TIMEX

Run x20 GPS

Uputstva za uporabu



Zahvaljujemo Vam na kupnji TIMEX IRONMAN Run x20 GPS sata! Naucite iz ovog prirucnika vise
o ovom uzbudljivom proizvodu.

VAZNE SIGURNOSNE UPUTE | UPOZORENJA

1. Da bi sprijecili rizik od vatre, kemijske opekline, curenja ekektrolita te ozljede zadane od

unutarnje Litij-polimerne baterije:

a. Ne pokusavajte maknuti pozadinski poklopac ili odstraniti njegovu zamjenjivu bateriju.

b. Ne ostavljajte sat izloZen izvoru topline ili na lokaciji s visokom temperaturom (na suncu ili u
vozilu bez nadzora). Da bi sprijecili Stetu, pohranite sat van sunceve svjetlosti.

Ne busite ili ne spaljujte sat.

Ako pohranjujete sat na duZzi period vremena, drzite ga na temperaturi od 0 do 25°C.

Punite sat na temperaturi od 0 do 45°C.

Ne upravljajte satom izvan temperature od -20 do 55°C.

Kontaktirajte lokalnog odlagaca otpada da bi ste propisno reciklirali sat ili njegovu bateriju.

2. Koristite samo isporuceni kabel za punjenje.

3. Ovaj sat nije medicinski uredaj te se ne preporuca za koristenje osobama s ozbiljnim sréanim
problemima. Uvijek konzultirajte svog lije€nika prije pocetka ili unaprijedivanja svog plana
vjezbanja.

4. Ne pokusavajte Citati sa zaslona sata dok se krecete: nesigurno je i ometajuce te bi moglo
rezultirati nesre¢om ili sudarom. Citajte zaslon samo kada ste sigurni da ga moZete ¢itati.
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$TO JE UKUJUCENO

=  Timex IRONMAN Run x20 GPS sat
= Kabel za punjenje

POCETAK RADA

Za prvu upotrebu se pridrzavajte ovih osnovnih koraka za pocetak rada:
1. Upoznajte se sa svojim satom

2. Napunite svoj sat

3. Naucite kako upravljati zaslonom sata

4. Konfigurirajte svoj sat

5. Snimite svoje prvo vjezbanje

6. Pregledajte svoje izvodenje



UPOZNAVANIE SA SATOM

STOP / UP
" (mia)

MENU / ENTER
) <

POWER /INDIGLO®
(INDIGLO)

BACK/ DISPLAY

(o) T START /SPLIT /DOWN

(p/w)

STOP/UP(E/ &)

L Pomice zaslon prema gore.

= |stice prethodnu stavku u izborniku.

= Prikazuje sekunde u zaslonu koji prikazuje vrijeme.

=  Povecava odabranu postavku.

= Pauzira vjezbu.

= Tijekom bilo koje vjezbe: zaustavlja vrijeme i prikazuje Save (Spremi)/Resume (Nastavi)/ Discard (Odbaci) opcije.

MENU/ENTER ( )

= Qtvara glavni izbornik.

= Odabire istaknutu stavku u izborniku.

=  Na zaslonu s postavkama: Prelazi na sljedeci red. U posljednjem redu sprema postavke i vraca se na prethodni
izbornik/zaslon.

= Tijekom bilo koje vjezbe: Kratko prikaZe trenutno vrijeme. Zatvara podjeljeni zaslon.

START/SPLIT/DOWNC( p/ ¥ )

= Pomice zaslon prema dolje.

= |stice sljedeéu stavku u izborniku.

=  Smanjuje postavku.

= Prikazuje sekunde u zaslonu koji prikazuje vrijeme.

= Tijekom vjezbe u kojoj se koristi Stoperica: Zapocinje vjezbu. Dijeli vrijeme.
=  Tijekom intervalnog vjezbanja: Dugo drzati da bi ste preskocili interval.

BACK/DISPLAY ( *3)

= Vraca se u prethodni izbornik.

= Prikazuje sekunde u zaslonu koji prikazuje vrijeme.

= Sprema promjene.

= Zaustavlja GPS pretragu.

=  Tijekom vjeZbe u kojoj se koristi Stoperica: Pomice se kroz zaslone. Zatvara zaslon u kojem se dijeli vrijeme.
=  Tijekom intervalnog vjezbanja: Kratko prikaZze sveukupno vrijeme/udaljenost.

