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Introducere
~ AAVERTISMENT

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.

Taste

Selectati pentru a porni sau a opri lumina de
fundal.

Mentineti apasat pentru a porni sau a opri
dispozitivul.

Selectati pentru a naviga prin profilurile de acti-
\ vitate, meniuri, detalii si setari.

Mentineti apasat pentru a derula intre setari.
Selectati pentru a derula intre ecranele de date
n timpul unei activitatj.

Selectati pentru a porni si a opri cronometrul.
Selectati pentru a alege o optiune sau pentru a
confirma primirea un mesaj.

Selectati pentru a marca o noua tura.

Selectati pentru a marca tranzitia in timpul unei
activitati multi-sportive.

Selectati pentru a marca o pauza in timpul
fnotului.

Selectati pentru a reveni la ecranul anterior.
Selectati de mai multe ori pentru a reveni la
ecranul Ceas si pentru a bloca dispozitivul.
Selectati pentru a debloca dispozitivul.
Selectati pentru a comuta intre ecranul Profil
activitate, meniul principal si ecranul Crono-
metru.

Mentineti apasat pentru a trimite activitatea in
contul Garmin Connect™.

ENTER

BACK

Pictograme stare

Pictogramele apar in partea superioara a ecranelor de profiluri
de activitati si de date. 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.
il Stare GPS

Starea tehnologiei Bluetooth®

Starea tehnologiei Wi-Fi®

Stare ritm cardiac

Stare senzor de picior

Stare viteza si cadenta

Stare putere

Starea camerei VIRB®

&

LT DR

Efectuarea unei alergari

Prima activitate de fithess pe care o inregistrati pe dispozitiv
poate fi o alergare, o plimbare cu bicicleta sau orice activitate n
aer liber. Dispozitivul este livrat partial incarcat. Este posibil sa
fie necesara incarcarea dispozitivului (Incédrcarea dispozitivului,
pagina 1) inainte de a incepe activitatea.

1 Mentineti apasat () pentru a porni dispozitivul.

2 Selectati A si ¥ pentru a vizualiza profilurile de activitati.

3 Selectati ENTER.

Va fi afisat ecranul cronometrului pentru profilul de activitate
selectat.

imer

peed Distance

lesiti afara si asteptati ca dispozitivul sa localizeze satelitji.

Acest lucru poate dura cateva minute. Barele semnalului de
la sateliti devin verzi cand dispozitivul este gata.

Selectati I pentru a porni cronometrul.
Incepeti activitatea.

Dupa ce finalizati activitatea, selectati [P pentru a opri
cronometrul.

Selectati Save pentru a salva activitatea si a reseta
cronometrul.

Apare un rezumat. Puteti incarca activitatea in contul Garmin
Connect (Garmin Connect, pagina 6).
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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
invecinata, fnainte 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 conectati in mod adecvat clema de incarcare
@ la dispozitiv.

3 Tncarcati complet dispozitivul.
4 Apasati pe @ pentru a scoate incarcatorul.

Introducere
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Economisirea timpului cu ajutorul
scurtaturilor

Dispozitivul are un meniu cu scurtaturi pentru diverse functii si
ecrane de date.

NOTA: anumite optiuni din meniul cu scurtaturi necesita
accesorii optionale.

1 Selectati ¢ pentru a vizualiza optiunile meniului cu scurtaturi.
2 Selectati o optiune:

tehnologie Wi-Fi Puteti trimite activitati in contul dvs.

Garmin Connect.

Ecrane de date Puteti edita campurile de date.

Ecranul Antrenament Puteti anula antrenamentul.

Ecranul Metronom Puteti dezactiva sunetul metronomului

si edita setarile.

Ecranul Virtual Partner® Puteti edita ritmul sau viteza.

Ecranul Tinta antrenament | Puteti anula tinta antrenamentului.

%

é

Triathlon

800

2 Selectati [P pentru a porni cronometrul.
3 Selectati € la inceputul si sfarsitul fiecarei tranzitji.
4 Dupa ce finalizati activitatea, selectati |[p> > Save.

inot

ATENTIONARE

Dispozitivul este destinat pentru Tnotul la suprafata. Efectuarea
de scufundari cu dispozitivul poate deteriora produsul si va
conduce la anularea garantiei.

Tn timpul unei activitati Puteti bloca tastele dispozitivului.

Participare la o cursa Puteti anula participarea la cursa.

Ecranul Harta Puteti accesa caracteristici de navigare,

inclusiv Back to Start si Save Location.

Ecranul Navigare (busola) |Puteti opri navigarea.

Ecranul Dinamica alergare | Puteti schimba sistemul de masurare
primar.

Contor de putere Puteti calibra contorul de putere.

Camera de actiune VIRB | Puteti controla camera.

Antrenament

Activitati multi-sport

Pasionatji de triatlon, duatlon si alte activitai polisportive pot
profita de profilurile multi-sport ale dispozitivului (Crearea unui
profil de activitate particularizat, pagina 14). Atunci cand setati
un profil multi-sport, puteti trece de la un sport la altul pentru ca
la final sa vedeti timpul total, pentru toate segmentele. De
exemplu, puteti trece de la ciclism la alergare, urmand ca la final
sa vedeti timpul total pentru ambele etape de antrenament
(ciclism si alergare).

Schimbarea profilului de activitate in timpul unei

activitati

Puteti incepe o activitate multi-sport utilizand un profil de

activitate, urmand sa treceti manual la alt profil de activitate fara

a opri cronometrul.

1 Selectati :, apoi selectati un profil de activitate pentru primul
segment sportiv.

2 Selectati [P si incepeti activitatea.
3 Cand sunteti gata pentru urmatorul segment, selectati ¢,
apoi selectati un alt profil de activitate.

NOTA: daci treceti de la un segment sportiv de interior la
unul de exterior, acordati dispozitivului timpul necesar pentru
a gasi satelitii.

4 Dupa ce finalizati toate segmentele, selectati [P pentru a opri
cronometrul.

5 Selectati Save pentru a salva activitatea multi-sport si a
reseta cronometrul.
Va aparea un rezumat ce va include un sumar al activitatii
multi-sport, precum si detalii despre fiecare segment sportiv
in parte.

Antrenament pentru triatlon

Atunci cand participati la triatlon, puteti utiliza profilul Triatlon
pentru a face rapid tranzitia la fiecare segment sportiv.

1 Selectati ¢ >V > Triathlon > ENTER.

NOTA: dispozitivul nu poate inregistra date privind pulsul in timp
ce inotati.

NOTA: dispozitivul este compatibil cu accesoriul HRM-Tri™ si
accesoriul HRM-Swim™ (Ritm cardiac in timpul inotului,

pagina 9).

inotul cu ceasul dvs. Forerunner
Puteti utiliza profilul Inot in bazin pentru a Tnregistra datele
sesiunii de Tnot, inclusiv distanta, ritmul, numarul de miscari si
tipul migcarii.
1 Selectati ¢ >V >Pool Swim > ENTER.
La prima selectare a profilului Tnot in bazin, va trebui s
selectati dimensiunea bazinului sau sa introduceti o
dimensiune particularizata.

2 Selectati [P pentru a porni cronometrul.

3 Selectati € la inceputul si sfarsitul fiecarei perioade de
odihna.

4 Dupa ce finalizati activitatea, selectati [ > Save.

Terminologie din domeniul inotului
Lungime: o deplasare de-a lungul bazinului.

Interval: una sau mai multe lungimi consecutive. Un interval nou
incepe dupa ce va odihniti.

Miscare: o miscare se executa de fiecare data cand bratul care
poarta dispozitivul executa un ciclu complet.

SWOLF: punctajul dvs. SWOLF este suma dintre durata pentru
o lungime de bazin si numarul de miscari pentru lungimea
respectiva. De exemplu, 30 de secunde plus 15 migcari
reprezinta un scor SWOLF de 45. Pentru notul in ape
deshise, punctajul SWOLF se calculeaza pe 25 de metri.
Scorul SWOLF reprezinta o masura a eficientei inotului si, ca
la golf, un scor mai redus este mai performant.

Tipuri de migcari

Este disponibila identificarea tipului de miscare numai pentru
inotul la bazin. Tipul dvs. de miscare este identificat la sfarsitul
unei lungimi. Tipurile de miscari apar cand vizualizati istoricul
intervalelor. De asemenea, puteti selecta tipul de miscare drept
camp de date personalizat (Personalizarea ecranelor de date,
pagina 15).

Free |Freestyle

Back |Inot pe spate

Breast|Bras

Fly Fluture

Mixed | Mai mult de un tip de miscare intr-un interval

Drill | Utilizat pentru inregistrarea exercitiilor (Antrenament cu jurnalul
de exercitii, pagina 3)

Antrenament



Odihnire in timpul inotului in bazin
Ecranul de odihna implicit afiseaza doua cronometre de odihna.
De asemenea, afiseaza timpul si distanta pentru ultimul interval
finalizat. Restul ecranului poate fi particularizat sau dezactivat.
NOTA: datele activitétii de inot nu sunt inregistrate in timpul
unei pauze.
1 Tn timpul activitatii de inot, selectati € pentru a incepe o
pauza.
Afisajul se schimba in text alb pe fundal negru si ecranul de
odihna apare.
2 In timpul unei pauze, selectati Y pentru a vizualiza ecranele
de date (optional).
3 Selectati €9 si continuati inotul.
4 Repetati pentru intervale de odihna suplimentare.
Antrenament cu jurnalul de exercitii
Caracteristica jurnal de exercitii este disponibila numai pentru
inotul in bazin. Puteti utiliza caracteristica jurnal de exercitji
pentru a inregistra manual seturile de batai din picioare, Tnotul
cu tractiunea unui singur brat sau orice tip de inot care nu face
parte din cele patru stiluri principale. Durata exercitjilor este
inregistrata; trebuie sa introduceti distanta.

SUGESTIE: puteti personaliza ecranele de date si cAmpurile de
date pentru activitatea dvs. de inot in bazin (Personalizarea
ecranelor de date, pagina 15).

1 Selectati ¢ >V > Pool Swim > ENTER.

2 In timpul activitatii de Tnot in bazin, selectati ¥ pentru a
vizualiza ecranul de inregistrare a exercitjilor.

3 Selectati €2 pentru a porni cronometrul exercitiului.
4 Dupa finalizarea unui interval de exercitji, selectati €.

Cronometrul pentru exercitiu se opreste, dar cronometrul
pentru activitate continua sa Tnregistreze intreaga sesiune de
not.

5 Selectatii o distanta pentru exercitiul finalizat.

Treptele de distanta se bazeaza pe dimensiunea de bazin
selectata pentru profilul activitatji.

6 Selectati o optiune:
« Pentru a incepe un alt interval de exercitiu, selectati €.

« Pentru a incepe un interval de not, selectati ¥ pentru a
reveni la ecranele de antrenament pentru inot.

7 Dupa ce finalizaii activitatea, selectati [P> > Save.

Setarea dimensiunii bazinului

1 Selectati ¢ > Activity Settings > Pool Size.
NOTA: dispozitivul este compatibil cu accesoriul HRM-Tri i
accesoriul HRM-Swim.

2 Selectati dimensiunea bazinului sau introduceti o dimensiune
personalizata.

inotul in apa deschisa

Puteti utiliza dispozitivul si pentru inot in apa deschisa. Puteti

inregistra datele sesiunii de Tnot, inclusiv distanta, ritmul si rata

miscarilor. Puteti adauga ecrane de date la profilul de activitate

Inot in ape deschise (Personalizarea ecranelor de date,

pagina 15) sau va puteti crea un profil propriu (Crearea unui

profil de activitate particularizat, pagina 14).

1 Selectati ¢ >V > Open Water > ENTER.

2 lesiti afara si asteptati ca dispozitivul sa localizeze satelitji.
Acest lucru poate dura cateva minute. Barele semnalului de
la sateliti devin verzi cand dispozitivul este gata.

3 Selectati [P pentru a porni cronometrul.

4 Dupa ce finalizati activitatea, selectati [ > Save.

Monitorizarea activitatii

Activare Monitorizare activitate

Functia de monitorizare a activitatii inregistreaza contorul dvs.
zilnic de pasi, obiectivul de pasi, distanta parcursa si numarul de
calorii arse pentru fiecare zi inregistratd. 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 initiale a dispozitivului sau in orice moment.

Selectati : > Settings > Activity Tracking > Status > On.

Contorul dvs. de pasi nu va aparea pana cand dispozitivul nu
va localiza satelifi si nu va seta automat ora. Este posibil ca
dispozitivul sa necesite o vizibilitate neobstructionata a
cerului pentru a localiza satelitii.

Numarul dvs. total de pasi efectuati in cursul zilei apare
dedesubtul orei din zi #8. Contorul de pasi este actualizat
periodic.

SUGESTIE: din ecranul care afigseaza ora, selectati ¥ pentru a
vizualiza datele suplimentare de monitorizare a activitatii.

Utilizarea alertei de migcare
Tnainte de a putea utiliza alerta de miscare, trebuie sa activati
monitorizarea activitatii.

Repausul pentru perioade indelungate de timp poate declansa
modificari nedorite ale starii metabolismului. Alerta de miscare
va reaminteste sa faceti miscare. Dupa o ora de inactivitate,
sunt afisate mesajul Move! si bara rosie. De asemenea,
dispozitivul emite un semnal sonor sau vibreaza, daca tonurile
sonore sunt activate (Setarea sunetelor dispozitivului,
pagina 17).
Faceti o scurta plimbare (cel putin cateva minute) pentru a
reseta alerta de miscare.

Obiectiv automat

Dispozitivul dvs. creeaza automat un obiectiv zilnic de pasi, pe
baza nivelurilor dvs. anterioare de activitate. In timpul activitatilor
diurne, dispozitivul va indica progresul dvs. in directia

obiectivului zilnic M.
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Daca alegeti sa nu utilizati caracteristica de obiectiv automat,
puteti seta un obiectiv de pasi personalizat in contul dvs. Garmin
Connect.

Monitorizarea repausului

Tn timpul modului de somn, dispozitivul v& monitorizeaza odihna.
Statisticile de repaus includ numarul total de ore de somn,
nivelurile de somn si miscarile in somn.

Utilizarea modului de inactivitate

Utilizarea modului de inactivitate pentru a dezactiva notificarile
Daca nu utilizati modul de repaus, dispozitivul va continua sa
inregistreze date statistice de repaus. Puteti vizualiza statisticile
de repaus in contul dvs Garmin Connect.

