocu
radunara

Povezite uredaj s raunarom pomocu USB kabla.

Idite na web-sajt garminconnect.com i prijavite se.

U widgetu uredaja izaberite Connect IQ trgovina.
Izaberite Connect 1Q funkciju i preuzmite je.

Pratite uputstvo na ekranu.
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Prilagodavanje vaseg uredaja
Widgeti

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

Neki se widgeti zadato ne mogu videti. Njih ruéno mozete
dodati u petlju widgeta.

Obavestenja: Upozorava vas na dolazne pozive, poruke,
azuriranja statusa na drustvenim mrezama i jo§ mnogo toga,
zavisno od izbora obavestenja na pametnom telefonu.

Kalendar: Prikazuje predstoje¢e sastanke iz kalendara vaseg
pametnog telefona.

Upravljanje muzikom: Kontrole muzi¢kog plejera vaseg
pametnog telefona.

Vreme: Prikazuje trenutnu temperaturu i vr.emensku prognozu.

Moj dan: Prikazuje dinamicki sazetak vasih aktivnosti za dan.
Merenja uklju€uju poslednju zabelezenu aktivnost, minute
intenzivnog vezbanja, spratove na koje ste se popeli,
korake, potroSene kalorije i jo§ mnogo toga.

Koraci: BeleZi dnevni broj koraka, ciljni broj koraka i predenu
udaljenost.

Minute intenzivnog vezbanja: Belezi trajanje umerenih i
intenzivnih aktivnosti, ciljni broj minuta intenzivnog vezbanja
u nedelji i napredak prema postavljenom cilju.

Puls: Prikazuje trenutni puls u otkucajima u minuti (otk./min),
najnizi puls u mirovanju za danasnji dan i grafikon vaseg
pulsa.

Performanse: Prikazuje vas trenutni status treniranja,
opterecenje treniranja, procenjene maksimalne vrednosti

Connect 1Q funkcije
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VO2, vreme za oporavak, procenu FTP-a, laktatni prag i
predvideno vreme trke.

Zadnji sport: Prikazuje kratak sazetak poslednjeg
zabeleZenog sporta i ukupnu udaljenost za tu nedelju.

ABC: Prikazuje kombinovane podatke visinomera, barometra
i kompasa.

Informacije senzora: Prikazuje podatke internih ili povezanih
ANT+ senzora.

VIRB kontrole: Osigurava kontrole za upravljanje kamerom ako
ste uparili VIRB uredaj i svoj fénix.

Zadnja aktivnost: Prikazuje kratak sazetak poslednje
zabelezene aktivnosti, na primer, poslednjeg tréanja, voznje
biciklom ili plivanja.

Kalorije: Prikazuje podatke o kalorijama za trenutni dan.

Golf: Prikazuje informacije o golfu za poslednju rundu.

Broj spratova na koje ste se popeli: Prati broj spratova na
koje ste se popeli i napredak prema cilju.

Prac¢enje psa: Prikazuje podatke o lokaciji psa ako ste s fénix
uredajem uparili kompatibilni uredaj za pracenje pasa.

Prilagodavanje petlje widgeta

Mozete promeniti redosled widgeta u sledu widgeta i dodati

nove widgete.

1 Drzite MENU.

2 lzaberite Podesavanje> Miniaplikacije.
3 Izaberite widget.

4 |zaberite opciju:

* |zaberite Promijeni redosled kako biste promenili
lokaciju widgeta u paleti widgeta.

» |zaberite Ukloni kako biste widget uklonili iz palete
widgeta.
5 lzaberite Dodaj widgete.
6 Izaberite widget.
Widget je dodan paleti widgeta.

VIRB daljinski upravljaé¢

Daljinska funkcija VIRB omogu¢ava vam upravljanje VIRB

akcionom kamerom pomocu uredaja. Za kupovinu VIRB

akcione kamere idite na www.garmin.com/VIRB.

Upravljanje VIRB akcionom kamerom

Pre upotrebe VIRB daljinske funkcije morate omoguditi

daljinsku funkciju na VIRB kameri. Dodatne pojedinosti

potrazite u VIRB korisnickom prirucniku za seriju. Morate
postaviti i prikaz VIRB miniaplikacije u paleti
miniaplikacija (Prilagodavanje petlje widgeta, stranica

20).

1 Ukljucite VIRB kameru.

2 Na svom fénix uredaju izaberite UP ili DOWN na satu

kako biste videli VIRB widget.

Pri¢ekajte da se uredaj poveze s VIRB kamerom.

Izaberite a.

|zaberite opciju:

» Za snimanje videozapisa izaberite Pokreni snimanje.
Na ekranu fénix uredaja prikazaée se broja¢ vremena
videozapisa.

» Za snimanje fotografije tokom snimanja videozapisa
izaberite DOWN.

« Za zaustavljanje snimanja videozapisa izaberite a.

» Za snimanje fotografije izaberite Fotografiraj.

» Za promenu podesavanja videozapisa i fotografija
izaberite
Podesavanja.
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Upravljanje VIRB akcionom kamerom tokom aktivnosti
Pre upotrebe VIRB daljinske funkcije morate omogucgiti
daljinsku funkciju na VIRB kameri. Dodatne pojedinosti
potrazite u VIRB korisni¢kom priruéniku za seriju. Morate
postaviti i prikaz VIRB miniaplikacije u petlji miniaplikacija
(Prilagodavanje petlje widgeta, stranica 20).
1 Ukljucite VIRB kameru.
2 Na svom fénix uredaju izaberite UP ili DOWN na satu
kako biste videli VIRB widget.
3 PriCekajte da se uredaj poveze s VIRB kamerom.
Ako je kamera povezana, VIRB ekran s podacima
automatski se dodaje aplikacijama za aktivnosti.
4 Tokom aktivnosti izaberite UP ili DOWN kako biste videli
VIRB ekran s podacima.
Drzite MENU.
Izaberite Daljinski upravlja¢ VIRB.
7 l|zaberite opciju:
» Za upravljanje kamerom pomoéu meraca vremena

aktivnosti izaberite Podesavanje> Pokr.i
zaus.mjer.vrem..

NAPOMENA: Snimanje videozapisa automatski se
pokrece i zaustavlja kada pokrenete ili zavrSite aktivnost.

* Za upravljanje kamerom pomocu opcija
podeS$avanja izaberite Podesavanje> Ruéno.

» Zaruéno snimanje videozapisa izaberite Pokreni
shimanje.

Na ekranu fénix uredaja prikazace se broja¢ vremena
videozapisa.

» Za snimanje fotografije tokom snimanja videozapisa
izaberite DOWN.

« Zarugno zaustavljanje snimanja videozapisa izaberite 4.
» Za snimanje fotografije izaberite Fotografiraj.
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Podesavanje aplikacija i aktivnosti

Ovo podesavanje omogucéava prilagodavanje svake
prethodno ucitane aplikacije za aktivnosti prema vasim
potrebama. Na primer, mozete prilagoditi stranice s podacima
i omoguciti upozorenja i funkcije vezbanja. Neka podeSavanja
nisu dostupna za sve vrste aktivnosti.

Drzite MENU, izaberite PodeSavanje> Aktivnosti i
aplikacije, izaberite aktivnost i izaberite pode$avanje
aktivnosti.

Ekrani s podacima: Omoguc¢ava podeSavanje ekrana s podacima i
dodavanje novih ekrana s podacima za aktivnost (Prilagodavanje
ekrana s podacima, stranica 21).

Prelazi: Omogucava prelaze za multisport aktivnosti.

Zakljuéavanje tastera: Zaklju¢avanje tastera tokom multisport
aktivnosti kako bi se sprecilo slucajno pritiskanje tastera.
Ponavljanje: Omoguc¢ava ponavljanje opcija za multisport
aktivnosti. Na primer, ovu opciju mozete koristiti za aktivnosti
koje ukljucuju viSe prelaza kao Sto je plivanje/tr¢anje.
Upozorenja: Postavlja upozorenja za trening ili navigaciju za
aktivnost.

Metronom: Reprodukuje tonove ujednacenim ritmom kako bi vam
pomogao da poboljSate svoju ucinak tako Sto ¢ete trenirati uz
brzu, sporiju ili ujednaceniju kadencu (Koris¢enje metronoma,
stranica 3).

Karta: Postavlja preference prikaza za ekrane s podacima
karte za odredenu aktivnost (PodeSavanjekarte aktivnosti,
stranica 22).

Izrada rute: Postavlja preference za proracun ruta za aktivnost
(Podesavanjeizrade rute, stranica 22).

Auto Lap: Postavlja opcije za Auto Lap® funkciju (Auto Lap,
stranica 22).
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Auto Pause: Postavlja uredaj na zaustavljanje snimanja
podataka pri zaustavljanju ili pri usporavanju ispod zadate
brzine (Omogucéavanje funkcije Auto Pause®, stranica 22).

Automatski uspon: Uredaj omogucéava automatsko
prepoznavanje promene nadmorske visine pomocu
ugradenog visinomera.

A.izr.d.t.sk.: Uredaj omogucava automatsko prepoznavanje
skijaskih deonica pomoc¢u ugradenog meraca brzine.

3D brzina: Preracunava brzinu pomocu promene u
nadmorskoj visini i vodoravnog kretanja tlom (3D brzina i
udaljenost, stranica 23).

3D udaljenost: Preradunava udaljenost pomoéu promene
u nadmorskoj visini i vodoravnog kretanja tlom.

Taster Deonica: Omogucava snimanje deonice ili odmora
tokom aktivnosti.

Autom. listanje: Omogucava automatsko listanje kroz sve
ekrane s podacima o aktivnostima dok je uklju¢en merac
vremena (Kori$c¢enje funkcije automatskog kretanja,
stranica 23).

Upozorenja za segment: Omogucavanje odzivnika koji vas
upozoravaju na nadolazec¢e segmente.

GPS: PodeSavanje nacina rada za GPS antenu. Koridcenje

GPS
+ GLONASS sistema omogucava bolji rad u zahtevnoj okolini
i brze pronalazenje polozaja. Kori$¢enje opcije GPS +
GLONASS pre ce potroSiti bateriju nego kada koristite samo
opciju GPS. Koris¢enjem opcije UltraTrac tacke traga i
podaci senzora rede se beleze (UltraTrac, stranica 23).

Veli¢ina bazena: Podes$avanje duzine bazena za plivanje
u bazenu.

Prepoznavanje zaveslaja: Omogucava
prepoznavanje zaveslaja za plivanje u bazenu.

Isklju¢ivanje za ustedu energije: Postavlja vreme ustede
energije za aktivnost (PodeSavanjevremena do
aktiviranja nacina usStede energije, stranica 23).

Boja pozadine: Omoguc¢ava podeSavanje crne ili bele
pozadine za svaku aktivnost.

Istaknuta boja: Postavlja istaknutu boju za svaku aktivnost
kako biste jednostavnije odredili koja je aktivnost aktivna.

Preimenuj: Postavlja naziv aktivnosti.

Vracanje zadatih podesavanja: Omogucava ponovno
podeSavanje podeSavanja aktivnosti(povratak na fabricka
podeSavanja)

Prilagodavanje ekrana s podacima

Mozete prikazati, sakriti i promeniti izgled i sadrzaj ekrana s
podacima za svaku aktivnost.

1 Drzite MENU.

Izaberite Podesavanje> Aktivnosti i aplikacije.

Izaberite aktivnost za prilagodavanje.

Izaberite podesavanje aktivnosti.

Izaberite Zasloni s podacima.

