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Uvod

U kutiji proizvoda potrazite list Vazni podaci o sigurnosti i
proizvodu koji sadrzi upozorenja i druge vazne informacije o
proizvodu.

Uvijek se posavijetujte s lije€nikom prije nego zapoCnete s
programom vjezbanja ili ga promijenite.

Tipke

Stavka lkona ‘ (o]

@ (l) -@- |Odaberite kako biste ukljuili ili iskljucili pozadinsko
' osvjetljenje.

Drzite kako biste ukljucili ili iskljucili uredaj.

® Z" Odaberite za otklju¢avanje uredaja.
Odaberite za pokretanje ili zaustavljanje mjeraca
vremena.
Odaberite za odabir opcije ili potvrdu poruke.

® O ﬁ Odaberite za oznac¢avanje nove dionice.
Odaberite za povratak na prethodni zaslon.

@ A v Odaberite za kretanje kroz podatkovne zaslone,
opcije i postavke.
Drzite za brzo kretanje.

lkone statusa

Ikone ¢e se prikazati na vrhu po€etnog zaslona. Bljeskajuc¢a
ikona oznacava da uredaj trazi signal. Postojana ikona
oznacava da je signal pronaden ili da je senzor povezan.

3 L GPS status

3 Status Bluetooth® tehnologije
v Status pulsa

» Status noznog senzora

Nosenje uredaja i puls
» Uredaj Forerunner nosite iznad ru¢nog zgloba.

NAPOMENA: Uredaj bi trebao ¢vrsto, ali i ugodno prianjati te

se ne bi trebao pomicati tijekom tréanja.

» Ne uklanjajte niti ne bacajte brtvu (mekani gumeni dio) na
straznjoj strani uredaja.

» ViSe informacija potrazite na RjeSavanje problema,
stranica 7.

Funkcija mjerenja pulsa u uredaju Forerunner licencirana je
tehnologija tvrtke Philips®.

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 # kako biste
otkljucali uredaj.

3 Izadite na otvorenu povrsinu i pricekajte da uredaj pronade
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 )

Tempo

013

4 Odaberite ’ kako biste pokrenuli mjera¢ vremena.
5 Krenite na tré¢anje.
6 Odaberite V kako biste vidjeli zaslon s pulsom.

Aerobno

138
4

7 Kad zavrsite tréanje, odaberite #° za zaustavljanje mjeraca
vremena.

8 Odaberite opciju:

» Odaberite Nastavi kako biste ponovo pokrenuli mjera¢
vremena.

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

Danas 18:52
5.02km

23020 435/km

Gotovo

-

NAPOMENA: Mozete prenijeti tr¢anje na Garmin
Connect™.

» Odaberite Odbaci kako biste izbrisali tr¢anje.

Pregled pulsa u naéinu rada sata
Trenutni puls mozete vidjeti u otkucajima u minuti (otk./min.) na
zaslonu s prikazom vremena.

1 Odaberite A.
2 Pricekajte nekoliko sekundi.
Prikazat ¢e se trenutni puls €.

Uvod



Garmin Connect

Mozete se povezati s prijateljima na usluzi Garmin Connect.
Garmin Connect daje vam alate za pracenje, analizu, dijeljenje i
podrsku. Zabiljezite svoj aktivan stil Zivota, uklju€ujuci tréanje,
hodanje, voznje, planinarenje i joS mnogo toga. Za besplatan
racun mozete se prijaviti na web-mjestu
www.garminconnect.com/start.

Spremite svoje aktivnosti: Nakon $to dovrsite i spremite
aktivnost na svom uredaju, moZete prenijeti tu aktivhost na
Garmin Connect racun i drzati je ondje koliko god Zelite.

ccnnect

%) 6 Training Run #

6.04 mi 52:53 845

Planirajte trening: MoZete odabrati cilj treninga ili u€itati 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.

