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Uvod
~  AopozorRLo

Za opozorila in pomembne informacije o izdelku si oglejte
navodila Pomembne informacije o varnosti in izdelku v Skatli
izdelka.

Preden zacnete izvajati ali spreminjati kateri koli program vadbe,
se obrnite na svojega zdravnika.

Tipke

Element‘ lkona

‘Opis

(l) -@- |lzberite za vklop in izklop osvetlitve zaslona.
' Drzite za vklop in izklop naprave.
® z" Izberite za odklepanje naprave.

Izberite za vklop in izklop ¢asovnika.
Izberite za izbiro moznosti ali potrditev sporo€ila.

® o ﬁ Izberite za oznacitev novega kroga.

Izberite za pomikanje po zaslonih s podatki,

Izberite za vrnitev na prejsnji zaslon.
moznostmi in nastavitvami.

Drzite za hitro pomikanje.

lkone stanja

Na vrhu domacega zaslona se prikazejo ikone. Utripajo¢a ikona
pomeni, da naprava iS€e signal. NeutripajoCa ikona pomeni, da
je bil signal najden ali da je priklopljen senzor.

3 2| Stanje GPS-a

3 Stanje tehnologije Bluetooth®
[ 4 Stanje srénega utripa

» Stanje senzorja korakov

NosSenje naprave in merjenje srénega utripa
* Napravo Forerunner nosite nad zapestno kostjo.

OPOMBA: Naprava se mora tesno in hkrati udobno prilegati,
med tekom pa se ne sme premakaniti.

» Svetlobnega tesnila (mehkega gumijastega dela) na zadnji
strani naprave ne odstranite ali zavrzite.

» Za vec informacij si oglejte razdelek Odpravijanje teZav,
stran 7.

Funkcija merilnika srénega utripa v napravi Forerunner je
licen¢na tehnologija Philips”.

Tek

Napravo dobite delno napolnjeno. Preden zacnete s tekom,
boste napravo morda morali napolniti (Polnjenje naprave,
stran 2).

1 Drzite ¢, da vklopite napravo.
2 Na zaslonu z uro dvakrat izberite #”, da odklenete napravo.
3 Pojdite na prosto in po¢akajte, da naprava poi$ce satelite.

Iskanje satelitskih signalov lahko traja nekaj minut. Vrstica s
satelitskimi signali se obarva zeleno in pojavi se zaslon s
¢asovnikom.

| 3B )
.53/

Izberite #, da zaZenete Gasovnik.
Zacnite tedi.
Ce zelite prikazati zaslon s srénim utripom, izberite V.

(=2 2SI -

Aerobna

135
4

7 Ko koncate s tekom, izberite #*, da ustavite ¢asovnik.
8 lzberite moznost:
+ Ce zelite znova zagnati asovnik, izberite Nadaljuj.

* |zberite Shrani, da shranite tek in ponastavite ¢asovnik.
Prikaze se povzetek.

Povzetek

Danes 18:33
5.02km

23020 435/km

Koncano

w

OPOMBA: zdaj lahko tek prenesete v Garmin Connect™.
* |zberite Zavrzi, da tek izbriSete.

Ogled srénega utripa v na¢inu ure
Trenutni sréni utrip si lahko v Stevilu utripov na minuto ogledate
na zaslonu z uro.

1 lIzberite A.
2 Pocakajte nekaj sekund.
PrikaZe se vas$ trenutni sréni utrip .

Garmin Connect

S prijatelji se lahko povezete v storitvi Garmin Connect.V storitvi
Garmin Connect so na voljo orodja za sledenje, analizo,
izmenjavo in spodbujanje drug drugega. Zabelezite dogodke

Uvod



svojega aktivnega Zivljenjskega sloga, vkljucno s teki, sprehodi,

kolesarskimi voznjami, pohodi in drugimi dejavnostmi. Ce se

Zelite prijaviti za brezplaen racun, obis€ite

www.garminconnect.com/start.

Shranjevanje dejavnosti: ko koncate in shranite dejavnost z
napravo, lahko to dejavnost prenesete v svoj racun Garmin
Connect in jo tam hranite, kolikor ¢asa Zelite.

%) 6 Training Run #

6.04 mi 52:53 845

Nacrtovanje treninga: izberete lahko cilj telesne pripravljenosti
in nalozite enega od nacrtov vadbe po posameznih dnevih.

Objavljanje dejavnosti: povezete se lahko s prijatelji in sledite
dejavnostim eden drugega ali na priljubljena druzabna
spletna mesta objavljate povezave na svoje dejavnosti.

Upravljanje nastavitev: v racunu Garmin Connect lahko
prilagajate nastavitve naprave in uporabnika.

Povezane funkcije Bluetooth

Naprava Forerunner ima ve¢ povezanih funkcij Bluetooth, ki jih
lahko s programom Garmin Connect Mobile uporabljate z
zdruzljivim pametnim telefonom. Za ve¢ informacij obiscite
www.garmin.com/intosports/apps.

LiveTrack: prijatelji in druzina lahko v realnem ¢asu spremljajo
vaSe tekme in treninge. Po e-posti ali v druzabnih omrezjih
lahko povabite sledilce,naj si na strani za sledenje storitve
Garmin Connect v Zivo ogledajo vase podatke.

Prenosi dejavnosti: samodejno poslje vaso dejavnost v
program Garmin Connect Mobile, takoj ko kon¢ate belezenje
dejavnosti.

Posodobitve programske opreme: naprava brezzi¢no prenese
najnovej$o posodobitev programske opreme. Ko naslednji¢
vklopite napravo, lahko programsko opremo posodobite tako,
da sledite navodilom na zaslonu.

Interakcija v druzabnih omrezjih: omogoc¢a vam objavljanje
posodobitev na spletnem mestu druzabnega omrezja, ko
dejavnost prenesete v program Garmin Connect Mobile.