Izaberite ekran s podacima koiji zelite prilagoditi.

Izaberite opciju:

» lzaberite lzgled za prilagodavanje broja dodatnih
polja na ekranu s podacima.

» |zaberite polje kako biste promenili podatke koji ¢e se u
njemu prikazivati.

* |zaberite Promijeni redosled kako biste promenili
lokaciju ekrana s podacima u sledu.

* |zaberite Ukloni kako biste uklonili ekran s podacima iz
sleda.

8 Po potrebi za dodavanje ekrana s podacima u sled
izaberite Dodaj novo.

No ak~howbdN

Mozete dodati izabrani ekran s podacima ili odabrati neki od
prethodno definisanih ekrana s podacima.

Dodavanje karte aktivnosti

Mozete dodati kartu ekrana s podacima za aktivnost.
Drzite MENU.

|Izaberite Podesavanje> Aktivnosti i aplikacije.
Izaberite aktivnost za prilagodavanje.

|zaberite podesavanje aktivnosti.

5 Izaberite Zasloni s podacima > Dodaj novo > Karta.

B OWON=

Upozorenja

Za svaku aktivnost mozete postaviti upozorenja koja vam mogu
pomodi u vezbanju prema odredenim ciljevima, u poboljSanju
informisanosti u okolini i navigaciji prema odredistu. Neka su
upozorenja dostupna samo za odredene aktivnosti. Tri su vrste
upozorenja: upozorenja na dogadaj, upozorenja o vrednostima
izvan raspona i ponavljaju¢a upozorenja.

Upozorenje na dogadaj: Upozorenje na dogadaj upozorava
vas jedanput. Dogadaj je odredena vrednost. Na primer,
uredaj mozete postaviti tako da vas upozorava kada
dostignete odredenu nadmorsku visinu.

Upozorenje o vrednostima izvan raspona: Upozorenje o
vrednostima izvan raspona obavestava vas svaki put kada
je uredaj iznad ili ispod odredenog raspona vrednosti.

Na primer, uredaj mozete 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 obavestava
svaki put kad uredaj zabeleZi odredenu vrednost ili interval.
Na primer, mozete postaviti uredaj tako da vas upozorava
svakih 30 minuta.

Naziv Vrsta Opis

upozorenja upozorenja

Kadenca Raspon Mozete postaviti minimalnu i
maksimalnu vrednost takta.

Kalorije Dogadaj, Mozete postaviti broj kalorija.

ponavljajuce

Prilagodeno Ponavljajuce MozZete odabrati postoje¢u poruku
ili stvoriti prilagodenu te odabrati
vrstu upozorenja.

Udaljenost Ponavljajuce Mozete postaviti interval
udaljenosti.

Nadmorska Raspon Mozete postaviti minimalnu i

visina maksimalnu vrednost nadmorske
visine.

Puls Raspon Mozete postaviti minimalnu i
maksimalnu vrednost pulsa ili
odabrati promene zona.
Pogledajte odelike O zonama
pulsa, stranica 11 i Izraéuni zona
pulsa, stranica 11.

Tempo Raspon MozZete postaviti minimalnu i
maksimalnu vrednost tempa.

Snaga Raspon Mozete postaviti visoku ili nisku
razinu snage.

Blizina Dogadaj Radijus moZzete postaviti od
spremljene lokacije.

Trcanje/hodanje | Ponavljajuce MozZete postaviti redovne odmore
hodanjem u pravilnim intervalima.

Brzina Raspon MozZete postaviti minimalnu i
maksimalnu vrednost brzine.

Brzina hoda Raspon Mozete postaviti gornji ili doniji broj
zaveslaja po minuti.

Vreme Dogadaj, Mozete postaviti vremenski

ponavljajuce interval.

Podesavanje vaseg uredaja
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Podesavanje upozorenja
1 Drzite MENU.

2 Izaberite Podesavanje> Aktivnosti i aplikacije.
3 Izaberite aktivnost.
NAPOMENA: Ova funkcija nije dostupna za sve aktivnosti.
4 |zaberite podesavanje aktivnosti.
Izaberite Upozorenja.
6 Izaberite opciju:

» |zaberite Dodaj novo za dodavanje novog upozorenja za
aktivnost.

* |zaberite naziv upozorenja za uredivanje postojeceg
upozorenja.
7 Po potrebi izaberite vrstu upozorenja.
8 lzaberite zonu, unesite minimalne i maksimalne vrednosti ili
unesite prilagodenu vrednost za upozorenje.
9 Po potrebi ukljucite upozorenje.
Prilikom svakog dostizanja vrednosti upozorenja prikazuje se
poruka za upozorenje na dogadaj i ponavljaju¢a upozorenja.
Prilikom svakog prekoracenja ili pada ispod navedenog raspona

(minimalne i maksimalne vrednosti) prikazuje se poruka za
upozorenja o vrednostima izvan raspona.

(3]

Podesavanje karte aktivnosti
Mozete prilagoditi izgled karte za svaku aktivnost.

Drzite MENU, izaberite Podesavanje> Aktivnosti i
aplikacije, izaberite aktivnost, izaberite podeSavanje
aktivnosti, a zatim izaberite Karta.

Konfiguracija karti: Prikazuje ili skriva podatke sa instaliranih
proizvoda s kartama.

Koristi podesavanje sistema: Omogucéava uredaju
kori$¢enje preferenci podesavanja karata sistema.

Orijentacija: Postavlja orijentaciju karte. Opcija Sever gore
prikazuje sever na gornjoj strani ekrana. Opcija Trag gore
na gornjoj strani ekrana prikazuje trenutni smer kretanja.

Lokacije korisnika: Prikazuje ili skriva sa¢uvane lokacije na
karti.

Automatsko zumiranje: Automatski bira nivo zumiranja za
optimalno kori§¢enje karte. Kad je ova opcija
onemogucena, zumiranje se vrsi ru¢no.

Zakljucaj na putu: Zaklju¢avanje ikone polozaja koja
oznacava vas$ polozaj na karti na najblizi put.

Zapisnik traga: Prikazuje ili skriva zapisnik traga ili put kojim ste
dosli kao linije u boji na karti.

Boja traga: Promena boje zapisnika traga.

Pojedinost: PodeSavanje koliine pojedinosti koje karta
prikazuje. Prikaz viSe pojedinosti moze uzrokovati sporo
ponovno iscrtavanje karte.

PodesSavanje izrade rute

Za svaku aktivnost mozete postaviti podeSavanje prorauna rute
kako biste prilagodili nacin na koji uredaj proracunava rute.

Drzite MENU, izaberite PodeSavanje> Aktivnosti i
aplikacije, izaberite aktivnost, izaberite podesSavanje
aktivnosti, a zatim izaberite Izrada rute.

Aktivnost: PodeSavanje aktivnosti za rutu. Uredaj
proracunava optimizovane rute za vrstu aktivnosti kojom
se bavite.

Staze: PodeSavanje nacina na koji uredaj stvara staze. Pomoc¢u
opcije Sledi stazu stvaraju se osnovne staze. Pomocu opcije
Koristi kartu staza se proracunava koris¢enjem rutabilnih
karata, a ruta se ponovno proracunava ako sidete sa staze.

Metoda prorac¢una: Izbor nacina proracuna kako biste
trajanje, udaljenost ili uspone rute sveli na najmanju
mogucéu meru.

Izbegavanja: Postavlja puteve ili vrste prevoza koje ¢e se

izbegavati na rutama.
Napomena: PodeSavanje ponasanja pokazivaca koji se
prikazuje prilikom direktne izrade rute.

Auto Lap

Oznacavanje deonica po udaljenosti

Mozete koristiti Auto Lap za automatsko ozna¢avanje deonice
na odredenoj udaljenosti. Ta je funkcija korisna za uporedivanje
performansi u razli¢itim delovima aktivnosti (na primer, svake
milje ili svakih 5 kilometara).

1 Drzite MENU.
2 |zaberite Podesavanje> Aktivnosti i aplikacije.
3 lzaberite aktivnost.
NAPOMENA: Ova funkcija nije dostupna za sve aktivnosti.
4 |zaberite podesavanje aktivnosti.
|zaberite Auto Lap.
6 Izaberite opciju:
* lzaberite Auto Lap za uklju€ivanje ili iskljuCivanje opcije
Auto Lap.

* |zaberite Udaljenost automatske deonice za
prilagodavanje udaljenosti izmedu deonica.

Prilikom svakog zavrSetka deonice prikazuje se poruka s
vremenom za tu deonicu. Uredaj se oglaSava i zvu¢nim
signalima ili vibracijom ako su oni uklju¢eni
(Podesavanjesistema, stranica 25).

Po potrebi mozete prilagoditi stranice s podacima za prikaz
dodatnih podataka o deonici (Prilagodavanje ekrana s
podacima, stranica 21).

Prilagodavanje poruke upozorenja o deonici
Mozete prilagoditi jedno ili dva polja sa podacima koja
se pojavljuju u poruci upozorenja o deonici.

1 Drzite MENU.

2 lIzaberite Podesavanje> Aktivnosti i aplikacije.

3 lzaberite aktivnost.

NAPOMENA: Ova funkcija nije dostupna za sve aktivnosti.
|Izaberite podesavanje aktivnosti.

|Izaberite Auto Lap > Upozorenje o deonici.
Izaberite polje sa podacima kako biste ga promenili.
Izaberite Pregled (nije obavezno).

[3,]
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Omogucavanje funkcije Auto Pause®

Funkciju Auto Pause mozete koristiti za automatsko
zaustavljanje brojaca vremena kada se zaustavite. Ta je funkcija
korisna ako tokom aktivnosti nailazite na semafore ili druga
mesta gde morate stati.

NAPOMENA: Istorija se ne snima dok je mera¢ vremena
zaustavljen ili pauziran.

1 Drzite MENU.
2 Izaberite Podesavanje> Aktivnosti i aplikacije.
3 lzaberite aktivnost.
NAPOMENA: Ova funkcija nije dostupna za sve aktivnosti.
4 |zaberite podesavanje aktivnosti.
|Izaberite Auto Pause.
6 Izaberite opciju:

* |zaberite Kad stanem za automatsko zaustavljanje
broja¢a vremena kada se zaustavite.

» |zaberite Korisnicki definirano kako biste automatski

zaustavili broja¢ kada se vas tempo ili brzina spusti ispod
odredene nivoa.

[3,]

Omogucéavanje automatskog uspona
Funkciju automatskog uspona mozete koristiti za automatsko
otkrivanje promene nadmorske visine. Tu funkciju mozete
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koristiti tokom aktivnosti poput penjanja, planinarenja, tréanja ili
voznje biciklom.

1 Drzite MENU.
2 |zaberite Podesavanje> Aktivnosti i aplikacije.
3 lzaberite aktivnost.
NAPOMENA: Ova funkcija nije dostupna za sve aktivnosti.
4 |zaberite podesavanje aktivnosti.
Izaberite Automatski uspon > Status > Ukljuci.
6 lzaberite opciju:

» |zaberite Zaslon za tréanje kako biste videli koji se
ekran s podacima prikazuje tokom tréanja.

* |zaberite Zaslon za penjanje kako biste videli koji se
ekran s podacima prikazuje tokom penjanja.

* |zaberite Zamjena boja kako bi se prilikom promene
nacina rada menjale boje ekrana.

* lzaberite Vertikalna brzina za podeSavanje brzine
uspona kroz odredeno vreme.

* lzaberite Prebacivanje izmedu nacina rada za
pode$avanje brzine promene nacina rada na
uredaju.

