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Введение
 ВНИМАНИЕ

Правила безопасности и важную информацию о приборе 
вы можете найти в руководстве Important Safety and Product 
Information (важная информация о безопасности и продукте), 
вложенном в коробку с устройством.

Перед тем, как начать заниматься спортом или изменить про-
грамму тренировки, обязательно проконсультируйтесь с вашим 
врачом.

Функции кнопок

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Keys

À Hold to turn the device on and off.
Select to turn the backlight on and off.

Á Select to start and stop the timer.
Select to choose the highlighted menu item.

Â Select to scroll through the data screens, options, and settings.

Ã Select to return to the previous screen.
Select to mark a new lap, when lap key function is enabled.
Select to scroll through display screen options.

Status Icons
A flashing icon means the device is searching for a signal. A 
solid icon means the signal was found or the sensor is 
connected.

GPS status

Bluetooth® status

Heart rate status

Foot pod status

LiveTrack status

Going for a Run
The device comes partially charged. You may need to charge 
the device (Charging the Device, page 2) before going for a 
run. If your Forerunner device was packaged with an ANT+® 

sensor, they are already paired.
1 Put on the optional heart rate monitor (Putting On the 

Optional Heart Rate Monitor, page 4).
2 Hold  to turn on the device.
3 Select .
4 Go outside, and wait while the device locates GPS signal.

It may take a few minutes to locate GPS signals. When GPS 
is located,  appears solid and a timer screen will appear.

5 When using a heart rate monitor, wait while the device 
connects to the sensor.
When the device detects the heart rate monitor, a message 
appears and  appears solid.

6 Select  to start the timer.
7 Go for a run.
8 After you complete your run, select  to stop the timer.

9 Select an option:
• Select Resume to restart the timer.
• Select Save to save the run and reset the timer. A 

summary appears.
NOTE: You can now upload your run to Garmin Connect™ 

(Using Garmin Connect, page 1).
• Select Discard to delete the run.

Garmin Connect
You can connect with your friends on Garmin Connect. Garmin 
Connect gives you the tools to track, analyze, share, and 
encourage each other. Record the events of your active lifestyle 
including runs, walks, rides, swims, hikes, triathlons, and more. 
To sign up for a free account, go to www.garminconnect.com
/start.
Store your activities: After you complete and save an activity 

with your device, you can upload that activity to Garmin 
Connect and keep it as long as you want.

Analyze your data: You can view more detailed information 
about your activity, including time, distance, heart rate, 
calories burned, cadence, an overhead map view, pace and 
speed charts, and customizable reports.
NOTE: Some data requires an optional accessory such as a 
heart rate monitor.

Track your progress: You can track your daily steps, join a 
friendly competition with your connections, and meet your 
goals.

Share your activities: You can connect with friends to follow 
each other's activities or post links to your activities on your 
favorite social networking sites.

Using Garmin Connect
1 Connect the device to your computer using the USB cable.
2 Go to www.garminconnect.com/start.
3 Follow the on-screen instructions.

Using Garmin Connect Mobile
Before your data can synchronize automatically using your 
compatible mobile device, you must pair your Forerunner device 
directly through the Garmin Connect Mobile app.
NOTE: Your compatible Android™ or iOS® mobile device must 
support Bluetooth 4.0 in order to pair with your Forerunner 
device and synchronize data.
1 From your mobile device, go to the Garmin Connect Mobile 

app.
2 Follow the on-screen instructions to pair the device and 

update your preferences.

Bluetooth Connected Features
The Forerunner device has several Bluetooth connected 
features for your compatible smartphone or mobile device using 
the Garmin Connect Mobile app. For more information, go to 
www.garmin.com/intosports/apps.
LiveTrack: Allows friends and family to follow your races and 

training activities in real time. You can invite followers using 
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 Удерживайте в нажатом положении для включения и выклю-
чения устройства. Нажмите для включения и выключения 
подсветки.

 Нажмите для запуска и остановки таймера. Нажмите для вы-
бора выделенной позиции меню.

 Нажмите для прокрутки экранов данных, опций и настроек.

 Нажмите для возврата на предыдущий экран. Нажмите 
для отметки нового круга, когда активирована функция 
кнопки «Круг». Нажмите для прокрутки опций дисплея.

Значки состояния
Мигающий значок означает, что устройство ведет поиск сигнала. 
Значок перестает мигать, когда сигнал найден или датчик под-
ключен.

Состояние GPS-приемника

Состояние технологии Bluetooth®

Состояние пульсометра

Состояние шагомера

Состояние LiveTrack

Отправляемся на пробежку
Устройство поставляется с частично заряженным аккумулято-
ром. Перед первой пробежкой может возникнуть необходи-
мость в подзарядке прибора (см. п. «Зарядка устройства», стр. 2). 
Если в комплект вашего устройства Forerunner входит датчик 
ANT+®, то сопряжение между компонентами уже установлено.

1. Закрепите на груди дополнительный пульсометр (см. п. 
«Крепление дополнительного пульсометра», стр. 4).

2. Для включения прибора удерживайте кнопку  в нажатом 
положении.

3. Выберите .
4. Выйдите на улицу и дождитесь, пока устройство не примет 

спутниковые сигналы.
На поиск спутников GPS может потребоваться несколько ми-
нут. Когда нужные сигналы будут приняты, полоски спутни-
ковых сигналов станут темными, и появится экран таймера.

5. Если вы используете пульсометр, дождитесь, пока устрой-
ство не подключится к датчику.
Когда прибор подключится к пульсометру, на экране поя-
вится сообщение, и значок  перестанет мигать.

6. Нажмите  для запуска таймера.
7. Начинайте пробежку.
8. После завершения пробежки нажмите  для остановки 

таймера.
9. Выполните одно из следующих действий:

 • Выберите Resume (продолжить) для повторного запуска 
таймера.

 • Выберите Save (сохранить) для сохранения пробежки 
и сброса таймера. Появится экран с итоговыми данными.
ПРИМЕЧАНИЕ: Вы можете передать данные пробежки 
в приложение Garmin Connect™ (см. п. «Использование 
Garmin Connect», стр. 1).

 • Выберите Discard (удалить) для удаления пробежки.

Garmin Connect
С помощью Garmin Connect вы можете связываться с друзья-
ми. Приложение Garmin Connect предоставляет инструменты 
для отслеживания и анализа данных, а также для обмена инфор-
мацией. Вы можете записывать события вашей активной жизни, 
включая пробежки, прогулки, велосипедные и плавательные 
тренировки, походы, триатлон и многое другое. Для бес-
платного создания новой учетной записи зайдите на сайт 
www.garminconnect.com / start.
Хранение действий: После завершения и сохранения действия 

в памяти прибора вы можете загрузить данные в приложе-
ние Garmin Connect и хранить их там сколько захотите.

Анализ данных: Вы можете просматривать подробную информа-
цию о записанном действии, включая время, расстояние, 
частоту пульса, сожженные калории, частоту шагов, а также 
карту (вид сверху), графики темпа и скорости и настраива-
емые отчеты.
ПРИМЕЧАНИЕ: Некоторые данные требуют использования 
дополнительных аксессуаров, например, пульсометра.
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run. If your Forerunner device was packaged with an ANT+® 

sensor, they are already paired.
1 Put on the optional heart rate monitor (Putting On the 

Optional Heart Rate Monitor, page 4).
2 Hold  to turn on the device.
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4 Go outside, and wait while the device locates GPS signal.

It may take a few minutes to locate GPS signals. When GPS 
is located,  appears solid and a timer screen will appear.

5 When using a heart rate monitor, wait while the device 
connects to the sensor.
When the device detects the heart rate monitor, a message 
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NOTE: You can now upload your run to Garmin Connect™ 

(Using Garmin Connect, page 1).
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Garmin Connect
You can connect with your friends on Garmin Connect. Garmin 
Connect gives you the tools to track, analyze, share, and 
encourage each other. Record the events of your active lifestyle 
including runs, walks, rides, swims, hikes, triathlons, and more. 
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/start.
Store your activities: After you complete and save an activity 

with your device, you can upload that activity to Garmin 
Connect and keep it as long as you want.

Analyze your data: You can view more detailed information 
about your activity, including time, distance, heart rate, 
calories burned, cadence, an overhead map view, pace and 
speed charts, and customizable reports.
NOTE: Some data requires an optional accessory such as a 
heart rate monitor.

Track your progress: You can track your daily steps, join a 
friendly competition with your connections, and meet your 
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Share your activities: You can connect with friends to follow 
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favorite social networking sites.

Using Garmin Connect
1 Connect the device to your computer using the USB cable.
2 Go to www.garminconnect.com/start.
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Using Garmin Connect Mobile
Before your data can synchronize automatically using your 
compatible mobile device, you must pair your Forerunner device 
directly through the Garmin Connect Mobile app.
NOTE: Your compatible Android™ or iOS® mobile device must 
support Bluetooth 4.0 in order to pair with your Forerunner 
device and synchronize data.
1 From your mobile device, go to the Garmin Connect Mobile 

app.
2 Follow the on-screen instructions to pair the device and 

update your preferences.

Bluetooth Connected Features
The Forerunner device has several Bluetooth connected 
features for your compatible smartphone or mobile device using 
the Garmin Connect Mobile app. For more information, go to 
www.garmin.com/intosports/apps.
LiveTrack: Allows friends and family to follow your races and 

training activities in real time. You can invite followers using 
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Отслеживание прогресса: Вы можете просматривать количество 
шагов за день, принимать участие в дружеских соревнова-
ниях и выполнять поставленные цели.