Obvestila: v napravi Forerunner prikazuje obvestila telefona in
sporocila.

Zdruzevanje s pametnim telefonom

Ce zelite dokoncati nastavitev in uporabljati vse funkcije

naprave, napravo Forerunner povezite s pametnim telefonom.

1 Obiscite www.garmin.com/intosports/apps in prenesite
program Garmin Connect Mobile v pametni telefon.

2 V napravi Forerunner izberite Meni > Nastavitve >
Bluetooth > Zdruzevanje z mobilno napr..

3 Odprite program Garmin Connect Mobile.

4 |zberite moznost za dodajanje naprave v racun Garmin
Connect:
+ Ceje to prva naprava, ki ste jo zdruzili s programom
Garmin Connect Mobile, sledite navodilom na zaslonu.
+ Ce ste s programom Garmin Connect Mobile Ze zdruZili

drugo napravo, v nastavitvah izberite Naprave Garmin >
= in sledite navodilom na zaslonu.

Izklop brezzi¢ne tehnologije Bluetooth

* Na domacem zaslonu Forerunner izberite Meni > Nastavitve
> Bluetooth > Stanje > Izkljuci.

» Za ve¢ informacij o izklopu brezzi¢ne tehnologije Bluetooth si
oglejte priro€nik za uporabo mobilne naprave.

Posiljanje podatkov v raun Garmin Connect

Vse podatke o dejavnosti lahko prenesete v racun Garmin
Connect, kjer lahko naredite izErpno analizo. Ogledate si lahko
zemljevid dejavnosti ali pa dejavnosti delite s prijatelji.

1 Napravo z ra¢unalnikom povezite s kablom USB.
2 Obiscite www.garminconnect.com/start.
3 Sledite navodilom na zaslonu.

Polnjenje naprave

Ta naprava vsebuije litij-ionsko baterijo. Za opozorila in
pomembne informacije o izdelku si oglejte navodila Pomembne
informacije o varnosti in izdelku v Skatli izdelka.

OBVESTILO

Rjavenje preprecite tako, da pred polnjenjem ali priklopom na
racunalnik temeljito oCistite in posusite stike ter okolico. Oglejte
si navodila za €iS€enje v dodatku.

1 Kabel USB priklopite v vrata USB na racunalniku.

2 Nastavka polnilnika poravnajte s stiki na zadniji strani naprave
in zaponko za polnjenje M trdno povezite z napravo.

3 Napravo popolnoma napolnite.
4 Pritisnite @, ¢e Zelite polnilnik odstraniti.

Vadba
Vadbe

Ustvarite lahko vadbe po meri, ki vklju€ujejo cilje za posamezen
korak vadbe in za razli¢ne razdalje, Case in kalorije. Vadbe
lahko ustvarjate s storitvijo Garmin Connect ali izberete nacrt
vadbe, ki ima vklju¢ene vadbe iz storitve Garmin Connect, in jih
prenesete v napravo.

Vadbe lahko razporedite z Garmin Connect. Vadbe lahko
nacrtujete vnaprej in shranite v napravi.

Spremljanje vadbe v spletu

Preden lahko prenesete vadbo iz storitve Garmin Connect,
morate imeti racun Garmin Connect (Garmin Connect, stran 1).

Napravo prikljucite na racunalnik.

Obiscite www.garminconnect.com.

Ustvarite in shranite novo vadbo

Izberite Poslji v napravo in sledite navodilom na zaslonu
Odklopite napravo.

a b wON -
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Zacetek vadbe
Preden lahko zaénete vadbo, jo morate prenesti iz storitve
Garmin Connect.

1 lIzberite Trening > Moje vadbe.

2 Izberite vadbo.

3 Izberite Zacni z vadbo.

Ko zaénete z vadbo, prikaze naprava vsak korak vadbe, cilj (¢e
je naveden) in trenutne podatke o vadbi.

Koledar vadb

Koledar vadb v napravi je podaljSek koledarja ali razporeda
vadb, ki ga nastavite v storitvi Garmin Connect. Ko v koledar
Garmin Connect dodate nekaj vadb, jih lahko posljete v
napravo. Vse razporejene vadbe, ki jih posljete v napravo, se na
koledarju vadb prikaZzejo razporejene po datumu. Ko izberete
dan v koledarju vadb, si lahko vadbo ogledate ali jo opravite.
Razporejena vadba ostane v napravi ne glede na to, ali jo
opravite ali preskocite. Ko posljete razporejene vadbe iz storitve
Garmin Connect, prepiSejo obstoje¢ koledar vadb.

Uporaba nacrtov vadb Garmin Connect

Preden lahko prenesete in uporabite nacrt vadbe iz storitve
Garmin Connect, morate imeti racun Garmin Connect (Garmin
Connect, stran 1).

V storitvi Garmin Connect lahko poiS¢ete nacrt vadbe,
razporedite vadbe in proge ter nacrt prenesete v napravo.

1 Napravo prikljucite na racunalnik.

2 Obiscite www.garminconnect.com.

3 Izberite in razporedite nacrt vadbe.

4 Preglejte nacrt vadbe na koledarju.

5 lzberite 2 in sledite navodilom na zaslonu.

Intervalne vadbe

Ustvarite lahko intervalne vadbe, ki temeljijo na razdalji ali ¢asu.
Naprava uporabnisko intervalno vadbo shrani, dokler ne
ustvarite druge. Za spremljanje vadb in teke na dolge razdalje
lahko uporabljate odprte intervale. Ko izberete €2, naprava
zabelezi interval in se premakne na interval pocitka.

Ustvarjanje intervalne vadbe
1 Izberite Trening > Intervali > Urejanje > Interval > Vrsta.