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

Bluetooth — funkcije povezivosti

Forerunner uredaj moze se pohvaliti s nekoliko Bluetooth

funkcija povezivosti namijenjenih vaSem kompatibilnom

pametnom telefonu dostupnih putem aplikacije Garmin Connect

Mobile. Dodatne informacije potrazite na web-mjestu

www.garmin.com/intosports/apps.

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.

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

Azuriranja softvera: Va$ uredaj preuzima najnovije azuriranje
softvera putem bezi¢ne mreze. Sljedeci put kad ukljucite
uredaj moci cete slijediti upute na zaslonu kako biste azurirali
softver.

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

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

Uparivanje pametnog telefona
Kako biste dovrsili postupak postavljanja i poceli koristiti sve

funkcije uredaja, uredaj Forerunner potrebno je povezati s
pametnim telefonom.

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

2 Na uredaju Forerunner odaberite Izbornik > Postavke >
Bluetooth > Uparivanje mob. uredjaja.

Otvorite aplikaciju Garmin Connect Mobile.

4 Odaberite opciju za dodavanje uredaja Garmin Connect
racunu:
» Ako je ovo prvi uredaj koji uparujete s aplikacijom Garmin
Connect Mobile, slijedite upute na zaslonu.

w

» Ako ste vec¢ uparivali neki uredaj s aplikacijom Garmin
Connect Mobile, u postavkama odaberite Uredaji tvrtke
Garmin > == i slijedite upute na zaslonu.

Iskljucivanje Bluetooth bezi¢ne tehnologije
* Na pocetnom zaslonu uredaja Forerunner odaberite Izbornik
> Postavke > Bluetooth > Status > Iskljuceno.

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

Slanje podataka na Garmin Connect racun

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

1 Povezite uredaj s ratunalom pomoc¢u USB kabela.

2 Idite na web-mjesto www.garminconnect.com/start.

3 Slijedite upute na zaslonu.

Punjenje uredaja

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

OBAVIJEST

Kako biste sprijecili koroziju, prije punjenja ili prikljucivanja na
raCunalo temeljito oCistite i osusSite kontakte i okolno podrudje.
Proucite upute za ¢is¢enje u dodatku.

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

2 Poravnajte kontakte punjaca s kontaktima na pozadini
uredaja i spojnicu za punjenje @ povezite s uredajem.

3 Napunite uredaj do kraja.
4 Pritisnite @ kako biste uklonili punjag.

Vjezbanje

Vjezbanje

Mozete stvoriti prilagodena vjezbanja koja obuhvacaju ciljeve za
svaki korak vjezbanja i za razli¢ite udaljenosti, vremena 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.

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

Pracenje vjezbanja na internetu

Prije preuzimanja vjezbanja s usluge Garmin Connect morate
imati Garmin Connect racun (Garmin Connect, stranica 2).

Uredaj prikljucite na racunalo.

Idite na www.garminconnect.com.

Stvorite i spremite novo vjezbanije.

Odaberite Posalji na uredaj i slijedite upute na zaslonu.
Iskljucite uredaj.

-
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Pocetak vjezbanja

Prije nego $to zapocnete vjezbati, s usluge Garmin Connect
morate preuzeti viezbanje.

1 Odaberite Trening > Moje vjezbanje.

2 Odaberite viezbanije.

3 Odaberite Zapocni vjezbanje.

Nakon pocetka vjezbanja uredaj prikazuje svaki korak vjezbanja,
cilj (ako postoiji) 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 zapoceti s vjezbanjem. Zakazani trening
ostaje na uredaju neovisno o tome jeste li ga dovrsili ili
preskocili. Kada s usluge Garmin Connect poSaljete zakazane
treninge, oni ¢e prebrisati postojeci kalendar treninga.

Koristenje planova treninga s usluge Garmin Connect
Prije preuzimanja plana treninga s usluge Garmin Connect
morate imati raCun Garmin Connect (Garmin Connect,
stranica 2).

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

Uredaj prikljucite na racunalo.

Idite na www.garminconnect.com.

