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Uvod
~ AUPOZORENJE

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

Uvijek se posavijetujte s lijecnikom prije nego zapoc¢nete s
programom vjezbanja ili ga promijenite.

Tipke

GARMIN

Drzite kako biste ukljuéili ili iskljugili uredaj.
.+, |Odaberite kako biste ukljugili ili iskljucili pozadinsko

Sy osvjetlienje.
@ z" Odaberite za odabir profila aktivnosti.

Odaberite za pokretanje ili zaustavljanje mjeraca vremena.
Odaberite za odabir oznacene stavke izbornika.
Odaberite za pregled dodatnih informacija.

® v Odaberite za kretanje kroz zaslone, stranice, opcije i
postavke.
Drzite za otvaranje glazbenih kontrola za pametni telefon.
@ ﬁ Odaberite za povratak na prethodni zaslon.

Odaberite za ozna¢avanje nove dionice kada je omoguc¢ena
tipka Dionica.

Na zaslonu s prikazom vremena odaberite kako biste vidjeli
izbornik.

Koristenje pozadinskog osvjetljenja

» Za uklju€ivanje pozadinskog osvjetljenja u bilo kojem trenutku
odaberite .

NAPOMENA: Upozorenja i poruke automatski ukljucuju
pozadinsko osvjetljenje.

Podesite rad pozadinskog osvjetljenja tijekom aktivnosti
(Prilagodavanje pozadinskog osvjetljenja aktivnostima,
stranica 8).

Punjenje uredaja

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

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

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

3o

2 Priklju¢ite USB kabel u USB priklju¢ak racunala.
3 Napunite uredaj do kraja.
4 Pritisnite @ kako biste uklonili punjac.

Vjezbanje

Tréanje

Prva fitness aktivnost koju cete zabiljeziti na uredaju moze biti
tréanje, voznja ili bilo koja aktivnost na otvorenom. Uredaj se
isporucuje djelomi¢no napunjen. Mozda ¢ete prije pocetka
aktivnosti trebati napuniti uredaj (Punjenje uredaja, stranica 1).

1 Odaberite # i odaberite profil aktivnosti za boravak na
otvorenom.

2 Izadite na otvorenu povrsinu i pricekajte da uredaj pronade
satelite.

Odaberite £ kako biste pokrenuli mjera¢ vremena.
4 Krenite na tréanje.
Prikazuje se mjerac. Za pregledavanje viSe stranica

-
26:08
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5 Kad zavrsite tréanje, odaberite #° za zaustavljanje mjeraca
vremena.

6 Odaberite opciju:

» Odaberite Nastavi kako biste ponovo pokrenuli mjera¢
vremena.

* Odaberite Spremi kako biste spremili tréanje i ponovo
postavili mjera¢ vremena. Mozete pregledati sazetak
tréanja.

* Odaberite Odbaci > Da kako biste izbrisali tréanje.

w

Postavljanje nacina rada za tréanje
1 Odaberite # i odaberite profil za tréanje.

2 Odaberite Opcije > Nacin rada za tréanje.

3 Odaberite opciju:

» Odaberite Slobodni stil za tréanje na otvorenom ili u
zatvorenom vlastitim tempom (Trening u zatvorenom,
stranica 2) bez upozorenja nacina tr¢anja.

NAPOMENA: Ovo je zadani nacin rada za tréanje.

» Odaberite Tréanje/hodanje kako biste za tréanje postavili
intervale tréanja i hodanja (Koristenje intervala trcanja i
hodanja, stranica 2).

» Odaberite Virtual Pacer kako biste poboljSali svoj tempo
(Tréanje uz funkciju Virtual Pacer, stranica 2).

» Odaberite Intervali za stvaranje intervalnog vjezbanja

temeljenog na udaljenosti ili viemenu (Intervalino
vjeZbanje, stranica 2).

Uvod



4 Krenite na tréanje.

Trening u zatvorenom
GPS mozete iskljuciti ako trenirate u zatvorenom ili zelite
produljiti vijek trajanja baterije. Kada je GPS isklju¢en, brzina i
udaljenost izracunavaju se pomoc¢u mjeraca brzine u uredaju.
Mijera€ brzine sam se kalibrira. To€nost podataka o brzini i
udaljenosti poboljava se nakon nekoliko tréanja na otvorenom
uz koristenje GPS-a.
1 Odaberite #°.
2 Odaberite opciju:

» Odaberite Tréanje u zatvorenom ili Kardio.

* Odaberite Hodanje > Opcije > Koristi u interijerima.

Koristenje intervala tr€anja i hodanja

NAPOMENA: Prije pocCetka tr€anja morate postaviti intervale
tréanja/hodanja. Nakon pokretanja mjera¢a vremena postavke
se vise ne mogu mijenjati.

1 Odaberite # i odaberite profil za tréanje.

NAPOMENA: Upozorenja za odmor hodanjem dostupna su
samo ako koristite profile za tréanje.

2 Odaberite Opcije > Nacin rada za tréanje > Tréanje/
hodanje.

3 Postavite vrijeme tréanja za svaki interval.
4 Postavite vrijeme hodanja za svaki interval.
5 Krenite na tré¢anje.

Nakon svakog dovr§enog intervala prikazuje se poruka. Uredaj
se ogla8ava i zvu&nim signalima ili vibracijom ako su oni
omoguceni (Postavljanje zvukova uredaja, stranica 8). Nakon
Sto ukljucite intervale tréanja/hodanja koristit ¢e se svaki put
kada trcite dok ih ne iskljucite ili omogucite drugi nacin rada za
tréanje.

Virtual Pacer™

Virtual Pacer je alat za treniranje dizajniran da vam pomogne da
poboljSate svoje rezultate tako 5to vas poti¢e da tréite tempom
koji ste postauvili.

Tréanje uz funkciju Virtual Pacer

NAPOMENA: Funkciju Virtual Pacer morate postaviti prije
pocetka tr€anja. Nakon pokretanja mjeraca vremena postavke
se viSe ne mogu mijenjati.

1 Odaberite # i odaberite profil za tr¢anje.

2 Odaberite Opcije > Nacin rada za tréanje > Virtual Pacer.
3 Unesite svoj tempo.

4 Krenite na tréanje.

Ako je tempo kojim tréite sporiji ili brzi od ciljnog tempa,
prikazuje se poruka. Uredaj se oglasava i zvu¢nim signalima ili
vibracijom ako su oni omoguceni (Postavijanje zvukova uredaja,
stranica 8). Nakon $to je ukljucite, funkcija Virtual Pacer

koristit ¢e se svaki put kada trcite, osim ako je ne iskljucite ili
omogucite drugi nacin rada za tréanje.

Intervalno vjezbanje

Intervalno vjezbanje mozete stvoriti na temelju udaljenosti ili
vremena. Uredaj sprema Kkorisnicko intervalno vjezbanje dok ne
stvorite drugo intervalno vjezbanje. Otvorene intervale
upotrijebite za vjezbanje na stazi ili kada znate koliku ¢ete
udaljenost pretréati.

Stvaranje intervalnog vjezbanja
Intervalna vjezbanja dostupna su za profile aktivnosti za tréanje,
biciklizam ili aerobno vjezbanje.

1 Odaberite # i odaberite profil aktivnosti.
2 Odaberite Opcije.

NAPOMENA: Ako koristite profil za tr€anje, intervalno
vjezbanje je nacin rada za tréanje.