2 lIzberite Razdalja, Cas ali Odprto.

NAMIG: odprt interval lahko ustvarite tako, da vrsto nastavite
na Odprto.

3 Ceje treba, vnesite razdaljo ali 8asovni interval vadbe in
izberite /.

4 |zberite Pocitek.
5 Izberite Razdalja, Cas ali Odprto.

6 Ce je treba, vnesite razdaljo ali 8as za interval pogitka in
izberite «/.

7 Izberite eno ali ve¢ moznosti:
« Ce zelite nastaviti §tevilo ponovitev, izberite Ponovi.

+ Ce zelite vadbi dodati odprto ogrevanje, izberite
Ogrevanje > Vklopljeno.

+ Ce Zelite vadbi dodati odprto ohlajanje, izberite Ohlajanje
> Vklopljeno.
Zacetek intervalne vadbe
1 Izberite Trening > Intervali > Zacni z vadbo.
2 Izberite #.

3 Ceima intervalna vadba ogrevanje, izberite €9, da zaénete
prvi interval.

4 Sledite navodilom na zaslonu.
Ko koncate vse intervale, se prikaze sporocilo.

Ustavitev intervalne vadbe
- Ce zelite kondati interval, kadar koli izberite €.
« Ce zelite ustaviti asovnik, kadar koli izberite #.

« Ce ste intervalni vadbi dodali ohlajanje, izberite €, da
koncate intervalno vadbo.

Osebni rekordi

Ob dokon¢anju teka naprava prikaze nove osebne rekorde, ¢e
ste jih dosegli med tekom. Osebni rekordi vsebujejo najhitrejsi
Cas vec obi€ajnih razdalj na tekmah in najdaljsi tek.

Ogled osebnih rekordov
1 Izberite Meni > Zapisi.

2 |zberite rekord.

3 Izberite Ogled zapisa.

Brisanje osebnega rekorda
1 Izberite Meni > Zapisi.
2 |zberite rekord, ki ga Zelite izbrisati.
3 Izberite Pocisti zapis > Da.
OPOMBA: s tem ne izbriSete shranjenih dejavnosti.

Obnovitev osebnega rekorda
Vsak osebni rekord lahko povrnete v takega, ki je bil zabelezen
prej.
1 Izberite Meni > Zapisi.
2 Izberite rekord, ki ga Zelite povrniti.
3 Izberite Nazaj > Da.
OPOMBA: s tem ne izbriSete shranjenih dejavnosti.

Brisanje vseh osebnih rekordov
Izberite Meni > Zapisi > Pocisti vse zapise > Da.

OPOMBA: s tem ne izbriSete shranjenih dejavnosti.

Sledenje dejavnostim

Vklop sledenja dejavnostim

S sledenjem dejavnosti belezite Stevilo dnevnih korakov, delni
cilj, prepotovano razdaljo in porabljene kalorije za vsak dan
belezenja. Porabljene kalorije vkljuCujejo osnovno presnovo in
kalorije dejavnosti.

Sledenje dejavnostim lahko omogocite med prvo nastavitvijo
naprave ali kadar koli pozneje.

1 lzberite Meni > Nastavitve > Sledenje dejavnostim >
Stanje > Vklopljeno.

Stevilo korakov se ne prikaZe, dokler naprava ne pridobi
satelitskih signalov in samodejno nastavi ¢asa. Za pridobitev
satelitskih signalov bo naprava morda potrebovala neoviran
pogled na nebo.

2 Ce se zelite vrniti na zaslon z uro, izberite .
3 Za ogled podatkov o sledenju dejavnosti izberite A ali V.

PrikaZe se skupno Stevilo korakov, ki ste jih naredili v tem
dnevu #8#. Stevilo korakov se redno posodablja.

Uporaba opozorila za gibanje

Preden lahko uporabljate opozorilo o gibanju, morate vklopiti
sledenje dejavnostim in opozorilo o gibanju (Vklop sledenja
dejavnostim, stran 3).

Daljsa obdobja sedenja lahko sprozijo nezelene spremembe
metaboli€nega stanja. Opozorilo za gibanje vas opominja, da se
morate gibati. Po eni uri nedejavnosti se prikazeta napis Prem.
se! in rdeca vrstica. Ce so vklopljeni zvoki, naprava tudi zapiska
ali vibrira (Nastavitev zvokov naprave, stran 6).

Pojdite na kratek sprehod (vsaj nekaj minut) za ponastavitev
opozorila za gibanje.

Vadba
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Samodejni cilj

Naprava samodejno ustvari dnevni cilj korakov glede na vase
prejSnje ravni aktivnosti. Med dnevnim gibanjem bo naprava
prikazovala va$ napredek do dnevnega cilia @®.

Ce se odlogite, da ne boste uporabljali funkcije samodejnega
cilja, lahko v ra¢unu Garmin Connect nastavite prilagojen cilj
korakov.

Senzorji ANT+®

Napravo lahko uporabljate z brezZi¢nimi senzorji ANT+. Za ve€
informacij o zdruzljivosti in nakupu izbirnih senzorjev obiscite
http://buy.garmin.com.

Zdruzevanje senzorjev ANT+
Preden ga lahko zdruZite z napravo, morate merilnik srénega
utripa nositi ali ga namestiti.
Zdruzevanije je povezovanje brezzi¢nih senzorjev ANT+, na
primer merilnika srénega utripa, z napravo Garmin®.
1 Napravo prinesite v doseg (3 m) senzorja.
OPOMBA: med zdruzevanjem senzorjev bodite vsaj 10 m od
drugih naprav ANT+.
2 Izberite Meni > Nastavitve > Tipala > Dodaj tipalo.
3 Izberite senzor.
Ko se senzor zdruzi z napravo, se prikaze sporocilo.