POWER/INDIGLO" NIGHT-LIGHT

= Pritisni i drZi pritisnuto da bi se sat upalio ili ugasio.
= Pritisni da bi osvjetlio zaslon na nekoliko sekundi.

NAPOMENA: Svaka promjena koju napravite u postavkama sata (osim Yes (Da)/No (Ne) odabira) je pohranjena
kada pritisnete BACK (NATRAG)/DISPLAY (ZASLON) tipku ( *3 X



IKONE

.I"" lkona u stanju mirovanja: GPS je stecen.
ﬁ GPS Status Bljeskajuca ikona: U potrazi za GPS signalom.
lkona u stanju mirovanja: Punjenje baterije u 25% koracima.
Baterija Bljeskajuca ikona: Sat je spojen na struju i puni se.
ﬁ Alarm Alarm je aktiviran i oglasiti ¢e se u zadano vrijeme.
PUNIJENIJE SATA

Prije nego pocnete koristiti sat prvi put, potpuno napunite bateriju
koristedi svoje racunalo ili uti¢nicu na zidu kao izvor energije.

1. Spojite kabel za punjenje spojnicom u sat tako da se spojnica
poravna s kontaktima na pozadini sata.
2. Odaberite izvor energije:
= Racunalo: Umetnite oslobodeni kraj kabela za punjenje
u USB ulaz na racunalu.
=  Zidna uticnica: Umetnite oslobodeni kraj kabela u USB ulaz
na adapteru, zatim umetnite adapter u zidnu uti¢nicu.
3. Pustite da se baterija puni barem tri sata. lkona koja prikazuje bateriju g
treperi tokom punjenja.

POVECAVANIE ZIVOTNOG VIJEKA BATERIJE

Sljedite ovaj postupak da bi ste povecali vremenski opseg trajanja punjive baterije sata.

1. Koristite svoj sat bez da ste ga prethodno punili sve dok posljednji pokazatelj baterije nestane i prazni
pokazatelj ne pocne treptati. Ako se zaslon sata skroz ugasi, moZete nastaviti ovaj proces dokle god
zaslon sata nije ugasen dulje od jedan do dva dana.

2. Bateriju sata punite najmanje tri sata, sve dok sva Cetiri dijela u pokazatelju punoce baterije vise ne
trepcu.

3. Ponovite postupak jos dva puta.

NAPOMENA: Ponavljajte ovaj postupak svaka dva mjeseca ako sat nije redovito koristen ili punjen.

UPRAVLUIANIJE SATOM

Koristite & ¥ & {0 tipke da bi ste pristupili znac¢ajkama sata:

= pritisnite & ili ¥ da biste ozna¢ili stavku izbornika.
. Pritisnite +! da bi ste odabrali stavku.

= Pritisnite 2 da bi ste se vratili u prethodni izbornik.



S poletnog zaslona sata koji prikazuje vrijeme pritisnite € da bi ste usli u glavni izbornik.

_MENU
-1 WORKOUT e  Workout/Vjezba — Odaberite vjezbu: $toperica ili interval (promjenjiv intenzitet).
HIS'mHIf e  History/Povijest — Prikazuje sauvane vjeZbe.
SETTIHES e  Settings/Postavke — Prilagodite postavke sata i vjeZbi.
GETTINGS Ako zaslon pokazuje & ili ¥ pri dnu, pritisnite 4 ili "W bi ste prolazili kroz
EUNES daljne stavke izbornika.

INTERVALS

Y b

PRVO POSTAVLIANIJE

Kada prvi puta upalite sat, postavit ¢ete jezik, mjerne jedinice, osobni profil i ostale potrebne
informacije.

1. Pritisnite i drzite tipku POWER da bi upalili sat. Kada se upali sat zapocinje proces prvog postavljanja.

Ako prvo postavljanje ne zapoéne, pritisnite # da biste usli u glavni izbornik, zatim pritisnite
SETTINGS > ABOUT > FACTORY RESET (YES). Sat se zatim ugasi. Pritisnite i drZite tipku POWER da bi
nastavili.