Odaberite Intervali > Uredi > Interval.

Odaberite Udaljenost, Vrijeme ili Otvoreno.

SAVJET: Otvoreni interval mozete stvoriti tako da vrstu
postavite na Otvoreno. Kada odaberete ikonu 9, ureda;j
biljezi interval i prelazi na sljededi interval.

Po potrebi unesite udaljenost ili vremensko trajanje intervala.
Odaberite Odmor.
Odaberite Udaljenost, Vrijeme ili Otvoreno.

Po potrebi unesite udaljenost ili vremensko trajanje intervala
odmaranja.

9 Odaberite jednu ili vise opcija:
» Za postavljanje broja ponavljanja odaberite Ponavljanje.

» Za dodavanje otvorenog intervala zagrijavanja prije
pocetka vjezbanja odaberite Zagrijavanje > Ukljuéi.
» Za dodavanje otvorenog intervala hladenja odaberite
Hladenje > Uklju€i.
Nakon svakog dovr§enog intervala prikazuje se poruka. Uredaj
se oglasava i zvu¢nim signalima ili vibracijom ako su oni
omoguceni (Postavijanje zvukova uredaja, stranica 8).
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Pocetak intervalnog vjezbanja

1 Odaberite # i odaberite profil aktivnosti.

2 Odaberite Opcije.
NAPOMENA: Ako koristite profil za tr€anje, intervalno
vjezbanje je nacin rada za tr€anje.

3 Odaberite Intervali > Zapo¢ni vjezbanje.

4 Odaberite #.

5 Ako ste postavili zagrijavanje prije pocetka intervalnog
vjezbanja, za pocetak prvog intervala odaberite .

6 Slijedite upute na zaslonu.

Zaustavljanje intervalnog vjezbanja

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

» Za zaustavljanje mjera¢a vremena u bilo kojem trenutku
odaberite #".

» Ako ste postavili interval hladenja, za dovrSetak intervalnog
vjezbanja odaberite .

Upozorenja

Upozorenja mozete Koristiti za vjeZbanje prema odredenim
cilievima za vrijeme, udaljenost, kalorije i puls.

Postavljanje ponavljaju¢eg upozorenja

Ponavljajuci alarm vas obavjeStava svaki put kad uredaj zabiljezZi

odredenu vrijednost ili interval. Primjerice, moZete postauviti
uredaj tako da vas upozorava svakih 30 minuta.

1 Odaberite # i odaberite profil aktivnosti.
Odaberite Opcije > Upozorenja.
Odaberite Vrijeme, Udaljenost ili Kalorije.
Ukljucite upozorenje.

Odaberite ili unesite vrijednost.

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

stranica 8).
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Postavljanje upozorenja za puls

Uredaj mozete postaviti tako da vas upozori kada vam je puls
ispod ili iznad zone cilja ili prilagodenog raspona. Na primjer,
uredaj mozete postaviti tako da vas upozorava kada vam je puls
ispod 150 otkucaja u minuti (otk./min).

Vjezbanje



1 Odaberite # i odaberite profil aktivnosti.
2 Odaberite Opcije > Upozorenja > Upozorenje za puls.
3 Odaberite opciju:
» Za upotrebu postojece zone pulsa odaberite zonu pulsa.
» Za prilagodavanje maksimalne vrijednosti odaberite Koris.
defin. > Visok > Uklju€i i unesite vrijednost.

» Za prilagodavanje minimalne vrijednosti odaberite Koris.
defin. > Nizak > Ukljuci i unesite vrijednost.

Pri svakom prekoracenju ili padu ispod navedenog raspona ili
prilagodene vrijednosti prikazuje se poruka. Uredaj se oglasava i
zvucénim signalima ili vibracijom ako su oni omoguceni
(Postavljanje zvukova uredaja, stranica 8).

Koristenje funkcije Auto Pause®

Funkciju Auto Pause mozete koristiti za automatsko
zaustavljanje brojaa vremena kada se zaustavite. Ta je funkcija
korisna ako tijekom aktivnosti nailazite na semafore ili druga
mjesta gdje trebate stati.

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

1 Odaberite # i odaberite profil aktivnosti.

2 Odaberite Opcije > Auto Pause > Ukljuéi.

Funkcija Auto Pause ostaje uklju¢ena za odabrani profil
aktivnosti dok je ne iskljucite.

Oznacavanje dionica po udaljenosti

Funkciju Auto Lap” mozete koristiti za automatsko oznacavanje
dionice na odredenoj udaljenosti. Ta je funkcija korisna za
usporedbu izvedbe u razli¢itim dijelovima jedne aktivnosti
tr¢anja (primjerice, svake milje ili svaki kilometar).

1 Odaberite # i odaberite profil aktivnosti.

2 Odaberite Opcije > Dionice > Auto Lap > Ukljuéi.

3 Ako je potrebno, odaberite udaljenost.

Prilikom svakog dovrSetka dionice prikazuje se poruka s
vremenom za tu dionicu. Uredaj se oglasava i zvu¢nim
signalima ili vibracijom ako su oni omoguceni (Postavijanje
zvukova uredaja, stranica 8). Funkcija Auto Lap ostaje
uklju€ena za odabrani profil aktivnosti dok je ne iskljucite.

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

Ukljucivanje tipke Dionica
Funkciju *® mozete prilagoditi tako da radi kao tipka za dionicu
tijekom mjerenih aktivnosti.

1 Odaberite # i odaberite profil aktivnosti.
2 Odaberite Opcije > Dionice > Tipka Dionica.

Tipka Dionica ostaje uklju¢ena za odabrani profil aktivnosti dok
je ne iskljucite.

Pracenje aktivnosti i funkcije

MozZete odabrati ¥ za prikaz pulsa, koraka u danu i dodatne
zaslone. Nekim je funkcijama potrebna Bluetooth® veza s
kompatibilnim pametnim telefonom.

Doba dana: Prikaz trenutnog vremena i datuma. Vrijeme i
datum automatski se postavljaju kad uredaj primi satelitske
signale i kada sinkronizirate uredaj s pametnim telefonom.
Traka podsjetnika na kretanje prikazuje koliko ste dugo
neaktivni.

Puls: Prikazuje trenutni puls u otkucajima u minuti (otk./min) i
danasnji puls u mirovanju.

Upozorenja: Upozorava vas da pregledate obavijesti s
pametnog telefona, ukljuéujuci obavijesti o pozivima,
porukama, azuriranjima statusa na drustvenim mrezama i jo$

mnogo toga, ovisno o postavkama obavijesti na pametnom
telefonu.

Pracenje aktivnosti: Biljezi dnevni broj koraka, napredak prema
cilju i prijedenu udaljenost. Uredaj pamti vaSe rezultate i na
pocetku svakog dana predlaze vam novi ciljani broj koraka.
Ciljeve mozete prilagoditi pomoc¢u Garmin Connect™ racuna.

Kalorije: Prikazuje ukupnu koli¢inu kalorija potroSenih za taj
dan, uklju€ujuci aktivne kalorije i kalorije u mirovanju.

Minute intenzivnog vjezbanja: Biljezi trajanje umjerenih i
intenzivnih aktivnosti, ciljni broj minuta intenzivnog vjezbanja
u tjednu i napredak prema postavljenom cilju.

Zadnja aktivnost: Prikazuje kratak saZetak zadnje zabiljeZzene
aktivnosti.