Podatkovno polje lahko prilagodite tako, da prikazuje podatke
senzorja.

Senzor korakov

Naprava je zdruZljiva s senzorjem korakov. S senzorjem korakov
lahko namesto z GPS-om belezite tempo in razdaljo, ko vadite v
zaprtem prostoru ali ko je signal GPS Sibak. Senzor korakov je v
stanju pripravljenosti in lahko za¢ne posiljate podatke (kot
merilnik srénega utripa).

Po 30 minutah nedejavnosti, se senzor korakov izklopi in tako
varcuje z baterijo. Ko je raven baterije nizka, se na napravi
prikaze sporocilo. Preostaja Se priblizno pet ur baterije.

Tek s senzorjem korakov

Preden zac¢nete s tekom, morate senzor korakov zdruziti z
napravo (Zdruzevanje senzorjev ANT+, stran 4).

V zaprtih prostorih lahko te¢ete s senzorjem korakom in belezite
tempo, razdaljo ter kadenco. S senzorjem korakov lahko tecete
tudi zunaj in skupaj s tempom ter razdaljo, ki ju merite z GPS-
om, belezite tudi podatke o kadenci.

1 Namestite senzor korakov v skladu z navodili.

2 Ce je treba, izklopite GPS (Vadba v zaprtih prostorih,
stran 6).

3 Izberite #, da zaZenete ¢asovnik.
Zacnite tedi.
5 Ko koncate s tekom, izberite ", da ustavite ¢asovnik.
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Umerjanje senzorja korakov

Senzor korakov se umerja sam. To¢nost podatkov o hitrosti in
razdalji se izbolj8a po nekaj tekih na prostem z uporabo naprave
GPS.

Zgodovina
Zgodovina vklju€uje ¢as, razdaljo, kalorije, povprecen tempo ali
hitrost, podatke o krogu in izbirne informacije senzorja ANT+.

OPOMBA: ko je pomnilnik naprave poln, se najstarejSi podatki
prepisejo.

Ogled zgodovine

1 Izberite Meni > Zgodovina > Dejavnosti.

2 lIzberite A ali V, Ce si Zelite ogledate shranjene dejavnosti.
3 Izberite dejavnost.

4 Izberite moznost:

* |zberite Podrobnosti, Ce si zelite ogledati dodatne
informacije o dejavnosti.

» |zberite Krogi, e Zelite izbrati krog in si ogledate dodatne
informacije o vsakem krogu.

* |zberite Izbrisi, Ce Zelite izbrisati izbrano dejavnost.

Ogled vseh podatkovnih vrednosti

Ogledate si lahko nabrane podatke o razdalji in ¢asu, shranjene
Vv napravi.

1 lzberite moZnost Meni > Zgodovina > Skupno.
2 Ce je treba, izberite vrsto dejavnosti.

3 Izberite moZnost za ogled tedenskih ali mesecnih skupnih
vrednosti.

Brisanje zgodovine
1 Izberite moznost Meni > Zgodovina > Moznosti.

2 |zberite moznost:

* |zberite Izbrisi vse dejavnosti za brisanje vseh dejavnosti
iz zgodovine.

* |zberite moznost Ponastavi sk. vrednosti za
ponastavitev vseh skupnih vrednosti razdalje in ¢asa.

OPOMBA: s tem ne izbriSete shranjenih dejavnosti.
3 Potrdite izbiro.

Upravljanje podatkov

OPOMBA: naprava ni zdruZljiva z operacijskimi sistemi
Windows® 95, 98, Me, Windows NT®in Mac® OS 10.3 in
starejSimi.

Brisanje datotek

OBVESTILO

Ce ne poznate namena datoteka, je ne izbrisite. V pomnilniku
naprave so pomembne sistemske datoteke, ki jih ne smete
izbrisati.

1 Odprite pogon Garmin.

2 Ce je treba, odprite mapo ali pogon.
3 Izberite datoteko.

4 Pritisnite tipko Delete na tipkovnici.

Izklju€itev kabla USB

Ce je naprava povezana z raéunalnikom kot izmenljivi pogon, jo
morate z racunalnika varno odklopiti, da ne pride do izgube
podatkov. Ce je naprava povezana z racunalnikom Windows kot
prenosna naprava, je ni treba varno odklopiti.

Senzorji ANT+*
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1 Storite naslednje:

* Priracunalnikih Windows izberite ikono Varno
odstranjevanje strojne opreme v sistemski vrstici in nato
napravo.

» PriraCunalnikih Mac ikono pogona povlecite v kos.

2 Izkljucite kabel iz racunalnika.

Prilagajanje naprave

Nastavitev uporabniskega profila

Posodobite lahko nastavitve spola, leta rojstva, viSine, teze in
obmocij srénega utripa (Nastavijanje obmocij srénega utripa,
stran 5). Naprava uporablja te informacije za natan¢en
izraCun podatkov o vadbi.

1 Izberite Meni > Nastavitve > Profil uporabnika.

2 |zberite moznost.

Nastavljanje obmogij srénega utripa

Za doloc¢anje vasih privzetih obmocij srénega utripa uporablja
naprava informacije uporabniskega profila iz zacetne nastavitve.
Za najnatancnejSe podatke o porabi kalorij med vaso
dejavnostjo nastavite najvisji sréni utrip. Vsa obmocja srénega
utripa in sréni utrip med mirovanjem lahko nastavite tudi ro¢no.

1 Izberite Meni > Nastavitve > Profil uporabnika > Obmocja
srcnega utripa > Glede na.

2 |zberite moznost:

* Izberite BPM, Ce si Zelite obmocja ogledati in urediti v
utripih na minuto.

* lzberite % najv. SU, Ce si Zelite obmocja ogledati in urediti
kot odstotek najvisjega srénega utripa.

