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Korisni€ki priruénik uredaja
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U kutiji proizvoda potraZzite list Vazni podaci o sigurnosti i
proizvodu koji sadrzi upozorenja i druge vazne informacije.
Uvijek se posavijetujte s lijenikom prije nego zapoc¢nete s
programom vjezbanja ili ga promijenite.

Pocetak rada

Kada po prvi put koristite uredaj, trebate izvrsiti ove zadatke
kako biste postavili uredaj i upoznali se s osnovnim zna¢ajkama.

1 Napunite uredaj (Punjenje uredaja).
2 Ukljucite pracenje aktivnosti (Uklju¢ivanje praéenja
aktivnosti).

3 Postavite dodatni monitor pulsa (Postavljanje monitora
pulsa).

4 Krenite na tréanje (Krenite na tréanje).

5 Prenesite tréanje na web-mjesto usluge Garmin Connect™
(Koristenje usluge Garmin Connect).

6 Potrazite dodatne informacije (Dodatne informacije).

Tipke

@ (l) Q Odaberite kako biste ukljuili ili iskljucili pozadinsko
= |osvjetljenje.
Drzite kako biste ukljucili ili iskljuili uredaj.
@) z" Odaberite za pokretanje ili zaustavljanje mjeraca vremena.

Odaberite za odabir oznacene stavke izbornika.

Odaberite za kretanje kroz podatkovne zaslone, opcije i
postavke.

@
<]

@ (,ﬁ Odaberite za kretanje kroz podatke o pracenju aktivnosti.
Odaberite za oznacavanje nove dionice.
Odaberite za povratak na prethodni zaslon.

lkone statusa
Bljeskajuc¢a ikona oznaCava da uredaj trazi signal. Postojana
ikona oznacava da je signal pronaden ili da je senzor povezan.

|...| GPS status

' Status pulsa

Status noznog senzora

»
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Tiskano u Tajvanu

Krenite na tréanje

Uredaj se isporucuje djelomiéno napunjen. Mozda ¢ete prije

tr€anja trebati napuniti uredaj (Punjenje uredaja).

1 Postavite dodatni monitor pulsa (Postavljanje monitora
pulsa).

2 Drzite ) kako biste ukljucili uredaj.

3 Odaberite #".

4 |zadite na otvorenu povrsinu i pricekajte da uredaj locira
satelite.

Lociranje satelitskih signala moze potrajati nekoliko minuta.
Kada se sateliti lociraju, trajno svijetli prikaz |@i.

5 Ako koristite monitor pulsa, pricekajte da se uredaj poveze sa
senzorom.

Kada uredaj prepozna monitor pulsa, prikazuje se poruka i
trajno svijetli prikaz €.

6 Odaberite Pokreni za pokretanje mjera¢a vremena.
7 Krenite na tréanje.

Vrijeme @, udaljenost @, tempo @), potrodene kalorije @,
otkucaji u minuti ® i zona pulsa ® biljeze se dok je mjerac
vremena pokrenut.

8 Kad zavrsite tr¢anje, odaberite # za zaustavljanje mjeraca
vremena.
9 Odaberite opciju:
» Odaberite Nastavi kako biste ponovo pokrenuli mjera¢
vremena.

NAPOMENA: Nakon nekoliko sekundi prikazat ¢e se
sazetak.

* Odaberite Spremi kako biste spremili tréanje i ponovo
postavili mjera¢ vremena. Prikazat ¢e se sazetak.

NAPOMENA: Sad mozete prenijeti tr€éanje na Garmin
Connect (Koristenje usluge Garmin Connect).

» Odaberite Odbaci kako biste izbrisali tr¢anje.

Garmin Connect

MozZete se povezati s prijateljima na usluzi Garmin Connect.
Garmin Connect daje vam alate za pracenje, analizu, dijeljenje i
podrsku. Zabiljezite svoj aktivni zivotni stil, ukljuCujuéi tr¢anje,
hodanje, voznje, plivanje, planinarenje, triatlone i jo§ mnogo
toga. Za besplatan raun mozete se prijaviti na adresi
www.garminconnect.com/start.

