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Uvod
~  AUPOZORENJE

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

Pocetak rada

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

1 Napunite uredaj (Punjenje uredaja, stranica 2).

2 Postavite dodatni monitor pulsa (Postavljanje monitora pulsa,
stranica 3).

3 Krenite na tr€anje (Tr¢anje, stranica 1).

4 Prenesite tréanje na Garmin Connect™ (Koristenje usluge
Garmin Connect, stranica 1).

5 Potrazite dodatne informacije (Dodatne informacije,
stranica 7).

Tipke

GARMIN

bR 4

Trcanje

@ ibornik

Stavka lkona ‘ Opis

oY Odaberite kako biste ukljugili ili iskljucili pozadinsko
osvjetljenje.
Drzite kako biste ukljucili ili iskljucili uredaj.
® V4 Odaberite za otklju€avanje uredaja.
Odaberite za pokretanje ili zaustavljanje mjeraca
vremena.
Odaberite za odabir opcije ili potvrdu poruke.
® €D 9| Odaberite za oznadavanje nove dionice.
Odaberite za povratak na prethodni zaslon.
@ /A\\/ |Odaberite za kretanje kroz podatkovne zaslone, opcije
i postavke.
Drzite za brzo kretanje.

lkone statusa

Ikone ¢&e se prikazati na vrhu pocetnog zaslona. Bljeskaju¢a
ikona oznacCava da uredaj traZi signal. Postojana ikona
oznacava da je signal pronaden ili da je senzor povezan.

L 2| GPS status

3 Status Bluetooth® tehnologije
v Status pulsa

» Status noznog senzora
Tréanje

Uredaj se isporucuje djelomi¢no napunjen. Mozda ¢ete prije
tr€anja trebati napuniti uredaj (Punjenje uredaja, stranica 2).

1 Drzite & kako biste ukljudili uredaj.

2 Na zaslonu s prikazom vremena odaberite bilo koju tipku

(osim ©) i odaberite #” kako biste otkljucali uredaj.

3 Idite van i pricekajte da uredaj locira satelite.

Lociranje satelitskih signala moZe potrajati nekoliko minuta.
Crtice za prikaz jacine satelitskog signala postaju zelene i
prikazuje se zaslon s mjeraCem vremena.

Udaljenost

um )

4 Odaberite " kako biste pokrenuli mjera¢ vremena.

a

Idite na tr€anje.

6 Kad zavrsite tréanje, odaberite ” kako biste zaustavili mjerac
vremena.

7 Odaberite opciju:

» Odaberite Nastavi kako biste ponovo pokrenuli mjera¢
vremena.

» Odaberite Spremi kako biste spremili tr€anje i ponovo
postavili mjera¢ vremena. Prikazat ¢e se sazetak.

Danas 18:52
5.02km
23020 435/km

Gotovo

-

NAPOMENA: Sad mozete prenijeti tr¢anje na Garmin
Connect.

» Odaberite Odbaci kako biste izbrisali tréanje.

Koristenje usluge Garmin Connect

Mozete prenijeti sve podatke o aktivhostima na Garmin Connect
kako biste dobili sveobuhvatnu analizu. Uz Garmin Connect
mozete vidjeti kartu svojih aktivnosti i dijeliti aktivnosti s
prijateljima.

1 Povezite uredaj s racunalom pomoc¢u USB kabela.

2 Posijetite adresu www.garminconnect.com/start.

3 Slijedite upute na zaslonu.

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 tréanje,
hodanje, voznje, plivanje, planinarenje, triatlone i jo§ mnogo
toga. Za besplatan raun mozete se prijaviti na adresi
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: MozZete vidjeti detaljnije informacije
0 svojim aktivnostima, uklju€ujuci vrijeme, udaljenost,
elevaciju, puls, potroSene kalorije, takt, maksimalni VOZ2,

Uvod
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dinamika tr¢anja, tlocrtni prikaz karte, grafikone takta i brzine
i izvjeS¢a koja se mogu prilagoditi.

NAPOMENA: Za neke podatke potreban je dodatni pribor
kao Sto je monitor pulsa.
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Planirajte trening: MozZete odabrati cilj treninga ili uitati neki od
dnevnih planova treninga.