2. Pratite upute prikazane na zaslonu sata, koristec¢i 4. ¥. & i O tipke.

POSTAVKE KONFIGURIRANE U PRVOM POSTAVLIANJU

NAPOMENA: Postavite vrijednosti $to je najpreciznije moguée da bi uzivali u ispravnim izraCunima
vjezbanja.

Language/Jezik — Odaberite jezik koji se koristi u izbornicima i porukama sata.

Unit/Mjerne jedinice — Odaberite jedinice za podatke vjezbi: engleske (stope, milje, funte) ili
metricke (metre, kilometre, kilograme).

Date/Datum — postavite trenutnu godinu, mjesec i dan.

Time format/Format vremena — Odaberite 12 ili 24 satni format.

Time of day/Vrijeme — Postavite trenutno vrijeme lokacije na kojoj se nalazite u satima,
minutama i sekundama.

NAPOMENA: Ako koristite 12 satni format, prodite 11 AM da bi ste nastavili na PM
(posljepodnevne) sate.

Gender/Spol — Odaberite spol da bi pomogli u izracunu potrosenih kalorija.
Birthday/Datum rodenja — Unesite svoj datum rodenja da bi pomogli u izracunu potrosenih
kalorija.

Height/Visina — Unesite svoju visinu da bi pomogli u izra¢unu potrosenih kalorija.
Weight/TeZina — Unesite teZinu da bi pomogli u izracunu potrosenih kalorija.



TRCANJE

Koristite Stopericu ako mjerite vrijeme vjezbe, da bi prikazali podatke pravog vremena tijekom vjezbe te da bi sacuvali vjezbu
radi kasnijeg pregleda. Takoder moZete pohraniti vjezbe u intervalnom nacinu kako je kasnije opisano u ovom priru¢niku.

POCETAK VJEZBE
1. Pritisnite (J da bi otvorili glavni izbornik.

2. Odaberite WORKOUT > STOPWATCH

NAPOMENA: Ako sat na zaslonu prikaZe poruku da je memorija gotovo puna, odaberite OVERWRITE kako bi dopustili da
podaci nove vjezbe zamijene podatke najstarije vjezbe u memoriji ili DELETE ALL da bi obrisali podatke svih vjezbi u memoriji.

3. Sat automatski zapocinje trazenje GPS-a i prikazuje GPS READY (GPS spreman) kada je GPS pohranjen.

4. Odaberite START da bi zapoceli mjerenje vremena vjezbe.
PREGLED ZASLONA VJEZBE

Stoperica omogucava tri zaslona za pregled podataka pravog vremena tijekom vjezbe. Svaki zaslon ukljucuje jedno ili dva polja
te “malu stranicu” pri dnu zaslona koja moze pokazati trenutno vrijeme ili broj pretrc¢anog kruga.

"  Tijekom vjezbe pritisniteb da bi ste kruZili po zaslonima.
PRILAGODAVANJE ZASLONA ZA VJEZBU

Mozete prilagoditi tri zaslona za vjezbu koja ukljuéuju sljedece podatke.

Podaci Opis

SPLIT TIME Cjelokupno proteklo vrijeme vjezbe

LAP TIME Proteklo vrijeme trenutno pretréanog kruga

DISTANCE Cjelokupna predena udaljenost tijekom vjezbe

PACE Trenutne minute po milji/kilometru

AVG PACE Prosje¢ne minute po milji/kilometru kroz cjelokupnu vjezbu
SPEED Trenutna brzina

AVG SPEED Prosjecna brzina cjelokupne vjezbe

CALORIES Procjena broja potrosenih kalorija tijekom vjezbe

NAPOMENA: Ako GPS signal nije dohvaéen, sat moZe pohraniti samo podjelu pretréanog kruga i vrijeme pretréanog kruga.
Prilagodite svoje zaslone za vjezbu kako slijedi:

1. Iz glavnog izbornika odabetite SETTINGS (POSTAVKE) > DISPLAY (ZASLON).

2. Odaberite page (stranica)/ screen (ekran) da bi uredivali.

3. Odaberite podatke koje ¢ete prikazati u svakoj liniji. Da bi ostavili liniju praznom, odaberite OFF.

4. Ponavljajte korake od 1 do 3 za svaku stranicu.

5. Postavite podatke koji ¢e se prikazivati na maloj stranici. (Mala stranica ostaje ista bez obzira na to koji je zaslon oznacen.)



