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Introducere

Consultati ghidul Informatii importante privind siguranta si
produsul, din cutia produsului, pentru a afla datele de siguranta
si alte informatii importante despre produs.

Luati legatura intotdeauna cu medicul dvs. Tnhainte de a incepe
sau a modifica orice program de exercitii.
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EIement‘ pictograme Descriere ‘

@ 0 Mentineti apasat pentru a porni sau a opri
0~ dispozitivul.

Selectati pentru a porni sau a opri lumina de
fundal.

Selectati pentru a porni si a opri cronometrul.
Selectati pentru a alege elementul evidentiat al
meniului.

® 7

Selectati pentru a derula prin ecranele de date,
optiuni si setari.

Selectati pentru a reveni la ecranul anterior.
Selectati pentru a marca o tura noua, atunci
cand tasta pentru tura este activata .

Selectati pentru a derula prin optiunile ecranului
de afisare.

®

®
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Pictograme stare

O pictograma intermitenta indica faptul ca dispozitivul cauta un
semnal. O pictograma opaca continua arata ca semnalul a fost
gasit sau ca senzorul este conectat.

| Stare GPS

3 Stare Bluetooth®

v Stare ritm cardiac

» Stare senzor de picior
© Stare LiveTrack

Efectuarea unei alergari

Dispozitivul este livrat partial incarcat. Este posibil sa fie nevoie
sa incarcati dispozitivul (Incércarea dispozitivului, pagina 2)
inainte de efectuarea unei alergari. Daca dispozitivul Forerunner
a fost echipat cu un senzor ANT+°, dispozitivul si senzorul sunt
deja asociate.

1 Montati monitorul cardiac optional (Montarea pe corp a
monitorului cardiac optional, pagina 4).

2 Mentineti apasat ¢) pentru a porni dispozitivul.
Selectati #”.

lesiti afara si asteptati ca dispozitivul sa localizeze semnalul
GPS.

Pot fi necesare cateva minute pentru localizarea semnalelor
GPS. Atunci cand GPS este localizat, .ull apare continuu si
se afiseaza un ecran de cronometrare.

5 Cand utilizati monitorul cardiac, asteptati ca dispozitivul sa se
conecteze cu senzorii.
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Cand dispozitivul detecteaza monitorul cardiac, apare un
mesaj si $ este continuu.

6 Selectati #° pentru a porni cronometrul.
7 Incepeti alergarea.

8 Dupa ce finalizatj alergarea, selectati # pentru a opri
cronometrul.

9 Selectati o optiune:
» Selectati Resume pentru a reporni cronometrul.

» Selectati Save pentru a salva alergarea si a reseta
cronometrul. Apare un rezumat.

NOTA: puteti sa va incarcati alergarea in Garmin
Connect™ (Utilizarea Garmin Connect, pagina 1).

» Selectati Discard pentru a sterge alergarea.

Garmin Connect

Va puteti conecta cu prietenii dvs. pe Garmin Connect. Garmin
Connect va ofera instrumentele pentru a monitoriza, analiza,
partaja si pentru a va incuraja reciproc. Inregistrati evenimentele
stilului dvs. de viata activ, inclusiv alergari, plimbari, ciclism, inot,
excursii, sesiuni de triatlon si altele. Pentru a va inscrie pentru
un cont gratuit, accesati www.garminconnect.com/start.

Stocati-va activitatile in memorie: dupa finalizarea si salvarea
unei activitati cu dispozitivul dvs., puteti incarca activitatea
respectiva pe Garmin Connect si o puteti pastra oricat timp
doriti.

Analizati-va datele: puteti vizualiza informatii mai detaliate cu
privire la activitatile dvs., inclusiv durata, distanta, puls,
numar de calorii arse, cadenta, o vedere de sus de tip harta,
ritm si diagrame de viteza, precum si rapoarte
personalizabile.

NOTA: unele date necesitd un accesoriu optional, precum un
monitor cardiac.

CONNECTIONS a @ | activimes + o
s D | 2 3 Loop ~
(g F oo 3.28 mi 30:32
ve @ 9:18 369 338ft
0
v 0
@
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Monitorizati-va progresul: putefi urmari pasii dvs. zilnici, puteti
intra Tntr-o competitie amicala cu contactele dvs. si va puteti
atinge obiectivele.

Partajati-va activitatile: va puteti conecta cu prietenii pentru a
va urmari activitatile reciproc sau puteti publica linkuri catre
activitaile dvs. pe site-urile preferate de retele sociale.

Utilizarea Garmin Connect
1 Conectati dispozitivul la computer utilizand cablul USB.

2 Accesati www.garminconnect.com/start.
3 Urmati instructiunile de pe ecran.

Utilizarea aplicatiei Garmin Connect Mobile

Tnainte ca datele sa se sincronizeze automat utilizand un

dispozitiv un dispozitiv mobil compatibil, trebuie sa asociati

dispozitivulForerunner direct prin intermediul aplicatiei Garmin

Connect Mobile.

NOTA: dispozitivul dvs. Android™ sau iOS® compatibil trebuie s&

accepte Bluetooth 4.0 pentru a va asocia dispozitivul Forerunner

si a sincroniza datele.

1 De pe dispozitivul dvs. mobil, accesati aplicatia Garmin
Connect Mobile.

Introducere
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2 Urmati instructiunile de pe ecran pentru a asocia dispozitivul
si va actualiza preferintele.

Caracteristici conectate Bluetooth

Dispozitivul Forerunner are mai multe functii Bluetooth
conectate pentru smartphone-ul dvs. compatibil sau dispozitivul
are mai multe functii conectate la dispozitivul mobil care
utilizeaza aplicatia Garmin Connect Mobile. Pentru mai multe
informatii, accesati www.garmin.com/intosports/apps.