Vrijeme: Prikazuje trenutnu temperaturu i vremensku prognozu.
lkone

Ikone predstavljaju razli¢ite funkcije uredaja. Za neke je funkcije
potrebno upariti pametni telefon.

' Trenutni puls u otkucajima u minuti (otk./min) i dana$nji puls u
mirovanju.

Bljeskajuca ikona ozna€ava da uredaj trazi vas puls. Ikona koja
svijetli znaci da je uredaj pronasao vas puls.

Ukupan broj koraka u danu, ciljni broj koraka u danu i napredak

- Obavijesti primljene od uparenog pametnog telefona.
0

) . .

prema postavljenom cilju.

9} Prijedena udaljenost u kilometrima ili miljama.

6 Ukupna koli¢ina kalorija potroSenih za taj dan, ukljuCujuci aktivhe
kalorije i kalorije u mirovanju.

=0y | Trajanje umjerenih i intenzivnih aktivnosti, ciljni broj minuta
intenzivnog vjezbanja u tjednu i napredak prema postavljenom
cilju.

ﬁ Trenutna temperatura i vremenska prognoza s uparenog
pametnog telefona.

Automatski cilj

Uredaj automatski stvara ciljni broj koraka u danu na temelju
vase prethodne razine aktivnosti. Kako dan prolazi, uredaj
prikazuje vas napredak prema dnevnom cilju @.

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

Traka podsjetnika na kretanje

Sjedenije tijekom duzeg vremenskog razdoblja moze prouzrociti
nezeljene metabolicke promjene. Traka podsjetnika na kretanje
podsjeca vas na potrebu za kretanjem. Nakon Sto ste sat
vremena neaktivni, prikazat ¢e se traka podsjetnika na kretanje
@. Svakih 15 minuta neaktivnosti prikazat ¢e se dodatni
segmenti na traci @.

Vjezbanje



Traku podsjetnika na kretanje mozete vratiti na poCetne
vrijednosti kratkom Setnjom ili hodanjem.

Minute intenzivnog vjezbanja

Za bolje zdravlje, organizacije kao Sto su Centers for Disease
Control and Prevention (Centar za kontrolu bolesti i prevenciju)
u Americi, American Heart Association® (Ameri¢ka kardiologka
udruga) i Svjetska zdravstvena organizacija preporucuju
najmanje 150 minuta umjerene tjelesne aktivnosti tiedno (npr.
zustro hodanje) ili 75 minuta intenzivne tjelesne aktivnosti tjedno
(npr. tréanje).

Uredaj prati intenzitet aktivnosti i biljezi trajanje umjerenih i
intenzivnih aktivnosti (za odredivanje intenzivnih aktivnosti
potrebni su podaci o pulsu). Za postizanje ciljnog broja minuta
intenzivnog vijezbanja u tjednu morate se baviti umjerenom ili
intenzivnom aktivno$c¢u neprekidno najmanje 10 minuta. Uredaj
zbraja minute umjerenih i minute intenzivnih aktivnosti. Ukupni
zbroj minuta intenzivnih aktivnosti se udvostrucuje.

Izraéun minuta intenzivnog vjezbanja

Forerunner uredaj izracunava minute intenzivne aktivnosti

usporedivanjem podataka o pulsu tijekom aktivnosti s prosjekom

pulsa u mirovanju. Ako je pracenje pulsa iskljuc¢eno, uredaj

izraCunava minute vjezbanja umjerenim intenzitetom

analizirajuci broj koraka u minuti.

* Za najtoCniji izracun minuta intenzivnog vjezbanja, pokrenite
aktivnost s mjerenjem vremena.

» Vjezbajte najmanje 10 uzastopnih minuta umjerenim ili jacim
intenzitetom.

Praéenje spavanja

Uredaj prati vase pokrete dok spavate. Statisti¢ki podaci o
spavanju obuhvacaju ukupno trajanje spavanja, razine spavanja
i razdoblja kretanja u snu. U korisni¢kim postavkama Garmin
Connect raCuna mozete postaviti uobi¢ajeno vrijeme spavanja.
Statistiku spavanja mozete pregledati na Garmin Connect
radunu.

Funkcije mjerenja pulsa

Forerunner 35 opremljen je monitorom pulsa koji puls mjeri na
zapes$éu i kompatibilan je s ANT+® monitorima pulsa. Za
kori$tenje funkcija opisanih u ovom odjeljku potreban vam je
monitor pulsa.

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

NAPOMENA: Uredaj bi trebao Cvrsto, ali i ugodno prianjati te
se ne bi trebao pomicati tijekom tréanja ili viezbanja.

NAPOMENA: Senzor pulsa nalazi se na straznjoj strani
uredaja.

» ViSe informacija o mjerenju pulsa na zape$c¢u pogledajte u
odjeljku (RjeSavanje problema, stranica 8).

Pregledavanje podataka o pulsu

Zaslon s pulsom prikazuje trenutni puls u otkucajima u minuti
(otk./min) i prosjecni puls u mirovanju tijekom posljednjih 7 dana.

1 Na stranici s prikazom vremena odaberite V.

v102

Pr.puls u mir.:
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2 Odaberite # za prikaz podataka o pulsu tijekom posljednja 4
sata.

Odasiljanje podataka o pulsu na Garmin® uredaje
Podatke o pulsu moZete odasiljati s Forerunner uredaja i
prikazivati ih na uparenim Garmin uredajima. Primjerice,
podatke o pulsu mozete odasiljati na Edge® uredaj dok vozite
bicikl ili na VIRB® akcijsku kameru.

NAPOMENA: Odasiljanje podataka o pulsu smanjuje razinu
napunjenosti baterije.

1 Odaberite V kako biste vidjeli zaslon s pulsom.

2 Dvaput odaberite #”.

3 Odaberite Odasiljanje pulsa.
Forerunner pocinje odasiljati podatke o pulsu i pojavljuje se
ikona (.
NAPOMENA: Za vrijeme odasiljanja podataka o pulsu
mozete pregledavati samo zaslon s pulsom.

4 Uparite Forerunner i kompatibilan Garmin ANT+ uredaj.

NAPOMENA: Upute za povezivanje razlikuju se za svaki od
uredaja kompatibilnih s uredajem Garmin. Dodatne
informacije potrazite u korisniCkom priru¢niku.

SAVJET: Ako vise ne Zelite odasiljati podatke o pulsu,
odaberite bilo koju tipku i zatim odaberite Da.

O zonama pulsa

Mnogi sportasi zone pulsa koriste za mjerenje i povecanje svoje
kardiovaskularne snage i poboljSanje kondicije. Zona pulsa je
postavljeni raspon otkucaja srca u minuti. Pet opc¢e prihvacenih
zona pulsa oznacene su brojevima od 1 do 5 u skladu s
povecéanjem intenziteta. Opéenito, zone pulsa izracunavaju se
na temelju postotka maksimalnog pulsa.

Ciljevi vjezbanja

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

» Vas je puls dobar pokazatelj intenziteta vjezbanja.

» Vjezbanje u odredenim zonama pulsa moze pobolj3ati
kardiovaskularni kapacitet i snagu.

» Poznavanje zona pulsa moze sprijeciti pretjerano treniranje i
smanijiti rizik od ozljeda.

Ako znate svoj maksimalni puls, pomocu tablice (/zracuni zona
pulsa, stranica 10) mozete odrediti najbolju zonu pulsa za

svoje ciljeve vjezbanja.