Обмен информацией о действиях: Вы можете пересылать дан-
ные другим пользователям по электронной почте или раз-
мещать ссылки на ваши действия в социальных сетях.

Использование Garmin Connect

1. Подключите прибор к компьютеру с помощью USB-кабеля.
2. Зайдите на сайт www.garminconnect.com / start.
3. Следуйте экранным инструкциям.

Использование Garmin Connect Mobile

Чтобы ваши данные автоматически синхронизировались с ис-
пользованием совместимого мобильного устройства, необходи-
мо настроить сопряжение прибора Forerunner через приложе-
ние Garmin Connect Mobile.
ПРИМЕЧАНИЕ: Совместимое мобильное устройство Android™ 
или iOS® должно поддерживать Bluetooth 4.0 для возможности 
сопряжения с Forerunner и синхронизации данных.
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1. На мобильном устройстве откройте приложение Garmin 
Connect Mobile.

2. Следуйте экранным инструкциям для сопряжения устрой-
ства и задания настроек.

Подключаемые функции Bluetooth

Прибор Forerunner позволяет использовать несколько под-
ключаемых функций Bluetooth для совместимого смартфона 
или мобильного устройства с помощью приложения Garmin 
Connect Mobile. Дополнительную информацию см. на сайте 
www.garmin.com / intosports / apps.
LiveTrack (живое слежение): Эта функция позволяет вашим 

друзьям и близким следить за вашими соревнованиями 
и тренировками в режиме реального времени. Вы можете 
пригласить других людей через электронную почту или со-
циальные сети, позволяя им просматривать ваши актуаль-
ные данные на странице слежения Garmin Connect.

Загрузка действий: Автоматическая передача действия в при-
ложение Garmin Connect Mobile сразу же после окончания 
записи этого действия.

Взаимодействие с социальными сетями: Размещение обновле-
ния на сайте ваших любимых социальных сетей при пере-
даче действия в приложение Garmin Connect Mobile.

Оповещения: Индикация телефонных оповещений и сообщений 
на экране прибора Forerunner.

Настройка сопряжения со смартфоном

1. Зайдите на сайт www.garmin.com / intosports / apps и загру-
зите на смартфон приложение Garmin Connect Mobile.

2. Поднесите смартфон к Forerunner на расстояние не менее 
33 футов (10 метров).

3. На устройстве Forerunner выберите  > Settings (настрой-
ки) > Bluetooth > Pair Smartphone (сопряжение смартфона).

4. Откройте приложение Garmin Connect Mobile и следуйте 
экранным инструкциям для подключения устройства.

Эти инструкции показаны во время начальной настройки. 
Также вы можете найти их в файле помощи приложения Garmin 
Connect Mobile.

Отключение беспроводной технологии Bluetooth

Выберите  > Settings (настройки) > Bluetooth > Turn Off 
(отключить).

Просмотр оповещений

Когда на экране устройства Forerunner появляется опове-
щение, выберите  для просмотра этого оповещения.

Отключение оповещений

На устройстве Forerunner выберите  > Settings (настрой-
ки) > Bluetooth > Smart Notifications (оповещения от смарт-
фона) > Turn Off (отключить).

Зарядка устройства

 ВНИМАНИЕ

Данное устройство содержит литий-ионную батарею. Правила 
безопасности и важную информацию о приборе вы можете 
найти в руководстве Important Safety and Product Information 
(важная информация о безопасности и продукте), вложенном 
в коробку с устройством.

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ
Для защиты от коррозии тщательно вытирайте и просушивайте 
контакты и окружающую область перед зарядкой устройства 

или подключением к компьютеру. Инструкции по чистке прибо-
ра приведены в приложении.

1. Подключите USB-кабель к USB-порту компьютера.
2. Совместите контакты зарядного устройства с контактами 

на задней стороне прибора. Прижмите зарядный зажим (1) 
к прибору. При этом вы должны услышать щелчок.

email or social media, allowing them to view your live data on 
a Garmin Connect tracking page.

Activity uploads: Automatically sends your activity to Garmin 
Connect Mobile as soon as you finish recording the activity.

Social media interactions: Allows you to post an update to 
your favorite social media website when you upload an 
activity to Garmin Connect Mobile.

Notifications: Displays phone notifications and messages on 
your Forerunner device.

Pairing Your Smartphone
1 Go to www.garmin.com/intosports/apps, and download the 

Garmin Connect Mobile app to your smartphone.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your Forerunner 

device.
3 From the Forerunner device, select  > Settings > 

Bluetooth > Pair Smartphone.
4 Open the Garmin Connect Mobile app, and follow the on-

screen instructions to connect a device.
The instructions are provided during the initial setup, or can 
be found in the Garmin Connect Mobile app help.

Turning Off Bluetooth Technology
Select  > Settings > Bluetooth > Turn Off.

Viewing Notifications
When a notification appears on your Forerunner device, 
select  to view the notification.

Turning Off Notifications
From the Forerunner device, select  > Settings > 
Bluetooth > Smart Notifications > Turn Off.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.

1 Plug the USB cable into a USB port on your computer.
2 Align the charger posts with the contacts on the back of the 

device, and press the charger À until it clicks.

3 Charge the device completely.

Training
Setting the Run Mode
1 Select  > Run Options > Run Mode.
2 Select an option:

• Select Basic if going for an outdoor run (Going for a Run, 
page 1) or an indoor run (Training Indoors, page 2).

NOTE: This is the default run mode.
• Select Run/Walk to set run and walk intervals for a run 

(Using Run and Walk Intervals, page 2).
• Select Virtual Pacer to help improve your performance 

(Running With Virtual Pacer, page 2).
• Select Time, and enter an amount of time, to train toward 

a specific time goal.
• Select Distance, and enter a distance, to train toward a 

specific distance goal.
• Select Calories, and enter an amount of calories, to train 

toward a specific calorie goal.
3 Select .

When you reach the time, distance, or calorie goal, a 
message appears. The device also beeps if audible tones are 
turned on (Setting the Device Sounds, page 5).

Using Run and Walk Intervals
NOTE: You must set up the run/walk feature before starting a 
run. After you start the run timer, you cannot change the 
settings.
1 Select  > Run Options > Run Mode > Run/Walk.
2 Set the run time for each interval.
3 Set the walk time for each interval.
4 Go for a run.
After you turn on the run/walk feature, it is used every time you 
go for a run unless you turn it off or enable a different run mode.

Virtual Pacer™

Virtual Pacer is a training tool designed to help you improve your 
performance by encouraging you to run at the pace you set.

Running With Virtual Pacer
NOTE: You must set up Virtual Pacer before starting a run. After 
you start the run timer, you cannot change the settings.
1 Select  > Run Options > Run Mode > Virtual Pacer.
2 Enter your pace.
3 Go for a run (Going for a Run, page 1).
After you turn on Virtual Pacer, it is used every time you go for a 
run unless you turn it off or enable a different run mode.

Setting Your Heart Rate Alerts
If you have an optional heart rate monitor, you can set the 
device to alert you when your heart rate is above or below a 
target zone or a custom range. For example, you can set the 
device to alert you when your heart rate is below 150 beats per 
minute (bpm).
1 Select  > Run Options > HR Alert.
2 Select an option:

• To use the range of an existing heart rate zone, select a 
heart rate zone.

• To customize the maximum value, select Custom > High 
> Turn On, and enter a value.

• To customize the minimum value, select Custom > Low > 
Turn On, and enter a value.

Each time you exceed or drop below the specified range or 
custom value, a message appears. The device also beeps if 
audible tones are turned on (System Settings, page 5).

Training Indoors
You can turn GPS off when you are training indoors or to save 
battery life.
1 Select  > Run Options > Use Indoors.

The device enters timer mode.

2 Training

3. Зарядите прибор полностью.

Тренировка

Настройка режима бега
1. Выберите  > Run Options (опции бега) > Run Mode (режим 

бега).
2. Выполните одно из следующих действий:

 • Выберите Basic (базовый), если вы собираетесь на про-
бежку на улице (см. п. «Отправляемся на пробежку», стр. 1) 
или в закрытом помещении (см. п. «Тренировка в закрытых 
помещениях», стр. 2).
ПРИМЕЧАНИЕ: Этот режим является режимом бега 
по умолчанию.

 • Выберите Run / Walk (бег / ходьба) для настройки интерва-
лов бега и ходьбы (см. п. «Использование интервалом бега 
и ходьбы», стр. 2).

 • Выберите Virtual Pacer для улучшения эффективности бега 
(см. п. «Тренировка с функцией Virtual Pacer», стр. 2).

 • Выберите Time (время) и введите целевое значение време-
ни для тренировки.

 • Выберите Distance (расстояние) и введите целевое значение 
расстояния для тренировки.

 • Выберите Calories (калории) и введите целевое значение 
калорий для тренировки.

3. Выберите .
Когда вы достигнете целевого параметра (времени, рас-
стояния или калорий), на экране появится сообщение. Если 
звуковые сигналы включены (см. п. «Настройка звуковых 
сигналов устройства», стр. 5), то прибор также выдаст зву-
ковой сигнал.