LiveTrack: permite prietenilor si familiei sa urmareasca
activitatile si cursele dvs. in timp real. Puteti invita persoanele
care va urmaresc si care utilizeaza posta electronica sau
mediile sociale, permitandu-le sa vizualizeze datele dvs. in
timp real pe o pagina de monitorizare Garmin Connect.

Incarcari de activitati: transmite automat datele privind
activitatea la Garmin Connect Mobile, de indata ce ati
terminat de Tnregistrat activitatea.

Interactiuni in retelele de socializare: va permite sa postati o
actualizare pe site-ul web al retelei de socializare favorita
cand incarcati o activitate in Garmin Connect Mobile.

Notificari: afiseaza notificari prin telefon si mesaje pe
dispozitivul dvs. Forerunner.

Asocierea unui smartphone

1 Accesati www.garmin.com/intosports/apps si descarcati
aplicatia Garmin Connect Mobile pe smartphone.

2 Pozitionati smartphone-ul la o distantd de maxim 10 m (33 ft.)

de dispozitivul Forerunner.

De pe dispozitivul Forerunner, selectati V > Settings >

Bluetooth > Pair Smartphone.

Deschideti aplicatia Garmin Connect Mobile si urmati

instructiunile de pe ecran pentru a conecta un dispozitiv.

Instructiunile sunt furnizate n timpul configurarii initiale sau

pot fi gasite in sectiunea de ajutor a aplicatiei Garmin

Connect Mobile.
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Dezactivarea tehnologiei Bluetooth
Selectati V > Settings > Bluetooth > Turn Off.

Vizualizarea notificarilor
Cand pe dispozitivul dvs. Forerunner, apare o notificare,
selectati V pentru a vizualiza notificarea.

Dezactivare Notificari
De pe dispozitivul Forerunner, selectati V > Settings >
Bluetooth > Smart Notifications > Turn Off.

incarcarea dispozitivului

Acest dispozitiv contine o baterie litiu-ion. Consultati ghidul
Informatii importante privind siguranta si produsul, din cutia
produsului, pentru a afla datele de siguranta si alte informatii
importante despre produs.

ATENTIONARE

Pentru a preveni corodarea, uscati bine contactele si zona
fnvecinata, Thainte de a incarca sau de a conecta dispozitivul la
un computer. Consultati instructiunile de curatare din manualul
de utilizareConsultati instructiunile de curatare din anexa.

1 Conectati cablul USB la portul USB al computerului dvs.

2 Aliniati piciorusele incarcatorului cu contactele de pe spatele
dispozitivului si apasati incarcatorul D pan& cand se aude un
declic.

3 Incarcati complet dispozitivul.

Antrenament

Setarea modului alergare
1 Selectati # > Run Options > Run Mode.
2 Selectati o optiune:

» Selectati Basic daca efectuati o alergare in exterior
(Efectuarea unei alergari, pagina 1) sau o alergare in
interior (Antrenare in interior, pagina 3).

NOTA: acesta este modul alergare implicit.

» Selectati Run/Walk pentru a seta intervalele de alergare
si mers pentru o alergare (Utilizarea intervalelor de
alergare si de mers, pagina 2).

» Selectati Virtual Pacer pentru a va imbunatati
performantele (Alergare cu Virtual Pacer, pagina 2).

» Selectati Time si introduceti durata pentru a va antrena
pentru un anumit obiectiv.

» Selectati Distance si introduceti distanta pentru a va
antrena pentru un anumit obiectiv.

» Selectati Calories si introduceti numarul de calorii pentru
a va antrena pentru un anumit obiectiv.

3 Selectati ®.

La atingerea obiectivului de timp, distanta sau calorii, se
afiseaza un mesaj. De asemenea, dispozitivul emite un
semnal sonor, daca tonurile sonore sunt activate (Setarea
sunetelor dispozitivului, pagina 6).

Utilizarea intervalelor de alergare si de mers

NOTA: pentru a incepe o alergare, trebuie s& configurati
caracteristica alergare/mers. Dupa ce porniti cronometrul de
alergare, nu mai puteti schimba setarile.

1 Selectati 2 > Run Options > Run Mode > Run/Walk.
2 Setati timpul de alergare pentru fiecare interval.

3 Setati timpul de mers pentru fiecare interval.

4 Tincepeti alergarea.

Dupa ce activati caracteristica alergare/mers, aceasta va fi
utilizata de fiecare data cand alergati, cu exceptia cazului in
care o opriti sau activati un mod de alergare diferit.

Virtual Pacer™

Virtual Pacer este un instrument de antrenare conceput pentru a
va ajuta sa va imbunatatiti performanta, prin incurajarea sa
alergati in ritmul pe care 1l setati.

Alergare cu Virtual Pacer

NOTA: trebuie s& configurati Virtual Pacer inainte de a incepe o
alergare. Dupa ce porniti cronometrul de alergare, nu mai puteti
schimba setarile.

1 Selectati # > Run Options > Run Mode > Virtual Pacer.
2 Introduceti ritmul.
3 Efectuati o alergare (Efectuarea unei alergéri, pagina 1).
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Dupa ce activati functia Virtual Pacer, aceasta va fi utilizata de
fiecare data cand alergati, cu exceptia cazului in care o
dezactivati sau activati un mod de alergare diferit.