1 Purtati dispozitivul in timpul somnului.

2 Din ecranul care afiseaza ora, selectati ¥ pentru a vizualiza
detaliile de monitorizare a activitatii.

3 Tineti apasat ¢ pentru a vizualiza meniul principal.
Selectati Start Sleep Mode.

5 La trezire, selectati ENTER > Yes pentru a parasi modul de
somn.

H
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Antrenare in interior

Dispozitivul include si profiluri de interior pentru alergare, ciclism
si inot. Puteti opri functia GPS pe durata antrenamentelor de
interior sau pentru a economisi durata de viata a bateriei.

NOTA: orice modificare adusa setérii GPS este salvata in
profilul activ.

Selectati ¢ > Activity Settings > GPS > Off.

Cand alergati cu functia GPS dezactivata, viteza si distanta
sunt calculate utilizadnd 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.

Exercitii

Puteti crea exercitji particularizate care sa includa obiective
pentru fiecare pas al exercitiilor si pentru diverse distante, ore si
calorii. Puteti crea exercitii utilizdnd Garmin Connect sau puteti
sa selectati un plan de antrenament care contine exercitii din
Garmin Connect, apoi sa le transferati pe dispozitiv.

Puteti programa exercitii utilizand Garmin Connect. Puteti
planifica exercitji in avans si le puteti memora pe dispozitiv.

Efectuarea unui exercitiu de pe Internet

Inainte de a putea descarca un exercitiu din Garmin Connect,

trebuie sa aveti un cont Garmin Connect (Garmin Connect,

pagina 6).

1 Conectati dispozitivul la computer.

2 Accesati www.garminconnect.com.

3 Creati si salvati un exercitiu nou.

4 Selectati Trimitere catre dispozitiv si urmati instructiunile de
pe ecran.

5 Deconectati dispozitivul.

inceperea unui exercitiu
Inainte de a putea incepe un exercitiu, trebuie sa descarcati un
exercitiu din contul dvs. Garmin Connect.

1 Selectati ¢ > Training > My Workouts.
2 Selectati un exercitiu.
3 Selectati Do Workout.

Dupa ce incepeti un exercitiu, dispozitivul afiseaza fiecare pas al
exercitiului, obiectivul (daca exista) si datele despre exercitiul
curent.

Despre calendarul de antrenament

Calendarul de antrenament de pe dispozitiv este o prelungire a
calendarului sau a orarului de antrenament pe care |-afj
configurat in Garmin Connect. Dupa ce afi adaugat cateva
exercitji in calendarul Garmin Connect, le puteti trimite pe
dispozitiv. Toate exercitiile programate trimise pe dispozitiv apar
in lista calendarului de antrenament, ordonate dupa data. Cand
selectati o zi din calendarul de antrenament, puteti vizualiza sau
efectua exercitiul. Exercitiul programat ramane pe dispozitiv
indiferent daca il finalizati sau il omiteti. Cand trimiteti exercitii
programate din Garmin Connect, acestea suprascriu calendarul
de antrenament existent.

Utilizarea planurilor de antrenament Garmin Connect
Tnainte de a putea descérca si utiliza un plan de antrenament
din Garmin Connect, trebuie sa aveti un cont Garmin Connect
(Garmin Connect, pagina 6).

Puteti naviga in Garmin Connect pentru a gasi un plan de
antrenament, a programa exercitii si trasee si a descarca planul
pe dispozitiv.

1 Conectati dispozitivul la computer.

2 Accesati www.garminconnect.com.

3 Selectati si programati un plan de antrenament.

4 Revedeti planul de antrenament in calendar.
5 Selectati @ si urmati instructiunile de pe ecran.

Exercitii fractionate

Puteti crea exercitii fractionate in functie de distanta sau durata.
Dispozitivul salveaza exercitiul fractionat particularizat, pana
cand creati un alt exercitiu fractionat. Puteti utiliza intervalele
deschise pentru exercitiile efectuate pe pista si pentru alergarile
pe distante cunoscute. Cand selectati €9, dispozitivul
inregistreaza un interval si trece la un interval de odihna.

Crearea unui exercitiu fractionat

1 Selectati ¢ > Training > Intervals > Edit > Interval > Type.
2 Selectati Distance, Time sau Open.
SUGESTIE: puteti crea un interval cu final deschis setand
tipul Open.
3 Selectati Duration, introduceti o valoare a intervalului dupa
distanta sau durata pentru exercitiul respectiv si selectati «/.
4 Selectati Rest > Type.
5 Selectati Distance, Time sau Open.

6 Daca este necesar, introduceti o valoare a distantei sau a
duratei pentru intervalul de odihna si selectati «/.

7 Selectati una sau mai multe opfiuni:
* Pentru a seta numarul repetitiilor, selectati Repeat.

» Pentru a adauga exercitiului o incalzire cu final deschis,
selectati Warm Up > On.

* Pentru a adauga exercitjului o racire cu final deschis,
selectati Cool Down > On.

inceperea unui exercitiu fractionat

1 Selectati ¢ > Training > Intervals > Do Workout.
2 Selectati >

3 Cand exercitiul fractionat are o incalzire, selectati € pentru
a incepe primul interval.

4 Urmati instructiunile de pe ecran.
Cand finalizatj toate intervalele, apare un mesaj.

Oprirea unui exercitiu
« In orice moment, selectati €2 pentru a opri un pas al unui
exercitiu.

+ Tn orice moment, selectati I pentru a opri cronometrul.

Vizualizarea duratelor prevazute ale curselor
Tnainte de a putea vizualiza timpii de alergare preconizati (numai
pentru alergare), trebuie sa purtati un monitor cardiac si sa il
asociati cu dispozitivul dvs. Pentru o estimare cat mai precisa,
finalizati configurarea profilului de utilizator (Setarea profilului de
utilizator, pagina 14) si setati ritmul cardiac maxim (Setarea
zonelor de ritm cardiac, pagina 11).

Dispozitivul utilizeaza estimarea volumului VO2 max. (Despre
estimarea volumelor VO2 max., pagina 12) si surse de date
publicate pentru a oferi o durata prevazuta a cursei pe baza
starii dvs. atletice curente. Aceasta estimare presupune, de
asemenea, ca atfi finalizat antrenamentul adecvat pentru cursa
respectiva.

NOTA: este posibil ca prima data datele prevazute si para
inexacte. Dispozitivul are nevoie de cateva alergari pentru a
memora performantele dvs. de alergare.

1 Puneti-va monitorul cardiac si mergeti sa alergati.

2 Selectati ¢ > My Stats > Race Predictor.

Duratele prevazute ale curselor sunt afisate pentru distantele
de 5K (5000 m), 10K (10000 m), semimaraton si maraton.

Antrenament
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Utilizarea Virtual Partner

Virtual Partner este un instrument pentru antrenamente menit sa
va ajute sa va atingeti obiectivele. Puteti personaliza Virtual
Partner pentru a va antrena (alergare, ciclism sau alte sporturi)
la 0 anumita viteza sau la un anumit ritm.

NOTA: Virtual Partner nu este disponibil in modul Tnot.

1 Selectati un profil de activitate.

2 Selectati ¢ > Activity Settings > Data Screens > Virtual
Partner > Status > On.

3 Selectati Set Pace sau Set Speed.

Puteti utiliza ritmul sau viteza ca format de antrenament
(Setari pentru format, pagina 17).

4 Introduceti o valoare.
5 Selectati [P pentru a porni cronometrul.

6 In timpul activitatii, selectati A sau ¥ pentru a vizualiza
ecranul Virtual Partner si a vedea cine conduce.

4
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Setarea unei tinte a antrenamentului
Functia pentru stabilirea unei t{inte a antrenamentului
functioneaza impreuna cu caracteristica Virtual Partner pentru a
va putea antrena stabilind ca obiectiv o anumita distanta, o
distanta si o durata, o distanta si un ritm sau o distanta si o
viteza. Aceasta functie poate fi utilizata cu profilurile pentru
alergare, ciclism si alte activitati sportive necombinate (exclude
inotul). Pe durata activitatii efectuate in cadrul antrenamentului,
dispozitivul va furnizeaza feedback in timp real despre cat
sunteti de aproape de atingerea {intei antrenamentului.
1 Selectati : > Training > Set a Target.
2 Selectati o optiune:
» Selectati Distance Only pentru a selecta o distanta
presetata sau introduceti o distanta particularizata.
» Selectati Distance and Time pentru a selecta ca {inta o
distanta si o durata.
Puteti introduce manual durata stabilita ca tinta, puteti
utiliza predictia (pe baza estimarii volumului dvs. VO2
max.) sau puteti folosi recordul de durata personal.
» Selectati Distance and Pace sau Distance and Speed
pentru a selecta ca tinta o distanta si un ritm sau o viteza.

Este afisat ecranul cu tinta antrenamentului, indicand durata
de finalizare estimata. Durata de finalizare estimata este
stabilita pe baza performantei curente si a duratei ramase.

Selectati [P pentru a porni cronometrul.

4 Daca este necesar, selectati Y pentru a vizualiza ecranul
Virtual Partner.

5 Dupa ce finalizaii activitatea, selectati [P> > Save.

Este afisat un ecran rezumativ, care va arata ca atj finalizat
in avans sau cu intarziere fata de tinta stabilita.

w

Anularea tintei unui antrenament

1 In timpul activitatii, selectati A pentru a vizualiza ecranul cu
finta.

2 Tineti apasat : .
3 Selectati Cancel Target > Yes.

Reiterarea unei curse dintr-o activitate
anterioara

Puteti reitera o cursa dintr-o activitate Tnregistrata sau
descarcata anterior. Aceasta functie poate fi utilizata cu
profilurile pentru alergare, ciclism si alte activitati sportive
necombinate (exclude Tnotul). Aceasta caracteristica
functioneaza impreuna cu Virtual Partner pentru a putea vedea
in ce masura sunteti in avans sau in intarziere pe durata
activitatji.

1 Selectati ¢ > Training > Race an Activity.

2 Selectati o optiune:

» Selectati From History pentru a selecta o activitate
inregistrata anterior de pe dispozitiv.

» Selectati Downloaded pentru a selecta o activitate pe
care ati descarcat-o din contul dvs. Garmin Connect.

3 Selectatj activitatea.

Ecranul Virtual Partner apare pentru a va indica ora de
finalizare estimata.

4 Selectati I pentru a porni cronometrul.
5 Dupa ce finalizati activitatea, selectati [p> > Save.

Este afisat un ecran rezumativ, care va arata ca ati finalizat
cursa Tn avans sau cu intarziere fata de activitatea
inregistrata sau descarcata anterior.

Recorduri personale

Cand finalizati o activitate, dispozitivul afiseaza orice nou record
personal pe care |-ati obtinut in timpul acelei activitati.
Recordurile personale includ timpul cel mai scurt pe mai multe
distante de alergare obisnuite si cea mai lunga alergare sau
cursa. Pentru ciclism, recordurile personale includ si cea mai
buna urcare si cea mai buna putere (este necesar un dispozitv
de masurare a puterii).

Vizualizarea recordurilor personale

1 Selectati : > My Stats > Records.
2 Selectati un sport.

3 Selectati un record.

4 Selectati View Record.

Restabilirea unui record personal

Puteti seta fiecare record personal Thapoi la cel inregistrat
anterior.

1 Selectati ¢ > My Stats > Records.

2 Selectati un sport.

3 Selectati un record pentru restabilire.

4 Selectati Previous > Yes.
NOTA: aceste operatii nu determina stergerea activitatilor
salvate.

Stergerea unui record personal

1 Selectati ¢ > My Stats > Records.

2 Selectati un sport.

3 Selectati un record pentru stergere.

4 Selectati Clear Record > Yes.
NOTA: aceste operatii nu determin& stergerea activitatilor
salvate.

Stergerea tuturor recordurilor personale
1 Selectati ¢ > My Stats > Records.

NOTA: aceste operatii nu determina stergerea activitatilor
salvate.

2 Selectati un sport.
3 Selectati Clear All Records > Yes.
Recordurile sunt sterse numai pentru sportul respectiv.

Antrenament



Istoric

Istoricul include durata, distanta, caloriile, ritmul sau viteza
medii, date privind turele si informatii de la senzorul optional
ANT+®,

NOTA: dup& ce memoria dispozitivului s-a umplut, datele dvs.
cele mai vechi vor fi suprascrise.

Vizualizarea istoricului

1 Selectati ¢ > History > Activities.
2 Selectati o activitate.

3 Selectati o optiune:

» Selectati Details pentru a vizualiza informatii suplimentare
despre activitate.

» Selectati Laps pentru a selecta o tura si a vizualiza
informatii suplimentare despre fiecare tura.

» Selectati Map pentru a vizualiza activitatea pe harta.
» Selectati Delete pentru a sterge activitatea selectata.

Istoric sporturi multiple

Dispozitivul dvs. memoreaza rezumatul general al sporturilor
multiple pentru activitate, inclusiv date despre distanta generala,
timp, calorii si accesorii optionale. De asemenea, dispozitivul
dvs. separa datele activitatii pentru fiecare segment sportiv si
fiecare trecere, astfel incat sa puteti compara activitati de
antrenament similare si sa monitorizati cat de rapid faceti
trecerile. Istoricul trecerilor include distanta, timpul, viteza medie
si caloriile.

Istoricul sedintelor de inot

Dispozitivul dvs. stocheaza sumarul sedintelor de not, precum
si detalii despre fiecare interval sau lungime de bazin. Istoricul
sedintelor de inot contine tipul migcarilor, distanta, timpul, ritmul,
caloriile consumate, numarul de miscari per lungime de bazin,
precum si punctajul SWOLF. Daca intervalul cuprinde mai mult
de o lungime de bazin, istoricul activitatii va contine si numarul
de lungimi, tipul migcarii si timpul. In cazul inotului Tn apa
deschisa, dispozitivul va retine distanta, timpul, ritmul, numarul
de calorii, distanta parcursa per migcare si rata migcarilor.

Vizualizarea duratei pentru fiecare zona de frecventa
cardiaca

Tnainte de a putea vizualiza datele despre zonele de frecventa
cardiaca, trebuie sa asociaii dispozitivul cu un monitor de
frecventa cardiaca compatibil, sa finalizati o activitate si sa
salvati activitatea.

Vizualizarea duratei pentru fiecare zona de frecventa cardiaca
va poate ajuta sa ajustati intensitatea antrenamentelor.