Использование интервалов бега и ходьбы
ПРИМЕЧАНИЕ: Перед началом тренировки необходимо прове-
сти настройку функции «Бег / ходьба». После запуска таймера вы 
не сможете изменить настройки.

1. Выберите  > Run Options (опции бега) > Run Mode (режим 
бега) > Run / Walk (бег / ходьба).

2. Настройте время бега для каждого интервала.
3. Настройте время ходьбы для каждого интервала.
4. Начинайте пробежку.

После включения функции «Бег / ходьба» она будет использо-
ваться для каждой пробежки, если только вы ее не отключите 
или не выберете другой режим бега.

Virtual Pacer™
Функция «Virtual Pacer» поможет повысить эффективность тре-
нировки, заставляя вас бежать в заданном темпе.
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Пробежка с функцией Virtual Pacer
ПРИМЕЧАНИЕ: Перед началом тренировки вы должны настро-
ить функцию «Virtual Pacer». После запуска таймера вы не сможе-
те изменить настройки.

1. Выберите  > Run Options (опции бега) > Run Mode (режим 
бега) > Virtual Pacer.

2. Введите темп.
3. Начинайте пробежку (см. п. «Отправляемся на пробежку», 

стр. 1).
После включения функции «Virtual Pacer» она будет использо-
ваться для каждой пробежки, если только вы ее не отключите 
или не выберете другой режим бега.

Настройка предупреждений по частоте пульса
Если вы используете дополнительный пульсометр, то вы можете 
настроить устройство на выдачу предупреждений, когда ваша 
частота пульса становится выше или ниже определенной зоны 
или диапазона. Например, можно выбрать настройку, при ко-
торой прибор будет выдавать предупреждения при частоте 
пульса ниже 150 ударов в минуту.

1. Выберите  > Run Options (опции бега) > HR Alert (преду-
преждения по частоте пульса).

2. Выполните одно из следующих действий:
 • Для использования одной из существующих зон частоты 

пульса выберите требуемую зону.
 • Для настройки максимального значения выберите Custom 

(пользоват.) > High (высокое) > Turn On (включить) и введите 
значение.

 • Для настройки минимального значения выберите Custom 
(пользоват.) > Low (низкое) > Turn On (включить) и введите 
значение.

Каждый раз, когда ваш пульс становится выше или ниже вы-
бранной зоны или диапазона, на экране устройства появляется 
сообщение. Если звуковые сигналы включены (см. п. «Настройка 
звуковых сигналов устройства», стр. 5), то прибор также выдаст 
звуковой сигнал.

Тренировка в закрытых помещениях
Вы можете отключить GPS-приемник во время тренировки в за-
крытых помещениях или для экономии заряда батареи.

1. Выберите  > Run Options (опции бега) > Use Indoors (ис-
пользовать в закрытых помещениях).
Устройство перейдет в режим таймера.

2. Выберите Start (старт) для запуска таймера.
3. Начинайте пробежку.

При отключенном GPS-приемнике скорость и расстояние 
вычисляются с помощью акселерометра устройства. Кали-
бровка этого акселерометра выполняется автоматически. 
Точность данных скорости и расстояния повышается после 
нескольких пробежек на улице с использованием GPS-при-
емника. При следующем включении или разблокировке 
прибора он будет выполнять поиск спутниковых сигналов.

Отметка кругов
Вы можете использовать функцию «Auto Lap» (автоматическое 
начало круга) для автоматической отметки кругов через каждый 
километр или милю. Кроме того, вы можете отмечать круги 
вручную. Эта функция может быть полезна для сравнения ваших 
результатов на различных отрезках забега.

1. Выберите  > Settings (настройки) > Run Settings (настрой-
ки бега) > Laps (круги).

2. Выполните одно из следующих действий:
 • Выберите Auto Lap (автоматическое начало круга) > Turn On 

(включить) для включения функции автоматической отметки 
начала круга.

ПРИМЕЧАНИЕ: Эта опция является настройкой по умолча-
нию.

 • Выберите Lap Key (кнопка «круг») > Turn On (включить), 
чтобы во время пробежки отмечать круги с помощью 
кнопки .

3. Начинайте пробежку (см. п. «Отправляемся на пробежку», 
стр. 1).

Использование автоматической паузы
Функция «Auto Pause» (авто пауза) позволяет автоматически 
останавливать таймер, когда вы прекращаете движение. Эта 
функция может быть полезна в ситуациях, когда ваш маршрут 
включает светофоры или другие места, где приходится останав-
ливаться.
ПРИМЕЧАНИЕ: Когда таймер остановлен или стоит на паузе, 

данные не записываются в архив.
Выберите  > Settings (настройки) > Run Settings (настрой-
ки бега) > Auto Pause (авто пауза) > Turn On (включить).

Изменение полей данных
Вы можете изменить комбинацию полей данных, показанных 
на экране при работающем таймере.

1. Выберите  > Settings (настройки) > Run Settings (настрой-
ки бега) > Data Fields (поля данных).

2. Выберите Page 1 (страница 1).
3. Выберите комбинацию полей данных для первой страницы.
4. Выберите .
5. Выберите Page 2 (страница 2).
6. Выберите комбинацию полей данных для второй страницы.

Индикация темпа или скорости
Вы можете определить тип информации, показанной в поле 
темпа или скорости.

1. Выберите  > Settings (настройки) > Run Settings (настрой-
ки бега) > Pace / Speed (темп / скорость).

2. Выполните одно из следующих действий:
 • Выберите Pace (темп) для индикации темпа бега.
 • Выберите Speed (скорость) для индикации скорости бега.

Слежение за активностью
Включение слежения за активностью

Функция слежения за активностью позволяет записывать коли-
чество шагов, целевое значение количества шагов, пройденное 
расстояние и израсходованное количество калорий за каждый 
записанный день, а также показатели сна.
Израсходованные калории включают ваш базовый метаболизм 
плюс калории, сожженные во время занятий спортом.
Функцию слежения за активностью можно включить во время 
начальной настройки устройства или в любое другое время.

Выберите  > Settings (настройки) > Activity Tracking (сле-
жение за активностью) > Turn On (включить).

Счетчик шагов не появится на экране до тех пор, пока устрой-
ство не найдет спутники GPS и не настроит время автоматиче-
ски. Для приема спутниковых сигналов может потребоваться 
беспрепятственный обзор неба.
На экране под текущим временем будет показано ваше общее 
количество шагов за день. Показания этого счетчика периодиче-
ски обновляются.
СОВЕТ: Находясь на экране времени, выберите  для прокрут-
ки данных слежения за активностью.

Автоматически задаваемая цель

Для использования данной функции необходимо включить 
слежение за активностью.
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Ваше устройство автоматически выдает целевое значение шагов 
на день в зависимости от уровня вашей активности в предыду-
щие дни. Вы можете отказаться от автоматически задаваемой 
цели и настраивать персонализированное целевое количество 
шагов на день с помощью учетной записи Garmin Connect. В те-
чение дня на экране отображается ваше продвижение к цели .

2 Select Start to start the timer.
3 Go for a run.

When GPS is off, speed and distance are calculated using 
the accelerometer in the device. The accelerometer is self-
calibrating. The accuracy of the speed and distance data 
improves after a few outdoor runs using GPS. The next time 
you turn on or unlock the device, it searches for satellite 
signals.

Marking Laps
You can set your device to use the Auto Lap® feature, which 
marks a lap automatically at every kilometer or mile. You can 
also mark laps manually. This feature is helpful for comparing 
your performance over different parts of an activity.
1 Select  > Settings > Run Settings > Laps.
2 Select an option:

• Select Auto Lap > Turn On to turn on the Auto Lap 
feature.
NOTE: This is the default run setting.

• Select Lap Key > Turn On to use  to mark a lap during 
an activity.

3 Go for a run (Going for a Run, page 1).

Pausing Your Run Automatically
You can use the Auto Pause® feature to pause the timer 
automatically when you stop moving. This feature is helpful if 
your run includes stop lights or other places where you need to 
stop.
NOTE: The paused time is not saved with your history data.

Select  > Settings > Run Settings > Auto Pause > Turn 
On.

Changing Your Data Fields
You can change the data field combinations for the pages that 
appear while the timer is running.
1 Select  > Settings > Run Settings > Data Fields.
2 Select Page 1.
3 Select the data field combination to display on the first page.
4 Select .
5 Select Page 2.
6 Select the data field combination to display on the second 

page.

Displaying Pace or Speed
You can change the type of information that appears in the pace 
or speed data field.
1 Select  > Settings > Run Settings > Pace/Speed.
2 Select an option:

• Select Pace to display your run pace.
• Select Speed to display your run speed.

Activity Tracking
Turning on Activity Tracker
The activity tracking feature records your daily step count, step 
goal, distance traveled, calories burned for each recorded day, 
and sleep statistics.
Your calories burned includes your base metabolism plus 
activity calories.
Activity tracking can be enabled during the initial device setup, 
or at any time.

Select  > Settings > Activity Tracking > Turn On.

Your step count does not appear until the device acquires 
GPS signals and sets the time automatically. The device may 
need a clear view of the sky to acquire GPS signals.

Your total number of steps taken during the day appears 
beneath the time of day. The step count is updated periodically.
TIP: From the time screen, you can select  to scroll through 
your activity tracking data.