[3,]

3D brzina i udaljenost

Mozete postaviti 3D brzinu i udaljenost za proracun brzine ili
udaljenosti pomoc¢u promene u nadmorskoj visini i vodoravnog
kretanja tlom. Tu funkciju mozete koristiti tokom aktivnosti
poput skijanja, penjanja na planinu, navigacije, planinarenja,
tré¢anja ili voznje biciklom.

Ukljucivanje i isklju€ivanje tastera Deonica

Postavku Tipka Deonica mozete ukljuciti kako biste tokom
aktivnosti pomocu tastera LAP beleZili podatke o deonicama ili
odmorima. Postavku Tipka Deonica mozete iskljuciti kako biste
izbegli nenamerno belezenje deonica zbog slu¢ajnog pritiskanja
tastera.

1 Drzite MENU.

|Izaberite Podesavanje> Aktivnosti i aplikacije.

Izaberite aktivnost.

Izaberite podesavanje aktivnosti.

|Izaberite Tipka Deonica.

Status tastera Deonica menja se u Ukljudi ili Iskljuci na
osnovu trenutnih podeSavanja.

a b oD

Koris¢enje funkcije automatskog kretanja

Funkciju automatskog kretanja mozete koristiti za kruzenje kroz
sve ekrane s podacima o aktivnosti dok je uklju¢en broja¢
vremena.

1 Drzite MENU.
2 Izaberite Podesavanje> Aktivnosti i aplikacije.
3 lzaberite aktivnost.
NAPOMENA: Ova funkcija nije dostupna za sve aktivnosti.
4 |zaberite podesavanje aktivnosti.
5 Izaberite Autom. pomicanje.
6 Izaberite brzinu prikaza.

UltraTrac

Funkcija UltraTrac je GPS postavka koja belezi tacke trase i
podatke senzora s manjom ucestalos¢u. Omogucavanje
funkcije UltraTrac produzava trajanje baterije, ali smanjuje
kvalitet snimljenih aktivnosti. Koristite funkciju UltraTrac za
aktivnosti koje zahtevaju produzeno trajanje baterije, a za koje
ucestala azuriranja podataka senzora nisu toliko vazna.

Podesavanje vremena do aktiviranja naéina

ustede energije

PodeS$avanije trajanja uticu na to koliko dugo uredaj ostaje u
nacinu rada za vezbanje, na primer, kada ¢ekate pocetak trke.
Drzite

MENU, izaberite Podesavanje> Aktivnosti i aplikacije,
izaberite aktivnost i izaberite podeSavanje aktivnosti. Izaberite
Iskljuc¢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.

Produzeno: 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.

Uklanjanje aktivnosti ili aplikacije

1 Drzite MENU.

2 Izaberite Podesavanje> Aktivnosti i aplikacije.
3 lzaberite aktivnost.

4 |zaberite opciju:

* Za uklanjanje aktivnosti s popisa omiljenih izaberite
Uklanjanje iz favorita.

» Za brisanje aktivnosti iz popisa aplikacija izaberite
Ukloni.

Promena redosleda aktivhosti u popisu
aplikacija

1 Drzite MENU.

2 Izaberite Podesavanje> Aktivnosti i aplikacije.

3 Izaberite aktivnost.

4 |zaberite Promijeni redosled.

5

Izaberite UP ili DOWN kako biste prilagodili polozaj
aktivnosti u popisu aplikacija.

Podesavanjeizgleda sata

Izgled sata mozete prilagoditi izborom izgleda, boje i dodatnih
podataka. Prilagodene izglede sata mozete preuzeti iz trgovine
Connect 1Q.

Prilagodavanje izgleda sata

Ako Zelite aktivirati Connect 1Q izgled sata, najpre morate
instalirati izgled sata iz trgovine Connect IQ (Connect IQ
funkcije, stranica 19).

Mozete prilagoditi podatke i prikaz izgleda sata ili aktivirati
instalirani Connect 1Q izgled sata.

1 Naizgledu sata drzite MENU.

2 lzaberite Izgled sata.

3 Izaberite UP ili DOWN za prikaz opcija izgleda sata.
4

Za kretanje kroz dodatne prethodno uditane izglede sata
izaberite Dodaj novo.
5 Za aktiviranje prethodno ucitanog izgleda sata ili instaliranog
Connect |1Q izgleda sata izaberite 4> Primijeni.
6 Ako koristite prethodno ucitan izgled sata, izaberite opciju 4
> Prilagodi.
7 I|zaberite opciju:
» Za promenu stila brojeva analognog izgleda sata
izaberite Kazaljke.
» Za promenu stila kazaljki analognog izgleda sata
izaberite Kazaljke.
» Za promenu stila brojeva digitalnog izgleda sata
izaberite lzgled.
« Za promenu stila sekundi digitalnog izgleda sata
izaberite Sekunde.
» Za promenu podataka koji se pojavljuju na izgledu sata
izaberite Podaci.

» Za dodavanje ili promenu boje za isticanje digitalnog
izgleda sata izaberite Istaknuta boja.

Podesavanje vaseg uredaja
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* Za promenu boje pozadine izaberite Pozadinska boja.
» Za ¢uvanje promena izaberite Gotovo.

PodeSavanje senzora

Podesavanje kompasa
Drzite MENU i izaberite PodeSavanje> Senzori i dodaci >
Kompas.

Kalibracija: Omogucivanje ru¢nog kalibrisanja senzora
kompasa (Ruc¢na kalibracija kompasa, stranica 24).

Prikaz: PodeSavanje smera kretanja na kompasu na
slova, stepene ili miliradijane.

Referentni sever: Podesavanje referentnog severa kompasa
(Podesavanje referentnog severa, stranica 24).

Nacin rada: PodeSavanje kompasa tako da koristi samo
podatke sa elektronskih senzora (Ukljuci), kombinaciju GPS
podataka i podataka elektricnog senzora prilikom kretanja
(Automatski) ili samo GPS podatke (Iskljuci).

Rucéna kalibracija kompasa

NAPOMENA

Elektronski kompas kalibriSite na otvorenom. Za bolju
preciznost smera nemojte stajati pored objekata koji utiCu na
magnetna polja, kao §to su vozila, zgrade ili dalekovodi.

Vas$ je uredaj ve¢ kalibrisan u fabrici, a uredaj po zadatim
podeSavanjima koristi automatsku kalibraciju. Ako dode do
neobi¢nog ponasanja kompasa, na primer, nakon dugotrajnog
kretanja ili nakon ekstremnih promena temperature, ruéno
kalibriSite kompas.

1 Drzite MENU.

2 Izaberite Podesavanje> Senzori i dodaci > Kompas >
Kalibriraj > Pocetak.
3 Pratite uputstvo na ekranu.

SAVET: Pomerajte prst u obliku malog broja osam dok se ne
pojavi poruka.

Podesavanje referentnog severa

MozZete postaviti referentnu vrednost smera koji ¢e se koristiti u
preracunavanju smera.

1 Drzite MENU.

2 Izaberite Podesavanje> Senzori i dodaci > Kompas >
Referentni sever.
3 lIzaberite opciju:
» Za podesavanje geografskog severa kao
referentnog smera izaberite Stvarni.
» Za automatsko podeSavanje magnetne deklinacije vase
lokacije izaberite Magnetski.
» Za podeSavanje mreznog severa (000°) kao
referentnog smera izaberite Mreza.
» Zaruéno podeSavanje vrednosti magnetne varijacije

izaberite Korisnik, unesite magnetnu varijaciju i
izaberite Gotovo.

Podesavanje visinomera

Drzite MENU i izaberite PodeSavanje> Senzori i dodaci >

Visinomer.

Automatska kalibracija: Omoguéava samostalno
kalibrisanje visinomera prilikom svakog uklju¢ivanja GPS
pracenja.

Kalibriraj: Omogucéava ru¢nu kalibraciju senzora visinomera.

Kalibracija barometarskog visinomera

Vas$ je uredaj vec fabricki kalibrisan, a uredaj po zadatim
podeSavanjima koristi automatsku kalibraciju na po¢etnoj GPS
taCki. Barometarski visinomer mozete ru¢no kalibrisati ako znate
taCnu nadmorsku visinu.

1 Drzite MENU.

2 lzaberite Podesavanje> Senzori i dodaci > Visinomer.
3 lzaberite opciju:
» Za automatsku kalibraciju od pocetne tacke GPS polozaja
izaberite Automatska kalibracija > Ukljuci.

e Za unos trenutne nadmorske visine izaberite
Kalibriraj.

Podesavanje barometra
Drzite MENU i izaberite PodeSavanje> Senzori i dodaci >
Barometar.

Plotanje: Postavlja vremensku skalu karte u miniaplikaciji
barometra.

Upoz. na oluju: Postavlja nivo promene barometarskog pritiska
koja uklju€uje upozorenje na oluju.

Nacin rada sata: PodeSavanje senzora koji se koriste u nacinu
rada sata. Opcija Automatski koristi i visinomer i barometar
prema vasem kretanju. Opciju Visinomer koristite kada vasa
aktivnost ukljuCuje promene nadmorske visine, a opciju
Barometar kada vaSa aktivnost ne uklju€uje promene
nadmorske visine.

Podesavanje karte

Mozete podesiti kako se karta prikazuje u aplikaciji karte i
ekranu sa podacima.

Drzite MENU i izaberite PodeSavanje> Karta.

Orijentacija: Postavlja orijentaciju karte. Opcija Sever gore
prikazuje sever na gornjoj strani ekrana. Opcija Trag gore
na gornjoj strani ekrana prikazuje trenutni smer kretanja.

Lokacije korisnika: Prikazuje ili skriva sacuvane lokacije na
karti.

Automatsko zumiranje: Automatski bira nivo zumiranja za
optimalno kori$¢enje karte. Kad je ova opcija
onemogucena, zumiranje se vrsi ruéno.

Zaklju€aj na cestu: Zaklju¢avanje ikone polozaja koja
oznaCava va$ polozaj na karti do najblizeg puta.

Zapisnik traga: Prikazuje ili skriva zapisnik traga ili put kojim ste
dosli kao linije u boji na karti.

Boja traga: Promena boje zapisnika traga.

Pojedinost: PodeSavanje koli¢ine pojedinosti koje karta
prikazuje. Prikaz viSe pojedinosti moze uzrokovati sporo
ponovno iscrtavanje karte.

Prikazivanje i skrivanje kartografskih podataka
Ako je na uredaju instalirano viSe karata, mozete odabrati
kartografske podatke koji ¢e se prikazivati na karti.

1 Drzite MENU.
2 |zaberite Podesavanje> Karta > Konfiguriranje karti.

3 lzaberite kartu kako biste aktivirali prekida¢ koji prikazuje ili
skriva kartografske podatke.

GroupTrack podeSavanja
Drzite MENU i izaberite PodeSavanje> GroupTrack.

Prikazi na karti: Omogucava prikaz kontakata na ekranu s
kartom tokom GroupTrack sesije.

Vrste aktivnosti: Omogucava vam izbor vrste aktivnosti koje se
tokom GroupTrack sesije pojavljuju na ekranu s kartom.

Podesavanje navigacije
Mozete prilagoditi funkcije i izgled karte pri navigaciji do
odredista.

Prilagodavanje funkcija karte
1 Drzite MENU.

2 lzaberite Podesavanje> Navigacija > Zasloni s podacima.
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3 l|zaberite opciju:

» Za uklju€ivanje i isklju€ivanje karte izaberite Karta.