+ lIzberite % rezerve srcnega utripa, Ce si Zelite obmocja
ogledati in urediti kot odstotek rezerve srcnega utripa
(najvisji sréni utrip minus sréni utrip med mirovanjem).

Izberite Najv. SU in vnesite najvisji sréni utrip.

4 Izberite obmocje in vnesite vrednost za vsako obmocje
srénega utripa.

5 Izberite SU ob pocitku in vnesite svoj sréni utrip med
pocitkom.
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Barvna obmog¢ja srénega utripa

Stevilni §portniki uporabljajo obmogja srénega utripa za merjenje
in povecanje kardiovaskularne moci in izboljSanje pripravljenosti.
Obmocje srénega utripa je nastavljen obseg srénih utripov na
minuto. Obstaja pet splosno sprejetih obmocij srénega utripa
glede na intenzivnost. Na splosno so obmocja srénega utripa
izmerjena na osnovi odstotkov vasega najvisjega srénega utripa.

(_Jsivo Ogrevanje Sproséen in lahek tempo
(") Modro |Lahko Udoben tempo; pogovorni
() Zeleno |Aerobna vadba|Zmeren tempo, optimalna kardiovasku-

larna vadba

() Oranzno| Prag Hiter tempo, silovito dihanje

@ Rdege |Najved Sprinterski tempo, dolgotrajno nevzdrzen

Cilji pripraviljenosti

Poznavanje svojih obmocij srénega utripa vam lahko pomaga pri
merjenju in izboljSanju pripravljenosti z razumevanjem in
uporabo teh nacel.

 Srcni utrip je dobro merilo intenzivnosti vadbe.

» Zvadbo v dolo¢enih obmodjih srénega utripa lahko izboljSate
kardiovaskularno zmogljivost in mog.

* S poznavanjem svojih obmogij srénega utripa lahko
preprecite prekomerno vadbo in zmanjSate tveganje
poskodb.

Ce poznate dvoj najvisji sréni utrip, lahko s preglednico (Izraduni
obmodij srénega utripa, stran 8) ugotovite, katero obmocje
srénega utripa je najboljSe za vase cilje pripravljenosti.

Ce ne poznate svojega najvisjega srénega utripa, uporabite
enega od izracunov, ki so na voljo na internetu. Nekatere
telovadnice in Sportni centri nudijo teste za merjenje najvisjega

starost.

Nastavitve dejavnosti

Te nastavitve omogocajo prilagajanje naprave potrebam vadbe.
Na primer, prilagodite lahko podatkovne zaslone in omogocite
opozorila in funkcije vadbe.

Prilagajanje podatkovnih zaslonov
Podatkovne zaslone lahko prilagodite nastavitvam dejavnosti.

1 lzberite Meni > Nastavitve > Nastavitve dejavnosti >
Podatkovni zasloni.

2 |zberite zaslon.
3 Ce je treba, omogogite podatkovni zaslon.
4 Ce je treba, izberite podatkovno polje.

Opozorila
Z opozorili lahko vadite do dolocenih ciljev srénega utripa in
tempa ter nastavite €asovne intervale za tek in hojo.

Nastavitev opozoril o obsegu

Opozorilo o obsegu vas obvesti, ko je naprava izven dolo¢enega
obsega vrednosti. Ce imate izbirni merilnik srénega utripa, lahko
napravo na primer nastavite tako, da vas opozori, ko je va$ sréni
utrip pod 90 utripi na minuto (bpm) in nad 180 bpm.

1 Izberite Meni > Nastavitve > Nastavitve dejavnosti >
Alarmi.

2 Izberite Srcni utrip ali Tempo.
3 Vklopite opozorilo.
4 Vnesite najnizjo in najvisjo vrednost.

Sporocilo se prikaze vsakic, ko ste izven doloCenega obsega.
Ce so vklopljeni zvoki, naprava tudi zapiska ali vibrira
(Nastavitev zvokov naprave, stran 6).

Nastavitev opozoril o premorih s hojo

Pri nekaterih programih teka se uporabljajo €asovno doloceni
premori s hojo v rednih intervalih. Na primer, za dolgi vadbeni
tek lahko napravo nastavite tako, da vas opozori, da teCete 4
minute in nato hodite 1 minuto in ponovite. Auto Lap°® deluje
pravilno, ko uporabljate opozorila o teku/hoji.

1 Izberite Meni > Nastavitve > Nastavitve dejavnosti >
Alarmi > Tek/hoja > Stanje > Vklopljeno.

2 Izberite Cas teka in vnesite ¢as.

3 Izberite Cas hoje in vnesite ¢as.

Vsaki¢ ko doseZete vrednost opozorila, se prikaZe sporogilo. Ce

so vklopljeni zvoki, naprava tudi zapiska ali vibrira (Nastavitev
zvokov naprave, stran 6).

Uporaba funkcije Auto Pause®

Funkcijo Auto Pause lahko uporabite za samodejni premor
¢asovnika, ko se nehate premikati ali ko tempo pade pod
dolo¢eno vrednost. Ta funkcija je koristna, ¢e dejavnost
vklju¢uje semaforje ali druga mesta, kjer morate upocasniti ali se
ustaviti.

OPOMBA: kadar je ¢asovnik izklopljen ali za¢asno ustavljen, se
zgodovina ne belezi.

1 lzberite Meni > Nastavitve > Nastavitve dejavnosti > Auto
Pause.

2 |zberite moznost:

* |zberite Med postankom za samodejni premor ¢asovnika,
ko se nehate premikati.

Prilagajanje naprave



* lzberite Po meri za samodejni premor ¢asovnika, ko
tempo pade pod dolo¢eno vrednost.
Oznacevanje krogov po razdalji

Funkcijo Auto Lap lahko uporabite za samodejno oznacitev

kroga na doloceni razdalji. Ta funkcija je priro€na pri primerjanju

vaSe uspesnosti na razli¢nih delih teka (na primer, vsakih 5

kilometrov ali 1 miljo).