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

Bluetooth — funkcije povezivosti

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

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

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

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

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

Uparivanje pametnog telefona s uredajem Forerunner

1 Idite na www.garmin.com/intosports/apps i preuzmite Garmin
Connect mobilnu aplikaciju za svoj pametni telefon.

2 Postavite pametni telefon na najmanje 10 m (33 ft) od
uredaja Forerunner.

3 Na pocetnom zaslonu uredaja Forerunner odaberite Izbornik
> Postavke > Bluetooth > Uparivanje mobilnog uredaja.

4 Otvorite Garmin Connect mobilnu aplikaciju i slijedite upute
na zaslonu kako biste povezali uredaj.
Upute se daju tijekom pocetnog postavljanja ili odabirom
opcije = > Moj ureda;j.

Iskljucivanje Bluetooth bezZi¢ne tehnologije

» Na pocetnom zaslonu uredaja Forerunner odaberite Izbornik
> Postavke > Bluetooth > Status > Isklju¢eno.

» Upute o iskljuCivanju Bluetooth bezi¢ne tehnologije potrazite
u korisni¢kom priru¢niku mobilnog uredaja.

Punjenje uredaja

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

OBAVIJEST

Kako biste sprijecili koroziju, prije punjenja ili priklju¢ivanja na
racunalo temeljito ocistite i osuSite kontakte i okolno podrucje.
Proucite upute za CiScenje u dodatku.

1 Priklju¢ite USB kabel u USB priklju¢ak ra¢unala.

2 Poravnajte kontakte punjaca s kontaktima na pozadini
uredaja i pritisnite punja¢ @ tako da $kljocne.

3 Napunite uredaj do kraja.
Vjezbanje

Vjezbanje

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

Pomoc¢u usluge Garmin Connect mozete planirati viezbanja.
Vjezbanja mozete planirati unaprijed i spremiti ih na svoj uredaj.

Praéenje vjezbanja na internetu

Prije preuzimanja vjezbanja s usluge Garmin Connect morate
imati Garmin Connect raéun (Garmin Connect, stranica 1).

1 Uredaj prikljucite na raunalo.

2 Idite na www.garminconnect.com/workouts.

3 Stvorite i spremite novo vjezbanje.

4 Odaberite Posalji na uredaj i slijedite upute na zaslonu.

5 Iskljucite uredaj.

Pocetak vjezbanja
Prije nego $to zapoc¢nete vjezbati, s usluge Garmin Connect
morate preuzeti vjezbanje.

1 Odaberite Trening > Moje vjezbanje.
2 Odaberite vjezbanje.
3 Odaberite Zapo€ni vjezbanje.

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

O kalendaru treninga

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

Koristenje planova treninga s usluge Garmin Connect
Prije preuzimanja plana treninga s usluge Garmin Connect
morate imati Garmin Connect racun (Garmin Connect,
stranica 1).

Vjezbanje
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Na usluzi Garmin Connect mozete traziti plan treninga, zakazati
trening i preuzeti plan na uredaj.

1 Uredaj prikljucite na rac¢unalo.

Idite na www.garminconnect.com.

Odaberite Planiranje > Planovi treninga.
Odaberite i zakazite plan treninga.

Odaberite Planiranje > Kalendar.

6 Odaberite ikonu 2 i slijedite upute na zaslonu.

a b WODN

Intervalno vjezbanje

Intervalno vjezbanje mozete stvoriti na temelju udaljenosti ili
vremena. Uredaj sprema korisnicko intervalno vjezbanje dok ne
stvorite drugo intervalno vjezbanje. Otvorene intervale
upotrijebite za vjezbanje na stazi ili kada znate koliku ¢ete
udaljenost pretréati. Kada odaberete ikonu €9, uredaj biljezi
interval i prelazi na interval odmaranja.

Stvaranje intervalnog vjezbanja

1 Odaberite Trening > Intervali > Uredi > Interval > Tip.

2 Odaberite Udaljenost, Vrijeme ili Otvoreno.

SAVJET: Otvoreni interval mozete stvoriti tako da vrstu
postavite na Otvoreno.

3 Po potrebi unesite udaljenost ili vremensko trajanje intervala
vjeZbanja i odaberite ikonu .

4 Odaberite Odmor.
5 Odaberite Udaljenost, Vrijeme ili Otvoreno.

6 Po potrebi unesite udaljenost ili vremensko trajanje intervala
odmaranja i odaberite ikonu .

7 Odaberite jednu ili vise opcija:
* Za postavljanje broja ponavljanja odaberite Ponavljanje.

» Za dodavanje otvorenog intervala zagrijavanja prije
pocetka vjezbanja odaberite Zagrijavanje > Uklju¢eno.