190-01727-46_0C


http://www.garminconnect.com/start

Spremite svoje aktivnosti: Nakon Sto dovrSite i spremite
aktivnost na vasem uredaju, mozete prenijeti tu aktivnost na
Garmin Connect i drzati je ondje koliko god Zelite.

Analizirajte svoje podatke: Mozete vidjeti detaljnije informacije
0 svojim aktivnostima, uklju€ujuéi vrijeme, udaljenost, puls,
potro$ene kalorije, takt i tlocrtni prikaz karte, grafikon tempa i
brzine te izvjeS¢a koja se mogu prilagoditi.

NAPOMENA: Za neke podatke potreban je dodatni pribor
kao Sto je monitor pulsa.
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Pratite svoj napredak: Mozete pratiti svoje dnevne korake,
pridruziti se prijateljskom natjecanju sa svojim kontaktima i
ostvariti svoje ciljeve.

Podijelite svoje aktivnosti: MoZete se povezati s prijateljima
kako biste medusobno pratili aktivnosti ili postaviti veze na
aktivnosti na omiljenim drustvenim mrezama.

Koristenje usluge Garmin Connect

1 Povezite uredaj s racunalom pomocu USB kabela.
2 Posjetite adresu www.garminconnect.com/start.

3 Slijedite upute na zaslonu.

Punjenje uredaja

OBAVIJEST

Kako biste sprijec€ili koroziju, prije punjenja ili priklju€ivanja na
racunalo temeljito osusite kontakte i okolno podrudje.

1 Priklju¢ite USB kabel u USB priklju¢ak racunala.

2 Poravnajte kontakte punjaca s kontaktima na pozadini
uredaja i pritisnite punjac¢ tako da Skljocne.

3 Napunite uredaj do kraja.

ANT+® senzori

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

Postavljanje monitora pulsa

NAPOMENA: Ako nemate monitor pulsa, mozete preskociti ovaj
zadatak.

NAPOMENA: Uredaj vas moze nazuljati nakon duzeg
koristenja. Kako biste rijesSili ovaj problem, nanesite lubrikant ili
gel za smanjenje trenja na sredinu tvrdog remena gdje vam
dodiruje kozu.

OBAVIJEST

Ne nanosite lubrikant ili gel za smanjenje trenja na elektrode.

Ne koristite gelove ni lubrikante koji sadrze sredstvo za zastitu
od sunca.

Monitor pulsa trebate nositi izravno na kozi, neposredno ispod
prsne kosti. Trebao bi dovoljno ¢vrsto prianjati da ostane na
mjestu tijekom aktivnosti.

1 Jezi€ac @ na traci umetnite u utor @ modula monitora pulsa.
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2 Pritisnite jezi¢ac prema dolje.

3 Navlazite elektrode ® na poledini modula kako biste stvorili
¢vrstu vezu izmedu prsa i modula monitora pulsa.
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4 Omotajte traku oko prsa i pri¢vrstite je na drugu stranu
modula monitora pulsa.

Logotip Garmin® trebao bi biti ispravno okrenut.

5 Postavite uredaj unutar 3 m (10 ft) od monitora pulsa.
Kad postavite monitor pulsa, on je aktivan i Salje podatke.

Uparivanje ANT+ senzora

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

NAPOMENA: Ako je va$ uredaj isporucen s monitorom pulsa,

uredaj i senzor ve¢ su upareni.

1 Postavite dodatni monitor pulsa (Postavljanje monitora
pulsa).

2 Odaberite #.

3 Postavite uredaj unutar 1 cm od srediSta monitora pulsa i
priCekajte dok se uredaj poveze sa senzorom.

Kada uredaj prepozna monitor pulsa, prikazuje se poruka
trajno svijetli prikaz €.

Postavljanje maksimalnog pulsa

Za procjenu vaseg maksimalnog pulsa i odredivanje zona pulsa
uredaj koristi podatke iz korisni¢kog profila koje ste unijeli
prilikom poc¢etnog postavljanja. Za najto¢nije podatke o
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kalorijama tijekom aktivnosti postavite svoj maksimalni puls (ako
ga znate).