About the Step Goal
You must turn on activity tracking before you can use the step 
goal.
Your device creates a daily step goal automatically, based on 
the previous day's step count. You can set a personalized step 
goal at Garmin Connect. As you move during the day, the 
device shows your progress toward your daily goal À.

Hiding the Step Goal
You can hide the step goal from the screen.

Select  > Settings > Activity Tracking > Goal > Hide.

Using the Move Alert
Before you can use the move alert, you must turn on activity 
tracking (Turning on Activity Tracker, page 3).
Sitting for prolonged periods of time can trigger harmful 
metabolic state changes. The move alert reminds you to keep 
moving. After one hour of inactivity, Move! and the move bar À 
appear. The device also beeps if alert tones are turned on 
(Setting the Device Sounds, page 5). Additional segments 
appear on the move bar after every 15 minutes of inactivity.

Go for a short walk (at least a couple of minutes) to reset the 
move alert.

Sleep Tracking
During sleep mode, the device monitors your rest. Sleep 
statistics include total hours of sleep, periods of movement, and 
periods of restful sleep.

Using Sleep Tracking
Before you can use sleep tracking, you must be wearing the 
device.
1 Wear the device while sleeping.
2 Upload your sleep tracking data to the Garmin Connect site 

(Using Garmin Connect, page 1).
You can view your sleep statistics on your Garmin Connect 
account.

Training 3

Отключение целевого значения шагов
Вы можете отключить индикацию целевого значения шагов 
на экране.

Выберите  > Settings (Настройки) > Activity Tracking 
(Слежение за активностью) > Goal (Цель) > Hide 
(Скрыть).

Использование индикатора движения
Для использования индикатора движения необходимо вклю-
чить режим слежения за активностью (см. п. «Включение слеже-
ния за активностью», стр. 3).
Долгое пребывание в неподвижном состоянии может приво-
дить к нежелательным изменениям метаболических процессов. 
Индикатор движения устройства напомнит вам, что пришло 
время встать и немного размяться. После одного часа неак-
тивного состояния на экране устройства появится сообщение 
Move! (Двигайтесь), и полоска индикатора . Также прибор 
выдаст звуковой сигнал, если он был включен (см. п. «Настройка 
звуковых сигналов устройства», стр. 5). После каждых 15 минут 
в неактивном состоянии к полоске индикатора будут прибав-
ляться дополнительные сегменты.

2 Select Start to start the timer.
3 Go for a run.

When GPS is off, speed and distance are calculated using 
the accelerometer in the device. The accelerometer is self-
calibrating. The accuracy of the speed and distance data 
improves after a few outdoor runs using GPS. The next time 
you turn on or unlock the device, it searches for satellite 
signals.

Marking Laps
You can set your device to use the Auto Lap® feature, which 
marks a lap automatically at every kilometer or mile. You can 
also mark laps manually. This feature is helpful for comparing 
your performance over different parts of an activity.
1 Select  > Settings > Run Settings > Laps.
2 Select an option:

• Select Auto Lap > Turn On to turn on the Auto Lap 
feature.
NOTE: This is the default run setting.

• Select Lap Key > Turn On to use  to mark a lap during 
an activity.

3 Go for a run (Going for a Run, page 1).

Pausing Your Run Automatically
You can use the Auto Pause® feature to pause the timer 
automatically when you stop moving. This feature is helpful if 
your run includes stop lights or other places where you need to 
stop.
NOTE: The paused time is not saved with your history data.

Select  > Settings > Run Settings > Auto Pause > Turn 
On.

Changing Your Data Fields
You can change the data field combinations for the pages that 
appear while the timer is running.
1 Select  > Settings > Run Settings > Data Fields.
2 Select Page 1.
3 Select the data field combination to display on the first page.
4 Select .
5 Select Page 2.
6 Select the data field combination to display on the second 

page.

Displaying Pace or Speed
You can change the type of information that appears in the pace 
or speed data field.
1 Select  > Settings > Run Settings > Pace/Speed.
2 Select an option:

• Select Pace to display your run pace.
• Select Speed to display your run speed.

Activity Tracking
Turning on Activity Tracker
The activity tracking feature records your daily step count, step 
goal, distance traveled, calories burned for each recorded day, 
and sleep statistics.
Your calories burned includes your base metabolism plus 
activity calories.
Activity tracking can be enabled during the initial device setup, 
or at any time.

Select  > Settings > Activity Tracking > Turn On.

Your step count does not appear until the device acquires 
GPS signals and sets the time automatically. The device may 
need a clear view of the sky to acquire GPS signals.

Your total number of steps taken during the day appears 
beneath the time of day. The step count is updated periodically.
TIP: From the time screen, you can select  to scroll through 
your activity tracking data.

About the Step Goal
You must turn on activity tracking before you can use the step 
goal.
Your device creates a daily step goal automatically, based on 
the previous day's step count. You can set a personalized step 
goal at Garmin Connect. As you move during the day, the 
device shows your progress toward your daily goal À.

Hiding the Step Goal
You can hide the step goal from the screen.

Select  > Settings > Activity Tracking > Goal > Hide.

Using the Move Alert
Before you can use the move alert, you must turn on activity 
tracking (Turning on Activity Tracker, page 3).
Sitting for prolonged periods of time can trigger harmful 
metabolic state changes. The move alert reminds you to keep 
moving. After one hour of inactivity, Move! and the move bar À 
appear. The device also beeps if alert tones are turned on 
(Setting the Device Sounds, page 5). Additional segments 
appear on the move bar after every 15 minutes of inactivity.

Go for a short walk (at least a couple of minutes) to reset the 
move alert.

Sleep Tracking
During sleep mode, the device monitors your rest. Sleep 
statistics include total hours of sleep, periods of movement, and 
periods of restful sleep.

Using Sleep Tracking
Before you can use sleep tracking, you must be wearing the 
device.
1 Wear the device while sleeping.
2 Upload your sleep tracking data to the Garmin Connect site 

(Using Garmin Connect, page 1).
You can view your sleep statistics on your Garmin Connect 
account.

Training 3

Чтобы сбросить индикатор, нужно встать и походить в те-
чение пары минут.

Отслеживание параметров сна
В режиме сна устройство наблюдает за вашим отдыхом. Пара-
метры сна включают в себя общее количество часов сна, а также 
периоды быстрого и медленного сна.

Использование отслеживания параметров сна

Для отслеживания параметров сна необходимо закрепить 
устройство на запястье.

1. Не снимайте часы на время сна.
2. Передайте параметры сна в приложение Garmin Connect 

(см. п. «Использование Garmin Connect», стр. 1).
Вы можете просматривать параметры сна в вашей учетной 
записи Garmin Connect.

Датчики ANT+

Вместе с устройством могут быть использованы беспрово-
дные датчики ANT+. Дополнительную информацию о совме-
стимости и покупке дополнительных датчиков см. на сайте 
http://buy.garmin.com.

Крепление дополнительного пульсометра
ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ

Пульсометр может натирать кожу при использовании в течение 
длительного времени. Чтобы этого не случилось, нанесите смаз-
ку или гель на центр модуля в точке контакта с кожей. Не нано-
сите гель или смазку на электроды. Не используйте вещества, 
содержащие солнцезащитный фильтр.

Пульсометр должен быть закреплен на груди и прилегать не-
посредственно к коже. Лента с датчиком должна быть надежно 
затянута, чтобы оставаться на месте во время занятий спортом.

1. Пропустите язычок  на ленте через отверстие  в моду-
ле пульсометра.

ANT+ Sensors
Your device can be used with wireless ANT+ sensors. For more 
information about compatibility and purchasing optional sensors, 
go to http://buy.garmin.com.

Putting On the Optional Heart Rate Monitor
NOTICE

The heart rate monitor may cause chafing when used for long 
periods of time. To alleviate this issue, apply an anti-friction 
lubricant or gel to the center of the module where it contacts 
your skin. Do not apply anti-friction gel or lubricant on the 
electrodes. Do not use gels or lubricants that contain sunscreen.

You should wear the heart rate monitor directly on your skin, just 
below your sternum. It should be snug enough to stay in place 
during your activity.
1 Push one tab À of the strap through the slot Á in the heart 

rate monitor module.

2 Press the tab down.
3 Wet the electrodes Â on the back of the module to create a 

strong connection between your chest and the heart rate 
monitor module.

4 Wrap the strap around your chest and attach it to the other 
side of the heart rate monitor module.

The Garmin® logo should be right-side up.
5 Bring the device within 3 m (10 ft.) of the heart rate monitor.
After you put on the heart rate monitor, it is active and sending 
data.

Pairing the Heart Rate Monitor
The first time you connect a heart rate monitor to your device, 
you must pair the device and sensor. After the initial pairing, the 
device automatically connects to the sensor when you go for a 
run and the sensor is active and within range.
NOTE: If your device was packaged with a heart rate monitor, 
the device and sensor are already paired.
1 Put on the heart rate monitor (Putting On the Optional Heart 

Rate Monitor, page 4).
2 Select .
3 Bring the device within 1 cm of the center of the heart rate 

monitor, and wait while the device connects to the sensor.
When the device detects the heart rate monitor, a message 
appears and  appears solid.

Setting Your Maximum Heart Rate
The device uses your user profile information from the initial 
setup to estimate your maximum heart rate and determine your 
default heart rate zones. The default maximum heart rate is 220 
minus your age. For the most accurate calorie data during your 
activity, you should set your maximum heart rate (if known).
1 Select  > Settings > User Profile > Max. HR.
2 Enter your maximum heart rate.