Setarea zonelor de puls

Daca dispuneti de un monitor cardiac optional, puteti seta
dispozitivul astfel incat sa va alerteze daca pulsul este peste
sau o zona {inta sau un interval personalizat. De exemplu, puteti
seta dispozitivul sa va alerteze atunci cand pulsul dvs. este sub
150 de batai pe minut (bpm).

1 Selectati # > Run Options > HR Alert.

2 Selectati o optiune:

* Pentru a utiliza intervalul unei zone de puls existente,
selectati o zona de puls.
* Pentru a personaliza valoarea maxima, selectati Custom
> High > Turn On si introduceti o valoare.
* Pentru a personaliza valoarea minima, selectati Custom >
Low > Turn On si introduceti o valoare.
De fiecare data cand depasiti sau coborati sub intervalul
specificat sau sub valoarea personalizata, apare un mesa;j.
Dispozitivul emite, de asemenea, semnale sonore daca tonurile
sonore sunt activate (Setdri de sistem, pagina 6)

Antrenare in interior
Puteti opri GPS-ul atunci cand va antrenati in interior sau pentru
a salva durata de viata a bateriei.
1 Selectati # > Run Options > Use Indoors.
Dispozitivul intra Tn modul cronometru.
2 Selectati Start pentru a porni cronometrul.
3 Tncepeti alergarea.

Cand functia GPS este dezactivata, viteza si distanta sunt
calculate utilizand accelerometrul inglobat in dispozitiv.
Accelerometrul se calibreaza automat. Precizia datelor de
viteza si distanta se imbunatateste dupa cateva alergari in
mediul exterior cu ajutorul GPS-ului. La urmatoarea
deblocare a dispozitivului, acesta va cauta semnalele de
satelit.

Marcare ture

Puteti seta dispozitivul sa utilizeze caracteristica Auto Lap®, ce
marcheaza automat o tura la fiecare kilometru sau mila. De
asemenea, puteti marca turele manual. Aceasta caracteristica
este utila pentru compararea performantelor dvs. pe diferitele
componente ale unei activitati.

1 Selectati V > Settings > Run Settings > Laps.
2 Selectati o optiune:

» Selectati Auto Lap > Turn On pentru a activa
caracteristica Auto Lap.

NOTA: aceasta este setarea de alergare implicita.

« Selectati Lap Key > Turn On pentru a utiliza  pentru a
marca o tura in timpul unei activitati.

3 Efectuati o alergare (Efectuarea unei alergari, pagina 1).

Intrerupea automata a alergarii

Puteti utiliza functia Auto Pause”® pentru a intrerupe automat
cronometrul atunci cand va opriti din miscare. Aceasta functie
este utila daca alergarea dvs. include oprirea la semafor sau in
alte locatii unde trebuie sa va opriti.

NOTA: timpul intrerupt nu este salvat in istoricul de date.

Selectati V > Settings > Run Settings > Auto Pause >
Turn On.

Schimbarea campurilor dvs. de date

Puteti schimba combinatiile cAmpurilor de date pentru paginile
care apar in timp ce cronometrul functioneaza.

1 Selectati V > Settings > Run Settings > Data Fields.

2 Selectati Page 1.

3 Selectati combinatia cAmpului de date care sa fie afisata pe
prima pagina.

4 Selectati .

Selectati Page 2.

6 Selectati combinatia campului de date care sa fie afisata pe a
doua pagina.

a

Afisare Ritm sau Viteza

Puteti modifica informatiile cu privire la tipul de informatii care va
apar in campul de date legate de ritm sau viteza.

1 Selectati V > Settings > Run Settings > Pace/Speed.
2 Selectati o optiune:

» Selectati Pace pentru a afisa ritmul de alergare.

» Selectati Speed pentru a afisa viteza de alergare.

Monitorizarea activitatii

Activare Tracker de activitate

Functia de monitorizare a activitatii inregistreaza contorul dvs.

zilnic de pasi, obiectivul de pasi, distanta parcursa, numarul de

calorii arse pentru fiecare zi inregistrata si statisticile privind

somnul.

Numarul de calorii arse include metabolismul dvs. de baza, plus

caloriile arse prin activitate.

Functia de monitorizare a activitatii poate fi activata in timpul

configurarii inifiale a dispozitivului sau in orice moment.
Selectati V > Settings > Activity Tracking > Turn On.
Contorul dvs. de pasi va aparea cand dispozitivul
receptioneaza semnale GPS de la sateliti si seteaza automat
ora. Este posibil ca dispozitivul sa necesite deschidere libera
catre cer pentru a receptiona semnale GPS de la sateliti.

Numarul dvs. total de pasi efectuati in cursul zilei apare
dedesubtul orei din zi. Contorul de pasi este actualizat periodic.
SUGESTIE: din ecranul de timp, puteti selecta #&# pentru a
derula datele de monitorizare a activitaji.

Despre obiectivul de pasi

Pentru a putea utiliza obiectivul de pasgi, trebuie sa activati
functia de monitorizare a activitatii.

Dispozitivul dvs. creeaza automat un obiectiv zilnic de pasi, pe
baza contorului de pasi din ziua anterioara. Puteti seta un
obiectiv de pasi personalizat pe Garmin Connect. In timpul
activitatilor diurne, dispozitivul va indica progresul dvs. in
directia obiectivului zilnic .
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Ascundere obiectiv de pagi
Puteti ascunde obiectivul de pasi de pe ecran.

Selectati V > Settings > Activity Tracking > Goal > Hide.

Antrenament



Utilizarea alertei de miscare

Tnainte de a putea utiliza alerta de miscare, trebuie sa activati
monitorizarea activitatii (Activare Tracker de activitate,
pagina 3).