ZAUSTAVLIANJE | POHRANA VJEZBE
1. pritisnite I da bi zaustavili mjerenje vremena.
2. Odaberite RESUME da bi nastavili mjeriti vrijeme, SAVE da bi zavrsili vjezbu i sacuvali podatke ili DISCARD da bi

zavrsili viezbu i oCistili podatke Stoperice.

ODABIR PRETRCANIH KRUGOVA | PODJELA

STO JE VRIUEME KRUGA | PODJELE?

Lap time (vrijeme kruga) je duljina pojedinog segmenta vjezbe (obicno ponavljani segment poput kruga oko trkace staze). Split
time (podjela vremena) je sveukupno proteklo vrijeme od pocetka vjezbe do trenutnog segmenta.

Kada “dijelite vrijeme” dobivate cjelokupno vrijeme jednog segmenta vjezbe (poput jednog kruga oko staze) te zapocinjete
mjerenje sljedeceg segmenta.

Ovaj prikaz ilustrira krug i podjele vremena za standardnu vjezbu u kojoj su mjerena Cetiri kruga/podjele:

LAP 1 LAP 2 LAP 3 LAP 4
7:11 MIN . 7:50 MIN . 7:08 MIN ' 7:30 MIN '
7Z11TMIN ° . . '
] ] L ]
SPLIT1 ' . '
15:01 MIN . . .
SPLIT 2 ' '
22:09 MIN ] '
SPLIT 3 .
29:39 MIN '

SPLIT 4

ODABIR KRUGA/PODJELE
Dok Stoperica mjeri vrijeme, pritisnite P> da bi snimili krug/podjelu.

Tada sat prikazuje prosjecnu brzinu vjezbe, udaljenost zavrsenog kruga, vrijeme kruga i podjelu kruga te pocinje mjeriti vrijeme
novog kruga.

Sat moZe pohraniti 99 krugova po vjezbi.

Kada ste zavrsili i pohranili viezbu, mozete pregledati sazetak podataka cijele vjezbe kao i pojedinacne podatke za odredeni
pretrcani krug.

SNIMANJE U NACINU RADA BEZ RUKU (HANDS-FREE)

Svaki put kada dosegnete jednu milju ili kilometar (jedinicu ste odabrali u prvom postavljanju) sat automatski snima krug.
MozZete azurirati funkciju nacina rada bez ruku kako slijedi:

1. U glavhom izborniku odaberite SETTINGS > AUTO LAP.
2. Odaberite DISTANCE/UDALJENOST ili TIME/VRIJEME kao pokreta¢ automatskog kruga.

Da bi koristili funkciju automatskog kruga zapocnite mjeriti vrijeme vjezbe. Svaki put kada dosegnete odredenu udaljenost ili
vrijeme, Stoperica oznadi krug/podjelu.



VJEZBA TRCANJA/HODANIJA SA INTERVALIMA

KORISTI INTERVALNIH VJEZBI

Vas sat ima svojstvo intervalnog nacina (Interval mode) koji mjeri vrijeme ili udaljenost ponavljanja jednog ili dva intervala.

Intervalne vjezbe su mocan alat za ciljane vjezbe pomocu kojih bi poboljsali brzinu tr¢anja, izdrzljivost te dosegli svoj
maksimum. Periodi visoke aktivnosti poput tr¢anja kombinirani sa periodima manje aktivnosti poput hodanja pomazu da
vjezbate dulje i sa vise intenziteta. Kombinirajuci aerobne i anaerobne vjezbe na ovaj nacin ¢e pomoci:

e  Ciljane vjeZbe za unaprijedivanje brzine, kardiovaskularna i misi¢na izdrZljivosti te ostale kvalitete.
e  Poboljsajte nacin na koji tijelo obraduje mlijecne kiseline.
e  Smanijite rizik od ozljede.

Za najbolje rezultate podesite svoje intervalno vjezbanje da bi vjezbali za odredenu kvalitetu, kao Sto je opisano u sljede¢im
primjerima.

PRIMJER VJEZBE I1ZDRZLJIVOSTI

Da bi vjezbali izdrZljivost, mogli bi postaviti klasicnu 1-kilometar vjezbu ponavljanja: tri od Cetiri ponavljanja od 1-kilometar
intervala pri pola maratonskoj brzini slijedeci ju hodajuc¢im oporavkom od jedne minute.