* Za dodavanje otvorenog intervala hladenja odaberite
Hladenje > Ukljuéeno.

Pocetak intervalnog vjezbanja
1 Odaberite Trening > Intervali > Zapoc¢ni vjezbanje.
2 Odaberite #".

3 Ako ste postavili zagrijavanje prije po€etka intervalnog
vjeZbanja, za pocetak prvog intervala odaberite €.

4 Slijedite upute na zaslonu.
Kada dovrsite sve intervale, pojavit ¢e se poruka.

Zaustavljanje intervalnog vjezbanja

» Kako biste zavrsili interval, u bilo kojem trenutku odaberite
.

» Kako biste zaustavili mjera¢ vremena, u bilo kojem trenutku
odaberite #".

» Ako ste postavili interval hladenja, za dovrsetak intervalnog
vjeZbanja odaberite €.

Osobni rekordi

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

Pregledavanje osobnih rekorda

1 Odaberite Izbornik > Rekordi.

2 Odaberite rekord.

3 Odaberite Prikaz rekorda.

Brisanje osobnog rekorda
1 Odaberite Izbornik > Rekordi.

2 Odaberite rekord koiji zelite izbrisati.
3 Odaberite Izbrisi rekord > Da.
NAPOMENA: Time se ne briSu spremljene aktivnosti.

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

1 Odaberite Izbornik > Rekordi.
2 Odaberite rekord koji Zelite vratiti.
3 Odaberite Prethodno > Da.
NAPOMENA: Time se ne briSu spremljene aktivnosti.

Brisanje svih osobnih rekorda
Odaberite Izbornik > Rekordi > IzbriSi sve rekorde > Da.

NAPOMENA: Time se ne briSu spremljene aktivnosti.

ANT+° senzori

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

Postavljanje monitora pulsa

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

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

1 Postavite modul monitora pulsa @ na traku.

Logotipi Garmin® na modulu i traci trebaju biti okrenuti
ispravno.

2 Navlazite elektrode @ i kontaktne umetke @ kako biste
stvorili Evrstu vezu izmedu prsa i odaSiljaca.

ONNOIOENOIONG

3 Omotajte traku oko prsa i priévrstite kukicu trake @ na oméu

NAPOMENA: Nemojte savijati etiketu s uputama o

odrzavanju.

Logotipi Garmin trebaju biti okrenuti ispravno.
4 Postavite uredaj unutar 3 m (10 ft) od monitora pulsa.
Kad postavite monitor pulsa, on je aktivan i Salje podatke.

SAVJET: Ako su podaci o pulsu ¢udni ili ih nema, pogledajte
savjete za rjeSavanje problema www.garmin.com/HRMcare.

ANT+° senzori
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Postavljanje zona pulsa

Za odredivanje vasih zadanih zona pulsa uredaj koristi podatke

iz korisnickog profila koje ste unijeli u pocetnom postavljanju. Za

najtocnije podatke o kalorijama tijekom aktivnosti postavite

maksimalni puls. Takoder mozete ru¢no postaviti svaku zonu

pulsa i unijeti puls u mirovanju.

1 Odaberite Izbornik > Postavke > Korisnicki profil > Zone
pulsa > Na temelju.

2 Odaberite opciju:

» Odaberite otk./min kako biste pregledali i uredili zone u
otkucajima u minuti.

» Odaberite % maksimalnog pulsa kako biste pregledali i
uredili zone kao postotak maksimalnog pulsa.

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

3 Odaberite Maksimalni puls i unesite svoj maksimalni puls.

4 Odaberite zonu i unesite vrijednost pulsa za svaku zonu
pulsa.

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

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 pomocéi 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
smanijiti rizik od ozljeda.

Ako znate svoj maksimalni puls, pomocu tablice (/zracuni zona
pulsa, stranica 8) 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
mijeri maksimalni puls. Zadani maksimalni puls je 220 umanjen
za broj vasih godina.

Savjeti za ¢udne podatke o pulsu

Ako su podaci o pulsu €udni ili ih nema, isprobajte ove savjete.
» Ponovno navlazite elektrode i kontaktne umetke.

» Pritegnite traku oko prsa.

» Zagrijavajte se 5 — 10 minuta.

» Pridrzavajte se uputa o odrzavanju www.garmin.com
/HRMcare.

» Nosite pamu&nu majicu ili obje strane trake dobro namocite.