About Heart Rate Zones
Many athletes use heart rate zones to measure and increase 
their cardiovascular strength and improve their level of fitness. A 
heart rate zone is a set range of heartbeats per minute. The five 
commonly accepted heart rate zones are numbered from 1 to 5 
according to increasing intensity. Generally, heart rate zones are 
calculated based on percentages of your maximum heart rate.

Fitness Goals
Knowing your heart rate zones can help you measure and 
improve your fitness by understanding and applying these 
principles.
• Your heart rate is a good measure of exercise intensity.
• Training in certain heart rate zones can help you improve 

cardiovascular capacity and strength.
• Knowing your heart rate zones can prevent you from 

overtraining and can decrease your risk of injury.
If you know your maximum heart rate, you can use the table 
(Heart Rate Zone Calculations, page 7) to determine the best 
heart rate zone for your fitness objectives.
If you do not know your maximum heart rate, use one of the 
calculators available on the Internet. Some gyms and health 
centers can provide a test that measures maximum heart rate. 
The default maximum heart rate is 220 minus your age.

Foot Pod
Your device is compatible with the foot pod. You can use the 
foot pod to record pace and distance instead of using GPS when 
you are training indoors or when your GPS signal is weak. The 
foot pod is on standby and ready to send data (like the heart 
rate monitor).
After 30 minutes of inactivity, the foot pod powers off to 
conserve the battery. When the battery is low, a message 
appears on your device. Approximately five hours of battery life 
remain.

Going for a Run Using a Foot Pod
You can run indoors using a foot pod to record pace, distance, 
and cadence. You can also run outdoors using a foot pod to 
record cadence data with your GPS pace and distance.
1 Install your foot pod according to the accessory instructions.
2 Select .
3 If necessary, turn off GPS (Training Indoors, page 2).
4 Activate the foot pod by taking a few steps.
5 Bring the device close to the sensor, and wait while the 

device pairs to the sensor.
When the device detects the foot pod, a message appears. 
After the initial pairing, the device automatically connects to 
the sensor when you go for a run and the sensor is active 
and within range.

6 Select Start to start the timer.
7 Go for a run.
8 After you complete your run, select  to stop the timer.

Foot Pod Calibration
The foot pod is self-calibrating. The accuracy of the speed and 
distance data improves after a few outdoor runs using GPS.

4 ANT+ Sensors

2. Нажмите на язычок.
3. Смочите электроды  на задней поверхности модуля 

для обеспечения хорошего контакта между кожей на груди 
и модулем пульсометра.

ANT+ Sensors
Your device can be used with wireless ANT+ sensors. For more 
information about compatibility and purchasing optional sensors, 
go to http://buy.garmin.com.

Putting On the Optional Heart Rate Monitor
NOTICE

The heart rate monitor may cause chafing when used for long 
periods of time. To alleviate this issue, apply an anti-friction 
lubricant or gel to the center of the module where it contacts 
your skin. Do not apply anti-friction gel or lubricant on the 
electrodes. Do not use gels or lubricants that contain sunscreen.

You should wear the heart rate monitor directly on your skin, just 
below your sternum. It should be snug enough to stay in place 
during your activity.
1 Push one tab À of the strap through the slot Á in the heart 

rate monitor module.

2 Press the tab down.
3 Wet the electrodes Â on the back of the module to create a 

strong connection between your chest and the heart rate 
monitor module.

4 Wrap the strap around your chest and attach it to the other 
side of the heart rate monitor module.

The Garmin® logo should be right-side up.
5 Bring the device within 3 m (10 ft.) of the heart rate monitor.
After you put on the heart rate monitor, it is active and sending 
data.

Pairing the Heart Rate Monitor
The first time you connect a heart rate monitor to your device, 
you must pair the device and sensor. After the initial pairing, the 
device automatically connects to the sensor when you go for a 
run and the sensor is active and within range.
NOTE: If your device was packaged with a heart rate monitor, 
the device and sensor are already paired.
1 Put on the heart rate monitor (Putting On the Optional Heart 

Rate Monitor, page 4).
2 Select .
3 Bring the device within 1 cm of the center of the heart rate 

monitor, and wait while the device connects to the sensor.
When the device detects the heart rate monitor, a message 
appears and  appears solid.

Setting Your Maximum Heart Rate
The device uses your user profile information from the initial 
setup to estimate your maximum heart rate and determine your 
default heart rate zones. The default maximum heart rate is 220 
minus your age. For the most accurate calorie data during your 
activity, you should set your maximum heart rate (if known).
1 Select  > Settings > User Profile > Max. HR.
2 Enter your maximum heart rate.

About Heart Rate Zones
Many athletes use heart rate zones to measure and increase 
their cardiovascular strength and improve their level of fitness. A 
heart rate zone is a set range of heartbeats per minute. The five 
commonly accepted heart rate zones are numbered from 1 to 5 
according to increasing intensity. Generally, heart rate zones are 
calculated based on percentages of your maximum heart rate.

Fitness Goals
Knowing your heart rate zones can help you measure and 
improve your fitness by understanding and applying these 
principles.
• Your heart rate is a good measure of exercise intensity.
• Training in certain heart rate zones can help you improve 

cardiovascular capacity and strength.
• Knowing your heart rate zones can prevent you from 

overtraining and can decrease your risk of injury.
If you know your maximum heart rate, you can use the table 
(Heart Rate Zone Calculations, page 7) to determine the best 
heart rate zone for your fitness objectives.
If you do not know your maximum heart rate, use one of the 
calculators available on the Internet. Some gyms and health 
centers can provide a test that measures maximum heart rate. 
The default maximum heart rate is 220 minus your age.

Foot Pod
Your device is compatible with the foot pod. You can use the 
foot pod to record pace and distance instead of using GPS when 
you are training indoors or when your GPS signal is weak. The 
foot pod is on standby and ready to send data (like the heart 
rate monitor).
After 30 minutes of inactivity, the foot pod powers off to 
conserve the battery. When the battery is low, a message 
appears on your device. Approximately five hours of battery life 
remain.

Going for a Run Using a Foot Pod
You can run indoors using a foot pod to record pace, distance, 
and cadence. You can also run outdoors using a foot pod to 
record cadence data with your GPS pace and distance.
1 Install your foot pod according to the accessory instructions.
2 Select .
3 If necessary, turn off GPS (Training Indoors, page 2).
4 Activate the foot pod by taking a few steps.
5 Bring the device close to the sensor, and wait while the 

device pairs to the sensor.
When the device detects the foot pod, a message appears. 
After the initial pairing, the device automatically connects to 
the sensor when you go for a run and the sensor is active 
and within range.

6 Select Start to start the timer.
7 Go for a run.
8 After you complete your run, select  to stop the timer.

Foot Pod Calibration
The foot pod is self-calibrating. The accuracy of the speed and 
distance data improves after a few outdoor runs using GPS.
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4. Оберните ленту вокруг груди и прикрепите ее к другой 
стороне модуля пульсометра.

ANT+ Sensors
Your device can be used with wireless ANT+ sensors. For more 
information about compatibility and purchasing optional sensors, 
go to http://buy.garmin.com.

Putting On the Optional Heart Rate Monitor
NOTICE

The heart rate monitor may cause chafing when used for long 
periods of time. To alleviate this issue, apply an anti-friction 
lubricant or gel to the center of the module where it contacts 
your skin. Do not apply anti-friction gel or lubricant on the 
electrodes. Do not use gels or lubricants that contain sunscreen.

You should wear the heart rate monitor directly on your skin, just 
below your sternum. It should be snug enough to stay in place 
during your activity.
1 Push one tab À of the strap through the slot Á in the heart 

rate monitor module.

2 Press the tab down.
3 Wet the electrodes Â on the back of the module to create a 

strong connection between your chest and the heart rate 
monitor module.

4 Wrap the strap around your chest and attach it to the other 
side of the heart rate monitor module.

The Garmin® logo should be right-side up.
5 Bring the device within 3 m (10 ft.) of the heart rate monitor.
After you put on the heart rate monitor, it is active and sending 
data.

Pairing the Heart Rate Monitor
The first time you connect a heart rate monitor to your device, 
you must pair the device and sensor. After the initial pairing, the 
device automatically connects to the sensor when you go for a 
run and the sensor is active and within range.
NOTE: If your device was packaged with a heart rate monitor, 
the device and sensor are already paired.
1 Put on the heart rate monitor (Putting On the Optional Heart 

Rate Monitor, page 4).
2 Select .
3 Bring the device within 1 cm of the center of the heart rate 

monitor, and wait while the device connects to the sensor.
When the device detects the heart rate monitor, a message 
appears and  appears solid.

Setting Your Maximum Heart Rate
The device uses your user profile information from the initial 
setup to estimate your maximum heart rate and determine your 
default heart rate zones. The default maximum heart rate is 220 
minus your age. For the most accurate calorie data during your 
activity, you should set your maximum heart rate (if known).
1 Select  > Settings > User Profile > Max. HR.
2 Enter your maximum heart rate.

About Heart Rate Zones
Many athletes use heart rate zones to measure and increase 
their cardiovascular strength and improve their level of fitness. A 
heart rate zone is a set range of heartbeats per minute. The five 
commonly accepted heart rate zones are numbered from 1 to 5 
according to increasing intensity. Generally, heart rate zones are 
calculated based on percentages of your maximum heart rate.