PRIMJER VJEZBE BRZINE

Da bi ste vjezbali brzinu, mogli bi tréati set od 4 x 400 metara: tréite interval od 400m neznatno brze od trkaceg tempa, slijedeci
ga 2-minutnim oporavkom sporim tréanjem. Zatim ponavljate oba intervala Cetiri puta.

POSTAVLIANJE INTERVALNE VJEZBE

1. U glavnom izborniku pritisnite SETTINGS > INTERVALS.

2. Odaberite INT 1.

3. Odaberite ime intervala: RUN (TRCANJE), WALK (HODANJE), HARD (TESKO), EASY (LAGANO), FAST (BRZO) ili SLOW (SPORO).

4. Oznacite da bi zavrsili interval nakon odredene udaljenosti (DISTANCE) ili odredenog vremena (TIME).

NAPOMENA: svi intervali bazirani na udaljenost zahtjevaju GPS. U istoj vjezbi moZete kombinirati intervale bazirane na
udaljenosti i vremenskom periodu.

5. Ponavljajte korake od 2 do 4 za INT 2.

POCETAK INTERVALNOG TRENINGA
1. U glavhom izborniku odaberite WORKOUT > INTERVALS.

NAPOMENA: Ako se prikaZe poruka da je memorija gotovo puna, odaberite OVERWRITE da bi zabiljeZili novu vjeibu preko
najstarije vjezbe u memoriji ili odaberite DELETE ALL da bi obrisali sve vjezbe u memoriji.

2. Pritisnite (J da bi potvrdili prikazanu postavku. Tada sat automatski trazi GPS signal te prikazuje GPS READY kada je GPS
pronaden.
SAVIJET: Da bi Sto prije spojili GPS, odmaknite se od visokih zgrada i drveca i mirno stanite.

3. Iz opcije GPS READY odaberite START da bi zapoceli mjerenje vremena vjezbe.

4. Tijekom vjezbe, pritisnite b da bi vidjeli proteklo vrijeme i sveukupnu udaljenost.



5. Na kraju svakog intervala sat napravi zvucni signal i na zaslonu prikaZze ime sljedeceg intervala te preostalo vrijeme.

R

START INT1 INT 2
(fast 7:45) (slow 1:00) (X6)

6. Kada oba intervala zavrse, vjezba se ponavlja te se broj ponavljanja povecdava. Intervali se nastavljaju ponavljati sve dok se
vjezba ne zavrsi.

7. Da bi preskocili interval, pritisnite i drzite >

ZAUSTAVLIANJE | POHRANA INTERVALNE VJEZBE

1. Pritisnite [l da bi zaustavili odbrojavanje vremena.

2. Odaberite RESUME da bi nastavili odbrojavanje vremena vjezbe, SAVE da bi zavrsili vjezbu i pohranili podatke ili

DISCARD da bi zavrsili vieZbu i resetirali vremensko odbrojavanje intervala.

PREGLED VJEZBI

Sat moZe pohraniti do 10 vjezbi. | dalje moZete koristiti povijest (HISTORY) da bi pregledavali pohranjene vjezbe i napredak.

PREGLED SAZETAKA VJEZBI

SaZeci vjezbi sadrze podatke cjelokupnih vjezbi.

OTVARANIE VJEZBI

1. U glavnom izborniku odaberite HISTORY te zatim odaberite STOPWATCH ili INTERVAL.
2. Odaberite vjezbu koju Zelite pregledati te odaberite SUMMARY.

3. Koristite A i W dabi prolazili kroz podatke vjezbanja.

Sljedece tablice pokazuju vrste podataka koje su prikazane za Stopericu i intervalne vjezbe.