Sederea pentru perioade de timp lungi poate declansa
schimbari daunatoare pentru starea metabolica. Alerta de
miscare va reaminteste sa faceti miscare. Dupa o ora de
inactivitate, se afiseazé mesajul Move! si bara de miscare (.
De asemenea, dispozitivul emite un semnal sonor, daca tonurile
de alerta sunt activate (Setarea sunetelor dispozitivului,
pagina 6). Segmentele suplimentare apar in bara de miscare
dupa 15 minute de inactivitate.
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Faceti o scurta plimbare (cel putin cateva minute) pentru a
reseta alerta de migcare.

Monitorizarea repausului

In timpul modului de somn, dispozitivul v& monitorizeaza odihna.
Statisticile de repaus includ numarul total de ore de somn,
perioadele de miscare si perioadele de somn odihnitor.

Utilizarea monitorizarii repausului

Inainte de a putea utiliza monitorizarea perioadei de inactivitate,
trebuie sa purtati dispozitivul.

1 Purtati dispozitivul in timpul somnului.

2 Incércati datele de monitorizare a somnului pe site-ul Garmin
Connect (Utilizarea Garmin Connect, pagina 1 (Utilizarea
Garmin Connect, pagina 1).

Puteti vizualiza statisticile de repaus in contul Garmin
Connect.

Senzori ANT+

Dispozitivul dvs. poate fi utilizat cu senzori ANT+ wireless.
Pentru mai multe informatii despre compatibilitate si achizitia de
senzori optionali, vizitati http://buy.garmin.com.

Montarea pe corp a monitorului cardiac
optional

ATENTIONARE

Monitorul cardiac poate produce frecarea pielii atunci cand este
utilizat pentru perioade indelungate de timp. Pentru a remedia
aceasta problema, aplicati un lubrifiant sau un gel antifrecare pe
centrul modulului, unde aceasta intra in contact cu pielea dvs.
Nu aplicati gel sau lubrifiant antifrecare pe electrozi. Nu utilizati
geluri sau lubrifianti care contin crema de protectie impotriva
razelor solare.

Trebuie sa purtati monitorul cardiac direct pe piele, imediat sub

stern. Acesta trebuie sa fie suficient de bine fixat pentru a

ramane la pozitie in timpul activitatilor.

1 Introduceti un capat @ al curelei prin fanta @ din modulul
monitorului cardiac.
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2 Trageti aripioara in jos.

3 Umeziti electrozii @ din spatele modulului pentru a stabili o
legatura solida intre pieptul dvs. si modulul monitorului

cardiac.

4 Infasurati cureaua in jurul pieptului si atasati-o la cealalta
latura a modulului monitorului cardiac.

Sigla Garmin® trebuie sa fie orientata cu partea dreapta in
sus.

5 Aduceti dispozitivul la 3 m (10 ft) de monitorul cardiac.

Dupa ce va montati monitorul cardiac, acesta este activ si trimite
date.

Asocierea monitorului de puls

Prima data cand conectati un monitor cardiac la dispozitiv,
trebuie sa asociati dispozitivul cu senzorul. Dupa asocierea
initiala, dispozitivul se conecteaza automat la senzor cand
efectuati o alergare, iar senzorul este activ si in raza de
acoperire.

NOTA: daci dispozitivul dvs. livrat ipreund pachet cu un monitor
cardiac, dispozitivul si senzorul sunt deja asociate.

1 Montati monitorul cardiac (Montarea pe corp a monitorului
cardiac optional, pagina 4).

2 Selectati #".

3 Aduceti dispozitivul la 1 cm de centrul monitorului cardiac si
asteptati pana ce dispozitivul se conecteaza la senzor.

Cand dispozitivul detecteaza monitorul cardiac, apare un
mesaj si ¥ este continuu.

Setarea valorii maxime a pulsului

Dispozitivul utilizeaza informatiile din profilul dvs. de utilizator,
din configurarea initjiald, pentru a estima valoarea maxima a
pulsului dvs. si a determina zonele implicite ale pulsului dvs.
Pulsul maxim implicit este egal cu 220 minus varsta dvs. Pentru
a obtine datele cele mai precise privind caloriile pe durata
activitatii dvs., ar trebui sa setati valoarea maxima a pulsului
(daca o cunoasteti).

1 Selectati V > Settings > User Profile > Max. HR.

2 Introduceti valoarea maxima a pulsului dvs.

Despre zonele de puls

Numerosi sportivi utilizeaza zonele de puls pentru a masura si
a-si mari rezistenta cardiovasculara si pentru a-si imbunatati
nivelul de fitness. O zona de puls este un interval setat de batai
pe minut. Cele cinci zone de puls comun acceptate sunt .
numerotate de la 1 la 5, in ordinea crescatoare a intensitaji. In
general, zonele de puls sunt calculate sub forma de procente
din pulsul maxim.

Senzori ANT+
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Obiective fitness

Cunoasterea zonelor dvs. de puls va poate ajuta sa va masurati
si sa va imbunatatiti conditia fizica prin intelegerea si aplicarea
acestor principii.

» Pulsul dvs. este 0 masura excelenta a intensitatii exercitjilor.

* Antrenamentele desfasurate in anumite zone de puls va pot
ajuta sa va imbunatatiti capacitatea si rezistenta
cardiovasculara.

» Cunoasterea zonelor dvs. de puls poate preveni
antrenamentele in exces si poate reduce riscul de vatamare.

Daca va cunoasteti pulsul maxim, puteti utiliza tabelul (Calculul
zonelor de puls, pagina 8) pentru a determina cea mai buna
zona de puls pentru obiectivele dvs. de fitness.