Sinteti¢ka vlakna koja se trljaju po monitoru pulsa ili ga
dodiruju stvaraju staticki elektricitet koji utjeCe na signale
pulsa.

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

Izvori smetnji mogu biti snazna elektromagnetska polja, neki
bezi¢ni senzori na 2,4 GHz, visokonaponski vodovi
dalekovoda, elektri¢ni motori, pec¢nice, mikrovalne peénice,
bezi¢ni telefoni na 2,4 GHz i pristupne tocke za bezi¢ni LAN.

Uparivanje ANT+ senzora

Prije uparivanja morate postaviti monitor pulsa ili instalirati
senzor.

Uparivanje je povezivanje ANT+ bezi¢nih senzora, na primjer,
povezivanje monitora pulsa i uredaja Garmin.
1 Postavite uredaj unutar dometa (3 m) senzora.

NAPOMENA: Prilikom uparivanja budite 10 m udaljeni od
drugih ANT+ senzora.

2 Odaberite Izbornik > Postavke > Senzori > Dodaj senzor.
3 Odaberite senzor.

Kada uparite senzor i uredaj, prikazat ¢e se poruka.
Podatkovno polje mozete prilagoditi tako da prikazuje
podatke senzora.

Nozni senzor

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

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

Tréanje uz upotrebu noznog senzora
Prije tr€anja morate upariti nozni senzor i uredaj (Uparivanje
ANT+ senzora, stranica 4).

Nozni senzor mozete upotrijebiti za biljezenje tempa, udaljenosti
i takta kada tréite u zatvorenom prostoru. Kada tréite na
otvorenom, nozni senzor mozete upotrijebiti za biljeZzenje
podataka o taktu te tempu i udaljenosti pomoc¢u GPS-a.

1 Nozni senzor instalirajte prema odgovaraju¢im uputama.

2 Po potrebi iskljucite GPS (Trening u zatvorenom,
stranica 6).

3 Odaberite # kako biste pokrenuli mjera¢ vremena.

4 |dite na tr¢anje.

5 Kad zavrsite tréanje, odaberite * kako biste zaustavili mjerac¢
vremena.

Kalibriranje noznog senzora

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

Povijest

U povijesti se nalaze vrijeme, udaljenost, kalorije, brzina,
prosjecan tempo ili brzina, podaci o dionici i dodatne informacije
ANT+ senzora.

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

Povijest pregleda

1 Odaberite Izbornik > Povijest > Aktivnosti.

2 Koristite /\ i \/ za pregled svojih spremljenih aktivnosti.
3 Odaberite aktivnost.

4 Odaberite opciju:

» Odaberite Pojedinosti kako biste vidjeli dodatne
informacije o aktivnosti.

» Odaberite Dionice kako biste odabrali dionicu i vidjeli
dodatne informacije o svakoj dionici.

« QOdaberite Izbrisi kako biste izbrisali odabranu aktivnost.

Pregledavanje ukupnih podataka

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

1 Odaberite Izbornik > Povijest > Ukupno.

Povijest
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2 Po potrebi odaberite vrstu aktivnosti.
3 Odaberite opciju tjednih ili mjese¢nih ukupnih rezultata.

Brisanje povijesti
1 Odaberite Izbornik > Povijest > Opcije.
2 Odaberite opciju:

» Odaberite Izbrisi sve aktivnosti kako biste izbrisali sve
aktivnosti iz povijesti.

» Odaberite Ponovno postavi ukupno kako biste ponovo
postavili sve ukupne vrijednosti za udaljenost i vrijeme.
NAPOMENA: Time se ne briSu spremljene aktivnosti.

3 Potvrdite odabir.

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.

Iskop€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 vas$ uredaj prikljucen na

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

1 Dovrsenje postupka:

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

» Za Mac rac¢unala povucite ikonu jedinice u smece.
2 Iskopcajte kabel iz racunala.

Prilagodavanje vaseg uredaja

Postavljanje korisni€kog profila

Mozete azurirati postavke spola, godine rodenja, visine, tezine i
pulsa (Postavijanje zona pulsa, stranica 4). Uredaj te informacije
koristi za izraCunavanje preciznih podataka o vjezbanju.

1 Odaberite Izbornik > Postavke > Korisnicki profil.
2 Odaberite opciju.

Postavke aktivnosti

Te postavke omogucuju prilagodavanje uredaja prema vasim
potrebama. Primjerice, mozete prilagoditi zaslone s podacima i
omoguciti upozorenja i znaCajke vjezbanja.