KRATKI PREGLED PODATAKA: VJEZBE U KOJIMA KORISTIMO STOPERICU

Podaci Opis

WORKOUT DAY * Datum kada je vjezba pohranjena

TOTALTIME * Cjelokupno proteklo vrijeme vjezbe

DISTANCE Cjelokupna predena udaljenost tijekom vjezbe (GPS potreban)

AVG PACE Prosje¢ne minute po milji/kilometru kroz cjelokupnu vjezbu (GPS potreban)
AVG SPEED Prosjecna brzina cjelokupne vjezbe (GPS potreban)

LAP # * Broj pretréanih krugova tijekom vjezbe (mjeri do 99 krugova)

KCAL Procjena broja potrosenih kalorija tijekom vjezbe (GPS potreban)

* Oznalene stavke su podaci omoguceni u viezbama gdje se koristi toperica bez GPS-a.



KRATKI PREGLED PODATAKA: VJEZBE (JEDNO ILI OBA) KOJE MJERE UDALIENOST POMOCU GPS-A

Podaci

Opis

WORKOUT DAY *

Datum kada je vjezba pohranjena

TOTALTIME * Cjelokupno proteklo vrijeme vjezbe

DISTANCE Cjelokupna predena udaljenost tijekom vjezbe

AVG PACE Prosje¢ne minute po milji/kilometru kroz cjelokupnu vjezbu
AVG SPEED Prosjecna brzina cjelokupne vjezbe

KCAL Procjena broja potrosenih kalorija tijekom vjezbe

* Oznacene stavke su podaci omoguceni kada se oba intervala izvode pomoc¢u vremena.

KRATKI PREGLED PODATAKA: INTERVALI BEZ GPS-A

Podaci Opis
WORKOUT DAY Datum kada je vjezba pohranjena
TOTAL TIME Cjelokupno proteklo vrijeme vjezbe

PREGLED POJEDINIH PRETRCANIH KRUGOVA

Takoder moZete vidjeti podatke za pojedine krugove iz viezbi mjerenih Stopericom.

PREGLED DETALJA PRETRCANIH KRUGOVA

1. Iz glavnog izbornika odaberite HISTORY.

2. Odaberite STOPWATCH.

3. Otvorite vjezbu koju Zelite pregledati.

4. Odaberite LAP DETAIL.

5. Na zaslonu ée se pojaviti podaci specifi¢ni za prvi predeni krug.

6. Pritisnite 4 i W da bi prolazili kroz pojedine krugove.

PODACI PRIKAZANI NA DETALINOM ZASLONU

Podaci Opis

LAP NUMBER * Broj kruga: L1, L2, itd.

LAP TIME * Proteklo vrijeme u krugu

DISTANCE Predena udaljenost tijekom kruga (GPS potreban)

PACE Prosje¢ne minute po milji/kilometru kroz predeni krug (GPS potreban)
AVG SPEED Prosjecna brzina za predeni krug (GPS potreban)

KCAL Procjena broja potrosenih kalorija tijekom vjezbe (GPS potreban)

* Oznalene stavke su podaci omoguceni u vjezbama gdje se koristi toperica bez GPS-a.




BRISANJE VJEZBI

MoZete obrisati pojedinu vjezbu ili sve vjezbe da bi oslobodili memoriju sata.
1. 1z glavnog izbornika odaberite HiSTORY.

2. Odaberite vrstu vjeZzbe koju Zelite izbrisati: STOPWATCH ili INTERVAL.

3. Izbrisite jednu ili vise vjezbi:

=  Da biobrisali jednu vjezbu: odaberite Zeljenu vjezbu, zatim odaberite DELETE.
=  Da biobrisali sve vjezbe: odaberite DELETE ALL.

4. Odaberite YES.

KONFIGURIRANJE POSTAVKI

Nacinite promjene u postavkama sata da bi poboljsali svoje vjezbe te iskustvo prilagodili svojim potrebama.

POSTAVLJANJE ALARMA

Postavite alarm da bi dobili zvucni signal svaki dan.

1. U glavnom izborniku odaberite SETTINGS.

2. Odaberite WATCH > ALARM.

3. Postavite vrijeme kada Zelite da se alarm ozvuéi: koristite € i D da bi odabrali sate/minute, & i W da bi promijenili
postavke.

4. Postavite ALARM na ON.

Kada je alarm aktiviran, na zaslonu koji prikazuje vrijeme se pojavljuje EI ikona te se alarm oglasava u zadano vrijeme svaki dan.

POSTAVLIANJE VREMENA | DATUMA

Vrijeme i datum se postavljaju pri prvom postavljanju sata, ali ih bilo kada moZete ponovno postaviti.