Odaberite i zakazite plan treninga.

Pregledajte plan treniranja u svom kalendaru.
5 Odaberite ikonu 2 i slijedite upute na zaslonu.

A OWN=

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 Cete
udaljenost pretréati. Kada odaberete gumb €2, uredaj biljezi
interval i prelazi na interval odmaranja.

Stvaranje intervalnog vjezbanja

1 Odaberite Trening > Intervali > Uredjivanje > 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 Zagrijav. > Ukljuceno.

» Za dodavanje otvorenog intervala hladenja odaberite
Hladjenje > Ukljuceno.
Pocetak intervalnog vjezbanja
1 Odaberite Trening > Intervali > Zapocni vjezbanje.
2 Odaberite #".

3 Ako ste postavili zagrijavanje prije poc¢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
Q.

» Za zaustavljanje mjeraca 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 obuhvacaju
najbrze vrijeme za nekoliko uobi¢ajenih 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 koji Zelite izbrisati.
3 Odaberite Obrisi rekord > Da.
NAPOMENA: Time se ne briSu spremljene aktivnosti.

Vrac¢anje 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 > Obrisi sve rekorde > Da.

NAPOMENA: Time se ne briSu spremljene aktivnosti.

Pracenje aktivnosti

Ukljuéivanje pra¢enja aktivnosti

Funkcija pracenja aktivnosti biljezi broj dnevnih koraka, ciljni broj

koraka, prijedenu udaljenost i potroSene kalorije za svaki

zabiljezeni dan. PotroSene kalorije obuhvaéaju bazalni

metabolizam i kalorije potroSene tijekom aktivnosti.

Pracenje aktivnosti mozete omoguciti tijekom pocetnog

postavljanja ili u bilo kojem trenutku.

1 Odaberite Izbornik > Postavke > Pracenje aktivnosti >
Status > Ukljuceno.

Broj koraka prikazuje se tek nakon Sto uredaj pronade
satelite i automatski postavi vrijeme. Za primanje satelitskih
signala uredaju ¢e mozda trebati neometan pogled na nebo.

2 Vise puta odaberite B kako biste se vratili na stranicu s
dobom dana.

3 Odaberite Aili V za prikaz podataka o pracenju.

Prikazat ¢e se ukupan broj koraka prijedenih tijekom dana
2. Broj koraka periodi¢no se aZurira.

Koristenje upozorenja za kretanje

Kako biste koristili upozorenje za kretanje, prvo morate ukljuciti
pracenje aktivnosti i upozorenje za kretanje (Ukljucivanje
pracenja aktivnosti, stranica 3).

Vjezbanje
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Sjedenje tijekom duzeg vremenskog razdoblja moze prouzrociti
nezeljene metaboliCke promjene. Upozorenje za kretanje
podsjeca vas na potrebu za kretanjem. Nakon $to ste sat
vremena neaktivni, prikazat ¢e se Krecite se! i pojavit ¢e se
crvena crtica. Uredaj se oglaSava i zvu€nim signalima ili
vibracijom ako su oni uklju¢eni (Postavijanje zvukova uredaja,
stranica 6).

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

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

prikazuje va$ napredak prema dnevnom cilju @.

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

ANT+® senzori

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

Uparivanje ANT+ senzora

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 pomocu noznog senzora. Nozni senzor je u
stanju mirovanja i spreman za slanje podataka (poput monitora
pulsa).

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

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

Tréanje uz upotrebu pedometra

Prije tr€éanja morate s uredajem upariti pedometar (Uparivanje
ANT+ senzora, stranica 4).

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

1 Pedometar instalirajte prema odgovarajuéim uputama.

2 Po potrebi isklju¢ite GPS (Trening u zatvorenom,
stranica 6).

3 Odaberite # kako biste pokrenuli mjera¢ vremena.

4 Krenite na tré¢anje.

5 Kada zavrsite tr¢anje, 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 Odaberite Aili V kako biste pregledali spremljene 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.