Prilagodavanje zaslona s podacima

Zaslone s podacima mozete prilagoditi postavkama svojih
aktivnosti.

1 Odaberite Izbornik > Postavke > Postavke aktivnosti >
Zasloni s podacima.

2 Odaberite zaslon.
3 Po potrebi omogucite zaslon s podacima.

4 Po potrebi odaberite podatkovno polje.

Upozorenja

Upozorenja mozete Koristiti za vjezbanje prema odredenim
cilievima za puls i tempo te postavljanje vremenskih intervala za
tréanje/hodanje.

Postavljanje upozorenja o vrijednostima izvan raspona
Upozorenje o vrijednostima izvan raspona obavjeStava vas kada
je uredaj iznad ili ispod odredenog raspona vrijednosti. Na
primjer, ako imate dodatni monitor pulsa, uredaj mozete
postaviti da vas upozori ako vam puls padne ispod 90 otkucaja u
minuti (otk./min) i ako prijede 180 otk./min.

1 Odaberite Izbornik > Postavke > Postavke aktivnosti >
Upozorenja.

2 Odaberite Puls ili Tempo.
3 Ukljucite upozorenje.
4 Unesite minimalne i maksimalne vrijednosti.

Pri svakom prekoracenju ili padu ispod navedenog raspona
prikazuje se poruka. Uredaj se ogladava i zvu¢nim signalima ili
vibracijom ako su oni omoguceni (Postavljanje zvukova uredaja,
stranica 6).

Postavljanje upozorenja za odmor hodanjem

Neki programi za tr€anje koriste redovite odmore hodanjem u
odredeno vrijeme. Primjerice, tijekom dugotrajnog tréanja
moZete postaviti uredaj tako da vas upozorava da tréite 4 minute
i zatim hodate 1 minutu te sve to potom ponavljate. Auto Lap®
ispravno funkcionira dok koristite upozorenja o tréanju/hodanju.

1 Odaberite Izbornik > Postavke > Postavke aktivnosti >
Upozorenja > Tréanje/hodanje > Status > Uklju¢eno.

2 Odaberite Vrijeme tréanja i unesite vrijeme.
3 Odaberite Vrijeme hodanja i unesite vrijeme.

Prilikom svakog dostizanja vrijednosti upozorenja prikazuje se
poruka. Uredaj se oglasava i zvu¢nim signalima ili vibracijom
ako su oni omoguceni (Postavijanje zvukova uredaja,

stranica 6).

Koristenje usluge Auto Pause®

Mozete koristiti Auto Pause kako biste automatski zaustavili
broja€ vremena kada se stanete ili kada se va$ tempo spusti
ispod odredene vrijednosti. Ta je znac¢ajka korisna ako vasa
aktivnost obuhvaca semafore ili druga mjesta gdje trebate
usporiti ili stati.

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

1 Odaberite Izbornik > Postavke > Postavke aktivnosti >
Auto Pause.

2 Odaberite opciju:

« QOdaberite Kad stanem kako biste automatski zaustavili
broja¢ vremena kada se zaustavite.

» Odaberite Korisnicki definirano kako biste automatski
zaustavili broja¢ kada se vas tempo spusti ispod odredene
vrijednosti.

Oznacavanje dionica po udaljenosti

Mozete koristiti Auto Lap za automatsko oznagavanje dionice na
odredenoj udaljenosti. Ta je znaCajka korisna za usporedbu
izvedbe u razli¢itim dijelovima jedne aktivnosti tréanja
(primjerice, svake milje ili svakih 5 kilometara).

1 Odaberite Izbornik > Postavke > Postavke aktivnosti >
Auto Lap > Udaljenost.

2 Odaberite udaljenost.

Prilikom svakog dovrSetka dionice prikazuje se poruka s
vremenom za tu dionicu. Uredaj se oglasava i zvu¢nim
signalima ili vibracijom ako su oni omoguceni (Postavijanje
zvukova uredaja, stranica 6).

Prilagodavanje vaseg uredaja



Prema potrebi mozete prilagoditi zaslone s podacima kako bi
prikazivali dodatne podatke o dionici.

Koristenje automatskog pomicanja

Znacajku automatskog pomicanja mozete koristiti za
automatsko kruzenje kroz sve zaslone s podacima o vjezbanju
dok je uklju¢en broja¢ vremena.