1 Selectati ¢ > History > Activities.
2 Selectati o activitate.

3 Selectati Time in Zone.

Vizualizarea totalurilor de date

Puteti vizualiza datele acumulate despre distante si durate
salvate pe dispozitiv.

1 Selectati ¢ > History > Totals.

2 Daca este necesar, selectati tipul de activitate.

3 Selectati o optiune pentru a vizualiza totalurile saptamanale
sau lunare.

Stergerea istoricului
1 Selectati ¢ > History > Options.
2 Selectati o optiune:

» Selectati Delete All Activities pentru a sterge toate
activitatile din istoric.

» Selectaii Reset Totals pentru a reseta toate totalurile cu
distante si durate.

NOTA: aceste operatii nu determina stergerea activitatilor
salvate.

3 Confirmati elementul selectat.

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

Stergerea fisierelor

ATENTIONARE

Daca nu cunoasteti rolul unui fisier, nu 1l 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 s 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 Realizati 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.

2 Deconectati cablul de la computer.

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, altitudinea,
frecventa cardiaca, numarul de calorii arse, cadenta,
valoarea VO2 max., dinamica alergarii, o vedere de sus de
tip harta, diagrame de ritm si de viteza, precum si rapoarte
care pot fi particularizate.

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

ccnnect
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Planificati-va antrenamentele: puteti alege un obiectiv de
fitness si puteti incarca unul din planurile de antrenamente de
zi cu zi.

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

Utilizarea Garmin Connect

Puteti incarca toate datele activitatilor dvs. in Garmin Connect
pentru o analiza completa. Cu ajutorul Garmin Connect, puteti
vizualiza o harta a activitatilor dvs. si puteti partaja activitatile cu
prietenii.

1 Conectati dispozitivul la computer utilizand cablul USB.

2 Accesati www.garminconnect.com/start.

3 Urmati instructiunile de pe ecran.

Caracteristici conectate Bluetooth

Dispozitivul Forerunner are mai multe functii Bluetooth
conectate pentru smartphone-ul dvs. compatibil sau dispoitivul
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 afj
terminat de inregistrat activitatea.

Descarcarea de antrenamente si trasee: va permite sa cautati
antrenamente si trasee in Garmin Connect Mobile si sa le
trimiteti wireless pe dispozitivul dvs.

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 smartphone-ului cu dispozitivul Forerunner
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.

3 De pe dispozitivul Forerunner, selectati ¢ > Settings >
Bluetooth > Pair Mobile Device.

4 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.

Dezactivarea tehnologiei Bluetooth
 Din ecranul de inceput Forerunner, selectati ¢ > Settings >
Bluetooth > Status > Off.

» Consultati manualul de utilizare al dispozitivului dvs. mobil
pentru a dezactiva tehnologia wireless Bluetooth.

Caracteristici conectate Wi-Fi

Dispozitivul Forerunner are caracteristici Wi-Fi conectate.
Aplicatia Garmin Connect Mobile nu este necesara pentru a
folosi conectivitatea Wi-Fi.

incércari ale activitatilor in contul dvs. Garmin Connect:
transmite automat activitatea in contul dvs. Garmin Connect,
de indata ce ati terminat de Tnregistrat activitatea.

Exercitii si planuri de antrenament: va permite sa parcurgeti si

sa selectati exercitji si planuri de antrenament pe site-ul
Garmin Connect. Data viitoare cand dispozitivul dvs. are o

conexiune Wi-Fi, fisierele sunt trimise wireless pe dispozitivul
dvs.

Actualizari software: dispozitivul dvs. descarca cea mai
recenta actualizare software cand este disponibila o
conexiune Wi-Fi. Data viitoare cand porniti sau deblocati
dispozitivul, puteti urma instructiunile de pe ecran pentru a
instala actualizarea software.

Configurarea conectivitatii Wi-Fi pe dispozitivul Forerunner

Tnainte de a putea incérca wireless o activitate, trebuie s& aveti

o activitate salvata pe dispozitiv, iar cronometrul trebuie sa fie

oprit.

1 Accesati www.garminconnect.com/start si descarcati aplicatia
Garmin Express™.

2 Urmati instructiunile de pe ecran pentru a configura
conectivitatea Wi-Fi cu Garmin Express.
SUGESTIE: acum puteti inregistra dispozitivul.
Dispozitivul incearca sa incarce activitatea salvata in contul
dvs. Garmin Connect dupa fiecare activitate. De asemenea,
puteti apasa lung : pe dispozitivul dvs. pentru a incepe
incarcarea activitatilor salvate.

Dezactivarea tehnologiei Wi-Fi

Din ecranul principal Forerunner, selectati : > Settings >
Wi-Fi > Auto Upload > Off.

Navigare

Puteti utiliza caracteristicile de navigare GPS ale dispozitivului
pentru a va urmari traseul pe o harta, pentru a salva locatii si
pentru a va gasi drumul inapoi spre casa.

Adaugarea hartii
Puteti adauga harta la bucla ecranelor de date pentru un profil
de activitate.

1 Selectati un profil de activitate.

2 Selectati ¢ > Activity Settings > Data Screens > Map >
Status > On.

Trasaturi Harta
Cand porniti cronometrul si incepeti sa va miscati, pe harta va
aparea o linie neagra, aratandu-va unde va deplasati.

0.3 mi
@ Arata directia spre nord
® Locatia si directia dvs.

® Nivel zoom

Marcarea locatiei

Pentru a putea marca o locatje, trebuie sa activati ecranul hartji
pentru profilul activitatii dvs. si sa localizati satelitii.

O locatie este un punct pe care il inregistrati si il memorati pe
dispozitiv. Daca doriti sa va amintiti repere sau sa reveniti la un
anumit loc, puteti marca o locatje.

1 Accesati locul in care doriti s& marcati o locatje.
2 Selectati ¥ pentru a vizualiza harta.
3 Tineti apasat :.
4 Selectati Save Location.
Locatia va fi afisata pe harta, impreuna cu data si ora.

Navigare
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Vizualizarea altitudinii si coordonatelor curente

SUGESTIE: aceasta procedura furnizeaza detalii despre locatie
precum si 0 modalitate alternativa de salvare a locatiei curente.

1 Selectati ¢ > Navigation > Where Am 1?.

Dispozitivul dvs. trebuie sa gaseasca satelitii inainte de a
putea afisa informatii despre locatie.

2 Daca este necesar, selectati Save Location.

Editarea unei locatii

Puteti edita numele locatiei salvate.

1 Selectati ¢ > Navigation > Saved Locations.
2 Selectati o locatje.

3 Selectati Name.

4 Editati numele si selectati «/.

Stergerea unei locatii
1 Selectati ¢ > Navigation > Saved Locations.

2 Selectati o locatie.
3 Selectati Delete > Yes.

Navigarea la o locatie salvata
Inainte de a putea naviga la o locatie salvata, trebuie sa
localizati sateliti.
1 Selectati ¢ > Navigation > Saved Locations.
2 Selectati o locatie.
3 Selectati Go To.
Apare busola. Sageata indica locatia salvata.
4 Selectati ¥ pentru a vizualiza harta (optional).
Pe harta apare o linie trasata de la locatia curenta la locatia
salvata.

5 Selectati I pentru a porni cronometrul si a inregistra
activitatea.

Revenirea la punctul de pornire

Tn orice punct al activitatii dvs., puteti reveni la locatia de
inceput. De exemplu, daca alergati intr-un oras strain si nu
sunteti sigur cum sa reveniti la inceputul pistei sau la hotel,
puteti reveni la locatia de pornire.

NOTA: Garmin® recomanda sa localizati satelitii si s porniti
cronometrul inainte de a incerca sa navigati la locatia de start.
In caz contrar, dispozitivul va naviga la locatia de start a ultimei
activitati salvate.

NOTA: Garmin recomandé s& activati ecranul Hartd pentru .
profilul dvs. de activitate pentru a vizualiza traseul pe harta. In
mod implicit, va aparea ecranul Busola pentru a va ajuta sa
navigati Tnapoi la locatia de start.

1 Selectati o optiune:

» Daca cronometrul functioneaza in continuare, selectati &
> Navigation > Back to Start.

« Daca ati oprit cronometrul si ati salvat activitatea, selectati
¢ > Navigation > Back to Start.

Dispozitivul navigheaza la locatia de inceput a ultimei
activitati salvate. Puteti reporni cronometrul pentru a
fmpiedica dispozitivul sa treaca in modul Ceas.

Apare busola. Sageata indica punctul dvs. de pornire.
2 Selectati ¥ pentru a vizualiza harta (optional).

Pe harta apare o linie trasata de la locatia curenta la punctul
de start.

Trasee

Puteti trimite segmente din contul dvs. Garmin Connect pe
dispozitiv. Dupa salvarea in dispozitiv, puteti naviga pe traseul
din dispozitiv.

Puteti parcurge un traseu salvat pur si simplu deoarece este o
rutd buna. De exemplu, puteti salva si face naveta la serviciu pe
un traseu foarte bun de parcurs cu bicicleta.

De asemenea, puteti parcurge un traseu salvat incercand sa va
egalati sau sa va depasiti obiectivele de performanta stabilite
anterior. De exemplu, daca prima data traseul a fost finalizat in
30 de minute, puteti concura impotriva unui Virtual Partner
incercand sa finalizati traseul in mai putin de 30 de minute.

Parcurgerea unui traseu ales de pe Internet

Tnainte de a putea descérca un traseu din contul dvs. Garmin
Connect, trebuie sa aveti un Garmin Connectcont (Garmin
Connect, pagina 6).

1 Conectati dispozitivul la computer utilizand cablul USB.
Accesati www.garminconnect.com.

Creati un traseu nou sau selectati un traseu existent.
Selectati Trimitere catre dispozitiv.

Deconectati dispozitivul si porniti-I.

Selectati ¢ > Navigation > Courses.

Selectati un traseu.

Selectati Do Course.

Selectati I pentru a porni cronometrul.

Harta afiseaza traseul si informatii de stare in partea de sus a
ecranului.

10Daca este necesar, selectati ¥ pentru a vizualiza ecranele de
date.

© oo ~NOOOGA~WN

Vizualizarea detaliilor traseului

1 Selectati ¢ > Navigation > Courses.
2 Selectati un traseu.
3 Selectati o optiune:
» Selectati Map pentru a vizualiza traseul pe harta.

» Selectati Elevation Profile pentru a vizualiza o diagrama
a altitudinii de pe traseu.

» Selectati Name pentru a vizualiza si edita numele
traseului.

Stergerea unui traseu
1 Selectati ¢ > Navigation > Courses.

2 Selectati un traseu.
3 Selectati Delete > Yes.

Oprirea navigarii
1 Tn timpul activitétii, selectati A pentru a vizualiza busola sau
harta.

2 Tineti apasat : .
3 Selectati Stop Navigation > Yes.

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.

Asocierea senzorilor ANT+
Tnainte de a putea efectua asocierea, trebuie s va puneti
monitorul de frecventa cardiaca sau sa instalati senzorul.

Asocierea este conectarea senzorilor wireless ANT+, de
exemplu conectarea unui monitor de frecventa cardiaca la
dispozitivul Garmin.

1 Aduceti dispozitivul in raza de actiune (3 m) a senzorului.

NOTA: stationati la 10 m distanta de alti senzori ANT+ in
timpul asocierii.
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2 Selectati ¢ > Settings > Sensors and Accessories > Add
New.

3 Selectati un senzor.
Atunci cand senzorul este asociat cu dispozitivul dvs., este

afisat un mesaj. Puteti particulariza un camp de date sa
afiseze datele de la senzor.

Monitoare de ritm cardiac compatibile
Acest dispozitiv este compatibil cu toate monitoarele de ritm
cardiac Garmin. Acest dispozitiv poate fi livrat impreuna cu
urmatoarele monitoare de ritm cardiac premium.
* Accesoriu HRM-Swim (Accesoriu HRM-Swim,

pagina 9)Accesoriu HRM-Swim, pagina 9)
» Accesoriu HRM-Tri (Accesoriu HRM-Tri,

pagina 9)Accesoriu HRM-Tri, pagina 9)
« Accesoriu HRM-Run™ (Accesoriu HRM-Run,

pagina 10)Accesoriu HRM-Run, pagina 10)

Accesoriu HRM-Swim

Ajustarea monitorului cardiac

Inainte de prima sedinta de Tnot, acordati-va timp pentru a ajusta

dimensiunea curelei monitorului cardiac. Acesta trebuie sa fie

suficient de strans pentru a nu se deplasa in timpul intoarcerilor

de la capetele bazinului.

» Utilizati o curea prelungitoare si atasati-o la capatul elastic al
curelei monitorului.
Monitorul cardiac este livrat cu trei curele prelungitoare,
pentru a putea fi ajustat corect la diverse circumferinte ale
pieptului.
SUGESTIE: cureaua prelungitoare medie este potrivita celor
mai multe marimi (de la M la XL).

» Pentru inceput, fixati monitorul cardiac in spate, pentru a va fi
mai usor sa ajustati cureaua prelungitoare.

» Apoi, treceti monitorul in fata, pentru a va fi mai usor sa
ajustati cureaua monitorului.

Montarea pe corp a monitorului cardiac
Monitorul de ritm cardiac trebuie purtat direct pe piele, chiar sub
stern.

1 Alegeti o curea prelungitoare pentru a obtine o potrivire
optima.
2 Purtati monitorul cardiac cu logo-ul Garmin in sus-dreapta.

Conexiunea dintre carligul @ si bucla @ trebuie s& se afle in
partea dreapta.

Oy {2

3 Infasurati cureaua monitorului in jurul pieptului si conectati
carligul curelei la bucla.

k J
N

NOTA: asigurati-va ca eticheta de intretinere nu se indoaie
peste curea.

4 Strangeti monitorul astfel incat sa stea fix peste piept, fara a
va incomoda.

Dupa ce va fixati monitorul cardiac, acesta este activ, poate

stoca si trimite date.

Sfaturi pentru utilizarea accesoriului HRM-Swim
» Ajustati cureaua monitorului cardiac in cazul in care acesta
aluneca de pe piept la intoarcerile de la capetele bazinului.

- Stati drept intre intervale, astfel incat monitorul cardiac sa
iasa din apa, pentru a vedea datele ritmului cardiac.

Ritm cardiac in timpul inotului

Accesoriul HRM-Tri si accesoriul HRM-Swim inregistreaza si
memoreaza datele legate de ritmul cardiac in timpul Tnotului.
Datele legate de ritmul cardiac nu sunt vizibile pe dispozitivele
compatibile Forerunner in timp de monitorul cardiac este sub
apa.