Daca nu va cunoasteti pulsul maxim, utilizati unul dintre
calculatoarele disponibile pe internet. Unele sali de sport si
centre de sanatate pot asigura un test de masurare a pulsului
maxim. Pulsul maxim implicit este egal cu 220 minus varsta dvs.

Senzor de talpa

Dispozitivul dvs. este compatibil cu senzorul de talpa. Puteti
utiliza senzorul de talpa pentru a inregistra ritmul si distanta in
loc sa utilizati GPS-ul atunci cand va antrenati in interior sau
cand semnalul GPS este slab. Senzorul de talpa este in
asteptare, pregatit sa transmita date (precum monitorul de puls).

Dupa 30 de minute de inactivitate, senzorul de talpa se opreste
pentru a conserva bateria. Cand bateria este slaba, pe
dispozitivul dvs. apare un mesaj. Au mai ramas circa cinci ore
de utilizare a bateriei.

Efectuarea unei alergari cu ajutorul senzorului de
picior

Puteti alerga in interior cu utilizarea unui senzor de picior pentru
a inregistra ritmul, distanta si cadenta. Puteti de asemenea sa
alergati in mediul exterior purtand un senzor de picior pentru a
inregistra datele de cadenta cu ajutorul ritmului si a distantei de
la GPS.

1 Instalati senzorul de picior in conformitate cu instructiunile
accesoriului.

2 Selectati #".

3 Daca este necesar, dezactivati GPS-ul (Antrenare in interior,
pagina 3).

4 Activati senzorul de picior facand cativa pasi.

5 Aduceti dispozitivul aproape de senzor si asteptati ca
dispozitivul sa se asocieze cu senzorul.
Cand dispozitivul detecteaza senzorul de talpa, apare un
mesaj. Dupa asocierea inifiala, dispozitivul se conecteaza
automat la senzor cand efectuati o alergare, iar senzorul este
activ si in raza de acoperire.

6 Selectati Start pentru a porni cronometrul.
7 Incepeti alergarea.

8 Dupa ce finalizati alergarea, selectati 4 pentru a opri
cronometrul.

Calibrare senzor de talpa

Senzorul de talpa se calibreaza automat. Precizia datelor de
viteza si distanta se imbunatateste dupa cateva alergari in
mediul exterior cu ajutorul GPS-ului.

Istoric

Puteti vizualiza ultimele 7 sesiuni de alergare si ultimele 7 zile
de date de monitorizare a activitatii de pe dispozitivul dvs.
Forerunner. Puteti Incarca si vizualiza un numar nelimitat de
sesiuni de alergare si de monitorizare a datelor pe Garmin
Connect. Dupa ce memoria dispozitivului s-a umplut, datele dvs.
cele mai vechi vor fi suprascrise.

NOTA: istoricul de alergare nu este inregistrat cat timp
cronometrul este oprit sau intrerupt.

Vizualizarea istoricului
1 Selectati V > History.
2 Selectati o optiune:

» Selectati Runs pentru a vizualiza data, ora, distanta,
ritmul, numarul de calorii arse si datele privind turele
pentru sesiunile de alergare salvate.

NOTA: puteti vizualiza de asemenea pulsul mediu si zona
de puls pentru sesiunile de alergare salvate, cu utilizarea
unui monitor cardiac optional.

» Selectati Daily Steps pentru a vizualiza contorul dvs. de
pasi, obiectivul, distanta parcursa si numarul de calorii
arse pentru fiecare zi inregistrata.

» Selectati Records pentru a vizualiza recordul personal
pentru timp, distanta si ritm pe distante diferite.

Stergere alergare din istoric

NOTA: stergerea unei alergari din istoricul dispozitivului nu o va
sterge din Garmin Connect.

1 Selectati V > History.

2 Selectati Runs.

3 Selectatj alergare.

4 Selectati # > Discard > Yes.

Date personale

Cand finalizati o alergare, dispozitivul afiseaza orice nou record
personal pe care |-ati obtinut in timpul acelei alergari.
Recordurile personale includ timpul cel mai scurt pe mai multe
distante de alergare obisnuite si cea mai lunga alergare.

Stergerea recordurilor personale
1 Selectati V > History > Records.

2 Selectati un record pentru stergere.
3 Selectati Clear? > Yes.

Gestionarea datelor
NOTA: dispozitivul nu este compatibil cu Windows® 95, 98, Me,
Windows NT® si cu Mac® OS 10.3 si versiunile anterioare.

Stergerea fisierelor

ATENTIONARE

Daca nu cunoasteti rolul unui fisier, nu il stergeti. Memoria
dispozitivului dvs. contine fisiere importante de sistem, care nu
trebuie sterse.

1 Deschideti unitatea sau volumul Garmin.

2 Daca este necesar, deschideti un folder sau volum.
3 Selectati un fisier.

4 Apasati tasta Stergere de pe tastatura.

Deconectarea cablului USB

Daca dispozitivul dvs. este conectat la computer ca unitate sau
volum amovibil, trebuie sa 1l deconectati in siguranta de la
computer pentru a evita pierderea datelor. Daca dispozitivul este
conectat la un computer Windows ca dispozitiv portabil, nu este
necesara deconectarea in siguranta.

1 Realizatj o actiune:

« Tn cazul computerelor Windows, selectati pictograma
Deconectarea in siguranta a unui dispozitiv hardware
din bara de sistem si apoi selectati dispozitivul dvs.

+ Tn cazul computerelor Mac, trageti pictograma volumului in
Pubela.