* Odaberite Izbrisi kako biste izbrisali odabranu aktivnost.

Pregledavanje ukupnih podataka

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

1 Odaberite Izbornik > Povijest > Ukupno.
2 Po potrebi odaberite vrstu aktivnosti.
3 Odaberite opciju tjednih ili mjesec¢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 Pon. 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 C¢emu datoteka sluzi, nemoijte je izbrisati. Memorija
uredaja sadrzi vazne sistemske datoteke koje se ne bi smjele
izbrisati.

1 Otvorite pogon Garmin.

2 Ako je potrebno, otvorite mapu ili disk.
3 Odaberite datoteku.

4 Na tipkovnici pritisnite tipku Izbrisi.

ANT+° senzori


http://buy.garmin.com

Iskopcavanje 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$ uredaj priklju¢en na
racunalo sa sustavom Windows kao prijenosni uredaj, nije ga
potrebno sigurno iskljuciti.

1 Dovr$enje 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

Postavljanje korisni¢kog profila

MozZete azurirati postavke spola, godine rodenja, visine, teZine i
pulsa (Postavljanje zona pulsa, stranica 5). Uredaj te
informacije koristi za izraunavanje preciznih podataka o
vjezbanju.

1 Odaberite Izbornik > Postavke > Korisnicki profil.

2 Odaberite opciju.

Postavljanje zona pulsa

Za odredivanje vasih zadanih zona pulsa uredaj koristi podatke
iz korisnickog profila koje ste unijeli u po¢etnom 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 I1zbornik > Postavke > Korisnicki profil > Zone
pulsa > Na temelju.

2 Odaberite opciju:

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

» Odaberite % maksimal. 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.

Boje zona 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. Postoji pet
univerzalno prihvac¢enih zona pulsa prema intenzitetu. Opcenito,
zone pulsa izraunavaju se na temelju postotka maksimalnog
pulsa.

[ )Siva Zagrijavanje | Opusteni i lagani tempo
("] Plava Lako Ugodan tempo; mogu¢ razgovor
() Zelena Aerobno Umijereni tempo; optimalni kardiovasku-

larni trening

() Narangasta | Prag Brzi tempo; snazno disanje

@ Crvena Maksimum | Sprinterski tempo; ne moze se odrzati

dulje razdoblje

Ciljevi vjezbanja

Poznavanje zona pulsa moze pomoc¢i u mjerenju i poboljSanju
kondicije ako ta nacela razumijete i primjenjujete.

» Vas je puls dobar pokazatelj intenziteta vjezbanja.

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

* 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
mjeri maksimalni puls. Zadani maksimalni puls je 220 umanjen
za broj vasih godina.

Postavke aktivnosti

Te postavke omogucuju prilagodavanje uredaja prema vasim
potrebama. Primjerice, mozZete 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 omoguéite zaslon s podacima.
4 Po potrebi odaberite podatkovno polje.

Upozorenja

Upozorenja mozete koristiti za vjeZzbanje prema odredenim
cilievima za puls i tempo te postavljanje vremenskih intervala za
tr¢anje/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 upozorenie.
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 (Postavijanje 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 > Trcanje/hodanje > Status > Ukljuceno.

2 Odaberite Vrijeme trcanja 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 znacajka korisna ako vasa
aktivnost obuhvaca semafore ili druga mjesta gdje trebate
usporiti ili stati.

Prilagodavanje vaseg uredaja



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

1 Odaberite Izbornik > Postavke > Postavke aktivnosti >
Auto Pause.
2 Odaberite opciju:

* Odaberite Kad stanem kako biste automatski zaustavili
broja¢ vremena kada se zaustavite.

» Odaberite Prilagodjeno kako biste automatski zaustauvili
broja¢ kada se va$ tempo spusti ispod odredene
vrijednosti.

Oznacavanje dionica po udaljenosti

Mozete koristiti Auto Lap za automatsko oznacavanje 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 >
Automatska dionica > 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).