Fitness Goals
Knowing your heart rate zones can help you measure and 
improve your fitness by understanding and applying these 
principles.
• Your heart rate is a good measure of exercise intensity.
• Training in certain heart rate zones can help you improve 

cardiovascular capacity and strength.
• Knowing your heart rate zones can prevent you from 

overtraining and can decrease your risk of injury.
If you know your maximum heart rate, you can use the table 
(Heart Rate Zone Calculations, page 7) to determine the best 
heart rate zone for your fitness objectives.
If you do not know your maximum heart rate, use one of the 
calculators available on the Internet. Some gyms and health 
centers can provide a test that measures maximum heart rate. 
The default maximum heart rate is 220 minus your age.

Foot Pod
Your device is compatible with the foot pod. You can use the 
foot pod to record pace and distance instead of using GPS when 
you are training indoors or when your GPS signal is weak. The 
foot pod is on standby and ready to send data (like the heart 
rate monitor).
After 30 minutes of inactivity, the foot pod powers off to 
conserve the battery. When the battery is low, a message 
appears on your device. Approximately five hours of battery life 
remain.

Going for a Run Using a Foot Pod
You can run indoors using a foot pod to record pace, distance, 
and cadence. You can also run outdoors using a foot pod to 
record cadence data with your GPS pace and distance.
1 Install your foot pod according to the accessory instructions.
2 Select .
3 If necessary, turn off GPS (Training Indoors, page 2).
4 Activate the foot pod by taking a few steps.
5 Bring the device close to the sensor, and wait while the 

device pairs to the sensor.
When the device detects the foot pod, a message appears. 
After the initial pairing, the device automatically connects to 
the sensor when you go for a run and the sensor is active 
and within range.

6 Select Start to start the timer.
7 Go for a run.
8 After you complete your run, select  to stop the timer.

Foot Pod Calibration
The foot pod is self-calibrating. The accuracy of the speed and 
distance data improves after a few outdoor runs using GPS.

4 ANT+ Sensors

Логотип Garmin® должен находиться справа сверху.
5. Поднесите устройство к пульсометру на расстояние не ме-

нее 3 м (10 футов).
После того, как вы закрепите пульсометр, он становится актив-
ным и готов к передаче данных.

Настройка сопряжения пульсометра
При первом подключении пульсометра к устройству необ-
ходимо провести настройку сопряжения прибора и датчика. 
В последующие разы устройство будет подключаться к датчику 
автоматически, если датчик находится в активном состоянии 
и в пределах зоны действия.
ПРИМЕЧАНИЕ: Если пульсометр входит в комплект поставки 
устройства, то сопряжение между этими компонентами уже 
установлено.
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1. Закрепите пульсометр на груди (см. п. «Крепление дополни-
тельного пульсометра», стр. 4).

2. Нажмите .
3. Поднесите устройство к центральной части пульсометра 

на расстояние не более 1 см. Дождитесь, пока прибор 
не выполнит подключение к датчику.
Когда устройство обнаружит пульсометр, на экране появит-
ся сообщение, и значок  перестанет мигать.

Настройка максимальной частоты пульса
Устройство использует информацию профиля пользователя, 
задаваемую во время начальной настройки, для расчета мак-
симальной частоты пульса и зон частоты пульса по умолчанию. 
Максимальная частота пульса автоматически определяется 
как 220 минус ваш возраст. Для более точного расчета израс-
ходованных калорий во время тренировки вы должны ввести 
ваше значение максимальной частоты пульса (при наличии).

1. Выберите  > Settings (Настройки) > User Profile (Про-
филь пользователя) > Max. HR (Максимальная частота 
пульса).

2. Введите максимальную частоту пульса.

Информация о зонах частоты пульса

Многие спортсмены используют зоны частоты пульса для из-
мерения нагрузки своей сердечнососудистой системы и улуч-
шения спортивной формы. Зона частоты пульса представляет 
собой диапазон, измеренный в ударах в минуту. Пять обще-
принятых зон пронумерованы от 1 до 5. Чем больше номер, 
тем выше интенсивность нагрузки. Как правило, зоны частоты 
пульса рассчитываются на основе процента от максимальной 
частоты пульса.

Спортивные цели

Зная свои зоны частоты пульса, вы можете определять и улуч-
шать спортивную форму с помощью следующих принципов:

 • Частота пульса является хорошим измерителем интенсив-
ности тренировки.

 • Тренировка в определенной зоне частоты пульса помогает 
улучшить работу сердечнососудистой системы и общую 
физическую форму.

 • Знание ваших зон частоты пульса поможет вам предотвра-
тить перегрузку и снизить риск травм.

Если вы знаете свое значение максимальной частоты пульса, 
то вы можете использовать таблицу (см. п. «Расчет зон частоты 
пульса», стр. 7) для определения зон частоты пульса, которые 
оптимально подходят для ваших спортивных целей.
Если же вам неизвестно свое значение максимальной частоты 
пульса, воспользуйтесь одним из калькуляторов в интернете. 
Некоторые спортивные залы и центры здоровья проводят 
тестирование для определения максимальной частоты пуль-
са. По умолчанию максимальная частота пульса определяется 
как 220 минус ваш возраст.

Шагомер
Устройство совместимо с шагомером. Вы можете использовать 
этот датчик для записи темпа и расстояния вместо GPS-прием-
ника, когда тренируетесь в закрытых помещениях или при сла-
бом сигнале от спутников GPS. Шагомер находится в режиме 
ожидания и готов передавать данные (как пульсометр).
После 30 минут в неактивном состоянии шагомер отключает-
ся для экономии заряда батареи. При низком заряде батареи 
на экране прибора появляется сообщение. Это означает, что за-
ряда батареи хватит примерно на пять часов.

Пробежка с использованием шагомера
Вы можете использовать шагомер во время тренировок в закры-
тых помещениях для записи данных темпа, расстояния и частоты 
шагов. Во время пробежек на открытом воздухе шагомер обе-
спечивает запись данных частоты шагов наряду с показаниями 
темпа и расстояния от GPS-приемника.

1. Установите шагомер в соответствии с инструкциями, при-
лагаемыми к аксессуару.

2. Нажмите .
3. При необходимости отключите GPS-приемник (см. п. «Тре-

нировка в закрытых помещениях», стр. 2).
4. Сделайте несколько шагов для активации шагомера.
5. Поднесите устройство ближе к датчику и подождите, пока 

не установится сопряжение между компонентами. В по-
следующие разы устройство будет подключаться к датчику 
автоматически, если датчик находится в активном состоя-
нии и в пределах зоны действия.

6. Нажмите Start (Старт) для запуска таймера.
7. Начинайте пробежку.
8. После завершения пробежки нажмите  для остановки 

таймера.

Калибровка шагомера

Калибровка шагомера выполняется автоматически. Точность 
показаний скорости и расстояния увеличится после нескольких 
пробежек с использованием GPS-приемника.

Архив

Устройство Forerunner позволяет просматривать последние 
семь пробежек и последние семь дней слежения за активно-
стью. Для загрузки и просмотра неограниченного объема дан-
ных воспользуйтесь приложением Garmin Connect. Когда память 
прибор заполнится, новые данные будут записываться на место 
самых старых данных.

Просмотр архива
1. Выберите  > History (Архив).
2. Выполните одно из следующих действий:

 • Выберите Runs (пробежки) для просмотра даты, времени, 
расстояния, темпа, сожженных калорий и данных по кругам 
для сохраненных пробежек.
ПРИМЕЧАНИЕ: Если вы используете дополнительный пуль-
сометр, то для просмотра также будут доступны данные 
частоты пульса и зоны частоты пульса.

 • Выберите Daily Steps (Шаги за день) для просмотра счетчи-
ка шагов, целевого значения шагов, пройденного расстоя-
ния и сожженных калорий для каждого сохраненного дня.

 • Выберите Records (Рекорды) для просмотра ваших личных 
рекордов (максимальное расстояние и лучшее время на не-
скольких стандартных дистанциях).

Удаление пробежки из архива
ПРИМЕЧАНИЕ: При удалении пробежки из архива устройства 
соответствующие данные не удаляются из приложения Garmin 
Connect.

1. Выберите  > History (Архив).
2. Выберите Runs (Пробежки).
3. Выберите пробежку.
4. Выберите  > Discard (Удалить) > Yes (Да).

Личные рекорды
После завершения пробежки устройство показывает новые 
личные рекорды, которые вы могли установить во время этой 
тренировки. Личные рекорды включают в себя минимальное 
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время для нескольких стандартных дистанций, а также самый 
длинный забег.

Удаление личных рекордов
1. Выберите  > History (Архив) >Records (Рекорды).
2. Выберите рекорд, который вы хотите удалить.
3. Выберите Clear? (Удалить) > Yes (Да).

Управление данными
ПРИМЕЧАНИЕ: Устройство не совместимо с Windows® 95, 98, Me, 
Windows NT® и Mac® OS 10.3 и более ранними версиями.

Удаление файлов

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ

Если вы не знаете назначение файла, не удаляйте его. В памяти 
прибора содержатся важные системные файлы, которые нельзя 
удалять.

1. Откройте диск или том Garmin.
2. При необходимости откройте папку или том.
3. Выберите файл, который вы хотите удалить.
4. Нажмите на кнопку Delete (Удалить) на клавиатуре ком-

пьютера.