Istoric



2 Deconectati cablul de la computer.

Personalizarea dispozitivului dvs.

Setare sunete de notificare

1 Selectati V > Settings > Bluetooth > Smart Notifications >
Tones.

2 Selectati Always On, On During Runs, Off.

Setari de sistem

Selectati V > Settings > System.

Language: seteaza limba afisata pe dispozitiv (Schimbarea
limbii dispozitivului, pagina 6).

Time: Regleaza ora din setari (Setarea orei, pagina 6).

Tones: Seteaza sunetele dispozitivului, cum ar fi sunetul
tastelor si alertele (Setarea sunetelor dispozitivului,
pagina 6).

Units: Seteaza unitatile de masura utilizate pe dispozitiv
(Modificarea unitatilor de masura, pagina 6).

Software Update: Va permite sa instalati actualizarile de
software descarcate utilizand Garmin Express™ (Actualizarea
software-ului, pagina 7).

About: Afiseaza informatji despre dispozitiv, software si licenta.

Schimbarea limbii dispozitivului
Selectati V > System > Settings > Language.

Setarea orei

Implicit, ora este setata automat atunci cand dispozitivul
receptioneaza semnale de la sateliti. Puteti, de asemenea, sa
setati ora manual.

1 Selectati V > Settings > System > Time.

2 Selectati Time Format pentru a afisa ora in format de 12 ore
sau de 24 de ore.

3 Selectati Set Time.
4 Selectati o optiune:

» Selectati Auto pentru a permite dispozitivului sa seteze
ora automat atunci cand primeste semnalele de satelit.

» Selectati Manual si introduceti ora.

Setarea sunetelor dispozitivului
Puteti seta dispozitivul sa emita un ton atunci cand tastele sunt
selectate sau cand se declanseaza o alerta.

1 Selectati V > Settings > System > Tones.
2 Selectati o optiune:

» Selectati Key Tones > Turn On pentru a activa sunetul
tastelor.

+ Selectati Alert Tones > Turn On pentru a activa tonurile
de alerta.

Modificarea unitatilor de masura
Puteti personaliza unitatile de masura.

1 Selectati V > Settings > System > Units.
2 Selectati o unitate de masura.

Setarea alarmei
1 Selectati V > Settings > Alarm.
2 Selectati o optiune:

» Selectati Edit Alarm daca alarma este deja setata si doriti
sa schimbati ora.

» Selectati Turn On daca alarma nu este inca setata.
3 Setati ora si selectati #° pentru acceptare.

Informatii dispozitiv

Forerunner Specificatii
Tip baterie

Baterie cu litiu-ion reincarcabila, incorpo-
rata

Durata de viata a bateriei
(baterie de mici dimen-
siuni)

Pana la 8 saptamani pentru modul de
consum redus si monitorizarea activitatji
Pana la 8 ore in modul activ

Durata de viata a bateriei
(baterie de dimensiuni
mari)

Pana la 10 saptamani pentru modul de
consum redus si monitorizarea activitatji
Pana la 10 ore in modul activ

Interval de temperatura
optima de functionare

De la-15° la 60° C (de la 5° 1a140° F)

Interval de temperatura
de incarcare

De la 0° la 45 °C (de la 32° la 113 °F)

Frecventa radio/protocol | Protocol de comunicatii wireless ANT+

2,4 GHz
Tehnologie wireless Bluetooth Smart

5ATM'

Rezistenta la apa

Specificatiile monitorului cardiac
Tip baterie

CR2032 care poate fi inlocuita de catre
utilizator, 3 volti

Aproximativ 3 ani (1 ora pe zi)
Intre -10° si 50°C (intre 14° si 122°F)

Durata de viata a bateriei

Interval de temperatura
optima de functionare

Frecventa radio/protocol

Protocol de comunicatii wireless ANT+
2,4 GHz

1 ATM?

NOTA: acest produs nu transmite date
privind pulsul in timp ce inotat;.

Rezistenta la apa

Baterii care pot fi inlocuite de catre utilizator

Nu utilizati un dispozitiv ascutit pentru a scoate bateriile.
Nu lasati bateria la indemana copiilor.

Nu introduceti bateriile in gura. In caz de inghitire, contactat
medicul sau centrul de toxicologie.
Bateriile reincarcabile de tip moneda pot contine perclorat.

Poate fi necesara manipularea speciala. Consultati
www.dtsc.ca.gov/hazardouswaste/perchlorate.

/\ ATENTIE

Contactati centrul local de reciclare a deseurilor pentru a recicla
bateriile in mod adecvat.

inlocuirea bateriei monitorului cardiac

1 Identificati capacul bateriei circulare, situat in spatele
monitorului cardiac.

P

2 Utilizati o moneda pentru a rasuci capacul in sens opus
acelor de ceasornic pana cand se slabeste suficient pentru a
fi indepartat (sdgeata este indreptata catre DESCHIS).

3 Indepartati capacul si bateria.

" Dispozitivul este rezistent la presiunea echivalenta cu o adancime de 50 m.
Pentru informatii suplimentare, vizitati www.garmin.com/waterrating.
2 Dispozitivul este rezistent la presiunea echivalenta cu o adancime de 10 m.
Pentru informatii suplimentare, vizitati www.garmin.com/waterrating.

Personalizarea dispozitivului dvs.
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4 Asteptati 30 secunde.

5 Introduceti bateria noua cu polul pozitiv orientat in sus.
NOTA: nu deteriorati si nu pierdeti garnitura inelara.

6 Utilizati o moneda pentru a rasuci capacul in sensul acelor de
ceasornic, inapoi pe pozitie (sageata orientata catre INCHIS).