Ako ne znate svoj maksimalni puls, koristite jedan od kalkulatora
na internetu. Neke teretane i zdravstveni centri nude test koji
mjeri maksimalni puls. Zadani maksimaini puls je 220 umanjen
za broj vasih godina.

Funkcije mjerenja pulsa



Postavljanje maksimalnog pulsa

Za procjenu vaseg maksimalnog pulsa i odredivanje zona pulsa
uredaj koristi podatke iz korisnic¢kog profila koje ste unijeli
prilikom poc&etnog postavljanja. Zadani maksimalni puls je 220
umanjen za broj vasih godina. Za najto¢nije podatke o
kalorijama tijekom aktivnosti postavite svoj maksimalni puls (ako
ga znate).

1 Odaberite = > Postavke > Korisnicki profil > Maksimalni
puls.

2 Unesite svoj maksimalni puls.

Prepustanje uredaju da odredi zone pulsa
Zadana postavka omogucuje uredaju da odredi vas maksimalan
pulsa i zone pulsa postavi kao postotak maksimalnog pulsa.

» Provjerite jesu li postavke vaseg korisni¢kog profila ispravne
(Postavljanje korisni¢kog profila, stranica 7).

+ Cesto tréite i tijekom tréanja nosite monitor pulsa na zapeséu
ili prsima.

» Isprobajte nekoliko planova za treniranje za puls koje mozete
pronac¢i na svom Garmin Connect racunu.

* Pomocu svog Garmin Connect racuna pregledavajte
trendove svog pulsa i zona pulsa.

Pametne funkcije

Bluetooth — funkcije povezivosti
Forerunner uredaj moze se pohvaliti s nekoliko funkcija
povezivosti Bluetooth tehnologijom koje su namijenjene za vas
kompatibilan pametni telefon ili mobilni uredaj, a dostupne su
putem aplikacije Garmin Connect Mobile. Dodatne informacije
potrazite na web-mjestu www.garmin.com/intosports/apps.
LiveTrack: Omogucuje prijateljima i obitelji da prate vase utrke i
treninge u stvarnom vremenu. Mozete pozvati pratitelje
putem e-poste ili drustvenih medija i omoguciti im prikaz
podataka uzivo na Garmin Connect stranici za pracenje.
Prijenosi aktivnosti: Automatski $alje vasu aktivnost na Garmin
Connect Mobile &im zavrsite sa snimanjem te aktivnosti.
Interakcija u drustvenim medijima: Omogucuje vam
objavljivanje nove obavijesti na omiljenoj drustvenoj mrezi
kad prenesete aktivnost na Garmin Connect Mobile.
Upozorenja: Prikazuje obavijesti i poruke s telefona na vaSem
Forerunner uredaju.

Ukljuéivanje upozorenja za povezivanje s pametnim
telefonom
Forerunner uredaj mozZete podesiti da vas upozori kada se
upareni pametni telefon putem Bluetooth bezi¢ne tehnologije
povezuije ili prekida vezu.
Odaberite = > Postavke > Bluetooth > Upozorenje o
povezivanju > Ukljuci.

Pronalazenje izgubljenog pametnog telefona
Pomocu ove funkcije mozete pronaci izgubljeni mobilni ureda;j
koji je uparen pomocu Bluetooth bezi¢ne tehnologije i koji se
trenutno nalazi u dometu.

1 Odaberite = > Pronadi moj telefon.

Forerunner uredaj pocinje traziti vas upareni mobilni ureda;j.
Na zaslonu Forerunner uredaja pojavljuju se stupci koji
oznacavaju jacinu Bluetooth signala, a mobilni uredaj
reproducira zvuk.

2 Za prekid traZzenja odaberite .
Iskljuc¢ivanje Bluetooth tehnologije

» Na uredaju Forerunner odaberite = > Postavke >
Bluetooth > Iskljuci.

» Upute za iskljuCivanje Bluetooth bezi¢ne tehnologije potrazite
u korisni¢kom priru¢niku svog pametnog telefona.

Uparivanje pametnog telefona

Forerunner uredaj mora biti uparen izravno putem aplikacije

Garmin Connect Mobile, umjesto putem Bluetooth postavki na

pametnom telefonu. Forerunner uredaj mozete upariti s

pametnim telefonom tijekom pocetnog postavljanja ili putem

Bluetooth izbornika.

1 Iz trgovine aplikacijama na pametnom telefonu instalirajte i
otvorite aplikaciju Garmin Connect Mobile.
Dodatne informacije o uparivanju i postavljanju potrazite na
web-mjestu www.garminconnect.com/forerunner.

2 Za stvaranje ratuna pomocu adrese e-poste slijedite upute
na zaslonu i poveZzite Forerunner uredaj i racun.

3 Na Forerunner uredaju odaberite = > Postavke >
Bluetooth > Upari pametni telefon.

Nakon uspjednog uparivanja pojavljuje se poruka, a uredaj se

automatski sinkronizira s pametnim telefonom.

Sinkroniziranje podataka s aplikacijom Garmin
Connect Mobile

Uredaj se u odredenim vremenskim razmacima sinkronizira s
aplikacijom Garmin Connect Mobile. Podatke mozete ruéno
sinkronizirati u bilo kojem trenutku.

1 Postavite uredaj unutar 3 m (10 ft) od pametnog telefona.
2 Odaberite = > Sinkronizacija.

3 Pregledajte trenutne podatke u aplikaciji Garmin Connect
Mobile.

Nadogradnja softvera pomoc¢u aplikacije Garmin
Connect Mobile

Ako zelite nadograditi softver uredaja pomocu aplikacije Garmin
Connect Mobile, morate imati Garmin Connect ra¢un i upariti
uredaj i kompatibilan pametni telefon (Uparivanje pametnog
telefona, stranica 5).

1 Sinkronizirajte uredaj i aplikaciju Garmin Connect Mobile
(Sinkroniziranje podataka s aplikacijom Garmin Connect
Mobile, stranica 5).

Kada je novi softver dostupan, aplikacija Garmin Connect
Mobile nadogradnju automatski Salje na vas ureda;.

2 Slijedite upute na zaslonu.

Telefonske obavijesti

Za telefonske obavijesti potrebno je upariti kompatibilni pametni

telefon s uredajem Forerunner. Kada telefon primi poruku,

poslat ¢e obavijest na vas ureda;.

Omogucavanje obavijesti

1 Odaberite = > Postavke > Bluetooth > Pametne
obavijesti.

2 Odaberite Tijekom aktivnosti > Upozorenja.

NAPOMENA: Tijekom aktivnosti znaci da biljezite mjerenu
aktivnost.

Odaberite Iskljuéi, Prikazi samo pozive ili Prikazi sve.

4 Odaberite Ne tijekom aktivnosti > Upozorenja.
NAPOMENA: Ne tijekom aktivnosti znaci da se sat koristi na
uobicajen nacin.

5 Odaberite Iskljuéi, Prikazi samo pozive ili Prikazi sve.
NAPOMENA: Mozete mijenjati zvuk obavijesti.

Upravljanje obavijestima

Pomocu kompatibilnog pametnog telefona mozete upravljati

obavijestima koje se pojavljuju na Forerunner uredaju.

w

Pametne funkcije
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Odaberite opciju:

» Ako koristite Apple® uredaj, pomocu postavki centra za
obavijesti na pametnom telefonu odaberite stavke koje ¢e
se prikazivati na uredaju.