1 Odaberite Izbornik > Postavke > Postavke aktivnosti >
Automatsko pomicanje.

2 Odaberite brzinu zaslona.

Postavke trajanja

Postavke trajanja utjecu na to koliko dugo uredaj ostaje u nacinu
rada za vjezbanje, primjerice, kada ¢ekate pocetak utrke.
Odaberite Izbornik > Postavke > Postavke aktivnosti > Istek.

Normalno: Postavljanje uredaja na prelazak u nacin rada za
gledanje sa smanjenom potroSnjom energije nakon 5 minuta
neaktivnosti.

Produljeno: Postavljanje uredaja na prelazak u nacin rada za
gledanje sa smanjenom potroSnjom energije nakon 25
minuta neaktivnosti. Produzeni nacin rada moze skratiti
trajanje baterije izmedu dva punjenja.

Postavke sustava

Odaberite Izbornik > Postavke > Sustav.

» Jezik (Promjena jezika uredaja, stranica 6)

» Postavke vremena (Postavke vremena, stranica 6)

» Postavke pozadinskog osvjetljenja (Postavke pozadinskog
osvjetljenja, stranica 6)

» Postavke zvuka (Postaviljanje zvukova uredaja, stranica 6)
» Postavke jedinice (Mijenjanje mjernih jedinica, stranica 6)
» Boja teme (Promjena boje teme, stranica 6)

» GPS (Trening u zatvorenom, stranica 6)

» Postavke formata (PodeSavanje formata, stranica 6)

Promjena jezika uredaja
Odaberite Izbornik > Postavke > Sustav > Jezik.

Postavke vremena
Odaberite Izbornik > Postavke > Sustav > Sat.

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

Postavi vrijeme: Omogucuje ru¢no ili automatsko postavljanje
vremena prema GPS polozaju.

Vremenske zone

Kad god ga ukljucite i pronade satelitski signal, uredaj
automatski ocitava vasu vremensku zonu i aktualno vrijeme.

Ruéno podesavanje vremena

Prema zadanim se postavkama vrijeme automatski postavlja
kada uredaj primi satelitske signale.

1 Odaberite Izbornik > Postavke > Sustav > Sat > Postavi
vrijeme > Ruéno.

2 Odaberite Doba dana i unesite vrijeme.
Postavljanje alarma

1 Odaberite Izbornik > Postavke > Alarm > Status >
Ukljuceno.

2 Odaberite Doba dana i unesite vrijeme.

Postavke pozadinskog osvjetljenja

Odaberite Izbornik > Postavke > Sustav > Pozadinsko

osvijetljenje.

Nacin rada: Postavljanje pozadinskog osvjetljenja na ru¢no
uklju€ivanje ili za tipke i upozorenja.

Istek: Prilagodavanje trajanja vremena prije negoli se
pozadinsko osvijetljenje iskljuci.

Postavljanje zvukova uredaja
Zvukovi uredaja ukljucuju tonove tipki, tonove upozorenja i
vibracije.

Odaberite I1zbornik > Postavke > Sustav > Tonovi.
Mijenjanje mjernih jedinica
Mozete prilagoditi mjerne jedinice za udaljenost, tempo, brzinu i
tezinu.
1 Odaberite Izbornik > Postavke > Sustav > Jedinice.
2 Odaberite vrstu mjerenja.
3 Odaberite mjernu jedinicu.

Promjena boje teme
1 Odaberite Izbornik > Postavke > Sustav > Boja teme.

2 Odaberite boju.

Trening u zatvorenom
GPS mozete iskljuciti ako trenirate u zatvorenom ili Zelite
produljiti vijek trajanja baterije.

Odaberite Izbornik > Postavke > Sustav > GPS >

Isklju¢eno.

SAVJET: Za iskljucivanje GPS-a mozZete odabrati i /\.
Kada je GPS isklju€en, brzina i udaljenost izracunavaju se
pomoc¢u mjeraca brzine u uredaju. Mjerac brzine sam se
kalibrira. To¢nost podataka o brzini i udaljenosti poboljSava se
nakon nekoliko kretanja na otvorenom pomoc¢u GPS-a. Prilikom
sliede¢eg uklju€ivanja ili otklju€avanja uredaj trazi satelitske
signale.

Podesavanje formata

Odaberite I1zbornik > Postavke > Sustav > Format.

Tréanje: Postavljanje uredaja na prikaz brzine ili tempa.

Pocetak tjedna: Postavljanje prvog dana u tjednu za tjedne
ukupne rezultate.