Отключение USB-кабеля

Если прибор подключен к компьютеру как съемный диск 
или том, то вы должны использовать безопасное отключения 
устройства от компьютера, чтобы не потерять данные. Если же 
прибор подключен к компьютеру Windows как портативное 
устройство, то операция безопасного отключения не нужна.

1. Выполните одно из следующих действий:
 • В компьютерах Windows щелкните значок Безопасное 

извлечение устройства в панели оповещений и выберите 
ваше устройство.

 • В компьютерах Mac перетащите значок тома в «Корзину».
2. Отсоедините кабель от вашего компьютера.

Настройка устройства

Настройка звука оповещений
1. Выберите  > Settings (Настройки) > Bluetooth > Smart 

Notifications (Оповещения от смартфона) > Tones (Звуко-
вые сигналы).

2. Выберите Always On (Всегда включено), On During Runs 
(Включено во время бега), Off (Выкл.)

Системные настройки
Выберите  > Settings (Настройки) > System (Система).

 • Language (Язык): Настройка языка сообщений на экране 
устройства (см. п. «Изменение языка устройства», стр. 5).

 • Time (Время): Настройки времени (см. п. «Настройки време-
ни», стр. 5).

 • Tones (Звуковые сигналы): Настройка звуковых сигналов 
устройства, например, при нажатии на кнопки или выдаче 
предупреждений (см. п. «Настройка звуковых сигналов 
устройства», стр. 5).

 • Units (Единицы измерения): Настройка единиц измерения, 
используемых на устройстве (см. п. «Изменение единиц 
измерения», стр. 5).

 • Software Update (Обновление ПО): Позволяет установить 
обновления ПО, загруженные с помощью Garmin Express™ 
(см. п. «Обновление программного обеспечения», стр. 6).

 • About (Информация): Просмотр информации об устройстве, 
программном обеспечении и лицензии.

Изменение языка устройства
Выберите  > Settings (Настройки) > System (Система) 
> Language (Язык).

Настройки времени

По умолчанию время устанавливается автоматически, когда 
устройство принимает спутниковые сигналы. Кроме того, вы 
можете настроить время вручную.

1. Выберите  > Settings (Настройки) > System (Система) > 
Time (Время).

2. Выберите Time Format (Формат времени) для просмотра 
времени в 12- или 24-часовом формате.

3. Выберите Set Time (Настройка времени).
4. Выполните одно из следующих действий:

 • Выберите Auto (Авто), чтобы устройство устанавливало 
время автоматически при приеме спутниковых сигналов.

 • Выберите Manual (Вручную) и введите время.

Настройка звуковых сигналов устройства

Вы можете настроить устройство на выдачу звуковых сигналов 
при нажатии на кнопки или при срабатывании сигнализации.

1. Выберите  > Settings (Настройки) > System (Система) 
> Tones (Звуковые сигналы).

2. Выполните одно из следующих действий:
 • Выберите Key Tones (Звук при нажатии кнопок) > Turn On 

(Включить).
 • Выберите Alert Tones (Звук при предупреждениях) > Turn 

On (Включить).

Изменение единиц измерения

Вы можете настроить единицы измерения, используемые 
в устройстве.

1. Выберите  > Settings (Настройки) > System (Система) 
> Units (Единицы измерения).

2. Выберите единицы измерения.

Настройка будильника
1. Выберите  > Settings (Настройки) > Alarm (Будильник).
2. Выполните одно из следующих действий:

 • Выберите Edit Alarm (Изменить будильник), если будильник 
уже был настроен, и вы хотите изменить время.

 • Выберите Turn On (Включить), если будильник еще не на-
строен.

3. Настройте время и нажмите  для подтверждения.

Информация об устройстве

Технические характеристики Forerunner
Тип батареи Аккумуляторная встроенная литий-ионная 

батарея
Период работы батареи 
(малый вариант)

До 8 недель в экономичном режиме с функци-
ей слежения за активностью
До 8 часов в активном режиме

Период работы батареи 
(большой вариант)

До 10 недель в экономичном режиме с функ-
цией слежения за активностью
До 10 часов в активном режиме

Диапазон рабочих 
температур

От –15°C до 60°C (от 5°F до 140°F)

Диапазон температур 
зарядки

От 0°C до 45°C (от 32°F до 113°F)

Радиочастота / протокол Протокол беспроводной связи 2.4 ГГц ANT+
Технология беспроводной связи Bluetooth 
Smart

Водостойкость 5 атм.*

*  Устройство выдерживает давление, эквивалентное погруже-
нию на глубину 50 метров. 
Дополнительную информацию см. на сайте 
www.garmin.com / waterrating.
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Технические характеристики пульсометра
Тип батареи Заменяемая пользователем CR2032, 3 В

Срок службы батареи Около 3 лет (при использовании 1 час в день).

Диапазон рабочих 
температур

от -10°С до +50°С (от 14° F до 122° F)

Радиочастота / протокол Протокол беспроводной связи 2,4 ГГц ANT+®

Водонепроницаемость 1 АТМ*

ПРИМЕЧАНИЕ: Данный прибор не передает данные частоты 
пульса во время плавания.
*  Устройство выдерживает давление эквивалентное глуби-

не 10 метров. Дополнительную информацию см. на сайте 
www.garmin.com / waterrating.

Заменяемые пользователем батареи

 ВНИМАНИЕ

Не используйте острые предметы для извлечения батарей.

Держите батареи подальше от детей.

Не кладите батареи в рот. При случайном проглатывании свяжи-
тесь с врачом или обратитесь в местный центр, занимающийся 
ядами.

Заменяемые круглые плоские батареи могут содержать перхло-
рат. Для перхлората могут применяться специальные правила 
утилизации. См. www.dtsc.ca / gov / hazardouswaste / perchlorate.

 ОСТОРОЖНО!
Информацию об утилизации старых батарей вы можете полу-
чить в местной организации, ведающей вопросами утилизации 
технических отходов.

Замена батареи в пульсометре

1. Найдите круглую крышку батарейного отсека на задней 
стороне пульсометра.

3 Set the time, and select  to accept.

Device Information
Forerunner Specifications
Battery type Rechargeable, built-in lithium-ion battery
Battery life (small size) Up to 8 wk. for low power mode and activity 

tracking
Up to 8 hr. for active mode

Battery life (large size) Up to 10 wk. for low power mode and activity 
tracking
Up to 10 hr. for active mode

Operating temperature 
range

From -15º to 60ºC (from 5º to 140ºF)

Charging temperature 
range

From 0º to 45ºC (from 32º to 113ºF)

Radio frequency/
protocol

2.4 GHz ANT+ wireless communications 
protocol
Bluetooth Smart wireless technology

Water rating 5 ATM*

*The device withstands pressure equivalent to a depth of 50 m. 
For more information, go to www.garmin.com/waterrating.

Heart Rate Monitor Specifications
Battery type User-replaceable CR2032, 3 volts
Battery life Approximately 3 years (1 hour per day)
Operating temperature 
range

From -10° to 50°C (from 14° to 122°F)

Radio frequency/
protocol

2.4 GHz ANT+ wireless communications 
protocol

Water rating 1 ATM*
NOTE: This product does not transmit heart 
rate data while swimming.

*The device withstands pressure equivalent to a depth of 10 m. 
For more information, go to www.garmin.com/waterrating.

User Replaceable Batteries
 WARNING

Do not use a sharp object to remove batteries.
Keep the battery away from children.
Never put batteries in mouth. If swallowed, contact your 
physician or local poison control center.
Replaceable coin cell batteries may contain perchlorate 
material. Special handling may apply. See www.dtsc.ca.gov
/hazardouswaste/perchlorate.

 CAUTION
Contact your local waste disposal department to properly 
recycle the batteries.

Replacing the Heart Rate Monitor Battery
1 Locate the circular battery cover on the back of the heart rate 

monitor.

2 Use a coin to twist the cover counter-clockwise until it is 
loose enough to remove (the arrow points to OPEN).

3 Remove the cover and the battery.

4 Wait 30 seconds.
5 Insert the new battery with the positive side facing up.

NOTE: Do not damage or lose the O-ring gasket.
6 Use a coin to twist the cover clockwise back into place (the 

arrow points to CLOSE).
After you replace the heart rate monitor battery, you may need 
to pair the heart rate monitor with the device again.

Troubleshooting
Getting More Information
• Go to www.garmin.com/intosports.
• Go to www.garmin.com/learningcenter.
• Go to http://buy.garmin.com, or contact your Garmin dealer 

for information about optional accessories and replacement 
parts.

Updating the Software
Before you can update your device software, you must have a 
Garmin Connect account, and you must download the Garmin 
Express application.
1 Connect the device to your computer using the USB cable.

When new software is available, the Garmin Express 
application sends it to your device.

2 Follow the on-screen instructions.
3 Do not disconnect your device from the computer while the 

Garmin Express application downloads the software.
TIP: If you are having trouble updating the software with the 
Garmin Express application, you may need to upload your 
activity history to the Garmin Connect application and delete 
your activity history from the device. This should provide 
sufficient memory space for the update.

Improving GPS Satellite Reception
• Frequently sync the device to your Garmin Connect account:

◦ Connect your device to a computer using the USB cable 
and the Garmin Express application.