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 utje€u na to koliko dugo uredaj ostaje u nacinu
rada za vjezbanje, primjerice, kada Cekate poCetak utrke.
Odaberite Izbornik > Postavke > Postavke aktivnosti > Istek.

Normalno: Postavljanje uredaja na prelazak u nacin rada za
gledanje sa smanjenom potro$njom 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 (Postavljanje 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 (Pode$avanje 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.

Pozadina: Omogucuje odabir crne ili bijele pozadine.

Koristi boju teme: Postavljanje boje kojom se isti¢e zaslon s
prikazom vremena na boju teme.

Vremenske zone

Kad god ga ukljucite i pronade satelitski signal, uredaj

automatski oCitava vasSu 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 > Rucno.

2 Odaberite Vrijeme i unesite vrijeme.

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

2 Odaberite Vrijeme i unesite vrijeme.

Postavke pozadinskog osvjetljenja

Odaberite 1zbornik > Postavke > Sustav > Pozad.

osvijetljenje.

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

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

Postavljanje zvukova uredaja

Zvukovi uredaja ukljuCuju tonove tipki, tonove upozorenja i

vibracije.
Odaberite I1zbornik > Postavke > Sustav > Zvukovi.

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.

1 Odaberite # dvaput za otkljucavanje uredaja.

2 Odaberite A > Iskljuceno.

Kada je GPS iskljucen, brzina i udaljenost izracunavaju se
pomocu mjeraca brzine u uredaju. Mjerac brzine sam se
kalibrira. To¢nost podataka o brzini i udaljenosti poboljSava se
nakon nekoliko tréanja na otvorenom uz koristenje GPS-a.
Prilikom sljedec¢eg uklju€ivanja ili otklju¢avanja uredaj trazi
satelitske signale.

Podesavanje formata
Odaberite Izbornik > Postavke > Sustav > Formatiranje.

Trcanje: Postavljanje uredaja na prikaz brzine ili tempa.

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

Prilagodavanje vaseg uredaja



Informacije o uredaju

Specifikacije uredaja

Punjiva, ugradena litij-ionska baterija

Do 6 tjedana kao sat

Do 4 tjedna kao sat s uklju€enim pracenjem aktiv-
nosti

7 do 10 sati u GPS nacinu rada uz koristenje
pulsa na zapeSc¢u

Vrsta baterije
Trajanje baterije

Vodootpornost 5ATM!
Raspon radne Od -20 ° do 60 °C (od -4 ° do 140 °F)
temperature

Raspon tempera-
ture za punjenje

Radijska frekven-
cija/protokol

Od 0 °do 45 °C (od 32 °do 113 °F)

ANT+ bezi¢ni komunikacijski protokol od 2,4 GHz
Bluetooth Smart bezi¢na tehnologija

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 zastitu od sunca, kozmeti¢kim
proizvodima, alkoholu ili drugim snaznim kemikalijama.
Dugotrajna izloZzenost 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 koligine znoja ili viage mogu izazvati koroziju
elektri¢nih kontakata prilikom ukap€anja u punja¢. Korozija
moze onemogucditi 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.

Zamjena brtve

Uredaj ima brtvu koju moze zamijeniti korisnik. Trebate provjeriti

vide li se na brtvi znakovi tro$enja ili oSte¢enja. OSte¢ena brtva

moze izazvati neugodu ili negativno utjecati na podatke o pulsu.

1 Prstom uklonite postojecu brtvu s pozadine uredaja.
NAPOMENA: Brtvu nemojte uklanjati pomoc¢u ostrih
predmeta.

2 Poravnajte novu brtvu.

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

3 Prstima pritisnite brtvu na mjesto.

Izmedu brtve i pozadine sata ne smije biti praznog prostora.

Rjesavanje problema

Savjeti za cudne podatke o pulsu

Ako su podaci o pulsu €udni ili ih nema, isprobajte ove savijete.
» Ocistite i osusite ruku prije stavljanja uredaja.