1 Izberite Meni > Nastavitve > Nastavitve dejavnosti > Auto
Lap > Razdalja.

2 |zberite razdaljo.

Po vsakem dokoncanem krogu se prikaze sporocilo s casom

kroga. Ce so vklopljeni zvoki, naprava tudi zapiska ali vibrira

(Nastavitev zvokov naprave, stran 6).

Po potrebi lahko prilagodite podatkovne zaslone tako, da bodo
prikazovali dodatne podatke o krogih.

Uporaba samodejnega pomikanja

Funkcijo samodejnega pomikanja lahko uporabite za samodejno

kroZenje med vsemi zasloni s podatki o vadbi, ko deluje
Casovnik.

1 Izberite Meni > Nastavitve > Nastavitve dejavnosti >
Samodejno pomikanje.

2 lIzberite hitrost prikaza.

Nastavitve ¢asovne omejitve

Nastavitve ¢asovne omejitve dolo¢ajo, kako dolgo naprava
ostane v nacinu vadbe, na primer, ko Cakate na zaCetek tekme.
Izberite Meni > Nastavitve > Nastavitve dejavnosti > Premor.

Normalno: nastavitev preklopa naprave v nacin ure z nizko
porabo po 5 minutah nedejavnosti.

Razsirjeno: nastavitev preklopa naprave v nacin ure z nizko
porabo po 25 minutah nedejavnosti. PodaljSan nacin lahko
pomeni, da boste morali baterijo polniti pogosteje.

Nastavitve sistema

Izberite Meni > Nastavitve > Sistem.

» Jezik (Spreminjanje jezika naprave, stran 6)

+ Casovne nastavitve (Casovne nastavitve, stran 6)

» Nastavitve osvetlitve ozadja (Nastavitve osvetlitve ozadja,
stran 6)

« Zvocne nastavitve (Nastavitev zvokov naprave, stran 6)
» Nastavitve enot (Spreminjanje merskih enot, stran 6)
» Barve teme (Spreminjanje barve teme, stran 6)
* GPS (Vadba v zaprtih prostorih, stran 6)
» Nastavitve oblike (Nastavitve oblike, stran 6)
Spreminjanje jezika naprave

Izberite Meni > Nastavitve > Sistem > Jezik.

Casovne nastavitve

Izberite Meni > Nastavitve > Sistem > Ura.

Oblika zapisa casa: nastavi napravo tako, da prikazuje ¢as v
obliki 12 ur ali 24 ur.

Nastavi cas: omogoca ro¢no ali samodejno nastavitev ¢asa
glede na polozaj GPS-a.

Ozadje: nastavi ¢rno ali belo ozadje.

Uporabi barvo teme: barvo za poudarjanje na zaslonu z uro
nastavi tako, da je enaka barvi teme.

Casovni pasovi

Vsakokrat, ko vklopite napravo in pridobite satelitske signale,

naprava samodejno zazna ¢asovni pas in trenutni ¢as dneva.

Rocéna nastavitev ¢asa

Privzeto se ¢as nastavi samodejno, ko naprava pridobi
satelitske signale.

1 Izberite Meni > Nastavitve > Sistem > Ura > Nastavi cas >
Rocno.

2 Izberite Cas in vnesite uro.

Nastavitev alarma

1 Izberite Meni > Nastavitve > Alarm > Stanje > Vklopljeno.
2 Izberite Cas in vnesite Cas.

Nastavitve osvetlitve ozadja
Izberite Meni > Nastavitve > Sistem > Osvetlitev.

Nacin: nastavitev osvetlitve ozadja, da se vklopi ro¢no ali za
tipke in opozorila.

Premor: nastavitev ¢asa, preden se izklopi osvetlitev ozadja.

Nastavitev zvokov naprave
Zvoki naprave vklju€ujejo zvoke tipk, opozorilne zvoke in
vibriranje.

Izberite Meni > Nastavitve > Sistem > Zvoki.

Spreminjanje merskih enot

Merske enote za razdaljo, tempo, hitrost in teZzo lahko
prilagajate.

1 lzberite Meni > Nastavitve > Sistem > Merske enote.
2 Izberite vrsto meritve.

3 Izberite mersko enoto.

Spreminjanje barve teme
1 Izberite Meni > Nastavitve > Sistem > Barva teme.

2 |zberite barvo.

Vadba v zaprtih prostorih
Ko vadite v zaprtih prostorih ali Zelite varéevati z energijo
baterije, lahko izklopite GPS.

1 Dvakrat izberite #°, da napravo odklenete.
2 Izberite A > Izkljuci.

Ko je GPS izklopljen, se hitrost in razdalja merita z merilnikom
pospeska v napravi. Merilnik pospeska se sam umerja. To¢nost
podatkov o hitrosti in razdalji se izboljSa po nekaj tekih na
prostem z uporabo naprave GPS. Ko nasledniji¢ vklopite ali
odklenete napravo, bo ta poiskala satelitske signale.

Nastavitve oblike
Izberite Meni > Nastavitve > Sistem > Oblika.
Tek: nastavitev naprave za prikaz hitrosti ali tempa.

Zacetek tedna: nastavitev prvega dneva v tednu za skupne
tedenske vrednosti zgodovine.