Trebuie sa incepeti o activitate cronometrata pe dispozitivul
asociat Forerunner pentru a vizualiza mai tarziu date memorate
legate de ritmul cardiac. In timpul intervalelor de pauza, cand nu
sunteti Tn apa, monitorul cardiac trimite datele legate de ritmul
dvs. cardiac catre dispozitivul dvs. Forerunner.

Dispozitivul dvs. Forerunner descarca automat datele memorate
legate de ritmul cardiac cand salvati activitatea de inot
cronometrata. Monitorul cardiac trebuie sa fie scos din apa, activ
si in raza de actiune a dispozitivului (3 m) in timpul descarcarii
datelor. Va puteti revizui datele legate de ritmul cardiac in
istoricul dispozitivului si in contul Garmin Connect.

Stocare date

Accesoriul HRM-Tri si accesoriul HRM-Swim pot stoca pana la
20 de ore de date pentru o singura activitate. Atunci cand
memoria monitorului cardiac este plina, datele cele mai vechi
sunt suprascrise.

Puteti incepe o activitate cronometrata pe dispozitivul
Forerunner asociat. Monitorul cardiac va inregistra datele de
ritm cardiac chiar daca va indepartati de dispozitiv. De exemplu,
puteti inregistra date de ritm cardiac in timpul sedintelor de
fitness sau in cadrul sporturilor de echipa in care nu este
permisa purtarea ceasurilor. Monitorul dvs. de ritm cardiac va
trimite datele stocate catre dispozitivul Forerunner la salvarea
activitatii. Monitorul de ritm cardiac trebuie sa fie activ si sa se
afle Tn raza de actiune a dispozitivului (3 m) pentru a putea
descarca datele.

Intretinerea monitorului cardiac

ATENTIONARE

Acumularea de transpiratie si de sare pe curea poate diminua
capacitatea monitorului de frecventa cardiaca de a raporta date
exacte.

« Clatiti monitorul de frecventa cardiaca dupa fiecare utilizare.

» Spalati manual monitorul de frecventa cardiaca dupa fiecare
a saptea utilizare, folosind o cantitate mica de detergent
bland, de exemplu de detergent lichid pentru spalat vasele.

NOTA: daci folositi prea mult detergent puteti deteriora
monitorul de frecventa cardiaca.

* Nu puneti monitorul de frecventa cardiaca in masina de
spalat sau in uscator.

» Cand uscati monitorul de frecventa cardiaca, pozitionati-I
suspendat sau asezat pe o suprafata orizontala.

Accesoriu HRM-Tri

Sectiunea HRM-Swim a acestui manual explica modul de
inregistrare a ritmului cardiac in timpul inotului (Ritm cardiac in
timpul inotului, pagina 9).

Montarea pe corp a monitorului cardiac

Trebuie sa purtafi monitorul cardiac direct pe piele, imediat sub

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

misca in timpul activitatilor.

1 Daca este necesar, atasati cureaua prelungitoare la
monitorul cardiac.

2 Umeziti electrozii @ de pe spatele monitorului cardiac pentru
a realiza o conexiune puternica intre piept si transmitator.

Senzori ANT+



3 Purtati monitorul cardiac cu logo-ul Garmin in sus-dreapta.
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Conexiunea dintre carligul @ si bucla ® trebuie s& se afle in
partea dreapta.

4 nfasurati cureaua monitorului in jurul pieptului si conectati
carligul curelei la bucla.

NOTA: asigurati-va ca eticheta de intretinere nu se indoaie
peste curea.

Dupa ce va fixati monitorul cardiac, acesta este activ, poate
stoca si trimite date.

Inotul in piscind

ATENTIONARE
Spalati monitorul cardiac dupa fiecare expunere la clor sau alte
substante chimice utilizate in bazinele de Tnot. Expunerea
prelungita la aceste substante poate deteriora monitorul cardiac.

Accesoriul HRM-Tri este conceput in special pentru inotul in apa
deschisa, dar poate fi utilizat si pentru inotul in bazin. Monitorul
cardiac trebuie purtat pe sub costumul de Tnot sau de triatlon in
timpul Tnotului in piscina. In caz contrar, poate aluneca de pe
piept la intoarcerile de la capetele bazinului.

Intretinerea monitorului cardiac

ATENTIONARE

Acumularea de transpiratie si de sare pe curea poate diminua
capacitatea monitorului de frecventa cardiaca de a raporta date
exacte.

+ Clatiti monitorul de frecventa cardiaca dupa fiecare utilizare.

» Spalati manual monitorul de frecventa cardiaca dupa fiecare
a saptea utilizare sau dupa fiecare sedinta de inot, folosind o
cantitate mica de detergent bland, de exemplu de detergent
lichid pentru spalat vasele.

NOTA: daci folositi prea mult detergent puteti deteriora
monitorul de frecventa cardiaca.

Nu puneti monitorul de frecventa cardiaca in masina de
spalat sau in uscator.

Cand uscati monitorul de frecventa cardiaca, pozitionati-|
suspendat sau asezat pe o suprafata orizontala.

Accesoriu HRM-Run

Montarea pe corp a monitorului cardiac

NOTA: daca nu aveti un monitor cardiac, puteti omite aceasta
sarcina.

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 Prindeti modulul monitorului cardiac D pe curea.

Siglele Garmin de pe modul si de pe curea trebuie sa fie cu
partea corecta in sus.

2 Umeziti electrozii @ si plasturii de contact @ de pe partea din
spate a curelei, pentru a crea o conexiune puternica intre
piept si transmitator.

ONNOIOENOIONG

3 Infasurati cureaua in jurul pieptului si conectati carligul curelei

@ la bucla ®.

NOTA: eticheta de intretinere nu trebuie s& se plieze.

Siglele Garmin trebuie sa fie cu partea corecta in sus.
4 Aduceti dispozitivul la 3 m (10 ft) de monitorul cardiac.

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

SUGESTIE: daca datele privind pulsul sunt neregulate sau nu
apar, consultati sfaturile de depanare (Sfaturi pentru situatia in
care datele care indica frecventa cardiaca sunt neregulate,
pagina 19).

intretinerea accesoriilor HRM-Run

ATENTIONARE

Trebuie sa desprindeii si sa indepartati modulul Tnainte de a
spala cureaua.

O acumulare de transpiratie si de sare pe banda poate diminua
capacitatea monitorului cardiac de a raporta date exacte.

* Accesati www.garmin.com/HRMcare pentru instructiuni de
spalare detaliate.

» Clatiti cureaua dupa fiecare utilizare.

» Spalati la masina cureaua dupa fiecare sapte utilizari.
* Nu introduceti cureaua intr-un uscator.

» Cand uscati cureaua, agatati-o sau intindeti-o.

» Pentru a prelungi durata de viata a monitorului cardiac,
desprindeti modulul atunci cand nu este utilizat.

Dinamica alergarii

Puteti utiliza dispozitivul dvs. Forerunner compatibil asociat cu
accesoriul HRM-Run sau accesoriul HRM-Tri pentru a va furniza
feedback in timp real despre conditia dvs. de alergare. Daca
dispozitivul dvs. Forerunner a fost livrat impreuna cu monitorul
cardiac, dispozitivele sunt deja asociate.

Monitorul cardiac are un accelerometru in modul care masoara
migcarea toracelui pentru a calcula sase parametri fiziologici
pentru alergare.

NOTA: accesoriul HRM-Run si accesoriul HRM-Tri sunt
compatibile cu mai multe produse de fithess ANT+ si pot afisa
date legate de ritmul cardiac cand sunt asociate. Funciiile pentru
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dinamica alergarii sunt disponibile numai pe anumite dispozitive
Garmin.

Cadenta: cadenta este numarul de pasi pe minut. Afiseaza
numarul total de pasi (combinati dreapta si stanga).

Oscilatie pe verticala: oscilatia pe verticala este miscarea pe
verticala din timpul alergarii. Afiseaza migcarea pe verticala a
toracelui, masurata in centimetri pentru fiecare pas.

Durata de contact cu solul: durata de contact cu solul este
durata petrecuta pe sol la fiecare pas in timpul alergarii. Este
masurata in milisecunde.

NOTA: durata contactului cu solul nu este disponibil& in
timpul mersului.

Antrenamentul cu dinamica alergarii

Inainte de a vizualiza dinamica de alergare, trebuie s fixati
accesoriul HRM-Runsau HRM-Tri si sa il asociati cu dispozitivul
(Asocierea senzorilor ANT+, pagina 8).

Daca Forerunner a fost livrat impreuna cu monitorul de
frecventa cardiaca, dispozitivele sunt deja asociate si
Forerunner este setat sa afiseze dinamica alergarii.

1 Selectati o optiune:

» Daca Forerunner a fost livrat impreuna cu monitorul de
frecventa cardiaca, fixati-va monitorul de frecventa
cardiaca si treceti la pasul 2.

Datele indicatorilor color si pentru dinamica de alergare

» Daca monitorul de frecventa cardiaca a fost achizitionat

separat, selectati : > Activity Settings > Data Screens
> Running Dynamics > Status > Enable.

2 Selectati Primary Metric.

3 Selectati Cadence, Ground Contact Time, sau Vertical
Oscillation.

Sistemul de masurare primar apare sub forma campului de
sus pe ecranul de date cu o pozitie corespunzatoare pe
indicatorul color.

4 ncepeti alergarea.

5 Derulati la ecranul cu dinamica alergarii pentru a vizualiza
masuratorile.

[ 1827

GCT 227 V. Osc

6 Daca este necesar, apasati lung pe : pentru a schimba
sistemul de masurare primar in timpul alergarii.

Ecranul pentru dinamica de alergare afiseaza un indicator color pentru sistemul de masurare primar. Puteti afisa cadenta, oscilatia
vertiocala sau timpul de contact cu solul drept sistem de masurare primar. Indicatorul color va afiseaza datele dinamicii de alergare
in comparatie cu datele altor alergatori. Zonele colorate se bazeaza pe percentile.

Garmin a realizat cercetari pe numerosi alergatori de niveluri diferite. Valorile de date din zonele rosii sau portocalii sunt tipice
pentru alergatorii mai putin experimentati sau mai lenti. Valorile de date din zonele verzi, albastre sau mov sunt tipice pentru
alergatorii mai experimentati sau mai rapizi. Alergatorii mai putin experimentati tind sa aiba un timp de contact cu solul mai
indelungat, o oscilaie verticala mai ridicata si o cadenta mai redusa decat alergatorii mai experimentati. Totusi, alergatorii mai inalfj
au de obicei cadente ugor mai lente si o oscilatie verticala usor mai ridicata. Vizitati www.garmin.com pentru mai multe informatii
despre dinamica de alergare. Pentru teorii si interpretari suplimentare ale datelor dinamicii de alregare, puteti cauta publicatji si site-
uri web de notorietate legate de alergare.

Zona color ‘ Percentila in zona ‘ Interval cadenta ‘ Interval oscilatie verticala Interval timp contact cu solul
@ Mov >05 >185 mpm <6,7 cm <208 ms

(7 Albastru 70-95 174-185 mpm 6,7-8,3 cm 208-240 ms

() Verde 30-69 163-173 mpm 8,4-10,0 cm 241-272 ms

(] Portocaliu 5-29 151-162 mpm 10,1-11,8 cm 273-305 ms

@ Rosu <5 <151 mpm >11,8 cm >305 ms

Sfaturi in cazul in care datele dinamicii de alergare lipsesc
Daca datele dinamicii de alergare nu apar, puteti incerca aceste
sfaturi.

» Asigurati-va ca folositi accesoriul HRM-Run sau accesoriul
HRM-Tri.

Moinitorul cardiac dispune de semnul #* pe partea din fata a
modulului.

» Asociati din nou monitorul cardiac cu Forerunner, conform
instructiunilor.

» Daca datele dinamicii de alergare afiseaza zerouri, asiguratj-
va ca modulul este purtat cu partea dreapta in sus.

NOTA: timpul de contact cu solul apare numai daca alergati.
Nu poate fi calculat in timpul mersului pe jos.

Setarea zonelor de ritm cardiac

Dispozitivul utilizeaza informatiile din profilul dvs. de utilizator,
din configurarea initiala, pentru a determina zonele implicite ale
ritmului cardiac. Dispozitivul prezinta zone distincte ale ritmului
cardiac pentru alergare, ciclism si inot. Pentru a obtine datele
cele mai precise privind caloriile pe durata activitatii dvs., setati
ritmul dvs. cardiac maxim. De asemenea, puteti seta fiecare
zona de ritm cardiac si puteti introduce manual ritmul dvs.
cardiac in repaus. Puteti regla manual zonele pe dispozitiv sau
utilizand contul dvs. Garmin Connect.

1 Selectati ¢ > My Stats > User Profile > Heart Rate Zones.

2 Selectati Default pentru a vizualiza valorile implicite
(optional).
Valorile implicite pot fi aplicate pentru alergare, ciclism si inot.
Selectati Running, Cycling sau Swimming.
Selectati Preference > Set Custom > Based On.
5 Selectati o optiune:
» Selectati BPM pentru a vizualiza si pentru a edita zonele
in batai pe minut.
» Selectati %Max. HR pentru a vizualiza si edita zonele sub
forma unui procent din pulsul dvs. maxim.

» Selectati %HRR pentru a vizualiza si edita zonele sub
forma unui procent din rezerva de ritm cardiac (ritmul
cardiac maxim minus ritmul cardiac la repaus).

6 Selectati Max. HR si introduceti valoarea maxima a pulsului.
7 Selectati o zona si introduceti o valoare pentru fiecare zona.

8 Selectati Resting HR si introduceti valoarea pulsului in
repaus.

W

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
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pe minut. Cele cinci zone de puls comun acceptate sunt .
numerotate de la 1 la 5, in ordinea crescatoare a intensitatii. In
general, zonele de puls sunt calculate sub forma de procente
din pulsul maxim.

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 0o masura excelenta a intensitatii exercitiilor.

» 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 22) 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.

Despre estimarea volumelor VO2 max.