+ |zaberite Navodenje za uklju€ivanje ili isklju¢ivanje
stranice vodi¢a na kojoj se prikazuje smer kompasa ili koji
¢e se slediti za vreme navigacije.

» Za uklju€ivanje i isklju€ivanje grafikona nadmorske visine
izaberite Grafikon nadmorske visine.

» lzaberite ekran koji Zelite dodati, ukloniti ili prilagoditi.

Podesavanje indikatora smera

Mozete postaviti indikator smera koji ¢e se za vreme navigacije
prikazivati na stranicama s podacima. Indikator pokazuje na
ciljani smer kretanja.

1 Drzite MENU.

2 lzaberite Podesavanje> Navigacija > Oznaka smera.

PodesSavanje navigacionih reSenja

Mozete postaviti upozorenja koja ¢e vam pomoci u navigaciji do
odredista.

1 Drzite MENU.

2 |zaberite Podesavanje> Navigacija > Upozorenja.

3 l|zaberite opciju:

» Kako biste postavili upozorenje za odredenu udaljenost od
konacnog odredista, izaberite Kona€na udaljenost.

» Kako biste postavili upozorenje za vreme koje preostaje
do konaénog odredista, izaberite Kona€no preostalo
vreme dolaska.

4 |zaberite Status za ukljuCivanje upozorenja.
5 Unesite vrednost za udaljenost ili vreme, a zatim izaberite ¥

Podesavanje sistema
Drzite MENU, a zatim izaberite PodeSavanje>

Sustav. Jezik: PodeSavanje jezika.

Vreme: PodeSavanje vremena
(Podesavanjevremena, stranica 25).

Pozadinsko osvjetljenje: PodeSavanja pozadinskog
osvetlijenja (PodeSavanjepozadinskog osvjetljenja,
stranica 25).

Zvukovi: PodeSavanje zvukova uredaja, kao $to su zvuci
tastera, upozorenja i vibracije.

Bez ometanja: UkljuCuije ili iskljuCuje nacin rada Bez ometanja.
Za automatsko ukljucivanje nacina rada Bez ometanja
tokom uobiajenog vremena spavanja izaberite opciju
Vreme spavanja. Uobiajeno vreme spavanja mozete
postaviti na svom Garmin Connect nalogu.

Izbornik kontrola: Omoguc¢ava vam da dodajete i
uklanjate opcije izbornika precica te menjate njihov
redosled u meniju kontrola (Prilagodavanje izbornika
kontrola, stranica 25).

Tastere prec¢ica: Omogucava dodeljivanje precica tasterima
na uredaju (Prilagodavanje tastera precica, stranica 25).

Automatsko zaklju¢avanje: Omogucava automatsko
zaklju€avanje tastera kako biste sprecili slu€ajno pritiskanje
tastera. Upotrebite opciju Tokom aktivnosti kako biste
zakljucali tastere tokom merene aktivnosti. Upotrebite opciju
Nacin rada sata kako biste zakljucali tastere kad ne belezite
merenu aktivnost.

Jedinice: PodeSavanje mernih jedinica uredaja (Menjanje
mjernih jedinica, stranica 26).

Format: PodeSavanje opstih preferenci formata, poput tempa i
brzine koji se prikazuju za vreme trajanja aktivnosti, prvog

dana u nedelji, formata geografskog polozaja i opcije
datuma.

Snimanje podataka: PodeSavanje nacina na koji uredaj belezi
podatke o aktivnosti. Opcija snimanja Pametni (zadata)
omoguc¢ava duze snimanje aktivnosti. Opcija snimanja
Svake sekunde detaljnije belezi podatke o aktivnostima, ali
potpuno belezenje dugotrajnih aktivnosti nece biti moguce.

USB rad: PodeSavanje nacina na koji uredaj koristi nacin rada
za masovno skladistenje podataka ili Garmin nacin rada kada
je povezan s racunarom.

Vrac¢anje zadanih podesavanja: Omogucava ponovno
podeSavanje podataka i podesavanja (Vracanje svih
zadanih pode$avanja, stranica 28).

Nadogradnja softvera: Omoguc¢ava vam instaliranje
nadogradnji softvera koje ste preuzeli koriS¢enjem
softvera Garmin Express.

Podesavanje vremena

Drzite pritisnutom taster MENU, a zatim izaberite PodeSavanje>

Sustav > Vreme.

Format vremena: PodeSavanje uredaja tako da
prikazuje vreme u 12-satnom ili 24-satnom formatu.

Postavi vreme: PodeSavanje vremenske zone za uredaj.
Opcija Automatski automatski postavlja vremensku zonu na
osnovu va$eg GPS polozaja.

Vreme: Omogucéava vam podeSavanje vremena ako je
odabrana opcija Ru¢no.

Upozorenja: Omogucava vam podeSavanje upozorenja na
izlazak i zalazak sunca koja se oglasavaju odredeni broj
minuta ili sati pre izlaska ili zalaska sunca.

Sinhronizacija s GPS-om: Omoguc¢ava vam da ru¢no
sinhronizujete vreme s GPS-om kad menjate vremenske
zone te da azurirate vreme kad nastupi letnje racunanje
vremena.

PodeSavanje pozadinskog osvetljenja
Drzite pritisnutom taster MENU, a zatim izaberite PodeSavanje>
Sustav > Pozadinsko osvijetljenje.

Nacin rada: PodeSavanje pozadinskog osvetljenja na ru¢no
ili automatsko uklju¢ivanje. Opcija Automatski omoguc¢ava
odvojeno podeSavanje pozadinskog osvetljenja za tastere,
upozorenja i kretnje.

NAPOMENA: Ako opciju Kretnja postavite na Ukljudi,
pozadinsko osvetljenje ukljuci¢e se kada podignete ruku i
okrenete je kako biste pogledali na ru¢ni zglob.

Pauza pre pocetka: Prilagodavanje trajanja pre iskljuCivanja
pozadinskog osvetljenja.
Svjetlina: Postavlja nivo svetlosti pozadinskog osvetljenja.

Prilagodavanje menija

U meniju kontrola moZete dodavati, uklanjati i menjati
redosled opcija izbora precica (Prikaz izbornika kontrola,
stranica 1).

1 Drzite MENU.

2 Izaberite Podesavanje> Sustav > Izbornik kontrola.
3 Izaberite precicu koji Zelite podesiti.

4 |zaberite opciju:

* |zaberite Promijeni redosled kako biste promenili
lokaciju precica u meniju kontrola.

* |zaberite Ukloni kako biste precicu uklonili iz menija
kontrola.

5 Po potrebi izaberite Dodaj novo kako biste u meni
kontrola dodali jo$ jednu precicu.

Prilagodavanje tastera precica

Mozete prilagoditi funkciju drzanja pojedinacénih
tastera i kombinacija tastera.

1 Drzite MENU.

Podesavanje vaseg uredaja
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2 Izaberite PodeSavanje> Sustav > Tastere precica.

3 Izaberite taster ili kombinaciju tastera koju Zelite podesiti.

4 Izaberite funkciju.

Menjanje mernih jedinica

Mozete prilagoditi merne jedinice za udaljenost, tempo i brzinu,
te nadmorsku visinu, tezinu, visinu i temperaturu.

1 Drzite MENU.

2 Izaberite Podesavanje> Sustav > Jedinice.
3 lIzaberite vrstu merenja.

4 |zaberite mernu jedinicu.

Prikaz informacija o uredaju

Mozete videti informacije o uredaju, na primer ID jedinice,
verziju softvera, pravne informacije i licencni ugovor.

1 Drzite MENU.
2 lIzaberite Podesavanje> Opis.

Pregledavanje informacija o uskladenosti s propisima
1 U podesavanjima izaberite Opis.
2 Izaberite DOWN dok se ne prikazu pravne informacije.

ANT+ senzori
Uredaj je kompatibilan s ovom dodatnom bezi¢énom opremom
ANT+,

* Monitor pulsa kao sto je HRM-Run™ (Pode$avanje
monitora pulsa, stranica 5)

» Senzor brzine i kadence bicikla (Kori§¢enje dodatnog
senzora brzine ili kadence na biciklu, stranica 26)

* Nozni senzor (NozZni senzor, stranica 26)
» Senzor snage kao $to je Vector™
» tempe™ bezi¢ni senzor temperature (tempe, stranica 27)

Vise informacija o kompatibilnosti i kupovini dodatnih
senzora potrazite na http://buy.garmin.com.

Uparivanje ANT+ senzora

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.

NAPOMENA: Ako je s uredajem isporu¢en monitor pulsa,
monitor je ve¢ uparen s uredajem.

1 Ako uparujete monitor pulsa, stavite ga
(Podesavanje monitora pulsa, stranica 5).

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

2 Primaknite uredajna 3 m (10 ft) od senzora.

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

3 Drzite MENU.
Izaberite Podesavanje> Senzori i dodaci > Dodaj novo.
5 lzaberite opciju:

* l|zaberite Pretrazi sve.

F N

* |zaberite vrstu senzora.

Kada je uparivanje senzora i uredaja zavr$eno, status
senzora menja se iz Pretrazivanje u Povezan. Podaci
senzora pojavljuju se u petlji stranice s podacimaiili u
prilagodenim korisni¢kim poljima.

Koriséenje 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 26).

» AZzurirajte informacije korisni¢kog profila za fitness
(Podesavanje korisni¢kog profila, stranica 10).

» Postavite veli¢inu toc¢ka (Velicina i opseg kotaca,
stranica 33).

+ Otidite na voznju (Pokretanje aktivnosti, stranica 2).

Treniranje s mera¢ima snage
+ Idite na www.garmin.com/intosports za popis ANT+ senzora
koji su kompatibilni s vasim uredajem (poput Vector).

» Dodatne informacije potrazite u korisni€¢kom priru€niku svog
meraca snage.

» Prilagodite mera¢ snage tako da odgovara vasim ciljevima i
sposobnostima (PodeSavanje zona snage, stranica 11).

» Koristite upozorenja o vrednostima izvan raspona kako biste
primili NAPOMENA kada dosegnete odredenu zonu snage
(Podesavanje upozorenja, stranica 22).

» Prilagodite polja sa podacima za snagu
(Prilagodavanje ekrana s podacima, stranica 21).

Koriséenje elektronskih menjaca

Pre kori$¢enja elektronskih menjaca kao $to su Shimano®Di2™
mjenjaci, morate ih upariti s uredajem (Uparivanje ANT+
senzora, stranica 26). Mozete prilagoditi dodatna polja sa
podacima(Prilagodavanje ekrana s podacima, stranica 21). Na
uredaju fénix 5X prikazuju se trenutne podesene vrednosti kada
je senzor u nacinu rada za podeSavanje.

Svesnost o situaciji

Vas$ fénix uredaj moze se koristiti s Varia Vision™ uredajem,
Varia™ pametnim svetlima za bicikl i pozadinskim radarom radi
povecanja svesnosti o situaciji. Dodatne informacije o uredaju
Varia potrazite u korisni¢kom priru¢niku.

NAPOMENA: Mozda ¢ete morati aZurirati fénix softver pre

uparivanja Varia uredaja (Nadogradnja softvera pomocu
aplikacije Garmin Connect Mobile, stranica 18).

Nozni senzor

Uredaj je kompatibilan s noznim senzorom. Ako vezbate u
zatvorenom prostoru ili je GPS signal slab, tempo i udaljenost
mozete meriti 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 baterije. Kada je nivo napunjenosti baterije nizak, na
uredaju Ce se pojaviti poruka. Baterija ¢e trajati priblizno pet sati.