Informacije o napravi

Specifikacije naprave
Vrsta baterije

Zivljenjska doba
baterije

Vgrajena akumulatorska litij-ionska baterija

Do 6 tednov v nacinu ure

Do 4 tedne v nacinu ure z merjenjem aktivnosti
7 do 10 ur v naCinu GPS-a pri uporabi srénega
utripa na zapestju

5ATM'

0d —20 do 60 °C (od —4 do 140 °F)

Nazivna vodotesnost

Temperaturni obseg
delovanja

Temperaturni obseg
polnjenja naprave

Radijska frekvenca/
protokol

Od 0 do 45 °C (od 32 do 113 °F)

2,4 GHz protokol brezzi¢ne komunikacije ANT+
Brezzi¢na tehnologija Bluetooth Smart

" Naprava zdrzi tlak, ki je enakovreden tlaku na globini 50 m. Za ve& informacij
obiscite www.garmin.com/waterrating.
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Informacije o napravi
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Nega naprave

OBVESTILO

Naprave ne izpostavljajte ekstremnim Sokom in grobim
ravnanjem, saj ti lahko skraj$ajo njeno zivljenjsko dobo.

Ne pritiskajte tipk pod vodo.

Za CiS€enje naprave ne uporabljajte ostrih predmetov.

Ne uporabljajte kemicnih Cistil, topil in zascitnih sredstev proti
mrcéesu, ki lahko poskodujejo plasti¢ne dele in barvo.

Prav tako napravo sperite s sladko vodo, €e je bila izpostavljena
kloru, slani vodi, za$¢itnim sredstvom proti soncu, kozmetiki,

alkoholu ali drugim grobim kemikalijam. Dolgotrajna
izpostavljenost tem snovem lahko poskoduje ohigje.

Naprave ne shranjujte na mesta, kjer je lahko izpostavljena
ekstremnim temperaturam, ker lahko povzrocijo trajne
poskodbe.

Ciséenje naprave

OBVESTILO

Tudi majhna koli€ina znoja ali vlage lahko povzrodi rjavenje
elektricnih stikov, ko je naprava povezana s polnilnikom.
Rjavenje lahko prepreci polnjenje in prenasanje podatkov.

1 Napravo obriSite s krpo, navlaZzeno z raztopino blagega mila.
2 Obrisite jo do suhega.

Po ¢id€enju polakajte, da se naprava popolnoma posusi.

Menjava svetlobnega tesnila

Naprava je opremljena s svetlobnim tesnilom, ki ga lahko
zamenja uporabnik. Preverjajte, ali je svetlobno tesnilo
obrabljeno ali poSkodovano. PoSkodovano svetlobno tesnilo
lahko povzro€i neustrezne podatke o srénem utripu ali neudobje.

1 S prstom odstranite obstojece svetlobno tesnilo z zadnje
strani naprave.

OPOMBA: za odstranjevanje svetlobnega tesnila ne
uporabljajte ostrih predmetov.

2 Poravnajte novo svetlobno tesnilo.

o
-

3 Svetlobno tesnilo s prstom pritisnite na ustrezno mesto.

Med svetlobnim tesnilom in zadnjim delom naprave ne sme
biti vrzeli.

Odpravljanje tezav

Namigi za nepravilne podatke o srénem
utripu

Ce so podatki o srénem utripu nepravilni ali se ne prikaZejo,
poskusite s temi namigi.

» Preden si nadenete napravo, si umijte in osusite roko.
Pascek nosite tesno okoli zapestja.

OPOMBA: napravo poskusite nositi vi§je na podlakti.
Napravo lahko nosite tudi na drugi roki.

* Ogrevajte se 5 do 10 minut in si izmerite sréni utrip, preden
zacnete z dejavnostjo.

OPOMBA: v hladnem okolju se ogrejte v zaprtih prostorih.
* Po vsaki vadbi napravo sperite.

» Ocistite svetlobno tesnilo na zadnji strani naprave in
preverite, ali so na napravi znaki poskodb (Menjava
svetlobnega tesnila, stran 7).

Podpora in posodobitve
Garmin Express™ (www.garmin.com/express) omogoca
napravam Garmin preprost dostop do teh storitev.

* Registracija izdelka
» Priro€niki za naprave
» Nalaganje podatkov v Garmin Connect

Pridobivanje dodatnih informacij
» Obiscite www.garmin.com/intosports.
» Obisc¢ite www.garmin.com/learningcenter.

» Za informacije o izbirni dodatni opremi in nadomestnih delih
obis¢ite http://buy.garmin.com ali se obrnite na prodajalca
Garmin.

Ponovni zagon naprave
Ce se naprava preneha odzivati, jo boste morda morali ponovno
zagnati.

OPOMBA: ponastavitev naprave lahko izbriSe vase podatke ali
nastavitve.

1 15 sekund drzite .
Naprava se izklopi.
2 Eno sekundo drzite ¢, da napravo vklopite.

Ciséenje uporabnikovih podatkov
Vse nastavitve naprave lahko ponastavite na tovarniSke privzete
vrednosti.

OPOMBA: s tem se izbriSejo vse informacije, ki jih je vnesel
uporabnik, ne pa zgodovine.

1 Zaizklop naprave drzite () in izberite Da.
2 Za vklop naprave med drzanjem tipke €9 pridrzite tipko ¢).
3 Izberite Da.

Obnovitev vseh privzetih nastavitev

OPOMBA: s tem boste izbrisali vse informacije, ki jih je vnesel
uporabnik, in zgodovino dejavnosti.

Vse nastavitve lahko obnovite na tovarnisSko privzete vrednosti.

Izberite Meni > Nastavitve > Sistem > Ponastavi privz.
vredn. > Da.

Ogled informacij o napravi
Ogledate si lahko ID naprave, razliico programske opreme,
razliC¢ico GPS-a in informacije o programski opremi.

Izberite Meni > Nastavitve > Sistem > Vizitka.

Odpravljanje tezav
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Posodabljanje programske opreme

Preden lahko posodobite programsko opremo naprave, morate
imeti racun Garmin Connect in prenesti program Garmin

Express.