POSTAVLIJANJE FORMATA VREMENA

1. U glavnhom izborniku odaberite SETTINGS > WATCH > TIME.

2. Postavite 12-satni ili 24-satni format vremena.

3. Postavite sate.

NAPOMENA: Ako koristite 12 satni format, prodite 11 AM da bi ste nastavili na PM (posljepodnevne) sate.

4. Postavite minute.

POSTAVLJANJE DATUMA

1. U glavhom izborniku odaberite SETTINGS > WATCH > DATE.

2. Postavite godinu.

3. Postavite mjesec.

4. Postavite dan.



POSTAVLUIANJE MJERNIH JEDINICA

Prilikom prvog postavljanja, odabrali ste nacin mjerenja kojim se podaci prikazuju. Ovo moZete promijeniti kasnije ili mozete
odabrati da se prikazana udaljenost pokazuje u drukcijim mjernim jedinicama.

POSTAVLIANJE OPCIH MJERNIH JEDINICA

Sat moze koristiti engleske ili metricke jedinice.

1. U glavnom izborniku odaberite SETTINGS > WATCH > UNITS.

2. Odaberite ENGLISH ili METRIC.

POSTAVLJANJE MJERNIH JEDINICA UDALJENOSTI

Udaljenosti prikazane tijekom vjezbi mogu prikazivati drukcije mjerne jedinice od opcih postavki.
1. U glavnom izborniku odaberite SETTINGS > WATCH > DISTANCE.

2. Odaberite ENGLISH ili METRIC.

POSTAVLIANIJE ZVUKOVA

Sat moZete postaviti da se ogasi zvucni signal svaki put kada se pritisne tipka i daje zvuc¢ne signale tokom vjezbi (kada interval
zavrsi ili kada se bilo koji dogadaj tijekom vjezbe dogodi).

1. U glavnom izborniku odaberite SETTINGS > WATCH > SOUND.

2. Otvorite BUTTON SOUND ili WORKOUT SOUND.

3. Odaberite ON ili OFF.

POSTAVLIANJE STANJA MIROVANJA

Postavite period u kojem sat ulazi u stanje mirovanja gdje koristi malo energije radi oCuvanja vijeka baterije.
1. U glavnom izborniku odaberite SETTINGS > WATCH > SLEEP MODE.

2. Odaberite ENABLE.

3. Postavite SLEEP MODE FROM sa pocetkom vremena kada Zelite da sat ude u stanje mirovanja.

4. Postavite SLEEP MODE TO sa zavrsetkom vremena kada Zelite da sat izade iz stanja mirovanja.

Kada je stanje mirovanja aktivirano mozZete pritisnuti bilo koju tipku da bi upalili sat. Nakon jedne neaktivne minute sat ponovno
ulazi u stanje mirovanja.

KONFIGURIRANJE ZONA VJEZBI

MozZete postaviti zone za tempo i brzinu. Da bi to ucinili, unesite niske i visoke granice za podatke vjezbi takve vrste i sat ¢e
oglasiti zvucni signal kada ste izvan dometa tih granica da bi obavijestio da promijenite ponasanje vjezbe te da se vratite u zonu.

Zone pomaZzu za vjezbanje u odredenom intenzitetu, Sto moze pomodi u ciljanju vjezbi za odredenu fizicku kvalitetu.
PREDNOSTI POZNAVANJA TEMPA

Tempo je broj minuta koji vam treba da pretrcite jednu milju ili kilometer. Vazno je znati vlastiti tempo kada trenirate i tijekom
utrke. Dok trenirate moZete postaviti tempo neznatno vise od svog utrkivackog tempa da bi ste dobili na brzini. Kada se
utrkujete, mozete prilagoditi svoj tempo sporijim kilometrima da bi izbjegli prebrzi start.



Ova ljestvica pokazuje tempo za postaviti u pohranu Zeljenog vremena utrke.