« Ako koristite Android™ uredaj, pomocu postavki aplikacije
Garmin Connect Mobile odaberite stavke koje ¢e se
prikazivati na uredaju.

Iskljucivanje obavijesti
Odaberite = > Postavke > Bluetooth > Pametne
obavijesti > Iskljuci.

Garmin Connect

Mozete se povezati s prijateljima na Garmin Connect racunu.
Garmin Connect daje vam alate za pracenje, analizu, dijeljenje i
podrsku. Zabiljezite svoj aktivan stil zivota, ukljucujuci tréanje,
hodanje, voznje, planinarenje i jo§ mnogo toga. Za besplatan
ratun mozete se prijaviti na web-mjestu
www.garminconnect.com/forerunner.

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

Analizirajte svoje podatke: MoZete vidjeti detaljnije informacije
0 svojim aktivnostima, uklju€ujucéi vrijeme, udaljenost, puls,
potroSene kalorije, takt i tlocrtni prikaz karte, grafikon tempa i
brzine te izvje$¢a koja se mogu prilagoditi.
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Pratite svoj napredak: Mozete pratiti svoje dnevne korake,
pridruziti se prijateljskom natjecanju sa svojim kontaktima i
ostvariti svoje ciljeve.

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

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

Koristenje usluge Garmin Connect
1 Povezite uredaj s racunalom pomoc¢u USB kabela.

2 Posjetite adresu www.garminconnect.com/start.
3 Slijedite upute na zaslonu.
Sinkroniziranje podataka s racunalom

Kako biste pratili svoj napredak u aplikaciji Garmin Connect,
trebali biste redovno sinkronizirati podatke.

1 Povezite uredaj s racunalom pomoc¢u USB kabela.
Aplikacija Garmin Express™ sinkronizira vase podatke.
2 Pregledajte trenutne podatke u aplikaciji Garmin Connect.

Reprodukcija zvu€nih odzivnika za vrijeme aktivnosti
Ako Zelite postaviti zvu€ne odzivnike, morate imati pametni
telefon na kojemu je instalirana aplikacija Garmin Connect
Mobile uparena s vasim Forerunner uredajem.

Aplikaciju Garmin Connect Mobile mozete podesiti da za vrijeme
tr¢anja ili neke druge aktivnosti na vaSem pametnom telefonu
reproducira motivirajue obavijesti o statusu. Zvuéni odzivnici

ukljucuju podatke o broju dionice i vremenu dionice, tempu ili
brzini i podacima ANT+ senzora. Za vrijeme zvuénog odzivnika
aplikacija Garmin Connect Mobile utiSava osnovne zvukove
pametnog telefona kako bi mogla reproducirati obavijest.
Glasno¢u mozete podesiti u aplikaciji Garmin Connect Mobile.

1 U postavkama aplikacije Garmin Connect Mobile odaberite
Garmin uredaji.

2 Odaberite svoj uredaj.
3 Odaberite Opcije aktivnosti > Zvuéni odzivnici.

Povijest

Na uredaju Forerunner mozete pregledati podatke prikupljene
tijekom zadnjih sedam mjerenih aktivnosti i tijekom sedam dana
pracenja aktivnosti. Na uredaju Garmin Connect mozete
prenijeti i pregledati podatke prikupljene tijekom neograni¢enog
broja tréanja i tijekom neograni¢enog broja dana pracenja
aktivnosti. Kada se memorija uredaja napuni, najstariji se podaci
brisu.

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

Pregledavanje povijesti
1 Odaberite = > Povijest.
2 Odaberite opciju:

* Odaberite Aktivnosti kako biste vidjeli dodatne
informacije o aktivnosti.

» Odaberite Rekordi za prikaz osobnog rekorda za vrijeme i
udaljenost na razli¢itim udaljenostima.

Brisanje tréanja iz povijesti

NAPOMENA: Brisanje tr€anja ili aktivnosti iz povijesti na uredaju
ne brise ga na va§em Garmin Connect racunu.

1 Odaberite = > Povijest > Aktivnosti.

2 Odaberite aktivnost.

3 Odaberite # > Odbaci > Da.

Osobni rekordi

Kada dovrsite tr€anje, uredaj prikazuje sve nove osobne rekorde
koje ste postigli tijekom tog tr€anja. Osobni rekordi obuhvacaju
najbrze vrijeme za nekoliko uobi¢ajenih duljina utrka i najduze
tréanje.

Pregledavanje osobnih rekorda

1 Odaberite = > Povijest > Rekordi.

2 Odaberite sport.

3 Odaberite V kako biste pregledali osobne rekorde.
Brisanje osobnog rekorda

1 Odaberite = > Povijest > Rekordi.

Odaberite sport.

Odaberite rekord.

Odaberite opciju, primjerice O¢isti najdulju dionicu > Da.
NAPOMENA: Time se ne briSu spremljene aktivnosti.

A WDN

Vrac¢anje osobnog rekorda
Svaki osobni rekord mozete postaviti na prethodni zabiljezeni
rekord.

1 Odaberite = > Povijest > Rekordi.

Odaberite sport.

Odaberite rekord.

Odaberite Koristi prethodno > Koristi rekord.
NAPOMENA: Time se ne briSu spremljene aktivnosti.
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Garmin Move IQ™ dogadaji

Funkcija Move 1Q najmanje 10 minuta automatski otkriva uzorke
aktivnosti kao Sto su hodanje, tréanje, voznja bicikla, plivanje ili
kruzno treniranje. Na svojoj Garmin Connect vremenskoj liniji
mozete vidjeti vrstu i trajanje dogadaja, ali oni se neée pojaviti
na vasem popisu aktivnosti, snimkama ili novostima. Za vise
pojedinosti i vecu to€nost, mjerenu aktivnost mozete snimiti na
svoj uredaj.

Upravljanje podacima

NAPOMENA: Ovaj uredaj nije kompatibilan sa sustavima
Windows® 95, 98, Me, Windows NT” i Mac® OS 10.3 i ranijim
verzijama.

Brisanje datoteka

OBAVIJEST

Ako ne znate ¢emu datoteka sluzi, nemojte je izbrisati. Memorija
uredaja sadrzi vazne sistemske datoteke koje se ne bi smjele
izbrisati.

1 Otvorite pogon Garmin.

2 Ako je potrebno, otvorite mapu ili disk.

3 Odaberite datoteku.

4 Na tipkovnici pritisnite tipku Izbrisi.

Iskopcavanje USB kabela

Ako je vas uredaj priklju¢en na racunalo kao prijenosni pogon ili
jedinica, pazite da sigurno iskljucite uredaj iz raCunala kako ne
bi doslo do gubitka podataka. Ako je va$ uredaj prikljucen na
racunalo sa sustavom Windows kao prijenosni uredaj, nije ga
potrebno sigurno iskljuciti.

1 Dovr$enje postupka:

* Zaracunalo sa sustavom Windows odaberite ikonu
Sigurno iskljucivanje uredaja na traci sustava, a zatim
odaberite svoj ureda;.

» Za Mac racunala povucite ikonu jedinice u smece.