VO2 max. este volumul maxim de oxigen (in mililitri) pe care 1l
puteti consuma pe minut pe kilogram de greutate corporala la
performanta maxima. Simplu spus, volumul VO2 max. este un
indicator al performantei atletice si ar trebui sa creasca odata cu
fmbunatatirea nivelului dvs. atletic. Estimarea volumelor VO2
max. este oferita si sustinuta de Firstbeat Technologies Ltd.
Dispozitivul Forerunner realizeaza estimari separate ale VO2
max. pentru alergare si pentru ciclism. Puteti utiliza dispozitivul
Garmin asociat cu un monitor de frecventa cardiaca si un contor
de putere compatibile pentru a afisa estimarea volumului dvs.
VO2 max. pentru ciclism. Puteti utiliza dispozitivul Garmin
asociat cu un monitor de frecventa cardiaca compatibil pentru a
afisa estimarea volumului dvs. VO2 max. pentru alergare.

Estimarea volumului VO2 max. este afigsata sub forma unui
numar si ca pozitie pe indicatorul color.

(4'5)

V02 Max
@ Mov Superior
(] Albastru Excelent
() Verde Bun
() Portocaliu Suficient
@ Rosu Slab

Datele despre volumul VO2 max. si analiza acestuia sunt
furnizate cu permisiunea The Cooper Institute®. Pentru mai
multe informatii, consultati anexa (Clasificarile standard ale
volumului maxim de O2, pagina 22) si accesati
www.Cooperlnstitute.org.

Afisarea volumului VO2 max. estimat pentru alergare
Tnainte de a vizualiza estimarea valorii VO2 max., trebuie s&
purtati monitorul cardiac si sa 1l asociati cu dispozitivul
(Asocierea senzorilor ANT+, pagina 8). Daca dispozitivul dvs.
Forerunner a fost livrat impreuna cu un monitor cardiac,
dispozitivele sunt deja asociate. Pentru o estimare cat mai
precisa, finalizati configurarea profilului de utilizator (Setarea
profilului de utilizator, pagina 14) si setati ritmul cardiac
(Setarea zonelor de ritm cardiac, pagina 11).

NOTA: este posibil ca prima data estimarea s3 para inexacta.
Dispozitivul are nevoie de cateva alergari pentru a memora
performantele dvs. de alergare.

1 Alergati cel putin 10 minute n aer liber.
2 Dupa ce alergati, selectati Save.
3 Selectati ¢ > My Stats > VO2 Max..

Estimarea volumului VO2 max. este afisata sub forma unui
numar si ca pozitie pe indicatorul color.

(4'5)

V02 Max
@ Mov Superior
(] Albastru Excelent
(] Verde Bun
() Portocaliu Suficient
@ Rosu Slab

Datele despre volumul VO2 max. si analiza acestuia sunt
furnizate cu permisiunea The Cooper Institute. Pentru mai
multe informatii, consultati anexa (Clasificarile standard ale
volumului maxim de O2, pagina 22) si accesati
www.Cooperlnstitute.org.

Obtinerea estimarii valorii VO2 max. pentru ciclism

fnainte de a putea vizualiza estimarea volumului VOZ2, trebuie sa
va puneti monitorul de frecventa cardiaca, sa instalati contorul
de putere si sa le asociati cu Forerunnerdispozitivul (Asocierea
senzorilor ANT+, pagina 8). Daca dispozitivul dvs. Forerunner a
fost livrat Tmpreuna cu un monitor cardiac, dispozitivele sunt
deja asociate. Pentru cea mai precisa estimare, finalizati
configurarea profilului de utilizator (Setarea profilului de
utilizator, pagina 14) si setati pulsul maxim (Setarea zonelor de
ritm cardiac, pagina 11).

NOTA: este posibil ca prima dat& estimarea s& para inexacta.
Dispozitivul are nevoie de cateva ture pentru a memora
performantele dvs. de ciclism.

1 Pedalati la intensitate ridicatd constanta timp de cel putin 20
de minute in aer liber.

2 Laincheierea traseului, selectati Save.
3 Selectati ¢ > My Stats > VO2 Max..

Estimarea volumului VO2 max. este afisata sub forma unui
numar si ca pozitie pe indicatorul color.

(4'5)

V02 Max
3 Mov Superior
(] Albastru Excelent
("] Verde Bun
(" Portocaliu Suficient
@ Rosu Slab

Datele despre volumul VO2 max. si analiza acestuia sunt
furnizate cu permisiunea The Cooper Institute. Pentru mai
multe informatii, consultati anexa (Clasificarile standard ale
volumului maxim de O2, pagina 22) si accesati
www.Cooperlnstitute.org.
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Sfaturi pentru estimarea volumelor VO2 max. in activitatile
de ciclism

Succesul si acuratetea calcularii volumelor VO2 max. se
fmbunatatesc cand rulati depunand un efort sustinut si moderat,
iar frecventa cardiaca si puterea nu variaza puternic.

« Tnaintea turei, verificati ca dispozitivul, monitorul de frecventa
cardiaca si contorul de putere sa functioneze corect, sa fie
asociate si sa aiba baterii cu durata de viata suficienta.

» Pe durata turei de 20 de minute, mentineti-va frecventa
cardiaca la peste 70% din frecventa cardiaca maxima.

* Pe durata turei de 20 de minute, mentineti un nivel oarecum
constant al puterii produse.

+ Evitati terenurile in panta.
» Evitati s& mergeti in grup, deoarece se sta mult ,in plasa”.

Consultantul pentru recuperare

Puteti utiliza dispozitivul Garmin asociat cu monitorul de

frecventa cardiaca pentru a afisa durata ramasa pana va veti

recupera complet si veii fi pregatit pentru urmatorul exercitiu

solicitant. Functia de consultant pentru recuperare include

durata de recuperare si verificarea recuperarii. Consultantul

pentru recuperare este o tehnologie furnizata si sustinuta de

Firstbeat.

Verificarea recuperarii: verificarea recuperarii furnizeaza un
indiciu in timp real a nivelului dvs. de recuperare in primele
cateva minute ale unei activitati.

Durata recuperarii: durata recuperarii este afisata imediat dupa
o activitate. Timpul este contorizat prin numaratoare inversa
pana in momentul optim pentru a incerca un alt exercitiu
solicitant.

Activarea consultantului pentru recuperare

Tnainte de a putea utiliza functia consilier de recuperare, trebuie
sa purtati monitorul cardiac sa il asociati cu dispozitivul
(Asocierea senzorilor ANT+, pagina 8). Daca dispozitivul dvs.
Forerunner a fost furnizat impreuna cu un monitor cardiac,
dispozitivele sunt deja asociate. Pentru o estimare cat mai
precisa, finalizati configurarea profilului de utilizator (Setarea
profilului de utilizator, pagina 14) si setati ritmul cardiac
(Setarea zonelor de ritm cardiac, pagina 11).

1 Selectati ¢ > My Stats > Recovery Advisor > Status > On.
2 Incepeti alergarea.

In primele minute de alergare, este afisaté o verificare a
recuperarii, indicand starea dvs. de recuperare in timp real.

3 Dupa ce alergati, selectati Save.

Este afisata durata recuperarii. Durata maxima este de 4 zile,
iar durata minima este de 6 ore.

Recovery Time

24

hours

Frecventa cardiaca de recuperare

Daca va antrenati cu un monitor de frecventa cardiaca
compatibil, puteti verifica valoarea frecventei dvs. cardiace de
recuperare dupa fiecare activitate. Frecventa cardiaca de
recuperare este diferenta dintre frecventa cardiaca in timpul
exercitiilor si frecventa cardiaca la doua minute dupa oprirea
exercitiului. De exemplu, dupa o alergare de antrenament tipica,
opriti cronometrul. Frecventa dvs. cardiaca este 140 bpm. Dupa
doua minute de inactivitate sau de repaus, frecventa dvs.
cardiaca este 90 bpm. Frecventa cardiaca de recuperare este
50 bpm (140 minus 90). Unele studii au stabilit o legatura intre
frecventa cardiaca de recuperare si sanatatea inimii. Valorile
numerice mai mari indica in general inimi mai sanatoase.

SUGESTIE: pentru rezultate optime, este bine sa incetati orice
migcare timp de doua minute, cat dispozitivul calculeaza
valoarea frecventei cardiace de recuperare. Dupa afisarea
valorii respective, puteti salva activitatea sau puteti renunta la
ea.

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

Tnainte de a alerga, trebuie sa asociati senzorul de picior cu
dispozitivul dvs. Forerunner (Asocierea senzorilor ANT+,
pagina 8).

Puteti alerga in interior cu utilizarea unui senzor de picior pentru
a Tnregistra ritmul, distanta si cadenta. Puteti de asemenea sa
alergati in mediul exterior purtdnd 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 Daca este necesar, selectati : > Activity Settings > GPS
pentru a activa sau dezactiva modul GPS.

3 Selectati [P pentru a porni cronometrul.
4 Dupa finalizarea alergarii, selectati [ > Save.

Calibrare senzor de talpa

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

Antrenamentul cu un contor de putere

» Accesati www.garmin.com/intosports pentru a consulta o lista
cu senzorii ANT+ care sunt compatibili cu dispozitivul (de
exemplu Vector™).

» Pentru mai multe informatii, consultati manualul de utilizare a
contorului de putere.

» Ajustati zonele dvs. de putere pentru a se potrivi cu
obiectivele stabilite si cu abilitatile dvs. (Setarea zonelor de
putere, pagina 13).

» Utilizati alerte pentru intervale pentru a fi notificat cand
atingeti o zona de putere specificata (Setarea alertelor de
interval, pagina 15).

» Particulariza{i campurile de date despre putere
(Personalizarea ecranelor de date, pagina 15).

« Apasatilung ¢ pentru a calibra senzorul de putere.

Setarea zonelor de putere

Valorile pentru zone sunt valori implicite si este posibil sa nu se
potriveasca abilitatilor dvs. Daca va cunoasteti valoarea puterii
de prag functionale (FTP), puteti introduce aceasta valoare,
lasand software-ul sa va calculeze automat zonele de putere.
Puteti regla manual zonele pe dispozitiv sau utilizand contul dvs.
Garmin Connect.

1 Tn ecranul principal, selectati ¢ > My Stats > User Profile >
Power Zones > Based On.

2 Selectati o optiune:
» Selectati Watts pentru a vizualiza si a edita zonele in wati.

Senzori ANT+
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» Selectatli % FTP pentru a vizualiza si a edita zonele ca
procent din puterea de prag functionala.

3 Selectati FTP si introduceti valoarea dvs. FTP.
4 Selectati o zona si introduceti o valoare pentru fiecare zona.

5 Daca este necesar, selectati Minimum si introduceti o
valoare a puterii minime.

Utilizarea schimbatoarelor Shimano® Di2™
Pentru a putea utiliza schimbatoare electronice Di2, trebuie sa le
asociati cu dispozitivul (Asocierea senzorilor ANT+, pagina 8).
Puteti particulariza campurile de date Di2 optionale
(Personalizarea ecranelor de date, pagina 15). Dispozitivul
Forerunner afigseaza valorile ajustarilor curente, cand senzorul
este Tn modul de ajustare.

Caracteristici Connect IQ™

Puteti adauga functii Connect 1Q ceasului de la Garmin si de la
alti furnizori utilizand aplicatia Garmin Connect Mobile. Puteti
particulariza dispozitivul cu fete pentru ceas, campuri de date,
widget-uri si aplicatji.

Fete pentru ceas: permit personalizarea aspectului ceasului.

Campuri de date: permit descarcarea de campuri noi de date,
care prezinta datele senzorului, de activitate si de istoric in
moduri noi. Puteti adauga campuri de date Connect IQ la
caracteristicile si paginile integrate.

Widget-uri: furnizeaza informatii imediate, inclusiv date de
senzor si notificari.

Aplicatii: adaugati caracteristici interactive la ceasul dvs.,
precum noi activitati in mediul exterior si de tip fitness.

Descarcarea functiilor Connect 1Q

nainte de descarcarea caracteristicilor Connect IQ din aplicatia
Garmin Connect Mobile, trebuie sa asociati dispozitivul
Forerunner cu smartphone-ul care executa aplicatia Garmin
Connect Mobile.

1 Din aplicatia Garmin Connect Mobile, selectati = >
Conectare 1Q Store.

2 Selectati dispozitivul dvs. Forerunner.

Descarcarea caracteristicilor Connect 1Q cu ajutorul

computerului

1 Conectati dispozitivul la computer utilizand un cablu USB.

2 Accesati www.garminconnect.com.

3 Din aplicatia widget pentru dispozitive, selectati Conectare
1Q Store.

4 Selectati o caracteristica Connect 1Q.

5 Selectati Trimitere catre dispozitiv si urmati instructiunile de
pe ecran.

Widgeturi

Dispozitivul dvs. este livrat preincarcat cu widgeturi care ofera
informatii instantaneu. Unele widgeturi necesita o conexiune
Bluetooth cu un smartphone compatibil.

Notificari: va alerteaza cu privire la apelurile si mesajele text
primite, in functie de setarile de notificare ale smartphone-
ului.

Monitorizarea activitatii: urmareste contorul dvs. zilnic de pasi,
obiectivul de pasi, distanta parcursa, numarul de calorii arse
si statisticile de somn.

VIRB Telecomanda

Functia de control VIRB la distanta va permite sa controlati
camera VIRB de la distanta utilizand dispozitivul dvs. Accesati
www.garmin.com/VIRB VIRB pentru a achizitiona o camera.

Controlul unei camere de actiune VIRB

Tnainte de a utiliza functia de control la distanta VIRB, trebuie sa
activati setarea de control la distanta la camera dvs. VIRB.
Pentru mai multe informatji, consultati manualul de utilizare a
seriei VIRB.

1 Porniti camera VIRB.

2 Asociati camera VIRB cu dispozitivul Forerunner (Asocierea
senzorilor ANT+, pagina 8).
3 Pe dispozitivul Forerunner, selectati accesoriul VIRB.
Cand accesoriul VIRB este asociat, ecranul VIRB este
adaugat ecranelor cu date ale profilului activ.
4 Selectati o optiune:
» Selectati Timer Start/Stop pentru a controla camera
utilizand cronometrul (Ip>).
nregistrarea video porneste si se opreste automat cu
cronometrul dispozitivului Forerunner.

» Selectati Manual pentru a controla camera utilizand
meniul de scurtaturi. Din ecranul VIRB, puteti sa {ineti

apasat pe : pentru a controla camera.

Personalizarea dispozitivului dvs.

Setarea profilului de utilizator

Va puteti actualiza setarile legate de sex, anul nasterii, inal{ime,
greutate, zona de puls si zona de putere. Dispozitivul utilizeaza
aceste informatji pentru a calcula date de antrenament precise.