◦ Sync your device to the Garmin Connect Mobile app using 
your Bluetooth enabled smartphone.

While connected to your Garmin Connect account, the device 
downloads several days of satellite data, allowing it to quickly 
locate satellite signals.

• Take your device outside to an open area away from tall 
buildings and trees.

• Remain stationary for a few minutes.

Maximizing Battery Life
• Turn off smart notifications (Turning Off Notifications, 

page 2).
• Turn off the Bluetooth wireless feature (Turning Off Bluetooth 

Technology, page 2).
• Turn off activity tracking (Activity Tracking, page 3).

Resetting the Device
If the device stops responding, you may need to reset it.
NOTE: Resetting the device may erase your data or settings.
1 Hold  for 15 seconds.

The device turns off.
2 Hold  for one second to turn on the device.

Clearing User Data
You can restore all of the device settings to the factory default 
values.
NOTE: This deletes all user-entered information and history.
1 Hold .

6 Device Information

2. С помощью монетки вращайте крышку против часовой 
стрелки, пока она не откроется (стрелка должна показы-
вать на OPEN).

3. Снимите крышку и извлеките батарею.
4. Подождите 30 секунд.
5. Вставьте новую батарею, стороной с положительным полю-

сом вверх.
ПРИМЕЧАНИЕ: Будьте осторожны — не сломайте и не по-
теряйте уплотнительное кольцо на крышке.

6. Поставьте крышку на место и с помощью монетки вра-
щайте ее по часовой стрелке (стрелка должна показывать 
на CLOSE).

После замены батареи в датчике частоты пульса вы должны 
снова установить сопряжение с прибором.

Поиск и устранение неисправностей
Получение дополнительной информации

 • Зайдите на сайт www.garmin.com / intosports.
 • Зайдите на сайт www.garmin.com / learningcenter.
 • Зайдите на сайт http://buy.garmin.com или свяжитесь с диле-

ром «Гармин» для получения информации о дополнитель-
ных аксессуарах и запасных деталях.

Обновление программного обеспечения

Для возможности обновления программного обеспечения вы 
должны создать учетную запись в приложении Garmin Connect 
и загрузить приложение Garmin Express.

1. Подключите устройство к компьютеру с помощью USB-ка-
беля.
Когда новое программное обеспечение появится, прило-
жение Garmin Express передаст его на устройство.

2. Следуйте экранным инструкциям.
3. Не отсоединяйте устройство от компьютера во время про-

цедуры обновления.
СОВЕТ: Если вы испытываете трудности с обновлением 
программного обеспечения с помощью приложения 
Garmin Express, попробуйте передать архив действий 
в Garmin Connect и затем удалить архив из устройства. 
При этом в памяти устройства освободится достаточно 
места для обновления ПО.

Улучшение приема спутниковых сигналов GPS

 • Регулярно выполняется синхронизацию устройства с учет-
ной записью Garmin Connect.

 • Подключите прибор к компьютеру с помощью USB-кабеля 
и приложения Garmin Express.

 • Выполните синхронизацию устройства с приложением 
Garmin Connect Mobile с помощью смартфона с функцией 
Bluetooth.
При подключении к вашей учетной записи Garmin Connect 
устройство выполняет загрузку спутниковых данных на не-
сколько дней, что позволяет быстро находить спутники 
и принимать необходимые сигналы.

 • Вынесите устройство на улицу и найдите открытую площад-
ку вдали от высоких зданий и деревьев.

 • Оставайтесь неподвижны несколько минут.

Продление периода работы батареи

 • Отключите оповещения от смартфона (см. п. «Отключение 
оповещений», стр. 2).

 • Отключите функцию Bluetooth (см. п. «Отключение беспро-
водной технологии Bluetooth», стр. 2).

 • Отключите слежение за активностью (см. п. «Слежение 
за активностью», стр. 3).

Перезагрузка прибора

Если прибор перестал реагировать на ваши команды, вы можете 
выполнить его перезагрузку.
ПРИМЕЧАНИЕ: Перезагрузка устройства может вызвать удале-
ние ваших данных или настроек.

1. Удерживайте кнопку  в нажатом положении в течение 15 
секунд. Устройство выключится.

2. Для включения устройства нажмите кнопку  и удерживай-
те ее в нажатом положении 1 секунду.

Удаление данных пользователя

Вы можете вернуть все настройки прибора к заводским значе-
ниям по умолчанию.
ПРИМЕЧАНИЕ: При выполнении этой процедуры удаляется вся 
информация, введенная пользователем, и архив.
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1. Удерживайте в нажатом положении кнопку .
2. Выберите Yes (Да) для выключения устройства.
3. Одновременно удерживайте в нажатом положении кнопки 

 и  .
4. Удерживая кнопки, нажмите кнопку  и удерживайте ее 

в нажатом положении для включения устройства.
5. После первого звукового сигнала отпустите кнопку .
6. После второго звукового сигнала отпустите кнопку .

Приложение

Уход за устройством
ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ

Избегайте грубого обращения с устройством и чрезмерных 
ударных нагрузок, поскольку это может сократить срок службы.

Не нажимайте на кнопки под водой.

Не используйте острые предметы для чистки устройства.

Не допускайте контакта устройства с химическими очистите-
лями, растворителями и репеллентами, поскольку они могут 
повредить пластиковые компоненты и покрытия.

Тщательно промойте устройство пресной водой после воздей-
ствия хлорки, морской воды, солнцезащитного крема, косме-
тических средств, спирта или прочих веществ. Длительный 
контакт с вышеперечисленными веществами может повредить 
корпус устройства.

Не храните прибор в местах, где он может подвергаться дли-
тельному воздействию экстремальных температур, поскольку 
это может привести к серьезным поломкам.

Чистка устройства

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ

Даже небольшое количество пота или влаги может вызвать кор-
розию электрических контактов при подключении к зарядному 
устройству, что, в свою очередь, может препятствовать зарядке 
и передаче данных.

1. Протрите устройство салфеткой, смоченной в несильном 
бытовом очистителе.

2. Вытрите насухо.
После чистки дайте устройству полностью просохнуть.

Уход за пульсометром

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ

Скопление пота и соли на ленте может снижать способность 
пульсометра к передаче точных данных.

 • Споласкивайте ленту после каждого использования.
 • Время от времени стирайте ленту вручную с небольшим 

количеством моющего средства (например, для мытья 
посуды).
ПРИМЕЧАНИЕ: Использование большого количество мою-
щего средства может привести к повреждению ленты.

 • Не просушивайте ленту в сушильном приборе.
 • Для просушки ленты повесьте ее или разложите на плоской 

поверхности.

Расчет зон частоты пульса
% 
от максимальной 
частоты пульса 
или частота 
пульса 
в состоянии 
покоя

Ощущения Результат

1 50-60 % Расслабленный темп; 
ритмичное дыхание

Аэробная нагрузка 
начального уровня; 
снижение стресса

2 60-70 % Комфортный темп; 
более глубокое 
дыхание; можно 
разговаривать

Базовая тренировка 
сердечнососудистой 
системы; хороший 
восстановительный темп

3 70-80 % Умеренный темп; 
разговаривать 
становится труднее

Повышенная 
аэробная нагрузка; 
оптимальная тренировка 
сердечнососудистой 
системы

4 80-90 % Быстрый темп, 
не вполне 
комфортный; 
затрудненное дыхание

Улучшенная анаэробная 
нагрузка; улучшение 
скоростных показателей

5 90-100 % Спринтерский темп, 
который невозможно 
поддерживать 
длительное время; 
сильно затрудненное 
дыхание

Анаэробная и мышечная 
нагрузка; повышенная 
мощность

Лицензия на программное обеспечение
ИСПОЛЬЗУЯ ДАННЫЙ ПРИБОР, ВЫ ПРИНИМАЕТЕ УСЛОВИЯ ПРИ-
ВЕДЕННОГО НИЖЕ ЛИЦЕНЗИОННОГО СОГЛАШЕНИЯ. ПОЖАЛУЙ-
СТА, ВНИМАТЕЛЬНО ПРОЧТИТЕ ДАННОЕ СОГЛАШЕНИЕ.
Компания Garmin Ltd. и дочерние компании (далее именуется 
«Garmin») предоставляет вам ограниченную лицензию на ис-
пользование программного обеспечения данного устройства 
(далее именуется «Программное обеспечение») в двоичной 
форме для нормальной эксплуатации данного продукта. Все 
права собственности и авторские права на данное программное 
обеспечение остаются у компании Garmin и / или провайдеров 
компании.
Данное программное обеспечение является собственностью 
компании Garmin и / или провайдеров компании и защищается 
законом об авторских правах США и международными законами 
об авторских правах. Кроме того, структура, строение и коди-
ровка данного программного обеспечения, для которого исход-
ный код не предоставлен, являются ценными коммерческими 
секретными данными компании Garmin и / или провайдеров 
компании, и что Программное обеспечение в форме исходного 
кода является ценными коммерческими секретными данными 
компании Garmin и / или провайдеров компании. Вы не можете 
декомпилировать, разбивать на компоненты, вносить любые 
изменения и преобразовывать в читаемую форму данное про-
граммное обеспечение или любую его часть, а также создавать 
любые работы на базе данного программного обеспечения. 
Вы не можете экспортировать или повторно экспортировать 
данное программное обеспечение в любую страну, если это на-
рушает законы управления экспортом США или другой страны.
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