1 Odaberite \/ > Postavke > Korisnicki profil > Maksimalni
puls.

2 Unesite svoj maksimalni puls.

O zonama pulsa

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

Ciljevi vjezbanja

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

» Vas je puls dobar pokazatelj intenziteta vjezbanja.

* Vjezbanje u odredenim zonama pulsa moze poboljSati
kardiovaskularni kapacitet i snagu.

» Poznavanje zona pulsa moze sprijeCiti pretjerano treniranje i
smanjiti rizik od ozljeda.

Ako znate svoj maksimalni puls, pomocu tablice (Izrauni zona
pulsa) mozete odrediti najbolju zonu pulsa za svoje ciljeve
vjezbanja.

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

Postavljanje upozorenja za puls

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

1 Odaberite \/ > Opcije trcanja > Upozorenje za puls.

2 Odaberite Ukljuci ili Uredi upozorenje kako biste postavili
upozorenje.

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

« Za prilagodavanje maksimalne vrijednosti odaberite
Prilagodjeno > Visok > Ukljuci i unesite vrijednost.

» Za prilagodavanje minimalne vrijednosti odaberite
Prilagodjeno > Nizak > Ukljuci i unesite vrijednost.

Pri svakom prekoracenju ili padu ispod navedenog raspona ili
prilagodene vrijednosti prikazuje se poruka. Uredaj se oglasava
i zvuénim signalima ako su oni uklju€eni (Postavke).

Nozni senzor

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

Nakon 30 minuta neaktivnosti nozni senzor ¢e se iskljuciti radi
ustede baterija. Kada je razina napunjenosti baterije niska, na
uredaju Ce se pojaviti poruka. Baterija ¢e trajati priblizno pet sati.
Tréanje uz upotrebu noznog senzora

Nozni senzor mozete upotrijebiti za biljezenje tempa, udaljenosti
i kadence kada trcite u zatvorenom prostoru. Kada trcite na
otvorenom, nozni senzor mozete upotrijebiti za biljezenje
podataka o kadenci, tempu i udaljenosti pomocu GPS-a.

1 Nozni senzor instalirajte sukladno odgovarajuéim uputama.

2 Odaberite #".

3 Po potrebi isklju¢ite GPS (Trening u zatvorenom).

4 Kada koristite nozni senzor, priblizite uredaj senzoru i
pricekajte da se uredaj poveze sa senzorom.

SAVJET: Ako je nozni senzor postavljen ispod uloska za
obucu, uredaj ¢ete mozda morati pribliziti peti.

Kada uredaj prepozna nozni senzor, pojavit ¢e se poruka.
5 Odaberite Pokreni za pokretanje mjerac¢a vremena.
6 Krenite na tréanje.
7 Kada zavrsite tréanje, odaberite #* kako biste zaustavili
mjera€ vremena.

Kalibriranje noznog senzora

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

Vjezbanje
Koristenje intervala tréanja i hodanja

NAPOMENA: Prije poCetka tr€anja morate postaviti znacajku
tréanje/hodanje. Nakon pokretanja mjeraca vremena postavke
se viSe ne mogu mijenjati.

1 Odaberite \/ > Opcije trcanja > Trcanje/hodanje > Ukljuci.
2 Postavite vrijeme tréanja za svaki interval.

3 Postavite vrijeme hodanja za svaki interval.

4 Krenite na tréanje.

Nakon $to je postavite, znacajka tréanje/hodanje koristit ¢e se
svaki put kada trcite, osim ako je ne iskljucite ili omogucite
Virtual Pacer™ (Virtual Pacer).

Promjena podatkovnih polja
MozZete promijeniti kombinacije podatkovnih polja za stranice
koje se prikazuju dok je pokrenut mjera¢ vremena.