1 Selectati { > My Stats > User Profile.
2 Selectati o optiune.

Profiluri de activitate

Profilurile de activitate sunt o colectie de setari care optimizeaza
dispozitivul pe baza modului in care il utilizati. De exemplu,
setarile si ecranele de date sunt diferite cand utilizati dispozitivul
pentru a alerga si atunci cand 1l utilizati pentru a merge cu
bicicleta.

Cand utilizati un profil si schimbati setari ca, de exemplu,
campurile de date sau alertele, modificarile sunt salvate automat
ca parte a profilului.

Schimbarea profilului de activitate

Dispozitivul are 7 profiluri de activitate configurate in mod
implicit. Puteti modifica fiecare dintre profilurile de activitate
salvate.

SUGESTIE: profilul de activitate implicit utilizeaza o culoare de
accentuare specifica pentru fiecare sport. Profilul de activitate
multisport isi schimba culoarea de accentuare cand comutatj
intre segmentele corespunzatoare sporturilor.

1 Selectati ¢ > Settings > Activity Profiles.
2 Selectati un profil.

3 Daca este necesar, selectati Name si introduceti a un nume
nou pentru profilul respectiv.

4 Daca este necesar, selectati Color si selectati o culoare de
accentuare pentru profilul respectiv.

5 Selectati Apply Profile.

Crearea unui profil de activitate particularizat

1 Selectati : > Settings > Activity Profiles > Add New.

2 Selectati un sport.

NOTA: sporturile implicite utilizeaza pictograma implicita.
Daca selectati Other, puteti selecta si o pictograma diferita.
Selectati o culoare de accentuare.

4 Selectati un nume de profil sau introduceti un nume
particularizat.

w
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Numele de profiluri duplicate includ un numar, de exemplu:
Triatlon(2).
5 Selectati o optiune:

» Selectaii Use Default pentru a va crea un profil
particularizat incepand de la setarile prestabilite ale
sistemului.

» Selectati o copie a unui profil existent pentru a va crea
profilul particularizat incepand de la unul dintre profilurile
salvate de dvs.

NOTA: in cazul in care creati un profil multi-sport

personalizat, vi se va solicita sa selectati doua sau mai multe

profiluri si sa includeti treceri.
6 Selectati o optiune:

» Selectati Edit Settings pentru a particulariza anumite

setari ale profilului.

» Selectati Done pentru a salva si a utiliza profilul
particularizat.

Stergerea unui profil de activitate

1 Selectati ¢ > Settings > Activity Profiles.

2 Selectati un profil.
NOTA: nu puteti sterge profilul activ si nu puteti sterge un
profil cu un singur sport care este inclus intr-un profil
multisport activ.

3 Selectati Remove Profile > Yes.

Setari de activitate

Aceste setari permit personalizarea dispozitivului pe baza
necesitatilor dvs. de antrenament. De exemplu, puteti
personaliza ecranele de date si puteti activa alertele si
caracteristicile de antrenament.

Personalizarea ecranelor de date

Puteti personaliza ecranele de date pe baza obiectivelor de
antrenament sau a accesoriilor optionale. De exemplu, puteti
particulariza unul dintre ecranele de date pentru a afisa ritmul de
tura sau zona de puls.

1 Selectati ¢ > Activity Settings > Data Screens.

2 Selectati un ecran.

3 Daca este necesar, selectati Status > On pentru a activa
ecranul de date.

4 Daca este necesar, editati numarul cdmpurilor de date.
5 Selectati un camp de date pentru a-| modifica.

Adaugarea ceasului
Puteti adauga ceasul la bucla ecranelor de date pentru un profil
de activitate.

1 Selectati un profil de activitate.

2 Selectati : > Activity Settings > Data Screens > Clock >
On.

Alerte

Puteti utiliza alertele pentru a va antrena stabilind anumite
obiective pentru frecventa cardiaca, ritm, durata, distanta,
cadenta si calorii si pentru a seta intervale de timp de alergare/
mers.

Setarea alertelor de interval

O alerta de interval va notifica atunci cand dispozitivul
fnregistreaza valori mai mari sau mai mici fata de un interval de
valori specificat. De exemplu, daca aveti un monitor de
frecventa cardiaca opftional, puteti seta dispozitivul sa va
alerteze cand frecventa cardiaca este sub zona 2 si peste zona
5 (Setarea zonelor de ritm cardiac, pagina 11).

1 Selectati ¢ > Activity Settings > Alerts > Add New.
2 Selectati tipul de alerta.

Tn functie de accesoriile de care dispuneti si de profilul de
activitate, alertele pot includ frecventa cardiaca, ritmul, viteza,
cadenta si puterea.

3 Daca este necesar, activati alerta.

4 Selectati o zona sau introduceti o valoare pentru fiecare
alerta.

De fiecare data cand depasiti sau coboréati sub intervalul

specificat, apare un mesaj. De asemenea, dispozitivul emite un

semnal sonor sau vibreaza, daca tonurile sonore sunt activate

(Setarea sunetelor dispozitivului, pagina 17).

Setarea unei alerte repetitive

O alerta repetitiva va notifica de fiecare data cand dispozitivul
inregistreaza o anumita valoare sau un anumit interval. De
exemplu, puteti seta ca dispozitivul sa va alerteze la fiecare 30
de minute.

1 Selectati ¢ > Activity Settings > Alerts > Add New.

2 Selectati o optiune:

» Selectati Custom, selectati un mesaj si selectati un tip de
alerta.

» Selectati Time, Distance sau Calories.
3 Introduceti o valoare.
De fiecare data cand atingeti valoarea de alerta, apare un
mesaj. De asemenea, dispozitivul emite un semnal sonor sau

vibreaza, daca tonurile sonore sunt activate (Setarea sunetelor
dispozitivului, pagina 17).

Setarea alertelor de pauza de mers

Unele programe de alergare utilizeaza pauze de mers
cronometrate la intervale regulate. De exemplu, pe durata unei
alergari de antrenament lungi, puteti seta dispozitivul sa va
alerteze sa alergati timp de 4 minute, apoi sa mergeti timp de 1
minut, apoi sa repetati. Puteti utiliza functia Auto Lap® cand
folositi alertele de alergare/mers.

NOTA: alertele pentru pauzele de mers sunt disponibile numai
pentru profilurile de alergare.

1 Selectati ¢ > Activity Settings > Alerts > Add New.
2 Selectati Run/Walk.

3 Introduceti un timp pentru intervalul de alergare.

4 Introduceti un timp pentru intervalul de mers.

De fiecare data cand atingeti valoarea de alerta, apare un
mesaj. De asemenea, dispozitivul emite un semnal sonor sau
vibreaza, daca tonurile sonore sunt activate (Setarea sunetelor
dispozitivului, pagina 17).

Editarea unei alerte

1 Selectati : > Activity Settings > Alerts.
2 Selectati o alerta.
3 Editati valorile sau setarile de alerta.

Alergarea cu un metronom

Functia de metronom reda tonuri sonore in ritm constant pentru
a va ajuta sa va imbunatatiti performantele antrenandu-va intr-o
cadenta mai rapida, mai lenta sau mai stabila.

NQTA: metronomul nu este disponibil pentru profilurile Ciclism
si Inot.

1 Selectati ¢ > Activity Settings > Metronome > Status >
On.

2 Selectati o optiune:
» Selectati Beats Per Minute pentru a introduce o valoare
pe baza cadentei pe care doriti sa o mentineti.
» Selectati Alert Frequency pentru a particulariza frecventa
batailor.
» Selectati Sounds pentru a particulariza sunetul
metronomului.

Personalizarea dispozitivului dvs.
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3 Daca este necesar, selectati Preview pentru a asculta
metronomul Tnainte de a alerga.

4 Selectati BACK pentru a reveni la ecranul anterior.

5 Selectati [P pentru a porni cronometrul.

6 Tncepeti alergarea.
Metronomul porneste automat.

7 In timpul alergérii, selectati A pentru a vizualiza ecranul cu
metronomul.

8 Daca este necesar, tineti apasat pe : pentru a schimba
setarile metronomului.

Utilizand Auto Pause®

Puteti utiliza functia Auto Pause pentru a intrerupe automat
cronometrul atunci cand va opriti din miscare sau atunci cand
ritmul sau viteza scad sub o valoare specificata. Aceasta functie
este utila daca activitatea dvs. include oprirea la semafor sau
alte locatii unde trebuie sa incetiniti sau sa va opriti.

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

1 Selectati : > Activity Settings > Auto Pause.
2 Selectati o optiune:

» Selectati When Stopped pentru a intrerupe automat
cronometrul cand va opriti din miscare.

» Selectati Custom pentru a intrerupe cronometrul automat
cand ritmul sau viteza scad sub o valoare specificata.

Auto Lap

NOTA: caracteristica Auto Lap nu functioneaza in timpul
antrenamentelor personalizate sau pe intervale, si nici in modul
Inot in bazin.

Marcarea turelor in functie de distanta

Puteti utiliza functia Auto Lap pentru a marca automat o tura
cand parcurgeti o anumita distanta. Aceasta functie este utila
pentru a va compara performantele pe diferitele segmente ale
unei alergari (de ex. la fiecare 1 mila sau la fiecare 5 km).

1 Selectati ¢ > Activity Settings > Laps > Auto Distance.
2 Selectati o distanta.

La fiecare finalizare a unei ture, apare un mesaj care indica
timpul pe tura respectiva. De asemenea, dispozitivul emite un
semnal sonor sau vibreaza, daca tonurile sonore sunt activate
(Setarea sunetelor dispozitivului, pagina 17).

Daca este necesar, puteti particulariza ecranele de date astfel
incat sa afiseze date suplimentare privind turele.

Particularizarea mesajului de alerta de tura
Puteti particulariza unul sau doua campuri de date care apar in
mesajul de alerta de tura.

1 Selectati : > Activity Settings > Laps > Lap Alert.
2 Selectati un camp de date pentru a-I modifica.
3 Selectati Preview (optional).

Utilizarea derularii automate

Puteti utiliza funciia derulare automata pentru a parcurge ciclic
toate ecranele cu date de antrenament in timp ce cronometrul
functioneaza.

1 Selectati ¢ > Activity Settings > Auto Scroll.
2 Selectati o setare pentru afisaj.

Utilizarea modului UltraTrac

Tnainte de a utiliza modul UltraTrac, trebuie s& alergati de cateva
ori in aer liber utilizand modul GPS normal pentru a calibra
dispozitivul.

Puteti utiliza modul UltraTrac pentru activitati prelungite.Modul
UltraTrac este o setare GPS care dezactiveaza periodic functia
GPS pentru a economisi energia bateriei. Cand functia GPS

este dezactivata, dispozitivul utilizeaza accelerometrul pentru a
calcula vizeta si distanta. Exactitatea datelor care descriu viteza,
distanta si informatiile din timpul monitorizarii este redusa in
modul UltraTrac. Precizia datelor se imbunatateste dupa cateva
alergari in mediul exterior in timpul carora utilizati functia GPS.

Selectati ¢ > Activity Settings > GPS > UltraTrac.
SUGESTIE: pentru activitafi prelungite, trebuie sa aveti in

vedere alte optiuni de economisire a bateriei (Maximizarea
duratei de viata a bateriei, pagina 19).

Setarile temporizarii pentru economie de energie
Setarile temporizarii afecteaza lungimea duratei pentru care
dispozitivul raméne in modul de antrenament: de exemplu,

atunci asteptati startul unei curse. Selectati : > Activity
Settings > Power Save Timeout.

Normal: seteaza dispozitivul sa intre in modul ceas cu consum
redus de energie dupa 5 minute de inactivitate.

Extended: seteaza dispozitivul sa intre in modul ceas cu
consum redus de energie dupa 25 de minute de inactivitate.
Modul extins poate avea ca rezultat o durata mai mica de
functionare a bateriei intre incarcari.

Setari pentru monitorizarea activitatii

Selectati ¢ > Settings > Activity Tracking.

Status: activeaza functia de monitorizare a activitaji.

Show on Clock: afiseaza pasii parcursi de dvs., pe ecranul care
afiseaza ora.

Move Alert: afiseaza un mesaj si bara de miscare pe ecranul
care afiseaza ora. De asemenea, dispozitivul emite un
semnal sonor sau vibreaza, daca tonurile sonore sunt
activate (Setarea sunetelor dispozitivului, pagina 17).

Notificarile de pe telefon

Pentru primirea notificarilor de pe telefon, este necesara
asocierea unui smartphone compatibil cu dispozitivul
Forerunner. Cand telefonul primeste mesaje, acesta trimite
notificari la dispozitiv.

Activarea notificarilor Bluetooth
1 Selectati ¢ > Settings > Bluetooth > Smart Notifications.
2 Selectati During Activity.
3 Selectati Off, Show Calls Only sau Show All.
4 Selectati Not During Activity.
5 Selectati Off, Show Calls Only sau Show All.
NOTA: puteti schimba sunetele audibile pentru notificari.

Vizualizarea notificarilor

1 La aparitia unei notificari pe dispozitivul dvs. Forerunner,
selectati o optiune:
» Selectati A pentru a vizualiza integral notificarea.
« Selectati ¥ pentru a elimina notificarea.

2 Daca este necesar, selectati ¢ > Smart Notifications pentru
a vizualiza toate notificarile.

Administrarea notificarilor
Puteti utiliza dispozitivul dvs. mobil compatibil pentru a
administra notificarile afisate pe dispozitivul dvs. Forerunner.

Selectati o optiune:

- Daca utilizati un dispozitiv iOS®, utilizati setérile centrului
de notificare de la dispozitivul dvs. mobil, pentru a selecta
elementele care se vor afisa pe dispozitiv.

« Daca utilizati un dispozitiv Android™, utilizati setarile de
aplicatie din aplicatia Garmin Connect Mobile pentru a
selecta elementele de afisat pe dispozitiv.
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Setari de sistem

Selectati ¢ > Settings > System.

* Limba (Schimbarea limbii dispozitivului, pagina 17)

» Setari pentru ora (Setédri pentru ord, pagina 17)

» Setari pentru iluminarea de fundal (Setéri de iluminare de
fundal, pagina 17)

» Setari pentru sunet (Setarea sunetelor dispozitivului,
pagina 17)

» Setari pentru unitati (Schimbarea unitatilor de masura,
pagina 17)

« Setari pentru satelit (Modificarea setarii satelitului,
pagina 17)

» Setari pentru format (Setari pentru format, pagina 17)

» Setari pentru inregistrarea datelor (Setéri pentru inregistrarea
datelor, pagina 17)

Schimbarea limbii dispozitivului

Selectati : > Settings > System > Language.