Informacije o uredaju
Specifikacije

Forerunner - specifikacije

Vrsta baterije
Trajanje baterije

Punijiva, ugradena litij-ionska baterija

Do 6 tjedana kao sat
Do 10 sati u GPS nacinu rada

Vodootpornost 5ATM!

Raspon radne tempe- | Od -20 ° do 60 °C (od -4 ° do 140 °F)
rature

Raspon temperature

Od 0 °do 45 °C (od 32 ° do 113 °F)

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

Bluetooth Smart bezi¢na tehnologija

Specifikacije senzora pulsa

Vrsta baterije
Trajanje baterije
Vodootpornost

Zamijenjiva baterija, model CR2032, 3 V
Do 4,5 godine uz upotrebu 1 h dnevno
3 ATM?

NAPOMENA: Ovaj proizvod ne prikazuje puls
tijekom plivanja.

1 Uredaj moze izdrzati tlak istovjetan onome na dubini od 50 m. Dodatne informa-
cije potrazite na web-mjestu www.garmin.com/waterrating.
2 Uredaj moze izdrzati tlak istovjetan onome na dubini od 30 m. Dodatne informa-
cije potrazite na web-mjestu www.garmin.com/waterrating.

Informacije o uredaju
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Raspon radne
temperature

Od -5 ° do 50 °C (od 23 ° do 122 °F)

Bezi¢na frekven- ANT+ bezi¢ni komunikacijski protokol od 2,4 GHz

cija / protokol

Postupanje s uredajem

OBAVIJEST

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

Nemojte pritiskati tipke ispod vode.

Uredaj nemojte Cistiti oStrim predmetima.

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

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

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

Ciséenje uredaja

OBAVIJEST

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

1 Obrisite uredaj krpom navlazenom blagom otopinom
deterdZenta.

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

Odrzavanje monitora pulsa

OBAVIJEST

Prije pranja remena morate otkopc¢ati i ukloniti modul.

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

» Detaljne upute o CiS¢enju potrazite na stranici
www.garmin.com/HRMcare.

Isperite traku nakon svakog koristenja.

Traku operite u stroju za pranje rublja nakon svakih sedam
koristenja.

Traku ne stavljajte u susilicu.

Kako bi se osusila, traku objesite ili polegnite na ravnu
povrsinu.

Kako biste produzili vijek trajanja monitora pulsa, modul
skinite kada se ne koristi.

Baterija monitora pulsa

Baterije koje korisnik mozZe zamijeniti nemojte vaditi pomocéu
ostrih predmeta.

Za ispravnu reciklaZzu baterija obratite se lokalnoj tvrtki za
zbrinjavanje otpada. Perklorat — mogu se primjenjivati posebni
uvjeti rukovanja. Posjetite adresu www.dtsc.ca.gov
/hazardouswaste/perchlorate.

Zamjena baterije monitora pulsa
1 Pomocu malog odvijaca tvrtke Phillips izvadite Cetiri vijka sa
straznje strane modula.

2 Izvadite poklopac i bateriju.

-4
~
3 Pricekajte 30 sekundi.

4 Umetnite novu bateriju s pozitivnom stranom okrenutom
prema gore.

NAPOMENA: Nemojte ostetiti ili izgubiti brtvu o-prsten.
5 Stavite straznji poklopac i etiri vijka.
NAPOMENA: Nemojte ih precvrsto stegnuti.

Nakon zamjene baterije monitora pulsa mozda ga treba ponovo
upariti s uredajem.

Rjesavanje problema

Podrska i nadogradnja

Garmin Express™ pruza jednostavan pristup ovim uslugama za
Garmin uredaje. Neke usluge mozda nece biti dostupne za vas
uredaj.

* Registracija proizvoda

* Prirucnici za proizvode

» Nadogradnja softvera

» Nadogradnja karte ili staze

» Vozila, glasovi i drugi dodaci

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.

Brisanje korisni¢kih podataka
Sve postavke uredaja mozete vratiti na tvornic¢ki zadane
vrijednosti.

NAPOMENA: Ovime Cete izbrisati korisnicki unesene podatke,
ali necete izbrisati povijest.

1 Drzite ()i odaberite Da kako biste iskljudili uredaj.
2 Dok drzite €9, drzite () kako biste ukljucili uredaj.
3 Odaberite Da.

Vrac¢anje svih zadanih postavki

NAPOMENA: Ovime cete izbrisati sve unesene informacije i
povijest aktivnosti.

Sve postavke mozete vratiti natrag na tvornicki zadane
vrijednosti.