1 Napravo z raunalnikom poveZite s kablom USB.
Ko je na voljo nova programska oprema, jo Garmin Express
aplikacija poSlje napravi.

2 Sledite navodilom na zaslonu.

3 Ne izkljuCujte naprave iz racunalnika, ko program Garmin
Express prenasa programsko opremo.

NAMIG: Ce imate pri posodabljanju programske opreme s
programom Garmin Express tezave, boste morda morali
prenesti zgodovino dejavnosti v program Garmin Connect in
zgodovino dejavnosti izbrisati iz naprave. Tako boste
zagotovili dovolj prostora na pomnilniku za posodobitev.

Podaljsevanje zivljenjske dobe baterije
» Skrajsajte Casovno omejitev osvetlitve ozadja (Nastavitve
osvetlitve ozadja, stran 6).

» Skrajsajte Casovno omejitev pred nacinom ure (Nastavitve
casovne omejitve, stran 6).

 Izklopite spremljanje dejavnosti (Sledenje dejavnostim,

stran 3).

* Izklopite merilnik srénega utripa (/zklop merilnika srcnega

utripa, stran 8).

* lIzklopite brezzi¢no funkcijo Bluetooth (/zklop brezzi¢ne
tehnologije Bluetooth, stran 2).

Preklop v na€in ure

Napravo lahko postavite v nacin ure z nizko porabo, ki zaklene
napravo in podalj$a trajanje baterije.

1 Izberite ®, da se prikaze @.
Naprava je v nacinu ure.

2 Dvakrat izberite #, da napravo odklenete.

Izklop merilnika srénega utripa
Izberite Meni > Nastavitve > Merilnik src. utripa > Izkljuci.

Izklop naprave

Za dolgotrajno shranjevanje in podaljSevanje trajanja baterije

lahko napravo izklopite.

Za izklop naprave drzite () in izberite Da.

Dodatek

IzraGuni obmogij srénega utripa

Obmocje | % najviSjega
srénega utripa

Zaznan napor Prednosti

1 50-60 % Sproscen, lahek Aerobna vadba
tempo, ritmi¢no zacetne ravni,
dihanje zmanjsuje stres

2 60-70 % Udoben tempo, Osnovna kardiova-
rahlo poglobljeno skularna vadba,
dihanje, pogovor je |dober tempo
mogo¢& okrevanja

3 70-80 % Zmeren tempo, IzboljSana aerobna
vodenje pogovora je | vzdrzljivost,
teze optimalna kardiova-

skularna vadba

4 80-90 % Hiter tempo, IzboljSana anaerobna
nekoliko neudobno, |vzdrZljivost in prag,
silovito dihanje izboljSana hitrost

5 90-100 % Sprinterski tempo, | Anaerobna in migi¢na
dolgotrajno vzdrzljivost,
nevzdrzen, otezeno |povecana mo¢
dihanje

Podatkovna polja

Cas kroga: ¢as na Stoparici za trenutni krog.
Hitrost: trenutna hitrost potovanja.

Kadenca: tek. Koraki na minuto (levi in desni).
Kalorije: koli¢ina vseh porabljenih kalorij.

Obmocje srcnega utripa: Trenutno obmocje vasega srénega
utripa. Privzeta obmocja temeljijo na uporabniskem profilu in
najvisjem srénem utripu (220 minus vasa starost).

Povprecni SU: povprecni sréni utrip za trenutno dejavnost.
Povprecni tempo: povprecni tempo za trenutno dejavnost.
Razdalja: prepotovana razdalja za trenutno progo ali dejavnost.
Razdalja kroga: prepotovana razdalja za trenutni krog.

Ritem: trenutni tempo.

Srcni utrip: sréni utrip v utripih na minuto (bpm).

Stoparica: ¢as na Stoparici za trenutno dejavnost.

Tempo kroga: povpre¢ni tempo za trenutni krog.

Visina: viSina trenutne lokacije nad ali pod morsko gladino.

Licenéna pogodba za programsko opremo

Z UPORABO NAPRAVE SPREJEMATE POGOJE IN
DOLOCBE NASLEDNJE LICENCNE POGODBE ZA
PROGRAMSKO OPREMO. POZORNO PREBERITE TO
POGODBO.

Garmin Ltd. in njegove podruznice ("Garmin") vam podeljujejo
omejeno licenco za uporabo programske opreme, ki je vgrajena
v napravi ("programska oprema"), v dvoijiski izvrsljivi obliki pri
normalni uporabi izdelka. Naslov, lastninske pravice in pravice
intelektualne lastnine v in za programsko opremo so last druzbe
Garmin in/ali drugih ponudnikov.

Strinjate se, da je ta programska oprema last druzbe Garmin
in/ali njenih podruznic in da je zaS¢itena z zakoni o avtorskih
pravicah Zdruzenih drzav Amerike in z mednarodnimi
pogodbami o avtorskih pravicah. Strinjate se tudi s tem, da so
struktura, sestava in koda programske opreme, za katero
izvorna koda ni zagotovljena, dragocene poslovne skrivnosti
druzbe Garmin in/ali drugih ponudnikov ter da programska
oprema v izvorni kodi ostane dragocena poslovna skrivnost
druzbe Garmin in/ali drugih ponudnikov. Strinjate se s
prepovedjo razstavljanja programske opreme ali kateregakoli
njenega dela, razdruzevanja, spreminjanja, povratnega
inZzeniringa in spreminjanja v za €loveka berljivo obliko in s
prepovedjo ustvarjanja izvedenih izdelkov, ki temeljijo na
programski opremi. Strinjate se, da programske opreme ne
boste izvazali ali ponovno izvazali v nobeno drzavo tako, da bi
krsili zakone za nadzor izvoza Zdruzenih drzav Amerike ali
zakone za nadzor izvoza nobene druge ustrezne drzave.

Dodatek
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