Setari pentru ora

Selectati : > Settings > System > Clock.

Time Format: seteaza dispozitivul sa afiseze ora in format de
12 sau de 24 de ore.

Set Time: permite setarea manuala sau automata a orei pe
baza pozitiei stabilite prin GPS.

Background: seteaza culoarea de fundal la alb sau la negru.

Use Profile Color: seteaza culoarea de accentuare de pe
ecranul care afiseaza ora, astfel incat sa fie la fel cu cea a
profilului activitatji.

Fusurile orare

De fiecare data cand activaii dispozitivul si receptionati satelitj,

dispozitivul detecteaza automat fusul orar si ora curenta.

Setarea manuala a orei

Implicit, ora este setata automat atunci cand dispozitivul

receptioneaza semnale de la sateliti.

1 Selectati ¢ > Settings > System > Clock > Set Time >
Manual.

2 Selectati Time si introduceti ora din zi.

Setarea alarmei

1 Selectati ¢ > Settings > Alarm > Status > On.
2 Selectati Time si introduceti o ora.

Setari de iluminare de fundal

Selectati ¢ > Settings > System > Backlight.

Mode: seteaza lumina de fundal astfel incat sa se activeze
manual pentru taste si alerte.

Timeout: seteaza intervalul de timp dupa care iluminarea de
fundal se dezactiveaza.

Setarea sunetelor dispozitivului
Sunetele dispozitivului includ tonurile tastelor, tonurile de alerta
si vibratiile.

Selectati ¢ > Settings > System > Sounds.

Schimbarea unitatilor de masura
Puteti particulariza unitatile de masura pentru distanta, ritm,
viteza si greutate.

1 Selectati : > Settings > System > Units.
2 Selectati un tip de masurare.

3 Selectati o unitate de masura.
Modificarea setarii satelitului

Tn mod implicit, dispozitivul utilizeaz& sistemul GPS pentru
localizarea satelitilor. Pentru cresterea performantelor in medii

dificile si pentru localizarea mai rapida a pozitiei GPS, puteti
activa GPS si GLONASS. Utilizarea GPS si GLONASS reduce
durata de viata a bateriei mai mult decat daca s-ar utiliza numai
GPS-ul.

Selectati ¢ > Settings > System > GLONASS.
Setari pentru format

Selectati : > Settings > System > Format.

Pace/Speed Preference: seteaza dispozitivul sa afiseze viteza
sau ritmul pentru alergare, ciclism sau alte activitati. Aceasta
preferinta afecteaza mai multe optiuni privind
antrenamentele, precum si istoricul si alertele.

Start of Week: seteaza prima zi a saptamanii ca moment de
totalizare a istoricului saptaméanal.

Setari pentru inregistrarea datelor

Selectati : > Settings > System > Data Recording.

Smart: inregistreaza punctele-cheie in care schimbati directia,
ritmul sau frecventa cardiaca. Inregistrarea activitatii ocupa
un volum mai mic, permitandu-va sa stocati mai multe
activitati Tn memoria dispozitivului.

Every Second: inregistreaza punctele la fiecare secunda.
Creeaza o inregistrare foarte detaliata a activitatii dvs. si
mareste dimensiunea pe care o are inregistrarea activitafji.

Informatii dispozitiv

Specificatii

Forerunner Specificatii

Tip baterie Baterie cu litiu-ion reincarcabila, incorporata
Durata de viata a Peste 4 luni in modul ceas

bateriei Pané la 1 luna in modul ceas cu monitorizarea

activitatii

Pana la 40 de ore in modul UltraTrac

Pana la 24 de ore utilizand doar modul GPS
Pana la 20 de ore utilizand GPS si GLONASS

De la -20° la 60 °C (de la -4° la 140 °F)

Interval de tempera-
tura optima de func-
tionare

Interval de tempera-
tura de incarcare

Frecventa radio/
protocol

De la 0° la 40°C (de la 32° la 104°F)

Protocol de comunicatji wireless ANT+ 2,4 GHz
Tehnologie wireless Bluetooth
Tehnologie wireless Wi-Fi

5ATM'

Rezistenta la apa

Specificatii HRM-Swim si specificatii HRM-Tri

CR2032 de 3 V (poate fi inlocuita de
utilizator)

Tip baterie

Durata de viata a bateriei Pana la 18 luni (aprox. 3 ore/sapt.)

HRM-Swim
Durata de viata a bateriei Pana la 10 luni pentru antrenamente
HRM-Tri de triatlon (aprox. 1 ora/zi)

Interval de temperatura optima | intre -10° si 50°C (intre 14° si 122°F)
de functionare

Frecventa/protocol wireless 2,4 GHz la +1 dBm nominal

Rezistenta la ap& Tnot, 5 ATM?

HRM-Run Specificatii
Tip baterie

CR2032 care poate fi inlocuita de catre
utilizator, 3 volti

Durata de viata a bateriei |1 an (1 ora pe zi)

1 Dispozitivul este rezistent la presiunea echivalenté cu o adancime de 50 m.

Pentru informatii suplimentare, vizitati www.garmin.com/waterrating.

Informatii dispozitiv
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3 ATM!

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

Tntre -20° si 60 °C (intre -4° si 140 °F)

Rezistenta la apa

Interval de temperatura
optima de functionare

Frecventa radio/protocol

Protocol de comunicatii wireless ANT+
2,4 GHz

intretinere dispozitiv

ATENTIONARE

Evitati 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.

Baterii care pot fi inlocuite de catre utilizator

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

Nu introduceti bateriile in gura. In caz de inghitire, contactati
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 HRM-Swim si a bateriei HRM-Tri
1 Scoateti mansonul @ din modulul monitorului de frecventa
cardiaca.

1 Dispozitivul este rezistent la presiunea echivalent& cu o adancime de 30 m.
Pentru informatii suplimentare, vizitati www.garmin.com/waterrating.

N

Utilizati o surubelnita Phillips mica (00) pentru a scoate cele
patru suruburi de pe partea frontala a modulului.

Demontati capacul si bateria.
4 Asteptati 30 de secunde.

Introduceti bateria nou& sub cele doua clapete din plastic @,
cu polul pozitiv orientat in sus.

NOTA: nu deteriorati si nu pierdeti garnitura inelara.

Garnitura O trebuie sa ramana pozitionata pe exteriorul
cercului proeminent din plastic.

6 Montati la loc capacul frontal si cele patru suruburi.

Respectati orientarea capacului frontal. Surubul cu cap
semirotund @) trebuie s& se potriveasca in orificiul
corespunzator, situat pe capacul frontal.

NOTA: nu strangeti excesiv.
7 Tnlocuiti mansonul.

Dupa inlocuirea bateriei monitorului de frecventa cardiaca,
trebuie sa il asociati din nou cu dispozitivul.

w

a

Inlocuirea bateriei HRM-Run
1 Utilizati o surubelnita Phillips mica pentru a demonta cele
patru suruburi de pe partea din spate a modulului.

2 Demontati capacul si bateria.

-

-
-

3 Asteptati 30 de secunde.

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

5 Montati la loc capacul posterior si cele patru suruburi.
NOTA: nu strangeti excesiv.

Dupa inlocuirea bateriei monitorului de frecventa cardiaca,
trebuie sa il asociati din nou cu dispozitivul.

Depanare

Asistenta si actualizari
Garmin Express (www.garmin.com/express) ofera acces usor la
aceste servicii pentru Garmin dispozitive.

« TInregistrarea produsului

* Manuale de utilizare

» Actualizari software

» Datele se vor incarca in Garmin Connect

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

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

Obtinerea semnalelor de la sateliti

Este posibil ca dispozitivul sa necesite vedere libera spre cer
pentru a receptiona semnale de la sateliti. Ora si data sunt
setate automat pe baza pozitiei GPS.

1 lesiti in aer liber, intr-un spatiu deschis.

Partea frontala a dispozitivului trebuie sa fie orientata spre
cer.

2 Asteptati ca dispozitivul sa localizeze satelitji.

Pot fi necesare 30 - 60 de secunde pentru localizarea
semnalelor de satelit.

imbunétatirea receptiei prin satelit GPS
» Sincronizati frecvent dispozitivul cu contul dvs. Garmin
Connect:

o Conectati-va dispozitivul la un computer utilizand cablul
USB si aplicatia Garmin Express.

> Sincronizati dispozitivul cu aplicatia Garmin Connect
Mobile utilizdnd smartphone-ul cu functia Bluetooth
activata.

o Conectati dispozitivul la contul dvs. Garmin Connect
utilizénd o retea Wi-Fi wireless.

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
fnalte si de copaci nalfj.

* Ramaneti pe loc cateva minute.

Resetarea dispozitivului

Daca dispozitivul nu mai raspunde la comenzi, este
recomandata resetarea acestuia. Aceste operatii nu sterg datele
sau setarile dvs.

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: aceste operatii determina stergerea tuturor informatiilor
introduse de utilizator, dar nu si stergerea istoricului.

1 Tineti apasat O.
2 Selectati Yes pentru a porni dispozitivul.

3 In timp ce tineti apasat pe V, tineti apasat ¢ pentru a porni
dispozitivul.

4 Selectati Yes.

Restabilirea tuturor setarilor implicite
NOTA: aceasta va sterge toate informatiile introduse de
utilizator si istoricul activitatii.

Puteti restabili toate setarile inapoi la valorile implicite din
fabrica.

Selectati ¢ > Settings > System > Restore Defaults > Yes.

Vizualizarea informatiilor dispozitivului
Puteti vizualiza ID-ul unitatii, versiunea GPS si informatii despre
software.

Selectati : Settings > System > About.

Actualizarea software-ului

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

1 Conectati dispozitivul la computer utilizand cablul USB.

Cand este disponibil un software nou, Garmin Express il
trimite la dispozitivul dvs.

2 Urmati instructiunile de pe ecran.

3 Nu deconectati dispozitivul de la computer in timpul
procesului de actualizare.

NOTA: daci ati utilizat deja Garmin Express pentru a
configura dispozitivul cu o conectivitate Wi-Fi, Garmin
Connect poate descarca automat pe dispozitiv actualizarile
de software disponibile, cand acesta se conecteaza folosind
Wi-Fi.

Maximizarea duratei de viata a bateriei
* Reduceti perioada de temporizare a iluminarii de fundal
(Setéri de iluminare de fundal, pagina 17).

* Reduceti durata temporizarii pana la intrarea in modul ceas
(Setdrile temporizérii pentru economie de energie,
pagina 16).

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

» Selectati intervalul de inregistrare Smart (Setari pentru
inregistrarea datelor, pagina 17).

» Dezactivati GLONASS (Modificarea setarii satelitului,
pagina 17).

» Dezactivati functia wireless Bluetooth (Dezactivarea
tehnologiei Bluetooth, pagina 7).

» Dezactivati functia wireless Wi-Fi (Dezactivarea tehnologiei
Wi-Fi, pagina 7).

Blocarea si deblocarea butoanelor
dispozitivului

Puteti bloca butoanele dispozitivului pentru a evita apasarea lor
accidentala Tn timpul activitatii fizice.

1 Tineti apasat ¢ pentru a vizualiza meniul principal.
2 Selectati Lock Device.

3 Tineti apasat pe ¢ pentru a debloca butoanele dispozitivului.

Contorul meu zilnic de pasi nu apare

Contorul zilnic de pasi este resetat in fiecare noapte la miezul

noptii.
Daca apar linii intrerupte Tn locul contorului dvs. de pasi,
permiteti dispozitivului sa obtina semnalele de la sateliti si sa
seteze automat ora.

Sfaturi pentru situatia in care datele care

indica frecventa cardiaca sunt neregulate

Daca datele care indica frecventa cardiaca sunt neregulate sau
nu apar, puteti incerca sa urmati aceste sfaturi.

» Aplicati din nou apa pe electrozi si pe plasturii de contact
(daca este cazul).

» Strangeti cureaua pe piept.
» Faceti o incélzire de 5-10 minute.

+  Urmatj instructiunile de intretinere (Intretinerea accesoriilor
HRM-Run, pagina 10).

Depanare
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» Purtati o camasa de bumbac sau umeziti bine ambele fete
ale curelei.

Materialele sintetice care se freaca de monitorul cardiac sau
il ating pot crea electricitate statica de natura sa afecteze
semnalele de puls.

« Tndepértati-va de sursele care pot afecta monitorul cardiac.
Printre sursele de interferente se numara campuri
electromagnetice puternice, unii senzori wireless de 2,4 GHz,
linii electrice de inalta tensiune, motoare electrice, cuptoare,
cuptoare cu microunde, telefoane fara fir la 2,4 GHz si puncte
de acces LAN wireless.

Anexa

Campuri de date

Unele cadmpuri de date necesita accesorii ANT+ pentru afisarea

datelor.

%FTP: puterea curenta manifestata, ca procent din puterea de
prag functionala.

%HRR: procentul rezervei de ritm cardiac (pulsul maxim minus
ritmul cardiac in repaus).

10s Avg. Balance: echilibrul mediu stanga/dreapta al puterii de
deplasare timp de 10 secunde.

10s Avg. Power: media puterii de miscare produse timp de 10
de secunde.

30s Avg. Balance: echilibrul mediu stanga/dreapta al puterii de
deplasare timp de 30 secunde.

30s Avg. Power: media puterii de migcare produse timp de 30
de secunde.

30s Avg. Vertical Speed: viteza medie de miscare pe verticala
timp de 30 de secunde.

3s Avg. Balance: echilibrul mediu stdnga/dreapta al puterii de
deplasare timp de trei secunde.

3s Avg. Power: media puterii de migcare produse timp de trei
secunde.

Average %HRR: procentul mediu din rezerva de ritm cardiac
(ritmul cardiac maxim minus ritmul cardiac in repaus) pentru
activitatea curenta.

Average Balance: echilibrul mediu stanga/dreapta al puterii
pentru activitatea curenta.

Average Cadence: ciclism. Cadenta medie pentru activitatea
curenta.

Average Cadence: alergare. Cadenta medie pentru activitatea
curenta.

Average HR: ritmul cardiac mediu pentru activitatea curenta.

Average HR %Max.: procentul mediu din ritmul cardiac maxim
pentru activitatea curenta.

Average Lap Time: timpul mediu pe tura pentru activitatea
curenta.

Average Pace: ritmul mediu pentru activitatea curenta.

Average Power: puterea medie produsa pentru activitatea
curenta.