1 Odaberite \/ > Opcije trcanja > Podatkovna polja
(Podatkovna polja).

2 Odaberite kombinaciju podatkovnih polja koja ¢e se
prikazivati na prvoj stranici.

3 Odaberite kombinaciju podatkovnih polja koja ¢e se
prikazivati na drugoj stranici.

Prikaz tempa ili brzine
Mozete promijeniti vrstu podataka o tempu i brzini koji se
pojavljuju u podatkovnim poljima tempa ili brzine.

1 Odaberite \/ > Opcije trcanja > Tempo/brzina.
2 Odaberite opciju:
* Odaberite Tempo za prikaz trenutacnog tempa.

» Odaberite Tempo po dionici za prikaz prosjecnog tempa
trenutne dionice.

» Odaberite Prosjecni tempo za prikaz prosjecnog tempa
trenutne aktivnosti.

» Odaberite Brzina za prikaz trenutacne brzine.

» Odaberite Brzina dionice za prikaz prosjec¢ne brzine
trenutacne dionice.

» Odaberite Prosjecna brzina za prikaz prosje¢ne brzine
trenutaCne aktivnosti.

Virtual Pacer

Virtual Pacer je alat za treniranje dizajniran da vam pomogne da
poboljSate svoje rezultate tako $to vas potiCe da tréite tempom
koji ste postauvili.

Tréanje uz znacajku Virtual Pacer

NAPOMENA: Prije pocCetka tr€anja morate postaviti Virtual
Pacer. Nakon pokretanja mjeraca vremena postavke se vise ne
mogu mijenjati.

1 Odaberite \/ > Opcije trcanja > Virtual Pacer.

2 Odaberite Ukljuci ili Uredi tempo kako biste postavili tempo.




3 Unesite svoj tempo.

Nakon &to je postavite, zna€ajka Virtual Pacer koristit Ce se
svaki put kada tr€ite, osim ako je ne iskljucite ili omogucite
znacajku tr¢anje/hodanje (Koristenje intervala tr¢anja i hodanja).

Oznacavanje dionica

Uredaj moZete postaviti da koristi znacajku Auto Lap® koja
automatski oznacava dionicu na svakom kilometru (milji), a
dionice mozete oznaciti ru¢no. Ova znacajka pomaze prilikom
usporedbe rezultata za razliCite dijelove aktivnosti.

1 Odaberite \/ > Opcije trcanja > Dionice.
2 Odaberite opciju:
* Odaberite Automatska dionica > Ukljuci kako biste
koristili znaCajku Auto Lap.
» Odaberite Tipka Dionica > Ukljuci kako biste za vrijeme
trajanja aktivnosti pomoc¢u znacajke % oznadili dionicu.
3 Krenite na tréanje (Krenite na tréanje).

Automatsko zaustavljanje tréanja

Znacajku Auto Pause® mozete koristiti za automatsko
zaustavljanje brojaca vremena kada se zaustavite. Ta je
znaCajka korisna ako tijekom tréanja nailazite na semafore ili
druga mjesta gdje trebate usporiti ili stati.

NAPOMENA: Vrijeme nakon zaustavljanja ne sprema se u
povijesne podatke.

Odaberite \/ > Opcije trcanja > Automatska pauza >
Ukljuci.

Praéenje aktivnosti

Uklju€ivanje pra¢enja aktivnosti

Znacajka pracenja aktivnosti biljezi broj dnevnih koraka, ciljni
broj koraka, prijedenu udaljenost i potroSene kalorije za svaki
zabiljezeni dan. PotroSene kalorije obuhvacaju bazalni
metabolizam i kalorije potroSene tijekom aktivnosti.

Pracenje aktivnosti moZete omoguciti tijekom pocetnog
postavljanja ili u bilo kojem trenutku.

Odaberite \/ > Postavke > Pracenje aktivnosti > Ukljuci.

Broj koraka prikazuje se tek nakon $to uredaj primi satelitske
signale i automatski postavi vrijeme. Za primanje satelitskih
signala uredaju ¢e mozda trebati neometan pogled na nebo.

Ukupan broj koraka prijedenih tijekom dana prikazuje se ispod
prikaza doba dana. Broj koraka periodi¢no se azurira.