PoboljSavanje kalibracije pedometra

Pre kalibrisanja uredaja morate primiti GPS signal i upariti
uredaj i pedometar (Uparivanje ANT+ senzora, stranica 26).

Pedometar se samostalno kalibrira, no tacnost podataka o brzini
i udaljenosti mozete pobolj$ati nakon nekoliko tréanja na
otvorenom uz koris¢enje 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 Prekinete aktivnost i sacuvate je.
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Na osnovu snimljenih podataka po potrebi se menjaju
vrednosti kalibrisanja pedometra. Pedometar ne trebate
ponovno kalibrisati, osim ako ne promenite stil tréanja.

Ruéno kalibrisanje pedometra
Pre kalibrisanja uredaja morate upariti uredaj i senzor
pedometra (Uparivanje ANT+ senzora, stranica 26).

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

1 Drzite MENU.

2 Izaberite Podesavanje> Senzori i dodaci.

3 Izaberite svoj pedometar.

4 Izaberite Kalorije Faktor > Podesavanje vrednosti.

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

PodesSavanje brzine i udaljenosti pedometra

Pre podeSavanja brzine i udaljenosti pedometra morate upariti
uredaj i senzor pedometra (Uparivanje ANT+ senzora,
stranica 26).

Uredaj mozete postaviti da preraCunava tempo i udaljenost na
osnhovu podataka pedometra, umesto pomoc¢u GPS podataka.

Drzite MENU.

Izaberite Podesavanje> Senzori i dodaci.
Izaberite svoj pedometar.

Izaberite Brzina.

Izaberite opciju:

« |zaberite U zatvorenom kada trenirate s isklju¢enim
GPS-om, obi¢no u zatvorenom prostoru.

« |zaberite Uvek za koriS¢enje podataka pedometra
nezavisno od pode$avanja GPS-a.

A b ON--

tempe

tempe je ANT+ bezi¢ni senzor temperature. Senzor mozete
pric¢vrstiti pomocu sigurnosne trake ili kanapa na mesto na
kojem je izlozen ambijentalnom vazduhu kako bi bio konstantan
izvor tacnih podataka o temperaturi. Morate upariti senzor
tempe s uredajem kako bi se prikazivali podaci iz senzora
tempe.

Informacije o uredaju

Specifikacije uredaja fenix 5X

Vrsta baterije Ugradena punjiva litijum-jonska

baterija
Trajanje baterije Do 12 dana
Vodootpornost 10 ATM*

Raspon radne temperature Od -20 ° do 50 °C (od -4 ° do 122 °F)

Raspon temperature za punjenje | Od 0 ° do 45 °C (od 32 ° do 113 °F)

Trajanje baterije Nacin rada

Do 12 dana Nacin rada pametnog sata s ukljuéenim pra¢enjem
aktivnosti i neprekidnim merenjem pulsa na zglobu

Do 20 sati GPS nacin rada s merenjem pulsa na zglobu

Do 50 sati UltraTrac GPS nacin rada sa ziroskopskom
inercijalnom navigacijom

Upravljanje podacima
NAPOMENA: Ovaj uredaj nije kompatibilan sa sistemima

Windows® 95, 98, Me, Windows NT® i Mac® OS 10.3 i ranijim
verzijama.

Isklju€ivanje USB kabla
Ako je vas uredaj priklju¢en na raunar kao zamenljivi disk ili
jedinica, pazite da sigurno iskljuCite uredaj iz racunara kako ne
bi doslo do gubitka podataka. Ako je va$ uredaj priklju¢en na
racunar sa sistemom Windows kao prenosni uredaj, uredaj nije
potrebno sigurno iskljuciti.
1 ZavrSenje postupka:
« Zaracunar sa sistemom Windows izaberite ikonu
Sigurno iskljuc¢ivanje uredaja na sistemskoj traci, a
zatim izaberite svoj ureda;.

+ Na ra¢unarima sa sistemom Apple izaberite uredaj i zatim
izaberite Datoteka > Izbaci.

2 lzvucite kabl iz racunara.

Brisanje datoteka

NAPOMENA

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

1 Otvorite pogon Garmin.

2 Ako je potrebno, otvorite mapu ili disk.

3 lzaberite datoteku.

4 Na tastaturi pritisnite taster Izbrisi.

NAPOMENA: Ako koristite racunar sa sistemom Apple,
potrebno je isprazniti mapu Smece kako bi se datoteke u
potpunosti uklonile.

Odrzavanje uredaja

Postupanje s uredajem

NAPOMENA

Uredaj nemoijte Cistiti oStrim predmetima.

Izbegavajte hemijska sredstva za CiS¢enje, rastvara€a i sredstva
za teranje insekata koja mogu ostetiti plasticne komponente i
povrsine.

Temeljno isperite uredaj mlakom vodom nakon izlaganja

hloru, slanoj vodi, sredstvima za zastitu od sunca,

kozmetic¢kim proizvodima, alkoholu ili drugim snaznim
hemikalijama.

Dugotrajna izloZzenost tim stvarima moze ostetiti

Radijske frekvencije 2,4 GHz

kuciste. Nemoijte pritiskati tastere ispod vode.

ANT+ bezi¢na tehnologija
Bluetooth Smart
Wi-Fi tehnologija (primenjivi modeli)

Radijski protokoli

*Uredaj moze podneti pritisak ekvivalentan onome na
dubini od 100 m. Dodatne informacije potrazite na web-
adresi www.garmin.com/waterrating.

Informacije o bateriji

Stvarno trajanje baterije zavisi od omogucenih funkcija vaseg
uredaja kao $to su praéenje aktivnosti, merenje pulsa na zglobu,
obavestenja s pametnog telefona, GPS, ugradenih senzora i
povezanih senzora.

Kozni remen drzite na suvom. Izbegavajte plivanje ili tusiranje s
koznim remenom. Voda moze oStetiti kozni remen.

Izbegavajte snazne udarce i grubo rukovanje jer to moze skratiti
vek trajanja proizvoda.

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

Informacije o uredaju
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Ciséenje uredaja
Cak i male koligine znoja ili vlage mogu izazvati koroziju
elektriénih kontakata pri priklju€ivanju u punja¢. Korozija

moze onemogucditi punjenje i prenos podataka.

1 Obrisite uredaj krpom navlazenom blagim rastvorom
deterdzenta.

2 Brisite ga dok ne bude suv.

Nakon &iS¢enja ostavite uredaj da se potpuno osusi.
SAVET: Dodatne informacije potrazite na web-
adresiwww.garmin.com/fitandcare.

Ciséenje koznih narukvica

1 Kozne narukvice brisite suvom krpom.

2 Za CiSc¢enje koznih narukvica koristite sredstvo za zastitu
koze.

Promena QuickFit™ remena
1 Pomaknite rezu na QuickFit kais i odvojite ga od sata.

2 Poravnajte novi kai$ sa satom.
3 Pritisnite kai3 na mesto.

NAPOMENA: Proverite je li kai$ dobro pri¢vrs¢en. Reza se
treba zatvoriti nad iglom sata.

4 Ponovite korake od 1 do 3 za zamenu drugog kaisa.

Podesavanje metalnog kaiSa na satu

Ako vas sat ima metalni kai$, odnesite ga zlataru ili drugoj
stru¢noj osobi radi podeSavanja duzine metalnog kaisa.

Resavanje problema

Za moj je uredaj postavljen pogresan jezik
Mozete promeniti izbor jezika uredaja ako ste slu¢ajno
odabrali pogresan jezik na uredaju.

1 Drzite MENU.

2 Krecite se prema dole do zadnje stavke na popisu, a zatim
izaberite a.

3 Krecite se prema dole do predzadnje stavke na popisu, a
zatim izaberite 4.

|zaberite a.
|zaberite svoj jezik.

(3, -3

Je li moj pametni telefon kompatibilan s
mojim uredajem?

Uredaj fénix 5X kompatibilan je s pametnim telefonima koji
koriste Bluetooth Smart bezi¢nu tehnologiju.

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

Povezivanje telefona s uredajem ne uspeva

*  Omogucite Bluetooth bezi¢nu tehnologiju na pametnom
telefonu.

» Postavite telefon na udaljenost od najvise 10 m (33 ft) od
uredaja.

* Na pametnom telefonu otvorite aplikaciju Garmin Connect
Mobile i predite u nacin rada za uparivanje.

+ Na uredaju drzite LIGHT, a zatim izaberite % kako biste
ukljucili Bluetooth tehnologiju i presli u nacin rada za
uparivanje.

Ponovno podesSavanje uredaja
1 Drzite LIGHT najmanje 25 sekundi.
2 Drzite LIGHT jednu sekundu kako biste ukljucili uredaj.

Vracéanje uredaja na fabri¢ka podeSavanja
NAPOMENA: Ovim Cete izbrisati sve unesene informacije i
istoriju aktivnosti.

Sva podeS$avanja uredaja mozete vratiti na fabricko
podeSavanje.
1 Drzite MENU.
2 Izaberite PodeSavanje> Sustav > Vracanje zadanih
podesavanja
> Da.

Trazenje satelitskih signala

Za primanje satelitskih signala uredaju ¢e mozda trebati
nesmetan pogled na nebo. Vreme i datum postavljaju se
automatski na osnovu vase GPS lokacije.

1 lzadite napolje 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 prema GPS satelita
+ Cesto sinhronizujte uredaj s Garmin Connect nalogom:

Uredaj povezite s raCunarom pomoc¢u USB kabla i
aplikacije Garmin Express.

Sinhronizujte uredaj s aplikacijom Garmin Connect
Mobile putem pametnog telefona s omoguéenom
Bluetooth vezom.

Povezite uredaj s Garmin Connect nalogom pomoc¢u Wi-Fi
bezi¢ne mreze.
Dok je uredaj povezan s Garmin Connect nalogom, uredaj
preuzima satelitske podatke koji su prikupljani nekoliko dana,
§to omogucava brzo pronalazenje satelitskih signala.

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

¢ Ostanite nekoliko minuta na mestu.

Ocitana temperatura nije tacna

Va$a telesna temperatura utiCe na unutradnji senzor
temperature koji o€itava temperaturu. Kako biste dobili
najtacnije ocitavanje temperature, potrebno je skinuti sat sa
zgloba i pricekati 20 do 30 minuta.

Mozete koristiti i opcioni tempe spoljasnji senzor temperature
za prikaz taCne temperature okoline dok nosite sat.
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Produzavanje zivotnog veka baterije

Kako biste produzili vek trajanja baterije, mozete preduzeti

nekoliko koraka.

« Smanijite trajanje pozadinskog osvetljenja
(Podesavanja pozadinskog osvjetljenja, stranica 25).

» Smanijite svetlost pozadinskog osvetljenja.

» Za aktivnost koristite UltraTrac GPS nacin rada (UltraTrac,
stranica 23).

» Iskljucite bezi¢nu tehnologiju Bluetooth ako ne koristite
povezane funkcije (Povezane funkcije, stranica 17).

» Prilikom pauziranja aktivnosti na duze razdoblje koristite
opciju kasnijeg nastavka aktivnosti (Zaustavijanje aktivnosti,
stranica 2).

» Iskljucite pracenje aktivnosti (Iskljucivanje pracenja aktivnosti,
stranica 12).

« Koristite Connect IQ izgled sata koji se ne aZurira svake
sekunde.

Na primer, koristite izgled sata bez skazaljke za
sekunde (Prilagodavanje izgleda sata, stranica 23).

» Ogranicite prikaz obavestenja s pametnog telefona

(Upravljanje obavestenjama, stranica 18).