Average Speed: viteza medie pentru activitatea curenta.

Average Stroke Distance: distanta medie parcursa per miscare
pe durata activitatii curente.

Average Stroke Rate: numarul mediu de miscari pe minut
(mpm) pe durata activitatii curente.

Average Strokes/Length: numarul mediu de miscari pe
lungime pe durata activitatii curente.

Average SWOLF: punctajul SWOLF mediu pentru activitatea
curenta. Punctajul dvs. SWOLF este suma dintre durata
pentru o lungime si numarul de miscari pentru lungimea
respectiva (Terminologie din domeniul inotului, pagina 2).

Pentru Tnotul in ape deschise, punctajul SWOLF se
calculeaza pe 25 de metri.

Avg. Ground Contact Time: durata medie a contactului cu solul
pentru activitatea curenta.

Avg. L. Pwr. Phase: unghiul fazei de putere medii pentru
piciorul stdng pentru activitatea curenta.

Avg. Left PPP: unghiul de varf al fazei de putere medii pentru
piciorul stang pentru activitatea curenta.

Avg. R. Pwr. Phase: unghiul fazei de putere medii pentru
piciorul drept pentru activitatea curenta.

Avg. Right PPP: unghiul de varf al fazei de putere medii pentru
piciorul drept pentru activitatea curenta.

Avg. Vertical Oscillation: numarul mediu de oscilatji pe
verticald pentru activitatea curenta.

Balance: echilibrul stanga/dreapta al puterii curente.

Cadence: ciclism. Numarul de rotatii al bratului pedalier. Pentru
ca aceste date sa fie afigate, dispozitivul dvs. trebuie sa fie
conectat la un accesoriu de cadenta.

Cadence: alergare. Numarul de pasi pe minut (stanga si
dreapta).

Calories: numarul total de calorii arse.
Di2 Battery: nivelul ramas al bateriei unui senzor Di2.

Distance: distanta parcursa pentru traseul sau activitatea
curente.

Elapsed Time: timpul total inregistrat. De exemplu, daca pornitj
cronometrul si alergati timp de 10 minute, apoi opriti
cronometrul pentru 5 minute, iar apoi porniti cronometrul si
alergati timp de 20 de minute, timpul scurs este de 35 de
minute.

Elevation: altitudinea locatiei dvs. curente, deasupra nivelului
marii sau sub acesta.

Front: transmisia fata a bicicletei, raportata de un senzor Di2.

Gear Ratio: numarul de dinti al transmisiilor fata si spate ale
bicicletei.

Gears: transmisiile fata si spate ale bicicletei, raportate de un
senzor Di2.

Grade: calculul ascensiunii (altitudine) comparativ cu rulajul
(distanta). De exemplu, daca pentru fiecare 3 m (10 ft.) urcati
parcurgeti 60 m (200 ft.), inclinatia este 5%.

Ground Contact Time: durata petrecuta pe sol la fiecare pas in
timpul alergarii, masurata in milisecunde. Durata contactului
cu solul nu este calculata in timpul mersului.

Heading: directia in care va deplasati.
Heart Rate: ritmul dvs. cardiac in batai pe minut (bpm).

Dispozitivul dvs. trebuie sa fie conectat la un monitor cardiac
compatibil.

HR %Max.: procentul din ritmul cardiac maxim.

HR Zone: intervalul curent al ritmului dvs. cardiac (de la 1 la 5).
Zonele implicite se bazeaza pe profilul dvs. de utilizator si pe
ritmul cardiac maxim (220 minus varsta dvs.).

Int. Avg. %HRR: procentul mediu din rezerva de ritm cardiac
(ritmul cardiac maxim minus ritmul cardiac in repaus) pentru
lungimea de bazin curenta.

Int. Avg. %Max.: procentul mediu din ritmul cardiac maxim
pentru lungimea de bazin curenta.

Int. Avg. HR: ritmul cardiac mediu pentru lungimea de bazin
curenta.

Int. Max. %HRR: procentul maxim din rezerva de ritm cardiac
(ritmul cardiac maxim minus ritmul cardiac in repaus) pentru
lungimea de bazin curenta.

Int. Max. %Max.: procentul maxim din ritmul cardiac maxim
pentru lungimea de bazin curenta.
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Int. Max. HR: ritmul cardiac maxim inregistrat pe intervalul de
inot curent

Intensity Factor: Intensity Factor™ pentru activitatea curenta.

Interval Distance: distan{a parcursa pentru intervalul de inot
curent.

Interval Lengths: numarul de lungimi de bazin finalizate pe
durata intervalului curent.

Interval Pace: ritmul mediu pentru intervalul de Tnot curent.

Interval Stroke Distance: distanta medie parcursa per migcare
pe durata intervalului curent.

Interval Stroke Rate: numarul mediu de migcari pe minut
(mpm) pe durata intervalului curent.

Interval Strokes: numarul total de miscari pentru intervalul
curent.

Interval Strokes/Length: numarul mediu de miscari per lungime
n timpul ultimului interval finalizat.

Interval Stroke Type: tipul de miscare curent pentru interval.

Interval SWOLF: punctajul SWOLF mediu pentru intervalul
curent.

Interval Time: timpul cronometrat pentru intervalul curent de
not.

L. Pwr. Phase: unghiul fazei de putere curente pentru piciorul
sténg. Faza de putere este acea regiune in care este
actionata pedala si in care este produsa o putere pozitiva.

Lap %HRR: procentul mediu din rezerva de ritm cardiac (ritmul
cardiac maxim minus ritmul cardiac in repaus) pentru tura
curenta.

Lap Balance: echilibrului mediu stanga/dreapta al puterii pentru
tura curenta.

Lap Cadence: ciclism. Cadenta medie pentru tura curenta.
Lap Cadence: alergare. Cadenta medie pentru tura curenta.
Lap Distance: distanta parcursa pentru tura curenta.

Lap Ground Contact Time: durata medie a contactului cu solul
pentru tura curenta.

Lap HR: ritm cardiac mediu pentru tura curenta.

Lap HR %Max.: procentul mediu din ritmul cardiac maxim
pentru tura curenta.

Lap L. Pwr. Phase: unghiul fazei de putere medii pentru piciorul
stang pentru tura curenta.

Lap Left PPP: unghiul de varf al fazei de putere medii pentru
piciorul stang pentru tura curenta.

Lap Normalized Power: Normalized Power medie pentru tura
curenta.

Lap Pace: ritmul mediu pentru tura curenta.
Lap Power: puterea medie produsa pentru tura curenta.

Lap R. Pwr. Phase: unghiul fazei de putere medii pentru piciorul
drept pentru tura curenta.

Lap Right PPP: unghiul de varf al fazei de putere medii pentru
piciorul drept pentru tura curenta.

Laps: numarul de ture finalizate in cadrul activitatii curente.
Lap Speed: viteza medie pentru tura curenta.
Lap Time: timpul cronometrat pentru tura curenta.

Lap Vertical Oscillation: numarul mediu de oscilatii pe verticala
pentru tura curenta.

Last Interval Distance: distan{a parcursa pentru ultimul interval
de not finalizat.

Last Interval Pace: ritmul mediu pentru ultimul interval de inot
finalizat.

Last Interval Stroke Distance: distanta medie parcursa per
miscare pe durata ultimului interval finalizat.

Last Interval Stroke Rate: numarul mediu de miscari pe minut
(mpm) in timpul ultimului interval finalizat.

Last Interval Strokes: numarul total de miscari pentru ultimul
interval finalizat.

Last Interval SWOLF: punctajul SWOLF mediu pentru ultimul
interval finalizat.

Last Interval Time: timpul cronometrat pentru ultimul interval de
not finalizat.

Last Lap Cadence: ciclism. Cadenta medie pentru tura cel mai
recent finalizata.

Last Lap Cadence: alergare. Cadenta medie pentru tura cel
mai recent finalizata.

Last Lap Distance: distanta parcursa pentru cea mai recenta
tura finalizata.

Last Lap Normalized Power: Normalized Power medie pentru
ultima tura finalizata.

Last Lap Pace: ritmul mediu pentru cea mai recenta tura
finalizata.

Last Lap Power: puterea medie produsa pentru ultima tura
finalizata.

Last Lap Speed: viteza medie pentru tura cel mai recent
finalizata.

Last Lap Time: timpul cronometrat pentru ultima tura finalizata.

Last Length Pace: ritmul mediu pentru cea mai recenta lungime
de bazin finalizata.

Last Length Stroke Rate: numarul mediu de migcari pe minut
(mpm) pe durata ultimei lungimi de bazin finalizate.

Last Length Strokes: numarul total de miscari pentru ultima
lungime de bazin finalizata.

Last Length Stroke Type: tipul de miscare utilizat in timpul
ultimei lungimi de bazin finalizate.

Last Length SWOLF: punctajul SWOLF mediu pentru cea mai
recenta lungime de bazin finalizata.

Left PPP: unghiul de varf al fazei de putere curente pentru
piciorul stang. Varful fazei de putere este intervalul de
unghiuri in care ciclistul produce cantitatea de varf din for{a
de actionare.

Lengths: numarul de lungimi de bazin finalizate pe durata
activitatji curente.

Max. Lap Power: puterea cea mai mare produsa pentru tura
curenta.

Max. Power: puterea cea mai mare produsa pentru activitatea
curenta.

Maximum Speed: viteza de varf pentru activitatea curenta.

Nautical Distance: distanta parcursa in metri marini sau
picioare marine.

Nautical Speed: viteza curenta in noduri.

Normalized Power: Normalized Power™ pentru activitatea
curenta.

Pace: ritmul curent.

PCO: decalajul de la centrul platformei. Decalajul de la centrul
platformei este acel loc de pe platforma pedalei in care
aplicati forta.

PCO - Avg.: decalajul mediu de la centrul platformei pentru
activitatea curenta.

PCO - Lap: decalajul mediu de la centrul platformei pentru tura
curenta.

Pedal Smoothness: o0 masuratoare care arata in ce masura
ciclistul aplica in mod egal forta pe pedale la fiecare
actionare a pedalelor.

Power: puterea curenta manifestata, in watj.
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Power to Weight: puterea curenta masurata in wati per
kilogram.

Power Zone: intervalul curent de putere produsa (de la 1 la 7),
in functie de FTP sau de setarile particularizate.

R. Pwr. Phase: unghiul fazei de putere curente pentru piciorul
drept. Faza de putere este acea regiune in care este
actionata pedala si in care este produsa o putere pozitiva.

Rear: transmisia spate a bicicletei, raportata de un senzor Di2.

Repeat On: cronometrul pentru ultimul interval plus pauza
curenta (inot in bazin).

Rest Timer: cronometrul pentru pauza curenta (inot in bazin).

Right PPP: unghiul de varf al fazei de putere curente pentru
piciorul drept. Varful fazei de putere este intervalul de
unghiuri Tn care ciclistul produce cantitatea de varf din for{a
de actionare.

Speed: viteza curenta de deplasare.

Stroke Rate: numarul de migcari pe minut (mpm).

Strokes: numarul total de miscari pentru activitatea curenta.
Sunrise: ora rasaritului de soare, pe baza pozitiei dvs. GPS.
Sunset: ora apusului de soare, pe baza pozitiei dvs. GPS.

Time in Zone: timpul scurs pe fiecare zona de frecventa
cardiaca sau de putere.

Time of Day: ora din zi pe baza setarilor dvs. curente de locatie
si de ora (format, fus orar, ora de vara).

Timer: timpul cronometrat pentru activitatea curenta.

Time Seated: timpul petrecut in sa pe durata pedalarii pentru
activitatea curenta.

Time Seated Lap: timpul petrecut in sa pe durata pedalarii in
tura curenta.

Time Standing: timpul petrecut in picioare pe durata pedalarii
pentru activitatea curenta.

Time Standing Lap: timpul petrecut in picioare pe durata
pedalarii in tura curenta.

Torque Effectiveness: o masuratoare care arata in ce masura
ciclistul pedaleaza eficient.

Total Ascent: distanta totala ca diferenta de nivel urcata de la
ultima resetare.

Total Descent: distanta totala ca diferenta de nivel coborata de
la ultima resetare.

Training Effect: impactul curent (1,0-5,0) asupra
antrenamentului aerob.

Training Stress Score: Training Stress Score™ pentru
activitatea curenta.

Vertical Oscillation: numarul de oscilatii din timpul alergarii.
Miscarea pe verticala a toracelui, masurata in centimetri
pentru fiecare pas.

Vertical Speed: viteza de ridicare sau de coborare in timp.
Work: lucrul mecanic acumulat efectuat (puterea produsa), in

kilojouli.

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, mentj- 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

Clasificarile standard ale volumului maxim de 02
Aceste tabele includ clasificarile standard pentru estimarea volumului maxim de O2 in functie de varsta si sex.

Barbati Percentila
Superior 95 55,4 54 52,5 48,9 457 42,1
Excelent 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Bun 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Suficient 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Slab 0-40 <417 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
Percentila
Superior 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Excelent 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Bun 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Suficient 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Slab 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

Date retiparite cu permisiunea The Cooper Institute. Pentru mai multe informatji, vizitati www.Cooperinstitute.org.
Dimensiunea si circumferinta rotii

Dimensiune roata ‘ L (mm)

Dimensiunea roftji este marcata pe ambele parti ale pneului. 16 x 1,5 1185
Aceasta nu este o lista completa. Puteti utiliza, de asemenea, 16 x 1,75 1195
unul dintre calculatoarele disponibile pe internet. 18x15 1340
Dimensiune roata L (mm) 18 x 1,75 1350
12 x 1,75 935 20 x 1,75 1515
14 %15 1020 20 x 1-3/8 1615
14 x 1,75 1055 22 x 1-3/8 1770
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Dimensiune roata L (mm) ‘
22 x 1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 tubular 1785
24 x 1-1/8 1795
24 x 1-1/4 1905
24 x 1,75 1890
24 x 2,00 1925
24 x 2,125 1965
26 x 7/8 1920
26 x 1 (59) 1913
26 x 1 (65) 1952
26 x 1,25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1-3/8 2068
26 x 1-1/2 2100
26 x 1,40 2005
26 x 1,50 2010
26 x 1,75 2023
26 x 1,95 2050
26 x 2,00 2055
26 x 2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
650 x 35A 2090
650 x 38A 2125
650 x 38B 2105
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700 x 28C 2136
700 x 30C 2170
700 x 32C 2155
700C tubular 2130
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200

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.
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