SAVJET: Za kretanje kroz podatke o pracenju aktivnosti mozete
odabrati Y.

O ciljnom broju koraka

Kako biste koristili zna¢ajku ciljnog broja koraka, prvo morate
ukljuciti pracenje aktivnosti.

Uredaj na temelju broja koraka prethodnog dana automatski
stvara ciljni broj koraka u danu. Prilagodeni ciljni broj koraka
mozete postaviti na usluzi Garmin Connect. Kako dan prolazi,
uredaj prikazuje vas napredak prema dnevnom cilju @.
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Skrivanje ciljnog broja koraka
Sa zaslona mozete ukloniti prikazivanje ciljnog broja koraka.

Odaberite \/ > Postavke > Pracenje aktivnosti > Cilj >
Sakrij.

Koristenje upozorenja za kretanje
Kako biste koristili upozorenje za kretanje, prvo morate ukljuciti
pracenje aktivnosti.
Sjedenje tijekom duzeg vremenskog razdoblja moze prouzroditi
Stetne metaboli¢ke promjene. Upozorenje za kretanje podsje¢a
vas na potrebu za kretanjem. Nakon §to ste sat vremena
neaktivni, prikazat ¢e se Krecite se.
Kako biste ponovno postavili upozorenje za kretanje, kratko
proSecite (barem nekoliko minuta).

Praéenje spavanja

Kada je aktiviran nacin rada za spavanje, uredaj prati statisticke
podatke o vasem odmoru. StatistiCki podaci o spavanju
obuhvacaju ukupno trajanje spavanja, razdoblja kretanja i
razdoblja dubokog sna.

Koristenje funkcije za pracenje spavanja

1 Nosite uredaj za vrijeme spavanja.

2 Prenesite podatke o spavanju na web-mjesto usluge Garmin
Connect (Koristenje usluge Garmin Connect).

3 Unesite vrijeme odlaska na poc¢inak i vrijeme budenja na
Garmin Connect racun kako biste pregledali statisti¢ke
podatke o spavanju.

Povijest

Mozete pogledati posljednjih sedam sesija tr€anja na uredaju
Forerunner te mozete prenijeti i pogledati neogranicen broj
sesija tréanja u usluzi Garmin Connect. Kada se memorija
uredaja napuni, najstariji se podaci brisu.

NAPOMENA: Povijest tréanja se ne snima dok je mjerac
vremena zaustavljen ili pauziran.

Osobni rekordi

Kada dovrsite tr€anje, uredaj prikazuje sve nove osobne rekorde
koje ste postigli tijekom tog tréanja. Osobni rekordi obuhvacaju
najbrze vrijeme za nekoliko uobi¢ajenih duljina utrka i najduze
tréanje.

Povijest pregleda

1 Odaberite \/ > Povijest.

2 Odaberite opciju:

» Odaberite Dnevni koraci za prikaz broja koraka, cilja,
prijedene udaljenosti i potroSenih kalorija za svaki
snimljeni dan.

» Odaberite Trcanja za prikaz datuma, vremena,
udaljenosti, tempa, potroSenih kalorija i podataka o dionici
za snimljene sesije tréanja.

NAPOMENA: Mozete pregledati i svoj prosjecan puls i
zonu pulsa za snimljene sesije tréanja upotrebom
dodatnog monitora pulsa.

* Odaberite Rekordi za prikaz osobnog rekorda za vrijeme,
udaljenost i tempo na razli¢itim udaljenostima.
Brisanje tréanja iz povijesti

NAPOMENA: Brisanje tréanja iz povijesti na uredaju ne brise ga
na usluzi Garmin Connect.

1 Odaberite \/ > Povijest.

2 Odaberite Trcanja.

3 Odaberite tréanje.

4 Odaberite # > Odbaci > Da.
Brisanje osobnih rekorda

1 Odaberite \/ > Povijest > Rekordi.
2 Odaberite rekord koiji zelite izbrisati.
3 Odaberite Ocisti > Da.




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

1 Odaberite \/ > Povijest > Rekordi.
2 Odaberite rekord koji Zelite vratiti.
3 Odaberite Koristi prethodno > Koristi rekord.