2 Iskopcajte kabel iz racunala.

Prilagodavanje vaseg uredaja

Postavljanje korisni¢kog profila

Mozete azurirati postavke spola, godine rodenja, visine, tezine i
maksimalnog pulsa (Postavijanje maksimalnog pulsa,

stranica 5). Uredaj te informacije koristi za izraCunavanje
preciznih podataka o vjezbanju.

1 Odaberite = > Postavke > Korisnicki profil.

2 Odaberite opciju.

Promjena izgleda sata
Mozete koristiti digitalni ili analogni izgled sata.
Odaberite = > Postavke > Izgled sata.

Profili aktivnosti

Profili aktivnosti su zbirke postavki koje optimiziraju uredaj na
temelju nacina na koji ga koristite. Na primjer, zasloni postavki i
podataka razlikuju se kada uredaj koristite za tr¢anje ili za
voznju bicikla.

Kada koristite profil i promijenite postavke kao Sto su
podatkovna polja ili upozorenja, promjene se automatski
spremaju kao dio profila.

Promjena profila aktivnosti
Va$ uredaj ima zadani profil aktivnosti. Mijenjati mozete svaki
spremljeni profil.

Odaberite # i odaberite profil aktivnosti.

Prikaz tempa ili brzine

Mozete promijeniti vrstu podataka koji se pojavljuju u
podatkovnim poljima tempa ili brzine.

1 Odaberite # i odaberite profil aktivnosti.

2 Odaberite Opcije > Tempo/brzina.

3 Odaberite opciju.

Prilagodavanje podatkovnih polja

Podatkovna polja mozete prilagoditi prema svojim ciljevima
vjezbanja ili dodatnoj opremi. Primjerice, jedno podatkovno polje
mozete prilagoditi tako da prikazuje tempo dionice i zonu pulsa.
1 Odaberite # i odaberite profil aktivnosti.

2 Odaberite Opcije > Podatkovna polja.

3 Odaberite stranicu.

4 Odaberite podatkovno polje kako biste ga promijenili.

Garmin Connect postavke
Postavke uredaja i korisni¢ke postavke mozete prilagoditi na
svom Garmin Connect racunu.

» U izborniku postavki u aplikaciji Garmin Connect Mobile
odaberite Garmin uredaji i odaberite svoj uredaj.

» U widgetima uredaja u aplikaciji Garmin Connect odaberite
Postavke uredaja.

Nakon podeSavanja postavki sinkronizirajte podatke kako bi se

promjene primijenile na vas uredaj (Sinkroniziranje podataka s

aplikacijom Garmin Connect Mobile, stranica 5).

Postavke prac¢enja aktivnosti

Odaberite = > Postavke > Praéenje aktivnosti.

Iskljuéi: IskljuCuje funkciju pracenja aktivnosti.

Upozorenje za kretanje: Prikazuje poruku i traku podsjetnika
na kretanje na digitalnom izgledu sata i zaslonu s koracima.
Uredaj se oglasava i zvu¢nim signalima ili vibracijom ako su
oni omoguceni (Postavljanje zvukova uredaja, stranica 8).

Upozorenja na ciljeve: Omogucuje uklju€ivanje i isklju€ivanje
upozorenja na ciljeve tijekom mjerene aktivnosti.

Postavke sustava
Odaberite = > Postavke > Sustav.

Jezik: Postavljanje jezika prikaza uredaja.

Vrijeme: PodeSavanje postavki za doba dana (Postavke
vremena, stranica 7).

Zvukovi: Postavljanje zvukova uredaja poput tonova tipki i
upozorenja (Postavljanje zvukova uredaja, stranica 8).

Pozadinsko osvjetljenje tijekom aktivnosti: Postavlja
ponasanje pozadinskog osvijetljenja tijekom aktivnosti
(Prilagodavanje pozadinskog osvjetljenja aktivnostima,
stranica 8).

Jedinice: Postavljanje mjernih jedinica koje se koriste na
uredaju.

Nadogradnja softvera: Omoguéuje vam instaliranje
nadogradnji softvera preuzetih pomocu aplikacija Garmin
Express ili Garmin Connect Mobile (AZuriranje softvera,
stranica 9).

Vracéanje zadanih postavki: Omogucuje brisanje korisnickih
podataka i povijesti aktivnosti (Vracanje svih zadanih
postavki, stranica 9).

Opis: Prikazuje informacije o uredaju i softveru i pravne
informacije (Prikaz informacija o uredaju, stranica 9).

Postavke vremena
Odaberite = > Postavke > Sustav > Vrijeme.

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

Prilagodavanje vaseg uredaja



Postavi vrijeme: Omogucuje ru¢no ili automatsko postavljanje
vremena ovisno o uparenom mobilnom uredaju ili GPS
lokaciji.

Vremenske zone

Kad god ga ukljucite i pronade satelitski signal ili se sinkronizira

s va8im pametnim telefonom, uredaj automatski ocitava vasu

vremensku zonu i aktualno vrijeme.

Koristenje nacina rada Bez ometanja
Pomocu nacina rada Bez ometanja mozete iskljuciti zvukove,
vibracije i pozadinsko osvijetljenje za upozorenja i obavijesti.
Primjerice, ovaj nacin rada mozete ukljuciti prije spavanja ili dok
gledate film.
NAPOMENA: Uredaj automatski prelazi u nacin rada Bez
ometanja za vrijeme uobiajenog vremena spavanja. U
korisni¢kim postavkama Garmin Connect rauna mozete
postaviti uobi¢ajeno vrijeme spavanja.

Odaberite = > Bez ometanja > Ukljuci.

SAVJET: Za izlazak iz nac€ina rada bez ometanja odaberite

== > Bez ometanja > Iskljuci.

Postavljanje alarma

1 Odaberite == > Alarm > Dodaj novo.

2 Odaberite Vrijeme i unesite vrijeme.

3 Odaberite Zvukovi i odaberite opciju.

4 Odaberite Ponavljanje i odaberite opciju.

Brisanje alarma

1 Odaberite = > Alarm.
2 Odaberite alarm.

3 Odaberite Ukloni > Da.

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

Odaberite = > Postavke > Sustav > Zvukovi.

Prilagodavanje pozadinskog osvjetljenja aktivhostima

Razinu pozadinskog osvjetljenja tijekom mjerenih aktivnosti

mozete prilagoditi.

1 Odaberite = > Postavke > Sustav > Pozadinsko
osvijetljenje tijekom aktivnosti.

2 Odaberite opciju:

» Odaberite Auto. za automatsko ukljucivanje pozadinskog
osvjetljenja za upozorenja, poruke i pritiskanje tipki.
NAPOMENA: Pozadinsko osvjetljenje iskljucuje se
automatski.

» Odaberite Ostaje uklju¢eno za ru¢no ukljucivanje i
isklju€ivanje pozadinskog osvjetljenja.

ANT+ senzori

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

Uparivanje ANT+ senzora

Uparivanje je povezivanje ANT+ bezi¢nih senzora, na primjer,
povezivanje monitora pulsa i Garmin uredaja. Prilikom prvog
povezivanja ANT+ senzora i uredaja morate upariti uredaj i
senzor. Nakon pocetnog uparivanja uredaj se automatski
povezuje sa senzorom kada zapocnete aktivnost, a senzor je
aktivan i unutar dometa.

1 Odaberite # i odaberite profil aktivnosti.
2 Postavite senzor ili stavite monitor pulsa.

3 Postavite uredaj unutar 1 cm od senzora i pricekajte dok se
uredaj poveze sa senzorom.
Kada uredaj prepozna senzor, pojavit ¢e se poruka.
Podatkovno polje mozete prilagoditi tako da prikazuje
podatke senzora.