Target Pace Event Finish Time
MIN/MI  MIN/KM 5K 10K 20K Ma:":;:mn 25K 30K Marathon
5:00 3:06 015:32 0:31:04 1:02:08 1:05:33 117:40 13312 2105
5:30 3:25 07:05 0:34:10 1:08:20 112:06 1:25:25 1:42:30 2240
E:00 343 SR 0:3717 114:32 118:39 13310 L5148 23707
6:30 4:02 O:20m 0:40:24 1:20:44 1:25:12 1:40:55 2:01.086 2:50:23
7:00 4:20 0:21:44 | 4330 1:26:56 1:31:45 1:48:40 210:24 30329
7:30 4:39 0:23.07 0:46:36 1:33:08 1:3818 1:56:25 219:42 216:35
B:00 4:58 0:24:50 0:49:42 1:39:20 1:44:51 2:0410 2:29:00 3:29:41
B:30 516 0:26:23 0:52:48 1:45:32 1:51:24 21:58 2:3808 5:42:47
5:00 5:35 0:27:56 0:55:54 1:51:44 1:57:57 219:40 2:47:36 3.55:53
9:30 5:54 02933 | 55900 1:57:56 2:04:30 2.27:25 2:56:54 4:08:59
10:00 B:12 0:3102 10206 2:04:08 2103 2:35:10 30602 4:22:05
10:30 6:31 0:32:35 10512 2:10:20 217:36 2:42:55 31530 4:35:1
O:34:08 2448
00 &:50 0:35:41 10818 216:32 2:24:09 2:50:40 3.34:06 4:48:17
M30 708 03714 111:24 22244 2:30:42 2:58:25 34324 E:01:23
12200 7:27 0-38:47 114:30 22856 275 20610 3.52:42 514:29
1230 746 0-40:20 11736 23508 243548 T1%.55 4:02:00 52735
13:00 B:04 04153 1:20:42 2:41:20 2E50: :21:40 41178 5:40:41
13:30 B-23 04526 1:2%:48 2:47:32 2:56:54 32925 4: 20036 5:53:47
1400 B4 1.26:54 2:5%.44 20327 2370 6:06.53
POSTAVLIANJE ZONA

1. U glavnom izborniku odaberite SETTINGS > ZONES.

2. Odaberite zonu za postaviti: PACE ili SPEED.

3. Postavite granice zone.

e Zatempo, postavite FAST PACE (maksimalni tempo kojim trebate trcati) i SLOW PACE (minimalni tempo kojim trebate
trcati).

e Za brzinu, postavite MIN SPEED (minimalna brzina kojom trebate trcati) i MAX SPEED (maksimalna brzina kojom
trebate trcati).

4. Odaberite ALERT.

5. Odaberite da li Zelite zvu¢na upozorenja: PACE ili SPEED oglasava zvuk kada odete izvan odredene zone na vise od 10 sekundi.

POSTAVLIANJE INFORMACIJA KORISNIKA

Svoje osobne podatke mozete azurirati u bilo koje vrijeme.

1. U glavnhom izborniku odaberite SETTINGS > USER.

2. Potrebno je unijeti LANGUAGE (JEZIK), WEIGHT (TEZINU), HEIGHT (VISINU), GENDER (SPOL) i BIRTHDAY (DATUM RODENJA).

NAPOMENA: Postavite vrijednosti §to je toénije moguée da bi uZivali u toénim podacima svojih vjezbi.




Ako ne moZete pronadi GPS, pokusajte ove korake:

RJESAVANJE PROBLEMA

PROBLEMI POVEZIVANJA GPS-A

= Pobrinite se za to da ste na otvorenom prostoru. MozZe biti vrlo tesko se povezati ako ste unutar objekta.
= Odmaknite se od zgrada i visokog drveca. Visoke strukture mogu blokirati signale satelita.
= Stojite mirno. Kretanje moZe povecati vrijeme koje je potrebno da GPS primi signal satelita.

NAPOMENA: Prva uspostavka povezivanja GPS-a moZe potrajati, sljedec¢a povezivanja su obiéno bria jer GPS traZi satellite na
koje se prethodno povezivao.

VODONEPROPUSNOST SATA

Run x20 GPS je vodonepropustan do 50 metara.
NAPOMENA: Da zadrzite vodonepropusnost sata, ne priti$¢ite tipke sata pod vodom.

=  Satje vodonepropustan dokle god su mu staklo, tipke i kuciste u prvobitnom stanju.
= Sat se ne smije koristiti za ronjenje.
= Nakon izlaganja sata slanoj vodi, isperite sat u svjeZoj vodi. Isti postupak napravite i nakon znojenja.