Dupa ce inlocuiti bateria monitorului cardiac, este posibil sa fie
nevoie sa asociati monitorul cardiac cu dispozitivul, din nou.

Depanare

Cum obtineti mai multe informatii
» Vizitati www.garmin.com/intosports.
+ Vizitati www.garmin.com/learningcenter.

» Vizitaii http://buy.garmin.com sau contactati dealerul Garmin
pentru informatii privind accesoriile optionale si piesele de
schimb.

Actualizarea software-ului

Tnainte de a putea s& actualizati software-ul dispozitivului,
trebuie sa aveti un cont Garmin Connect si trebuie sa descarcati
aplicatia Garmin Express.

1 Conectati dispozitivul la computer utilizand cablul USB.

Atunci cand este disponibil un software nou, aplicatia Garmin
Express il trimite la dispozitivul dvs.

2 Urmati instructiunile de pe ecran.

3 Nu deconectati dispozitivul de la computer in timp ce
aplicatia Garmin Express descarca software-ul.

SUGESTIE: daca aveti probleme la actualizarea software-
ului cu aplicatia Garmin Express, este posibil sa fie nevoie sa
incarcati istoricul de activitafi pe aplicatia Garmin Connect si
sa stergeti istoricul de activitati de pe dispozitiv. Aceasta
operatie ar trebui sa asigure suficient spatiu de memorie
pentru actualizare.

imbunétatirea receptiei prin satelit GPS
» Sincronizatii frecvent dispozitivul cu contul dvs. Garmin
Connect:
o Conectati-va dispozitivul la un computer utilizadnd cablul
USB si aplicatia Garmin Express.
o Sincronizati dispozitivul cu aplicatia Garmin Connect

Mobile utilizand smartphone-ul cu functia Bluetooth
activata.

n timp ce este conectat la contul dvs. Garmin Connect,
dispozitivul descarca mai multe zile de date receptionate prin
satelit, ceea ce 1i permite sa localizeze rapid semnalele
satelitilor.

» Luati dispozitivul afara, in spatiu deschis, departe de cladiri
inalte si de copaci nalfj.

* Ramaneti pe loc cateva minute.

Maximizarea duratei de viata a bateriei

» Dezactivati notificarile inteligente (Dezactivare Notificari,
pagina 2).

» Dezactivati Bluetooth functia wireless (Dezactivarea
tehnologiei Bluetooth, pagina 2).

» Dezactivati urmarirea activitatii (Monitorizarea activitatii,
pagina 3).

Resetarea dispozitivului

Daca dispozitivul nu mai raspunde la comenzi, este
recomandata resetarea acestuia.

NOTA: resetarea dispozitivului poate conduce la stergerea
datelor sau a setarilor.

1 Mentineti apasat () timp de 15 secunde.
Dispozitivul se va opri.

2 Tineti apasata tasta ¢) timp de o secunda pentru a porni
dispozitivul.

Stergerea datelor utilizatorului

Puteti restabili toate setarile dispozitivului la valorile implicite din
fabrica.

NOTA: aceasta va sterge toate informatiile introduse de
utilizator si istoricul.

1 Tineti apasat ¢.

2 Selectati Yes pentru a porni dispozitivul.

3 Tineti apasat pe # si pe V in acelasi timp.

4 1ntimp ce tineti apasat pe tastele, tineti apasat pe ¢ pentru a
porni dispozitivul.

5 Dupa primul ton, eliberati #”.

6 Dupa al doilea ton, eliberati V.

Anexa

intretinere dispozitiv

ATENTIONARE

Evita{i socuri extreme si tratamente brutale, deoarece acestea
pot diminua durata de viata a produsului.

Evitati apasarea pe taste sub apa.

Nu utilizati un obiect ascutit pentru a curata dispozitivul.

Evitati agentii chimici de curatare, solventii si insecticidele care
pot deteriora componentele din plastic si finisajele.

Clatiti bine dispozitivul cu apa proaspata dupa expunerea la clor,
apa sarata, solutie de protectie solara, produse cosmetice,
alcool sau alte substante chimice agresive. Expunerea

prelungita la aceste substante poate conduce la deteriorarea
carcasei.

Nu depozitati dispozitivul in locuri in care poate fi expus timp
indelungat la temperaturi extreme; in caz contrar, dispozitivul
poate fi deteriorat ireversibil.

Curatarea dispozitivului

ATENTIONARE

Chiar si cantitati reduse de transpiratie sau de umiditate pot
cauza coroziunea contactelor electrice atunci cand dispozitivul
este conectat la un incarcator. Coroziunea poate impiedica
incarcarea si transferul de date.

1 Stergeti dispozitivul utilizand o laveta umezita cu o solutie de
detergent slab.

2 Stergeti dispozitivul cu ceva uscat.
Dupa curatare, lasati dispozitivul sa se usuce complet.

ingrijirea monitorului cardiac

ATENTIONARE

O acumulare de transpiratie si de sare pe curea poate scadea
capacitatea monitorului cardiac de a raporta date corecte.

» Clatiti cureaua dupa fiecare folosire.

» Spalati cureaua de mana din cand in cand, folosind o
cantitate mica de detergent slab, cum ar fi lichid de spalat
vase.

NOTA: folosirea unei cantitati prea mari de detergent poate
deteriora cureaua.

Nu puneti cureaua intr-un uscator automat.
Pentru uscare, atarnati-o sau intindeti-o pe o suprafata plana.

.