Upravljanje podacima

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

Brisanje datoteka

OBAVIJEST

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

1 Otvorite pogon Garmin.

2 Ako je potrebno, otvorite mapu ili disk.

3 Odaberite datoteku.

4 Na tipkovnici pritisnite tipku Izbrisi.

Iskopc¢avanje USB kabela

Ako je vas uredaj priklju¢en na racunalo kao prijenosni pogon ili
jedinica, pazite da sigurno iskljucite uredaj iz raCunala kako ne
bi doslo do gubitka podataka. Ako je va$ ureda;j prikljuéen na

racunalo sa sustavom Windows kao prijenosni uredaj, nije ga
potrebno sigurno iskljuciti.

1 Dovrsenje postupka:

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

» Za Mac ra€unala povucite ikonu jedinice u smece.
2 Iskopcajte kabel iz racunala.

Prilagodavanje vaseg uredaja

Postavke

Za otvaranje postavki uredaja odaberite \/ > Postavke.

Alarm: Postavljanje dnevnog alarma.

Pracenje aktivnosti: Ukljuivanje ili isklju€ivanje pracenja
aktivnosti (Uklju€ivanje pracenja aktivnosti).

Tonovi: UkljuCivanje i isklju€ivanje zvuénih tonova. MoZete
postaviti tonove tipki i upozorenja.

Korisnicki profil: Postavljanje maksimalnog pulsa, tezine,
visine, spola i godine rodenja.
NAPOMENA: PotroSene kalorije i mjerenja zone pulsa za
vrijeme tréanja (Krenite na tr€anje) najtocniji su kada unesete
svoj korisnicki profil.

Postavljanje: Postavljanje doba dana, formata vremena, jezika i
mjernih jedinica.

Postavljanje alarma

1 Odaberite \/ > Postavke > Alarm.

2 Odaberite opciju:

* Odaberite Uredi alarm ako Zelite promijeniti vrijeme ve¢
postavljenog alarma.

* Odaberite Ukljuci ako alarm nije postavljen.
3 Postavite vrijeme i za prihvac¢anje odaberite #.
Postavijanje vremena
Prema zadanim se postavkama vrijeme automatski postavlja

kada uredaj primi satelitske signale. Vrijeme mozete postaviti i
rucno.

1 Odaberite \/ > Postavke > Postavljanje > Vrijeme >
Postavi vrijeme.

2 Odaberite opciju:

» Odaberite Automatsko ako Zelite da uredaj automatski
postavi vrijeme kada primi satelitske signale.

» Odaberite Rucno ako zelite ru¢no postaviti vrijeme i
unesite vrijeme.

Trening u zatvorenom
GPS mozete iskljuciti ako trenirate u zatvorenom ili Zelite
produljiti vijek trajanja baterije.
1 Odaberite # >/ > Ne.

Uredaj prelazi u nacin rada mjera¢a vremena.
2 Odaberite Pokreni za pokretanje mjeraa vremena.
3 Krenite na tréanje.

Informacije o uredaju

Specifikacije uredaja Forerunner
Vrsta baterije

Ugradena litij-ionska baterija koja se moze
puniti

Do 5 tjedana u nacinu rada sa smanjenom
potro$njom energije

Do 8 sati u aktivnom nacinu rada

0Od -15 °do 60 °C (od 5 ° do 140 °F)

Trajanje baterije

Raspon radne

temperature

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

Radijska frekvencija/ ANT+ bezi¢ni komunikacijski protokol od
protokol 2,4 GHz

Vodootpornost 5 ATM*

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

Specifikacije monitora pulsa
Vrsta baterije
Trajanje baterije
Raspon radne

Zamijenjiva baterija, model CR2032, 3 volta
Priblizno 3 godine (1 sat dnevno)
Od -10 ° do 50 °C (od 14 ° do 122 °F)

temperature

Radijska frekvencija/ ANT+ bezi¢ni komunikacijski protokol od
protokol 2,4 GHz

Vodootpornost 1 ATM*

NAPOMENA: Ovaj proizvod ne prikazuje
puls tijekom plivanja.