Odaberite Izbornik > Postavke > Sustav > Vrati zadane
postavke > Da.

RjeSavanje problema
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Prikaz informacija o uredaju

Mozete vidjeti ID jedinice, verziju softvera, verziju GPS softvera i
informacije o softveru.

Odaberite Izbornik > Postavke > Sustav > O.

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

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

2 Slijedite upute na zaslonu.

3 Dok aplikacija Garmin Express preuzima softver, nemojte
iskljucivati uredaj iz racunala.

SAVJET: Ako imate poteSkoc¢a s aZzuriranjem 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.

Maksimalno produljenje vijeka trajanja

baterije

» Skratite trajanje pozadinskog osvjetljenja (Postavke
pozadinskog osvjetljenja, stranica 6).

» Skratite trajanje do prelaska u nacin rada sata (Postavke
vremena, stranica 6).

* Iskljucite Bluetooth beziénu tehnologiju (Iskljucivanje
Bluetooth bezi¢ne tehnologije, stranica 2).

Prebacivanje u nacin rada za gledanje

Uredaj mozete postaviti u nacin rada za gledanje u kojem se

uredaj zaklju€ava i koji Stedi bateriju.

1 Odabirite H dok se ne pojavi @.
Uredaj je u nacinu rada samo za gledanje.

2 Odaberite bilo koju tipku (osim V) i odaberite # zaslon kako
biste otklju€ali uredaj.

Iskljuc¢ivanje uredaja
Za dugotrajnu pohranu i za maksimalnu utedu baterije moZete
iskljuciti uredaj.

Drzite () i odaberite Da kako biste iskljucili uredaj.

Dodatak

Izracduni zona pulsa

Zona| % maksimalnog

Zabiljezen napor Prednosti

pulsa

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

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

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

kardiovaskularni
trening

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

5 90-100% Sprinterski tempo, ne | Anaerobna i misi¢na
moze se odrzati dulje |izdrzljivost, pove¢ana
razdoblje, teSko snaga
disanje

Podatkovna polja

Brzina: Trenutacna stopa kretanja.

Duljina dionice: Prijedena udaljenost za trenuta¢nu dionicu.
Kalorije: Ukupna koli¢ina potroSenih kalorija.

Mjera¢ vremena: Vrijeme Stoperice za trenutacnu aktivnost.

Nadmorska visina: Visina vasSe trenutacne lokacije iznad ili
ispod razine mora.

Prosjec€an puls: Prosjecni puls za trenutacnu aktivnost.
Prosjecan tempo: Prosjecni tempo za trenutacnu aktivnost.
Puls: Vas puls u otkucajima u minuti (otk./min).

Takt: Tréanje. Koraci u minuti (desni i lijevi).

Tempo: Trenutacni tempo.

Tempo po dionici: Prosjecni tempo za trenutanu dionicu.
Udaljenost: Prijedena udaljenost za trenutacni trag ili aktivnost.
Vrijeme dionice: Vrijeme Stoperice za trenutacnu dionicu.

Zona pulsa: Trenutacni raspon pulsa. Zadane zone temelje se
na vasem korisnickom profilu i maksimalnom pulsu (220
manje broj vasih godina).

Software License Agreement

BY USING THE DEVICE, YOU AGREE TO BE BOUND BY THE
TERMS AND CONDITIONS OF THE FOLLOWING SOFTWARE
LICENSE AGREEMENT. PLEASE READ THIS AGREEMENT
CAREFULLY.

Garmin Ltd. and its subsidiaries (“Garmin”) grant you a limited
license to use the software embedded in this device

(the “Software”) in binary executable form in the normal
operation of the product. Title, ownership rights, and intellectual
property rights in and to the Software remain in Garmin and/or
its third-party providers.

You acknowledge that the Software is the property of Garmin
and/or its third-party providers and is protected under the United
States of America copyright laws and international copyright
treaties. You further acknowledge that the structure,
organization, and code of the Software, for which source code is
not provided, are valuable trade secrets of Garmin and/or its
third-party providers and that the Software in source code form
remains a valuable trade secret of Garmin and/or its third-party
providers. You agree not to decompile, disassemble, modify,
reverse assemble, reverse engineer, or reduce to human
readable form the Software or any part thereof or create any
derivative works based on the Software. You agree not to export
or re-export the Software to any country in violation of the export
control laws of the United States of America or the export control
laws of any other applicable country.

Dodatak
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