» Prekinete slanje podatka o pulsu uparenim Garmin
uredajima (Slanje podataka o pulsu na Garmin uredaje,
stranica 5).

» Iskljucite merenje pulsa na zglobu (/sklju¢ivanje monitora
pulsa koji puls meri na zglobu, stranica 5).

NAPOMENA: Merenje pulsa na zglobu koristi se za
preratunavanje minuta intenzivne aktivnosti i
potrosenih kalorija.

Praéenje aktivnosti

Vise informacija o tacnosti pracenja aktivnosti potrazite na web-
adresi garmin.com/ataccuracy.

Moj broj dnevnih koraka se ne prikazuje
Broj dnevnih koraka ponovno se postavlja svaki dan u pono¢.

Ako se umesto vaseg broja koraka prikazuju crtice,
omogucite uredaju da primi satelitske signale i automatski
postavi vreme.

Izgleda kako mera¢ koraka nije precizan

Ako se broj koraka ne €ini tacnim, isprobajte slede¢e Savete.
* Uredaj nosite na zglobu ruke koja nije dominantna.

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

» Uredaj nosite u dZzepu prilikom aktivnog kori§¢enja ruku.

NAPOMENA: Uredaj odredene ponavljaju¢e pokrete poput
pranja sudova, slaganja vesa ili tapSanja moze protumacditi
kao korake.
Broj koraka na mom uredaju ne podudara se s brojem
koraka na mom Garmin Connect nalogu
Broj koraka na vaSem Garmin Connect nalogu azZurira se kad
sinhronizujete svoj ureda;.
1 lzaberite opciju:

» Sinhronizujte svoj broj koraka pomocu aplikacije Garmin
Connect ( (Koris$¢enje usluge Garmin Connect na
nalogaru, stranica 18)).

» Sinhronizujte svoj broj koraka pomocu aplikacije Garmin
Connect Mobile ( (Ruéna Sinhronizacija podataka s
aplikacijom Garmin Connect Mobile, stranica 18)).

2 Pri¢ekajte dok uredaj sinhronizuje vase

podatke. Sinhronizacija moze potrajati nekoliko

minuta.

NAPOMENA: Ako osvezite svoju aplikaciju Garmin Connect

Mobile ili aplikaciju Garmin Connect, to ne¢e uzrokovati

sinhronizovanje vasih podataka ili azuriranje broja koraka.

Broj spratova na koje ste se popeli ne ¢ini se

taénim Vas uredaj koristi ugradeni barometar kako bi se

izmerile promene u nadmorskoj visini kad se penjete po

spratovima. Uspon na svaki sprat jednak je usponu od 3 m

(10 ft).

* Prilikom uspona izbegavajte preskakanje stepenica ili
pridrzavanje za rukohvat.

Prikaz minuta intenzivhog vezbanja treperi

Kada vezbate intenzitetom koji se priblizava ciljanom broju

minuta intenzivnog vezbanja, prikaz minuta intenzivnog
vezbanja pocinje treperiti.

Vezbajte najmanje 10 uzastopnih minuta umerenim ili jacim
intenzitetom.

Dodatne informacije

Dodatne informacije o ovom proizvodu potrazite na web-adresi
kompanije Garmin.

 Idite na support.garmin.com.
+ |dite na www.garmin.com/outdoor.

» Posetite http://buy.garmin.com ili kontaktirajte zastupnika
kompanije Garmin i zatrazite informacije o dodatnoj
opremi i zamenskim delovima.

Dodatak

Polja sa podacima

% FTP: Trenutna izlazna snaga kao procenat funkcionalnog
praga snage.

%HRR: Procenat rezerve pulsa (maksimalan puls umanjen za
puls u mirovanju).

% maksimalnog pulsa: Procenat maksimalnog pulsa.

% rezerve pulsa po deonici: Prosetan procenat rezerve
pulsa (maksimalan puls umanjen za puls u mirovanju) za
trenutnu deonicu.

24-satni maksimum: Maksimalna temperatura zabelezena
kompatibilnim senzorom temperature u poslednja 24 sata.

24-satni minimum: Minimalna temperatura zabelezena
kompatibilnim senzorom temperature u poslednja 24 sata.

Aerobni efekat treniranja: Uticaj trenutne aktivnosti na va$
nivo aerobne kondicije.

Ambijentalni pritisak: Nekalibrirani ambijentalni pritisak.

Anaerobni efekat trenir.: Uticaj trenutne aktivnosti na vas
nivo anaerobne kondicije.

Balans: Trenutni balans snage levo/desno.

Balans deonice: ProseCan balans snage levo/desno za
trenutnu deonicu.

Balans vr.dod.s tl.u dion.: Prosecni balans vremena dodira s
tlom za trenutnu deonicu.

Balans vremena dodira s tlom: Balans dodira s tlom leve i
desne noge za vreme tréanja.

Barometarski pritisak: Kalibrisani trenutni pritisak.

Br.zav.u tren.int.: Prosec¢an broj zaveslaja u minuti (z/min)
tokom trenutnog intervala.

Broj zaves. u zad.dulj.: Ukupan broj zaveslaja za zadnju
predenu duZinu bazena.

Brz.zaves.zad.dulj.: Prose¢an broj zaveslaja u minuti (z/min)
tokom zadnje predene duzine bazena.

Brzina: Trenutna stopa kretanja.
Brzina deonice: Prosecna brzina za trenutnu deonicu.

Brzina zadnje deonice: Prose¢na brzina za poslednju
dovrSenu deonicu.

Brzina zaveslaja: Plivanje. Broj zaveslaja u minuti (z/min).

Dodatak
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Brzina zaveslaja: Veslacki sportovi. Broj zaveslaja u minuti (z/
min).

Brzina zaveslaja u deonici: Plivanje. Prose€an broj zaveslaja u
minuti (z/min) tokom trenutne deonice.

Brzina zaveslaja u deonici: Veslacki sportovi. Prose¢an broj
zaveslaja u minuti (z/min) tokom trenutne deonice.

Brzina zaveslaja u zadnjoj deonici: Plivanje. Prose¢an broj
zaveslaja u minuti (z/min) tokom zadnje dovrSene deonice.

Brzina zaveslaja u zadnjoj deonici: Veslacki sportovi.
Prosecan broj zaveslaja u minuti (z/min) tokom zadnje
dovrSene deonice.

Brzine: Prednji i zadnji menjac brzine bicikla na senzoru
polozaja menjaca.

Di2 - baterija: Prestali kapacitet baterije Di2 senzora.

Deonice: Broj deonica dovrSenih za trenutnu aktivnost.

Doba dana: Doba dana na osnovu vasih podeSavanja za
trenutnu lokaciju i vreme (format, vremenska zona, letnje
vreme).

Dolazak na sledece: Procenjeno doba dana kada ¢éete sti¢i do
sledece tacke na ruti (prilagodeno lokalnom vremenu tacke).
Morate koristiti navigaciju da bi se ovaj podatak pojavio.

Duzina deonice: Predena udaljenost za trenutnu deonicu.

Duzina koraka: DuZina koraka u metrima od jednog mesta
dodira s tlom do drugog.

Duzina koraka u deonici: Prose¢na duzina koraka za
trenutnu deonicu.

Duzina zadnje deonice: Predena udaljenost za poslednju
dovrSenu deonicu.

Duzine: Broj duzina bazena dovr$enih tokom trenutne
aktivnosti.

Duzine intervala: Broj duzina bazena dovr$enih tokom
trenutnog intervala.

F.s.u d.—d.: Prosecna faza snage za desnu nogu za trenutnu
deonicu.

F.sn.—des.: Trenutna faza snage za desnu nogu. Faza snage je
podrucje okreta pedale u kojem se proizvodi pozitivha snaga.

F.sn.-l.: Trenutna faza snage za levu nogu. Faza snage je
podrucje okreta pedale u kojem se proizvodi pozitivha snaga.

Faza snage u deonici-L: Prose¢na faza snage za levu nogu
za trenutnu deonicu.

Glatk.okr.ped.: Merenje koje pokazuje koliko ravnomerno
biciklista primenjuje silu na pedale za vreme svakog okreta
pedale.

GPS: Jacina signala GPS satelita.

GPS smer: Smer u kojem se kre¢ete na osnovu GPS sistema.

GPS visina: Visina vaseg trenutnog polozaja na osnovu GPS
sistema.

Intensity Factor: Intensity Factor™ za trenutnu aktivnost.

ISPRAVLJENA BRZINA: Brzina kojom se priblizavate odredistu
duz rute. Morate koristiti navigaciju da bi se ovaj podatak
pojavio.

Izl. sunca: Vreme izlaska sunca na osnovu vaseg GPS
polozaja.

Kadenca: Biciklizam. Broj okretaja pedale. Za prikazivanje ovih
podataka va$ uredaj mora biti priklju¢en na opremu za
merenje kadence.

Kadenca: Tréanje. Koraci u minuti (desni i levi).

Kadenca deonice: Biciklizam. Prose¢na kadenca za trenutnu
deonicu.

Kadenca deonice: Tréanje. Prose¢na kadenca za trenutnu
deonicu.

Kadenca zadnje deonice: Biciklizam. Prose¢na kadenca za
posljednju dovr§enu deonicu.

Kadenca zadnje deonice: Tr¢anje. Prose¢na kadenca za
poslednju dovr§enu deonicu.

Kalorije: Ukupna koli¢ina potro$enih kalorija.

Kombinacija mjenja€a: Trenutna kombinacija menjaca na
senzoru polozaja menjaca.

Lokacija: Trenutan polozZaj prikazan prema odabranoj
postavci formata polozaja.

Lokacija odredista: Polozaj vaseg kona¢nog odredista.

Maks.% maks.-inter: Maksimalan procenat maksimalnog pulsa
za trenutni interval plivanja.

Maks.% pul.mir.-int: Prosecan procenat rezerve pulsa
(maksimalan puls umanjen za puls u mirovanju) za trenutni
interval plivanja.

Maksimalna brzina: Najvecéa brzina za trenutnu aktivnost.

Maksimalna nadmorska visina: NajviSa nadmorska visina
dosegnuta od poslednjeg ponovnog postavljanja.

Maksimalna nizbrdica: Maksimalna stopa spusta u metrima ili
stopama u minuti od poslednjeg postavljanja.

Maksimalna snaga: NajviSa izlazna snaga za trenutnu
aktivnost.

Maksimalna snaga deonice: NajviSa izlazna snaga
za trenutnu deonicu.

Maksimalna uzbrdica: Maksimalna stopa uspona u stopama ili
metrima u minuti od poslednjeg postavljanja.

Maksimalni puls u intervalu: Maksimalni puls za trenutni
interval plivanja.

Minimalna nadmorska visina: Najniza nadmorska visina
dosegnuta od poslednjeg ponovnog postavljanja.

Mj.vr.o.: Mera¢ vremena za trenutni odmor (plivanje u bazenu).
Mera¢ vremena: Trenutno vreme na meracu odbrojavanja.

Nadm. vis.: Visina vase trenutne lokacije iznad ili ispod nivoa
mora.

Nagib: Preracun uspona (nadmorske visine) tokom kretanja

(udaljenosti). Na primer, ako na svaka 3 m (10 ft) uspona
predete 60 m (200 ft), stepen nagiba iznosi 5 %.

Nautic¢ka brzina: Trenutna brzina u ¢vorovima.

Nauti¢ka udaljenost: Predena udaljenost u nauti¢kim metrima
ili nautickim stopama.

Nizbrdica deonice: Vertikalna udaljenost spusta za
trenutnu deonicu.