Anexa
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Calculul zonelor de puls

Zona| % din
pulsul

maxim

Efort perceput

Beneficii

1 50-60% Respiratie ritmica, Antrenament aerobic de
relaxata, in ritm usor nivel incepator, stres
redus
2 60-70% Ritm confortabil, respi- Antrenament cardiovas-
ratie usor mai profunda, |cular de baza, ritm bun
conversatie posibila de recuperare
3 70-80% Ritm moderat, mentji- Capacitate aerobica
nerea conversatiei este | imbunatatita, antrena-
mai dificila ment cardiovascular
optim
4 80-90% Ritm rapid si putin Capacitate anaerobica
incomod, respiratie si prag imbunatatite,
fortata viteza imbunatatita
5 90-100% Ritm de sprint, nesuste- | Anduranta anaerobica
nabil pentru o perioada si musculara, putere
prelungita de timp, respi- |crescuta
ratie anevoioasa

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.

Anexa



Index

A
accesorii 4,7
actualizari, software 7
alarma 6
alerte 3
antrenament 2
moduri 2
pagini 1
antrenare in interior 3
aplicatii 2
smartphone 2
asociere
senzori ANT+ 4
smartphone 2
Auto Lap 3
Auto Pause 3

B

baterie
incarcare 2
inlocuire 6
maximizare 2,7

C

campuri de date 1, 3
cronometru 1,5
curatarea dispozitivului 7

D
date
stocare 1
transferare 1
date utilizator, stergere 5
depanare 7

G
Garmin Connect 1, 2
stocare date 1
GPS 1
oprire 3
semnal 7

|
iluminare de fundal 1
intervale 2
intervale de mers 2
istoric 5
stergere 5
trimitere la computer 1
vizualizare 5
incarcare 2
inlocuirea bateriei 6

L

limba 6

M

mod de inactivitate 4

modul ceas 7
monitorizarea activitatii 3, 4

N
notificari 2, 6

(o)

oradinzi 6

P

pictograme 1

puls 1
alerte 3
monitor 1, 4, 6,7
zone 4,5

R

recorduri personale 5
stergere 5

resetarea dispozitivului 7

ritm 2, 3

ritm cardiac, zone 4

S
salvare activitati 1
semnale de la sateliti 7
senzor de picior 1,5
senzor de talpa 5
senzori ANT+ 4
asociere 4
sesiuni 5
setari 6
setari de sistem 6
smartphone 2
aplicatii 2
asociere 2
software, actualizare 7
software license agreement 8
specificatii 6
stocare date 1
stergere
istoric 5
recorduri personale 5
toate datele de utilizator 5

T
taste 1,7

tehnologie Bluetooth 2
Tehnologie Bluetooth 2
tonuri 6

ture 1,3

U

unitati de masura 6

uUsB 7
deconectare 5

\")

vibratii 6
Virtual Pacer 2
viteza, zone 3

Z
zone
ritm cardiac 4
viteza 3
zone de, puls 8

Index



support.garmin.com

2CE€E® R

Aprilie 2020 GUID-5DD3709E-1B73-4C84-9951-2C977D2409D7 v2



	Cuprins
	Introducere
	Taste
	Pictograme stare

	Efectuarea unei alergări
	Garmin Connect
	Utilizarea Garmin Connect
	Utilizarea aplicaţiei Garmin Connect Mobile
	Caracteristici conectate Bluetooth
	Asocierea unui smartphone
	Dezactivarea tehnologiei Bluetooth
	Vizualizarea notificărilor
	Dezactivare Notificări

	Încărcarea dispozitivului

	Antrenament
	Setarea modului alergare
	Utilizarea intervalelor de alergare şi de mers
	Virtual Pacer™‎
	Alergare cu Virtual Pacer

	Setarea zonelor de puls
	Antrenare în interior
	Marcare ture
	Întrerupea automată a alergării
	Schimbarea câmpurilor dvs.‍ de date
	Afişare Ritm sau Viteză
	Monitorizarea activităţii
	Activare Tracker de activitate
	Despre obiectivul de paşi
	Ascundere obiectiv de paşi
	Utilizarea alertei de mişcare


	Monitorizarea repausului
	Utilizarea monitorizării repausului


	Senzori ANT‍+
	Montarea pe corp a monitorului cardiac opţional
	Asocierea monitorului de puls
	Setarea valorii maxime a pulsului
	Despre zonele de puls
	Obiective fitness

	Senzor de talpă
	Efectuarea unei alergări cu ajutorul senzorului de picior
	Calibrare senzor de talpă


	Istoric
	Vizualizarea istoricului
	Ştergere alergare din istoric
	Date personale
	Ştergerea recordurilor personale
	Gestionarea datelor
	Ştergerea fişierelor
	Deconectarea cablului USB


	Personalizarea dispozitivului dvs.‍
	Setare sunete de notificare
	Setări de sistem
	Schimbarea limbii dispozitivului
	Setarea orei
	Setarea sunetelor dispozitivului
	Modificarea unităţilor de măsură

	Setarea alarmei

	Informaţii dispozitiv
	Forerunner Specificaţii
	Specificaţiile monitorului cardiac
	Baterii care pot fi înlocuite de către utilizator
	Înlocuirea bateriei monitorului cardiac

	Depanare
	Cum obţineţi mai multe informaţii
	Actualizarea software-ului
	Îmbunătăţirea recepţiei prin satelit GPS
	Maximizarea duratei de viaţă a bateriei
	Resetarea dispozitivului
	Ştergerea datelor utilizatorului


	Anexă
	Întreţinere dispozitiv
	Curăţarea dispozitivului
	Îngrijirea monitorului cardiac

	Calculul zonelor de puls
	Software License Agreement

	Index