4 Po potrebi odaberite = > Postavke > Senzori za
upravljanje ANT+ senzorima.

Nozni senzor

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

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

Tr€anje uz upotrebu pedometra
Prije tr€anja morate s uredajem upariti pedometar i Forerunner
uredaj (Uparivanje ANT+ senzora, stranica 8).

Pedometar mozZete upotrijebiti za biljeZenje tempa, udaljenosti i
kadence kada tréite u zatvorenom prostoru. Kada tréite na
otvorenom, pedometar mozete upotrijebiti za biljezenje
podataka o kadenci te tempu i udaljenosti pomoéu GPS-a.

1 Pedometar instalirajte prema odgovaraju¢im uputama.
2 Odaberite profil aktivnosti Tréanje u zatvorenom.

3 Krenite na tréanje.

Kalibriranje noznog senzora

Nozni senzor sam se kalibrira. To€nost podataka o brzini i

udaljenosti poboljSava se nakon nekoliko tréanja na otvorenom
uz koristenje GPS-a.

Informacije o uredaju

Specifikacije

Vrsta baterije
Trajanje baterije

Ugradena punjiva litij-ionska baterija

Do 9 dana kao sat, uklju€uje pametne obavijesti,
pracenje aktivnosti i mjerenje pulsa na zape$c¢u
Do 13 sati u nacinu rada za treniranje s GPS-om

0Od -20 ° do 50 °C (od -4 ° do 122 °F)

Raspon radne
temperature

Raspon temperature |Od 0 ° do 45 °C (od 32 ° do 113 °F)
za punjenje

Radijska frekvencija/ | ANT+ bezi¢ni komunikacijski protokol od

protokol 2,4 GHz
Bluetooth Smart bezi¢na tehnologija
Vodootpornost Plivanje, 5 ATM*

*Uredaj moze podnijeti tlak istovjetan onome na dubini od 50 m.
Dodatne informacije potrazite na web-mjestu www.garmin.com
/waterrating.

RjesSavanje problema

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

» Registracija proizvoda

e Prirucnici za proizvode

» Nadogradnja softvera

» Prijenos podataka na Garmin Connect

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

ANT+ senzori
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» Posjetite www.garmin.com/learningcenter.

» Posijetite http://buy.garmin.com ili kontaktirajte zastupnika
tvrtke Garmin i zatrazite informacije o dodatnoj opremi i
zamjenskim dijelovima.

Ponovno postavljanje uredaja
Ako uredaj prestane funkcionirati, mozda ga trebate ponovno
postauviti.
NAPOMENA: Ponovno postavljanje uredaja mozda c¢e izbrisati
va$e podatke ili postavke.
1 Drzite ) 15 sekundi.

Uredaj ¢e se iskljuciti.
2 Drzite O jednu sekundu za ukljucivanje uredaja.
Vracanje svih zadanih postavki
NAPOMENA: Ovime ¢ete izbrisati sve unesene informacije i
povijest aktivnosti.
Sve postavke mozete vratiti natrag na tvornicki zadane
vrijednosti.

Odaberite = > Postavke > Sustav > Vra¢anje zadanih
postavki > Da.

Prikaz informacija o uredaju

Mozete vidjeti ID jedinice, informacije o softveru i pravne
informacije.

1 Odaberite == > Postavke > Sustav > Opis.

2 Odaberite V.

AZuriranje softvera

Prije azuriranja softvera uredaja morate imati Garmin Connect

racun i preuzeti Garmin Express aplikaciju.

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

2 Slijedite upute na zaslonu.

3 Dok aplikacija Garmin Express preuzima softver, nemojte
iskljuCivati uredaj iz raCunala.
SAVJET: Ako imate poteSkoc¢a s azuriranjem softvera
pomocu aplikacije Garmin Express, mozda ¢e biti potrebno
prenijeti povijest aktivnosti na aplikaciju Garmin Connect i
izbrisati povijest aktivnosti s uredaja. Time bi se trebalo
osloboditi dovoljno memorijskog prostora za aZuriranje.

Maksimalno produljenje vijeka trajanja baterije

+ Iskljucite pametne obavijesti (Iskijucivanje obavijesti,
stranica 6).

+ Iskljucite Bluetooth bezi¢nu tehnologiju (/skljucivanje
Bluetooth tehnologije, stranica 5).

 Iskljucite pracenje aktivnosti (Postavke pracenja aktivnosti,
stranica 7).

» Zaustavite odasiljanje podatka o pulsu uparenim Garmin
uredajima (Odasiljanje podataka o pulsu na Garmin® uredaje,
stranica 4).

+ Iskljucite mjerenje pulsa na zapeS¢u (Garmin Connect
postavke, stranica 7).

NAPOMENA: Mjerenje pulsa na zapeSc¢u Koristi se za
izraCunavanje minuta intenzivne aktivnosti i potroSenih
kalorija.

Trazenje satelitskih signala

Za primanje satelitskih signala uredaju ¢e mozda trebati
neometan pogled na nebo. Vrijeme i datum postavljaju se
automatski na temelju vaSe GPS lokacije.

1 lzadite van na otvoreno podrucje.
Prednja strana uredaja treba biti okrenuta prema nebu.
2 Pricekajte da uredaj pronade satelite.

Trazenje signala moze potrajati 30—60 sekundi.

PoboljSavanje prijema GPS satelita
+ Cesto sinkronizirajte uredaj s Garmin Connect ragunom:

o Uredaj povezite s raCunalom pomoc¢u USB kabela i
aplikacije Garmin Express.

o Sinkronizirajte uredaj s aplikacijom Garmin Connect
Mobile putem pametnog telefona s omoguc¢enom
Bluetooth vezom.

Dok je uredaj povezan s Garmin Connect racunom, uredaj
preuzima satelitske podatke koji su prikupljani nekoliko dana,
Sto omogucuje brzo pronalazenje satelitskih signala.

* lznesite uredaj na otvoreni prostor, podalje od visokih zgrada
i stabala.

» Ostanite nekoliko minuta na mjestu.

Kada se broj mojih koraka ponovo postavlja?
Broj dnevnih koraka ponovno se postavlja svaki dan u pono¢.

Izgleda kako mjera¢ koraka nije precizan

Ako se broj koraka ne ¢€ini to¢nim, isprobajte sljedece savjete.

» Uredaj nosite na zapescu ruke koja nije dominantna.

» Uredaj nosite u dZzepu prilikom aktivnog koristenja ruku.
NAPOMENA: Uredaj odredene ponavljajuc¢e pokrete poput
plieskanja ili pranja zubi moze protumaciti kao korake.

Prikaz minuta intenzivnog vjezbanja treperi

Kada vjezbate intenzitetom koji se priblizava ciljanom broju

minuta intenzivnog vjeZbanja, prikaz minuta intenzivnog

vjezbanja pocinje treperiti.
Vjezbajte najmanje 10 uzastopnih minuta umjerenim ili jacim
intenzitetom.

Savjeti za ¢udne podatke o pulsu

Ako su podaci o pulsu €udni ili ih nema, isprobajte ove savjete.

« Ocistite i osuSite ruku prije stavljanja uredaja.

» Ispod uredaja nemojte nanositi sredstvo za zastitu od sunca,
losione ili sredstva za zastitu od insekata.