Nizbrdica zadnje deonice: Vertikalna udaljenost uspona
za poslednju dovr§enu deonicu.

Normalized Power deonice: Prose¢na vrednost Normalized
Power za trenutnu deonicu.

Normalized Power zadnje deonice: Prose¢na vrednost
Normalized Power za poslednju dovr§enu deonicu.

NP: Normalized Power™ za trenutnu aktivnost.

Odnos brzina: Broj zubaca na prednjem i zadnjem menjacu
brzine bicikla, kako ih utvrduje senzor polozaja menjaca.

Odnos klizanja: Odnos predene horizontalne
udaljenosti i promene u vertikalnoj udaljenosti.

Odnos klizanja do odredista: Odnos klizanja potreban da
biste se sa trenutnog polozaja spustili na odredi$nu
nadmorsku visinu. Morate koristiti navigaciju da bi se ovaj
podatak pojavio.

Odnos vertikalne oscilacije: Odnos vertikalne oscilacije i
duzine koraka.

Odnos vertikalne oscilacije u deonici: Prose¢ni odnos
vertikalne oscilacije i duzine koraka za trenutnu deonicu.

P.p.od s.p.: ProseCan pomak od srediSta platforme za trenutnu
aktivnost.

P.p.s.p.d.: ProseCan pomak od sredista platforme za trenutnu
deonicu.
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PCO: Pomak od sredista platforme. Pomak od sredista
platforme je mesto na platformi pedale na koje se primenjuje
sila.

Ponavljanje ukljué¢eno: Mera¢ vremena poslednjeg intervala i
trenutni odmor (plivanje u bazenu).

Pr.% pul.u mir.-inter: ProseCan procenat rezerve pulsa
(maksimalan puls umanjen za puls u mirovanju) za trenutni
interval plivanja.

Pr.balans u per. od 3s: Prosec¢ni balans snage levo/desno za
intervale merenja od 3 sekunde.

Pr.f.s.—l.: Prosecna faza snage za levu nogu za trenutnu
aktivnost.

Pr.udalj.po zav.: Plivanje. Prose¢na predena udaljenost po
zaveslaju tokom trenutne aktivnosti.

PR.VR.DOLASKA: Procenjeno vreme preostalo do dolaska na
odrediSte. Morate koristiti navigaciju da bi se ovaj podatak
pojavio.

Pr.vrs.kut f.sn.-D: Prosecna obra¢unska faza snage za desnu
nogu za trenutnu aktivnost.

Pr.vr$.kut f.sn.-L: Prosecna obraunska faza snage za levu
nogu za trenutnu aktivnost.

Predniji: Prednji menjac brzine bicikla na senzoru polozaja
menjaca.

Predvideno vreme dolaska: Procenjeno doba dana kada
Cete sti¢i do konacnog odredista (prilagodeno lokalnom
vremenu na odredistu). Morate Kkoristiti navigaciju da bi
se ovaj podatak pojavio.

Preostala udaljenost: Preostala udaljenost do kona¢nog
odrediSta. Morate koristiti navigaciju da bi se ovaj podatak
pojavio.

Pros.% maks.-interv: ProseCan procenat maksimalnog pulsa
za trenutni interval plivanja.

Pros.balans vrem.dod.s tl.: Prosec¢ni balans vremena dodira s
tlom za trenutnu sesiju.

Prosj.odnos vert.osc.: Prose¢ni odnos vertikalne oscilacije
i duzine koraka za trenutnu sesiju.

Prosj. puls,% od maks: Prose€an procenat maksimalnog pulsa
za trenutnu aktivnost.

Prosj.puls dion., % od maks.: Prosecan procenat
maksimalnog pulsa za trenutnu deonicu.

Prosj. udaljenost po zaveslaju: Veslacki sportovi. Prose¢na
predena udaljenost po zaveslaju tokom trenutne aktivnosti.

Prosj. ukupna brzina: Prosec¢na brzina za trenutnu
aktivnost, uklju€ujuci brzine kretanja i stajanja.

Prosj.ver.oscil.: Prose¢na koli¢ina vertikalne oscilacije za
trenutnu aktivnost.

Prosj. vreme dion.: Prose¢no vreme deonice za trenutnu
aktivnost.

Prosec&an puls: Prosecni puls za trenutnu aktivnost.

Prosecan Swolf: Prosecan swolf rezultat za trenutnu
aktivnost. Swolf rezultat je zbir vremena za jednu duzinu i
broja zaveslaja za tu duzinu (Terminologija za plivanje,
stranica 3). Prilikom plivanja u otvorenim vodama za
preracunavanje swolf rezultata koristi se duzina od 25
metara.

Prosecna brzina: Prose¢na brzina za trenutnu aktivnost.

Prosecna brzina kretanja: Prose¢na brzina tokom kretanja
za trenutnu aktivnost.

Proseéna brzina zaveslaja: Plivanje. Prose€an broj zaveslaja
u minuti (z/min) tokom trenutne aktivnosti.

Proseéna brzina zaveslaja: Veslacki sportovi. Prose¢an broj
zaveslaja u minuti (z/min) tokom trenutne aktivnosti.

Prosec¢na duzina koraka: Prose¢na duzina koraka za
trenutnu sesiju.

— desno: Prosecna faza snage za

desnu nogu za trenutnu aktivnost.

Prosec¢na kadenca: Biciklizam. Prose¢na kadenca za
trenutnu aktivnost.

Prosec¢na kadenca: Tr¢anje. Prose¢na kadenca za trenutnu
aktivnost.

Prose€na snaga: Prosecna izlazna snaga za trenutnu
aktivnost.

Proseéna snaga u periodu od 10 s: Prosek kretanja u
posljednjih 10 sekundi za izlaznu snagu.

Proseéna snaga u periodu od 30 s: Prosek kretanja u
posljednjih 30 sekundi za izlaznu snagu.

Prosec¢na snaga u periodu od 3 s: Prosek kretanja u
poslednje 3 sekundi za izlaznu snagu.

Prosecni % rezerve pulsa: Prosean procenat rezerve pulsa
(maksimalan puls umanjen za puls u mirovanju) za trenutnu
aktivnost.

Prosecni balans: Prosecan balans snage levo/desno za
trenutnu aktivnost.

Prosecni balans u 10 s: Prosec¢ni balans snage levo/desno
za intervale merenja od 10 sekundi.

Prosecni balans u 30 s: Prosecni balans snage levo/desno
za intervale merenja od 30 sekundi.

prosecni broj zaveslaja po duljini: Prose¢an broj zaveslaja
po duzini bazena tokom trenutne aktivnosti.

Prosecni puls u intervalu: Prosecan puls za trenutni interval
plivanja.
Prosecni tempo: Prosec¢ni tempo za trenutnu aktivnost.

Prosecni tempo na 500 m: Prosecni tempo plivanja na
500 metara za trenutnu aktivnost.

Prosje€no vreme dodira s tlom: Prose¢no vreme dodira s
tlom za trenutnu aktivnost.

Prosek spustanja: Prose¢na vertikalna udaljenost uspona
od poslednjeg ponovnog postavljanja.

Prosek uspona: Prosecna vertikalna udaljenost uspona
od poslednjeg ponovnog postavljanja.

Proteklo vreme: Ukupno zabelezeno vreme. Na primer, ako
pokrenete mera¢ vremena i tréite 10 minuta, a onda
prekinete mera¢ vremena na 5 minuta, zatim pokrenete
mera¢ vremena i tréite 20 minuta, proteklo vreme bi¢e 35
minuta.

Puls: Vas puls u otkucajima u minuti (otk./min). Vas uredaj mora
biti povezan s kompatibilnim monitorom pulsa.

Puls po deonici: Prose€an puls za trenutnu deonicu.
Rad: Akumulirani izvrSeni rad (izlazna snaga) u kilodzulima.
Nivo baterije: Prestali kapacitet baterije.

Sirina/duzina: Trenutni poloZaj prikazan kao geografska duZina
i Sirina bez obzira na odabranu postavku formata polozaja.

Sljedec¢a tacka: Sledeca tacka na ruti. Morate koristiti
navigaciju da bi se ovaj podatak pojavio.

Smer: Smer od vase trenutne lokacije do odredista. Morate
koristiti navigaciju da bi se ovaj podatak pojavio.

Smer: Smer u kojem se krecete.

Smer kompasa: Smer u kojem se krec¢ete na osnovu
kompasa.

Snaga: Trenutna izlazna snaga u vatima.
Snaga deonice: Prosecna izlazna snaga za trenutnu deonicu.

Snaga poslednje deonice: Prose¢na izlazna snaga za zadnju
dovrSenu deonicu.

Snaga prema tezini: Koli¢ina trenutne izlazne snage u vatima
po kilogramu.

Stanje performansi: Prera¢un stanja performansi je
procena stanja vasih performansi u stvarnom vremenu.
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Staza: Smer od vade pocetne lokacije do odredista. Kurs se
moze prikazati kao planirana ili postavljena ruta. Morate
koristiti navigaciju da bi se ovaj podatak pojavio.

Straznji: Zadnji mjenjac brzine bicikla na senzoru polozaja
menjaca.
Swolf deonice: SWOLF rezultat za trenutnu deonicu.

Swolf poslednje deonice: SWOLF rezultat za zadnju dovrSenu
deonicu.

Swolf trenutac¢nog intervala: Prose¢an swolf rezultat za
trenutni interval.

Swolf za posljednju duzinu: Swolf rezultat za zadnju predenu
duzinu bazena.

Tem.dion.: Prose€an tempo za trenutnu deonicu.

Temperatura: Temperatura vazduha. Vasa telesna
temperatura utiCe na senzor za temperaturu. Mozete
upariti tempe senzor sa svojim uredajem kako biste imali
stalan izvor ta¢nih podataka o temperaturi.

Tempo: Trenutni tempo.
Tempo intervala: Prose€an tempo za trenutni interval.
Tempo na 500 m: Trenutni tempo plivanja na 500 metara.

Tempo na 500 m u deonici: Prose¢ni tempo plivanja na
500 metara za trenutnu deonicu.

Tempo na 500 m u posljednjoj deonici: Prose¢ni tempo
plivanja na 500 metara za zadnju deonicu.

Tempo zadnje deonice: ProseCan tempo za posljednju
dovrSenu deonicu.

Tempo zadnje udaljenosti: Prosecan tempo za posljednju
dovrSenu duzinu bazena.

Tacka odredista: Zadnja tacka na ruti do odredista. Morate
koristiti navigaciju da bi se ovaj podatak pojavio.

Training Effect: Trenutni u¢inak (1,0 do 5,0) na vasu aerobnu
kondiciju.

Trajanje sjedenja: Vreme okretanja pedala u sede¢em
polozaju za trenutnu aktivnost.

Trajanje sjedenja tokom deonice: Vreme okretanja pedala u
sedecem polozaju za trenutnu deonicu.

Trajanje stajanja: Vreme okretanja pedala u stoje¢em polozaju
za trenutnu aktivnost.

Trajanje stajanja tokom deonice: Vreme okretanja pedala u
stojeéem polozaju za trenutnu deonicu.

TSS: Training Stress Score™ za trenutnu aktivnost.

Ucinkovitost zateznog momenta: Merenje koje pokazuje
koliko efikasno biciklista okrece pedale.

Ud.po zav.u z.di: Plivanje. Prose¢na predena udaljenost po
zaveslaju tokom zadnje dovr$ene deonice.

Udalj. po zaveslaju u zadnjoj deonici: Veslacki sportovi.
Prose¢na predena udaljenost po zaveslaju tokom zadnje
dovrSene deonice.