* Remen dobro pri¢vrstite iznad ruénog zgloba.

NAPOMENA: Pokus$ajte nositi uredaj viSe na podlaktici.
Pokusajte nositi uredaj na drugoj ruci.

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

» Nakon svakog vjeZbanja isperite uredaj.

» Ocistite brtvu na pozadini uredaja i provjerite pokazuje li
znakove ostec¢enja (Zamjena brtve, stranica 7).

Podrska i nadogradnja

Garmin Express™ (www.garmin.com/express) omogucuje
jednostavan pristup ovim uslugama za Garmin uredaje.

» Registracija proizvoda
* Prirucnici za proizvode
» Prijenos podataka na Garmin Connect

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

» Posijetite 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.

NAPOMENA: Ponovno postavljanje uredaja mozda ce izbrisati
vase podatke ili postavke.

1 Drzite & 15 sekundi.

Informacije o uredaju
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Uredaj ¢e se iskljuciti.
2 Drzite O jednu sekundu za ukljucivanje uredaja.

Brisanje korisnickih podataka
Sve postavke uredaja mozete vratiti na tvornicki zadane
vrijednosti.

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

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

Vracéanje 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.

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

Odaberite I1zbornik > Postavke > Sustav > O uredjaju.

Azuriranje softvera

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

1 Povezite uredaj s racunalom pomoc¢u USB kabela.

Kada je novi softver dostupan, 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 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.

Maksimalno produljenje vijeka trajanja
baterije

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

+ Skratite trajanje do prelaska u nacin rada sata (Postavke
trajanja, stranica 6).

 Iskljucite pracenje aktivnosti (Pracenje aktivnosti, stranica 3).

* Iskljucite monitor pulsa (/skljuc¢ivanje monitora pulsa,
stranica 8).

+ Iskljucite Bluetooth bezi¢nu tehnologiju (/sklju¢ivanje
Bluetooth bezi¢ne tehnologije, stranica 2).

Prebacivanje u naéin rada za gledanje
Uredaj mozete postaviti u nacin rada za gledanje u kojem se
uredaj zaklju€ava i koji Stedi bateriju.
1 Odaberite  dok @ se ne pojavi.

Uredaj je u nacinu rada samo za gledanje.
2 Odaberite #* dvaput za otklju¢avanje uredaja.
Isklju€ivanje monitora pulsa

Odaberite Izbornik > Postavke > Monitor pulsa >
Iskljuceno.

Isklju¢ivanje uredaja
Za dugotrajnu pohranu i za maksimalnu ustedu baterije mozete
iskljuciti uredaj.

Drzite ¢) i odaberite Da kako biste iskljucili uredaj.

Dodatak

Izracuni zona pulsa

Zona % maksimalnog Zabiljezen napor Prednosti
pulsa

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, teZze | Pobolj8ani 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, povecana
razdoblje, tesko shaga
disanje

Podatkovna polja

Brzina: Trenutac¢na stopa kretanja.

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

Kalorije: Ukupna koli¢ina potroSenih kalorija.

Mjerac vremena: Vrijeme Stoperice za trenutacnu aktivnost.

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

Prosjecan tempo: Prosjecni tempo za trenuta¢nu aktivnost.
Prosjecni puls: Prosjecni puls za trenuta¢nu aktivnost.

Puls: Vas puls u otkucajima u minuti (otk./min).

Tempo: Trenutacni tempo.

Tempo po dionici: Prosje¢ni 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 korisni¢kom profilu i maksimalnom pulsu (220
manje broj vasih godina).

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
tre¢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
poslovne tajne tvrtke Garmin i/ili davatelja sadrzaja treée strane

Dodatak



te da izvorni kod Softvera ostaje vazna poslovna tajna tvrtke
Garmin i/ili davatelja sadrzaja trece strane. Obvezujete se da
necete vrsiti dekompilaciju, ras¢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.

Dodatak
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