*Uredaj moze podnijeti tlak istovjetan onome na dubini od 10 m.
Dodatne informacije potrazite na web-mjestu www.garmin.com
/waterrating.

Postupanje s uredajem

OBAVIJEST

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

Nemojte pritiskati tipke ispod vode.
Uredaj nemoijte Cistiti oStrim predmetima.

Izbjegavajte kemijska sredstva za €iScenje, otapala i sredstva za
tjeranje kukaca koja mogu ostetiti plasticne komponente i
povrsine.

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

Ne skladistite uredaj na mjestima na kojima bi moglo do¢i do
trajne izlozenosti ekstremnim temperaturama jer biste time
mogli uzrokovati trajnu Stetu.
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Ciséenje uredaja
1 ObriSite uredaj krpom navlazenom blagom otopinom
deterdzenta.

2 Brisite ga dok ne bude suh.

Odrzavanje monitora pulsa

OBAVIJEST

Naslage znoja i soli na traci mogu utjecati na to¢nost podataka
monitora pulsa.

» Isperite traku nakon svakog koristenja.

* Povremeno ru¢no operite traku s malo blagog deterdzenta
poput deterdZzenta za pranje posuda.

NAPOMENA: PreviSe deterdzenta moze oStetiti traku.
» Traku ne stavljajte u susilicu.
» Kako bi se osusila, traku objesite ili polegnite na ravnu
povrsinu.
Zamjenjive baterije
Baterije nemoijte vaditi pomoc¢u ostrih predmeta.
Bateriju drzite izvan dohvata djece.

Baterije nikad ne stavljajte u usta. Ako ih progutate, obratite se
lije€niku ili lokalnom centru za kontrolu otrova.

Zamijenijive baterije u obliku kovanica mogu sadrzavati perklorat.
Na njih se mogu primjenjivati posebni uvjeti rukovanja.
Pogledajte www.dtsc.ca.gov/hazardouswaste/perchlorate.

/\ OPREZ

Za ispravnu reciklazu baterija obratite se lokalnoj tvrtki za
zbrinjavanje otpada.

Zamjena baterije monitora pulsa
1 Pronadite kruzni poklopac baterije na poledini monitora
pulsa.

r

2 Pomocu novcica zakrecite poklopac u smjeru suprotnom od
kazaljke na satu sve dok ne bude dovoljno olabavljen da se
moze skinuti (strelica je usmjerena prema oznaci OPEN).

Skinite poklopac i izvadite bateriju.
Pri¢ekajte 30 sekundi.

5 Umetnite novu bateriju s pozitivnom stranom okrenutom
prema gore.

NAPOMENA: Nemojte ostetiti ili izgubiti brtvu o-prsten.
6 Pomocu novcica zakrecite poklopac u smjeru kazaljke na

satu dok ne sjedne na mjesto (strelica je usmjerena prema
oznaci CLOSE).

Nakon zamjene baterije monitora za puls mozda ¢éete trebati
ponovno upariti monitor pulsa s uredajem.

H W

RjesSavanje problema

Moj broj dnevnih koraka se ne prikazuje
Broj dnevnih koraka ponovno se postavlja svaki dan u pono¢.
Ako se umjesto vaseg broja koraka prikazuju crtice,

omogucite uredaju da primi satelitske signale i automatski
postavi vrijeme.

Dodatne informacije
* Posjetite www.garmin.com/intosports.

* Posjetite www.garmin.com/learningcenter.

« Posjetite http://buy.garmin.com ili kontaktirajte zastupnika
tvrtke Garmin i zatrazite informacije o dodatnoj opremi i
zamjenskim dijelovima.

Ponovno postavljanje uredaja
Ako uredaj prestane funkcionirati, mozda ga trebate ponovno
postaviti. Time necete izbrisati svoje postavke ili podatke.