Udaljenost: Predena udaljenost za trenutnu trasu ili aktivnost.

Udaljenost do sledecetacke: Preostala udaljenost do
sledece tacke rute. Morate koristiti navigaciju da bi se ovaj
podatak pojavio.

Udaljenost intervala: Predena udaljenost za trenutni interval.

Udaljenost po zaveslaju: Plivanje. Predena udaljenost po
zaveslaju.

Udaljenost po zaveslaju: Veslacki sportovi. Predena
udaljenost po zaveslaju.

Udaljenost po zaveslaju u deonici: Plivanje. Prose¢na
predena udaljenost po zaveslaju tokom trenutne deonice.

Udaljenost po zaveslaju u deonici: Veslacki sportovi.

Prosec¢na predena udaljenost po zaveslaju tokom trenutne
deonice.

za trenutnu aktivnost.

Ukupni silazak: Ukupna razlika u nadmorskoj visini kod silaska
od zadnjeg postavljanja.

Ukupni uspon: Ukupna razlika u nadmorskoj visini kod uspona
od poslednjeg ponovnog postavljanja.

Uzbrdica deonice: Vertikalna udaljenost uspona za
trenutnu deonicu.

Uzbrdica zadnje deonice: Vertikalna udaljenost uspona
za posljednju dovrSenu deonicu.

Van staze: Udaljenost za koliko ste ulevo ili udesno skrenuli s
izvornog smera kretanja. Morate koristiti navigaciju da bi se
ovaj podatak pojavio.

Vert.udalj. do odr.: Razlika u visini vaseg trenutnog polozaja i
konagnog odredista. Morate koristiti navigaciju da bi se ovaj
podatak pojavio.

Vertikalna brzina: Stopa uspinjanja ili spustanja kroz vreme.

Vertikalna brzina do cilja: Stopa uspinjanja ili spu$tanja do
prethodno postavljene visine. Morate koristiti navigaciju da
bi se ovaj podatak pojavio.

Vertikalna oscilacija: Koli¢ina poskakivanja tokom tr€¢anja.
Vertikalno kretanje vaseg tela, mereno u centimetrima za
svaki korak.

Vertikalna oscilacija po deonici: Prose¢na koli¢ina vertikalne
oscilacije za trenutnu deonicu.

Vr.zav.u tren.int.: Trenutna vrsta zaveslaja za interval.
Vreme deonice: Vreme Stoperice za trenutnu deonicu.
VREME DODIRA S TLOM: Trajanje svakog koraka koji

provedete na tlu tokom tr€anja, mereno u milisekundama.
Vreme dodira s tlom neracuna se tokom hodanja.

Vreme dodira s tlom deonice: Prose¢no vreme dodira s tlom
za trenutnu deonicu.

Vreme do sledeéeg: Procenjeno vreme do dolaska do sledece
tacke na ruti. Morate koristiti navigaciju da bi se ovaj podatak
pojavio.

Vreme intervala: Vreme Stoperice za trenutni interval.

Vreme kretanja: Ukupno vreme kretanja za trenutnu
aktivnost.

Vreme stajanja: Ukupno vreme stajanja za trenutnu
aktivnost.

Vreme u zoni: Vreme provedeno u svakoj zoni pulsa ili
snage.

Vreme zadnje deonice: Vreme Stoperice za poslednju
dovrsenu deonicu.

Vreme za multisport: Ukupno vreme za sve sportove u
multisport aktivnosti, ukljucujuéi prelaze.

Vrs.kut f.sn.di.-D: Prose¢na obra¢unska faza snage za desnu
nogu za trenutnu deonicu.

Vrs$.kut faze snage dion.-L: Prose¢na obradunska faza
shage za levu nogu za trenutnu deonicu.

Vrsni kut faze snage — desno: Obracunska faza snage za
desnu nogu. Obradunska faza snage je raspon faza u
kojem vozac proizvodi obracunski deo snage voznje.

Vrsni kut faze snage - lijevo: Obracunska faza snage za levu

nogu.

Obracunska faza snage je raspon faza u kojem vozac
proizvodi obracunski deo snage voznje.

Vrsta zaveslaja zadnje duzine: Vrsta zamaha koja se koristi
tokom poslednje predene duzine bazena.

Zalazak sunca: Vreme zalaska sunca na osnovu vaseg GPS
polozaja.

Zasié¢enost misSi¢a kisikom u %: Procenjeni procenat
zasicenosti miSi¢a kiseonikom za trenutnu aktivnost.

Zaveslaji: Plivanje. Ukupan broj zaveslaja za trenutnu aktivnost.
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Zaveslaji: Veslacki sportovi. Ukupan broj zaveslaja za trenutnu
aktivnost.

Zaveslaji po duljini trenutnog intervala: Prosecan broj
zaveslaja po duzini bazena tokom trenutacnog intervala.

Zaveslaji u deonici: Plivanje. Ukupan broj zaveslaja za
trenutnu deonicu.

Zaveslaji u deonici: Veslacki sportovi. Ukupan broj zaveslaja

Zaveslaji u zadnjoj deonici: Veslacki sportovi. Ukupan
broj zaveslaja za zadnju dovr§enu deonicu.
Zona pulsa: Trenutacni raspon pulsa (1 do 5). Zadate zone

temelje se na vasem korisni¢ckom profilu i maksimalnom
pulsu (220 manje broj vasih godina).

Zona shage: Trenutni raspon izlazne snage (1 do 7) na osnovu
FTP podesavanja ili prilagodenih podeSavanja.

za trenutnu deonicu.

Zaveslaji u zadnjoj deonici: Plivanje. Ukupan broj zaveslaja
za zadnju dovr8enu deonicu.

Standardne vrednosti maksimalnog VO2
U tabelama se nalazi standardizovana klasifikacija procene maksimalnog VO2 prema starosti i polu.

Muskarci Percentil
Izvanredno 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 421
Izvrsno 80 51,1 48,3 46,4 434 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 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 od$tampani s dopustenjem organizacije The Cooper Institute. Dodatne informacije potrazite na adresi

www.Cooperlnstitute.org.
FTP ocene

Veli¢ina tocka L (mm)

U ovim se tabelama nalazi klasifikacija procenjenog 18 x 1,75 1350
funkcionalnog praga snage (FTP) prema polu. 20 x 1,75 1515
Izvanredno 5,05 i vise 22 x1-3/8 1770
Izvrsno 0Od 3,93 do 5,04 22 x1-112 1785
Dobro 0d 2,79 do 3,92 24 x 1 1753
Slabo 0d 2,23 do 2,78 24 % 3/4 1785
Podetnik Manije od 2,23 24 x1-1/8 1795

24 x 1-1/4 1905
Izvanredno 4,30 i vise 24 x 2,00 1925
Izvrsno Od 3,33 do 4,29 24 x 2,125 1965
Dobro Od 2,36 do 3,32 26 x 7/8 1920
Slabo Od 1,90 do 2,35 26 x 1(59) 1913
Pocetnik Manje od 1,90 26 x 1(65) 1952

26 x 1,25 1953
FTP ocene temelje se na istrazivanju: Hunter Allen i Andrew 26 x 1-1/8 1970
8oog?g{/aenlbgrr.e zgalgé)/?]% ind Racing with a Power Meter (Boulder, 26 % 1-3/8 2068

26 x 1-1/2 2100
Veli€ina i opseg tocka 26 x 1,40 2005
Veli¢ina to¢ka oznadena je s obe strane gume. Ovo nije 26 x 1,50 2010
sveobuhvatan popis. MozZete koristiti i jedan od kalkulatora na 26 x 1,75 2023
internetu. 26 x 1,05 2050
12 x 1,75 935 26 x 2,10 2068
14 x1,5 1020 26 x 2,125 2070
14 x 1,75 1055 26 x 2,35 2083
16 x 1,5 1185 26 x 3,00 2170
16 x 1,75 1195 27 x 1 2145
18 x 1,5 1340 27 x 1-1/8 2155
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Velicina kotaca L (mm)

=

Osigura€. Ukazuje na specifikaciju osiguraca ili njegov polozaj.

Simbol WEEE za odlaganje i recikliranje. Simbol WEEE nalazi se
na proizvodu u skladu sa Direktivom 2012/19/EU o otpadnoj
elektri¢noj i elektronskoj opremi (WEEE) Evropske unije. Svrha
direktive je spreCavanje nepropisnog odlaganja ovog proizvoda i
podsticanje ponovne upotrebe i recikliranja.

27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
650 x 35A 2090
650 x 38A 2125
650 x 38B 2105
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700 x 28C 2136
700 x 30C 2170
700 x 32C 2155
700C cjevasti 2130
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200

BSD licenca s 3 stavke
Copyright © 2003-2010, Mark Borgerding
Sva prava zadrzana.

Ponovna distribucija i kori§¢enje izvornog ili binarnog oblika sa
ili bez promena dozvoljeno je ukoliko su zadovoljeni sledeci
uslovi:

» Ponovna distribucija izvornog koda mora sadrzavati gornju
NAPOMENU o autorskom pravu, ovaj popis uslova i
sledece odricanje od odgovornosti.

* Ponovna distribucija u binarnom obliku mora
reprodukovati gornju NAPOMENU o autorskom pravu,
ovaj popis uslova i sledece odricanje od odgovornosti u
dokumentima i/ili drugim materijalima koji se isporucuju s
distribucijom.

* Imena autora ili bilo kojeg saradnika ne smeju se koristiti
za odobravanie ili reklamiranje proizvoda izvedenih iz
ovog softvera bez prethodne pismene dozvole.

VLASNICI AUTORSKIH PRAVA | SARADNICI OVAJ SOFTVER
STAVLJAJU NA RASPOLAGANJE "KAKAV JESTE" | ODRICU
SE BILO KAKVIH IZRICITIH ILI PODRAZUMEVANIH
GARANCIJA, UKLJUCUJUCI, ALI NE OGRANICAVAJUCI SE
NA PODRAZUMEVANU GARANCIJU PODOBNOSTI NA
PRODAJU ILI ZA BILO KOJU POSEBNU SVRHU. VLASNICI
AUTORSKIH PRAVA | SARADNICI ODRICU SE
ODGOVORNOSTI ZA BILO KAKVU DIREKTNU, INDIREKTNU,
SLUCAJNU, POSEBNU, PRIMERNU ILI POSLJEDICNU
STETU KOJA JE NA BILO KOJI NACIN POVEZANA S
KORISCENJEM OVOG SOFTVERA (UKLJUCUJUCI, ALI NE
OGRANICAVAJUCI SE NA KUPOVINU ZAMENSKIH DOBARA
ILI USLUGA, GUBITAK MOGUCNOSTI KORISCENJA,
PODATAKA ILI PROFITA ILI PREKIDA POSLOVANJA)
NEZAVISNO O NACINU NA KOJI JE NASTALA | PRAVNOJ
TEORIJI O ODGOVORNOSTI, BILO DA JE REC O UGOVORU,
IZRICITOJ ODGOVORNOSTI ILI DELIKTU (UKLJUCUJUCI
NEMAR | OSTALO), CAK | AKO SU OBAVESTENI O
MOGUCNOSTI NASTANKA TAKVIH STETA.

Objasnjenja simbola
Na uredaju ili oznakama na dodatnoj opremi mogu se pojaviti
ovi simboli.

~~| Naizmeni¢na struja. Uredaj je prikladan za naizmenic¢nu struju.

—|Jednosmerna struja. Uredaj je prikladan samo za jednosmernu
struju.
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