» Pazite da se senzor pulsa na straznjoj strani uredaja ne
izgrebe.

» Uredaj nosite iznad ru€nog zgloba. Uredaj bi trebao &vrsto,
ali ugodno prianjati.

 Prije poCetka aktivnosti pricekajte da ikona ¥ prestane
treperiti.

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

» Nakon svakog vjezbanja isperite uredaj vodom.

Mogu li profil za aerobno vjezbanje koristiti na

otvorenom?

Mozete ukljuciti GPS i zatim profil za aerobno vjezZbanje koristiti
za aktivnost na otvorenom.

1 Odaberite # > Kardio > Opcije > Koristi na otvorenom.

2 Izadite na otvorenu povrsinu i pri¢ekajte da uredaj pronade
satelite.

3 Odaberite # kako biste pokrenuli mjera¢ vremena.

GPS ostaje uklju¢en za odabrani profil aktivnosti dok ga ne
iskljucite.

Informacije o uredaju
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Dodatak

Podatkovna polja
Za neka je podatkovna polja potrebna ANT+ oprema za prikaz
podataka.

Brzina: Trenutna stopa kretanja.
Brzina dionice: Prosjec¢na brzina za trenutnu dionicu.
Duljina dionice: Prijedena udaljenost za trenutnu dionicu.

Kadenca: Biciklizam. Broj okretaja pedale. Za prikazivanje ovih
podataka va$ uredaj mora biti prikljuen na opremu za
mjerenje kadence.

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

Kalorije: Ukupna koli¢ina potroenih kalorija.

Prosje€an tempo: Prosjecni tempo za trenutnu aktivnost.
Prosje€na brzina: Prosje€na brzina za trenutnu aktivnost.
Puls: Vas puls u otkucajima u minuti (otk./min).

Tempo: Trenutni tempo.

Tempo dionice: Prosje¢an tempo za trenutnu dionicu.
Udaljenost: Prijedena udaljenost za trenutnu trasu ili aktivnost.
Vrij.dion.: Vrijeme Stoperice za trenutnu dionicu.

Vrijeme: Vrijeme Stoperice za trenutnu aktivnost.

Zona pulsa: Trenutacni raspon pulsa (1 do 5). Zadane zone
temelje se na vaSem korisni¢kom profilu i maksimalnom
pulsu (220 manje broj vasih godina).

Postupanje s uredajem

OBAVIJEST

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

Nemojte pritiskati tipke ispod vode.

Uredaj nemojte Cistiti oStrim predmetima.

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

Temeljito isperite uredaj slatkom vodom nakon izlaganja kloru,
slanoj vodi, sredstvima za za$titu od sunca, kozmeti¢kim

proizvodima, alkoholu ili drugim snaznim kemikalijama.
Dugotrajna izloZzenost tim tvarima moze oStetiti kuciste.

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

Ne skidajte remen.

Ciséenje uredaja
OBAVIJEST

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

1 ObriSite uredaj krpom navlazenom blagom otopinom
deterdZenta.

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

SAVJET: Dodatne informacije potrazite na web-mjestu
www.garmin.com/fitandcare.

Izracuni zona pulsa

Zona % maksimalnog Zabiljezen napor Prednosti
pulsa

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

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

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

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

5 90-100% Sprinterski tempo, |Anaerobna i miSiéna
ne moze se odrzati |izdrzljivost, poveéana
dulje razdoblje, snaga
tesko disanje

BSD licenca s 3 stavke

Copyright © 2003-2010, Mark Borgerding
Sva prava pridrzana.

Ponovna distribucija i kori$tenje izvornog ili binarnog oblika s ili
bez promjena dozvoljeno je ukoliko su zadovoljeni sljedeci

uvj

8T

eti:

Ponovna distribucija izvornog koda mora sadrzavati gornju
obavijest o autorskom pravu, ovaj popis uvjeta i sljiedece
odricanje od odgovornosti.

Ponovna distribucija u binarnom obliku mora reproducirati
gornju obavijest o autorskom pravu, ovaj popis uvjeta i
sljedece odricanje od odgovornosti u dokumentima i/ili
drugim materijalima koji se isporucuju s distribucijom.

Imena autora ili bilo kojeg suradnika ne smiju se Koristiti za
odobravanije ili reklamiranje proizvoda izvedenih iz ovog
softvera bez prethodne pismene dozvole.

VLASNICI AUTORSKIH PRAVA | SURADNICI OVAJ SOFTVER
STAVLJAJU NA RASPOLAGANJE "KAKAV JEST" | ODRICU
SE BILO KAKVIH IZRICITIH ILI PODRAZUMIJEVANIH
JAMSTAVA, UKLJUCUJUCI, ALI NE OGRANICAVAJUCI SE
NA PODRAZUMIJEVANO JAMSTVO PODOBNOSTI NA
PRODAJU ILI ZA BILO KOJU POSEBNU SVRHU. VLASNICI
AUTORSKIH PRAVA | SURADNICI ODRICU SE
ODGOVORNOSTI ZA BILO KAKVU IZRAVNU, NEIZRAVNU,
SLUCAJNU, POSEBNU, PRIMJERNU ILI POSLJEDICNU
STETVU KOJA JE NA BILO KOJI NACIN POVEZANA S
KORISTENJEM OVOG SOFTVERA (UKLJUCUJUCI, ALI NE
OGRANICAVAJUCI SE NA KUPNJU ZAMJENSKIH DOBARA
ILI USLUGA, GUBITAK MOGUCNOSTI KORISTENJA,
PODATAKA ILI PROFITA ILI PREKIDA POSLOVANJA)
NEOVISNO O NACINU NA KOJI JE NASTALA | PRAVNOJ
TEORIJI O ODGOVORNOSTI, BILO DA JE RIJEC O
UGOVORU, IZRICITOJ ODGOVORNOSTI ILI DELIKTU
(UKLJUCUJUCI NEMAR | OSTALO), CAK | AKO SU
OBAVIJESTENI O MOGUCNOSTI NASTANKA TAKVIH

ETA.

Objasnjenja simbola
Na uredaju ili oznakama na dodatnoj opremi mogu se pojaviti

ovi

simboli.

hid

Simbol WEEE za odlaganje i recikliranje. Simbol WEEE nalazi se
na proizvodu kako bi bio sukladan s Direktivom 2012/19/EU o
otpadnoj elektricnoj i elektroni¢koj opremi (WEEE) Europske unije.
Svrha direktive je sprje€avanje nepropisno odlaganja ovog
proizvoda i promicanje ponovne upotrebe i recikliranja.
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Indeks

A

alarmi 8

ANT+ senzori 8
uparivanje 8

aplikacije 5

Auto Lap 3

Auto Pause 3

azuriranja, softver 9

B
baterija
maksimiziranje 5, 9
punjenje 1
Bluetooth tehnologija 5, 6
brisanje
osobni rekordi 6
stari podaci 6
svi korisnicki podaci 7
Brzina, zone 7

c

cilievi 3

o ()

iS¢enje uredaja 10

)

dionice 1,3
doba dana 7
dodaci 8

G
Garmin Connect 5-7
spremanje podataka 6
Garmin Connect Mobile 6
Garmin Express
nadogradnja softvera 8
registriranje uredaja 8
GPS 9
signal 9
zaustavljanje 2

|

ID jedinice 9

ikone 3

intervali 2
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