1 Drzite ) 15 sekundi.
Uredaj ¢e se iskljuciti.
2 Drzite O jednu sekundu kako biste ukljucili uredaj.

Azuriranje softvera
Prije azuriranja softvera uredaja morate imati Garmin Connect
racun i preuzeti Garmin Express™ aplikaciju.

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

2 Slijedite upute na zaslonu.

3 Dok aplikacija Garmin Express preuzima softver, nemojte
iskljuCivati uredaj iz racunala.
SAVJET: Ako imate poteSkoc¢a s azuriranjem softvera
pomocu aplikacije Garmin Express, mozda ¢e biti potrebno
prenijeti povijest aktivnosti na aplikaciju Garmin Connect i
izbrisati povijest aktivnosti s uredaja. Time bi se trebalo
osloboditi dovoljno memorijskog prostora za azuriranje.

Dodatak

Izracuni zona pulsa
Zona % maksimalnog Zabiljezen napor

Prednosti ‘

pulsa

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

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

3 70-80% Umijeren 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
dulje razdoblje, shaga
teSko disanje

Licencni ugovor za softver

KORISTENJEM UREDAJA PRISTAJETE NA OBVEZU PREMA
ODREDBAMA | UVJETIMA SLJEDECEG LICENCNOG
UGOVORA ZA SOFTVER. PAZLJIVO PROCITAJTE OVAJ
UGOVOR.

Tvrtka Garmin Ltd. i njene podruznice (“Garmin”) vam daju
ogranicenu licencu za koriStenje softvera ugradenog u ovaj
uredaj (u nastavku “Softver”) u binarnom izvrSnom obliku
tijekom normalnog rada proizvoda. Tvrtka Garmin i/ili davatelji
sadrzaja trec¢e strane zadrzavaju naziv te prava vlasnistva i
intelektualnog vlasnistva unutar i prema Softveru.

Potvrdujete da je Softver vlasnistvo tvrtke Garmin i/ili davatelja
sadrzaja trece strane i kao takav zasti¢en zakonima o autorskim
pravima u SAD-u te medunarodnim sporazumima o zastiti
autorskih prava. Nadalje, potvrdujete da su struktura,
organizacija i kod Softvera, &iji izvorni kod nije isporu¢en, vazne
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poslovne tajne tvrtke Garmin i/ili davatelja sadrzaja trece strane
te da izvorni kod Softvera ostaje vazna poslovna tajna tvrtke
Garmin i/ili davatelja sadrzaja trece strane. Obvezujete se da
necete vrsiti dekompilaciju, ra§¢lambu, modifikaciju, obrnuto
sastavljanje, obrnuti inzenjering Softvera, svoditi Softver ili neki
njegov dio na Citljivi oblik ili izvrSavati bilo kakve radove
zasnovane na Softveru. Obvezujete se da necete izvoziti ili
ponovno izvoziti Softver u bilo koju drugu drzavu i time krSiti
zakone o kontroli izvoza SAD-a ili zakone o kontroli izvoza bilo
koje druge primjenjive drzave.




Garmin®, logotip Garmin, ANT+®, Auto Lap®, Auto Pause® i Forerunner® trgovacki su znakovi tvrtke Garmin Ltd. ili njezinih podruznica, registrirani u SAD-u i drugim drzavama. Garmin Connect™, Garmin
Express™ i Virtual Pacer™ trgovacki su znakovi tvrtke Garmin Ltd. ili njezinih podruznica. Ovi trgovacki znakovi ne smiju se koristiti bez izri¢itog dopustenja tvrtke Garmin.

Mac® zasticen je trgovacki znak tvrtke Apple Computer, Inc. Windows® zastiéen je trgovacki znak tvrtke Microsoft Corporation u SAD-u i drugim drzavama.

Ovaj proizvod ima certifikat ANT+®. Popis kompatibilnih proizvoda i aplikacija potrazZite na adresi www.thisisant.com/directory.

© 2014 Garmin Ltd. ili njezine podruznice www.garmin.com/support
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