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Wstep Funkcja czujnika tetna dostepna w urzgdzeniu Forerunner
jest licencjonowang technologig firmy Philips®.
~ AOSTRZEZENE | pgioonie
Nalezy zapoznac sie z zamieszczonym w opakowaniu produktu
przewodnikiem Wazne informacje dotyczgce bezpieczenstwa
i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych

Urzadzenie jest czeSciowo natadowane. Przed rozpoczeciem
biegu moze by¢ konieczne natadowanie urzgdzenia (tadowanie
urzgdzenia, strona 2).

wskazowek. 1 Provt b aby wh . dzeni
Przed rozpoczeciem lub wprowadzeniem zmian w programie 2y rzymaj ©.a y_w gczyc urzg zenlg. .
éwiczen nalezy zawsze skonsultowa¢ sie z lekarzem. 2 Na ekranie wskazujacym aktualny wybierz dwukrotnie #’, aby
odblokowac urzadzenie.
Przyciski 3 Wyjdz na zewnatrz i zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje
satelity.
Odebranie sygnatow satelitow moze zajg¢ kilka minut. Stupek
mocy sygnatu satelitow stanie sie zielony i zostanie
CARNMIN wyswietlony ekran stopera.
m
087
Stoper
3028
Tempo
1
Element‘ Ikona ‘ Opis '
(l) J@- |Wybierz, aby wigczy¢ lub wytgczy¢ podswietlenie.
(F;rzyt_rzymaj’ aby wigezyé lub wytaczy¢ urza- 4 \Wybierz #, aby uruchomié stoper.
zenie. i ) i
® 4 Wybierz, aby odblokowa¢ urzadzenie. 5 laz p.oblegac. o
Wybierz, aby uruchomi¢ lub zatrzymacé stoper. 6 Wybierz V, aby wyswietli¢ ekran tetna.
Wybierz, aby wybrac¢ opcje lub potwierdzi¢
wiadomosé.
® o ﬁ Wybierz, aby oznaczy¢ nowe okrgzenie.
Wybierz, aby powréci¢ do poprzedniego ekranu.
@ A v Wybierz, aby przewija¢ ekrany danych, opcje Tren. aer.

i ustawienia.
Przytrzymaj, aby przyspieszy¢ przewijanie.

lkony stanu
Ikony sg widoczne u gory ekranu gtéwnego. Migajaca ikona
oznacza, ze urzgdzenie wyszukuje sygnat. [kona wyswietlana
w sposob ciggty oznacza, ze znaleziono sygnat lub ze
podtgczono czujnik.

7 Po zakonczeniu biegu uzyj przycisku #, aby zatrzymac
stoper.

8 Wybierz opcje:

¥ 3] Stan sygnatu GPS ) . .

3 Stan funkaj Bluetooth” *  Wybierz Wznow, aby ponownie uruchomi¢ stoper.

v Stan czujnika tetna * Woybierz Zapisz, aby zapisa¢ bieg i wyzerowac stoper.
» Stan czujnika ha oGS Zostanie wyswietlone podsumowanie.

Podsumowanie
Dzisiaj 18:44
502km
23020 4:35/km

Zaktadanie urzadzenia i odczytywanie tetna
» Zatéz urzadzenie Forerunner powyzej nadgarstka.

UWAGA: Urzgdzenie powinno dobrze przylega¢ do ciata,
jednak niezbyt ciasno — tak aby nie poruszato sie podczas
biegu.

UWAGA: Po wykonaniu tych czynnosci mozesz przesta¢
dane dotyczgce biegu do serwisu Garmin Connect™.

*  Wybierz Odrzuc, aby usung¢ bieg.

. L . o . Wyswietlanie tetna w trybie zegarka
* Nie zdejmuj ani nie wyrzucaj osfony przed swiattem (migkka Mozesz wyswietla¢ swoje biezgce tetno w uderzeniach na

gumowa czes¢) znajdujacej sie z tytu urzadzenia. minute (uderzenia/min) na ekranie wskazujgcym aktualny czas.
*  Wiecej informacji mozna uzyskac na stronie Rozwigzywanie 1 Wybierz A

problemow, strona 8. o
2 Poczekaj kilka sekund.

Wstep 1



Twoje biezace tetno wyswietli sie jako @

Garmin Connect
Mozesz potagczy¢ sie ze znajomymi za pomocg ustugi Garmin
Connect. Garmin Connect umozliwia $ledzenie, analizowanie
oraz udostepnianie informacji na temat swojej aktywnosci,
stanowigc zrodto wzajemnej motywaciji. Rejestruj wszystkie
przypadki swojej aktywnosci, takie jak biegi, spacery, jazdy,
piesze wedréwki i wiele innych aktywnosci. Aby zatozyé
bezptatne konto, odwiedz strone www.garminconnect.com/start.
Zapisuj aktywnosci: Po ukonczeniu oraz zapisaniu aktywnosci
w urzgdzeniu mozna przestac jg do konta Garmin Connect
i trzymac jg tam przez dowolny czas.

ccnnect

ACTIVITIES +aw
%) 6 Training Run #
604mi 5253 845

691

Planuj treningi: Mozesz wybrac cel fithess i zatadowac jeden
z doktadnych planéw treningowych.

Udostepniaj aktywnosci: Mozesz potgczy¢ sie ze znajomymi,
aby sledzi¢ wzajemnie swoje aktywnosci oraz publikowac

tacza do swoich aktywnosci w serwisach spotecznosciowych.

Zarzadzaj ustawieniami: Mozesz dostosowywac ustawienia
urzadzenia i uzytkownika za pomocg konta Garmin Connect.

Funkcje online Bluetooth

Urzadzenie Forerunner zapewnia kilka funkcji online Bluetooth,
z ktérych mozna korzysta¢ za pomocg zgodnego smartfonu

z aplikacjg Garmin Connect Mobile. Aby uzyska¢ wiecej
informac;ji, odwiedz strone www.garmin.com/intosports/apps.

LiveTrack: Umozliwia rodzinie i znajomym $ledzi¢ na biezgco
wyscigi i treningi uzytkownika. Osobe mozna zaprosi¢ do
sledzenia biezgcych danych za posrednictwem poczty e-mail
lub serwisu spotecznosciowego, umozliwiajac jej
wyswietlanie strony sledzenia Garmin Connect.

Przesytanie aktywnosci: Automatycznie przesyta aktywnosci
do aplikacji Garmin Connect Mobile zaraz po zakonczeniu
rejestrowania aktywnosci.

Aktualizacje oprogramowania: Urzgdzenie bezprzewodowo
pobiera najnowszg wersje oprogramowania. Aby
zainstalowac aktualizacje oprogramowania, nalezy po
kolejnym uruchomieniu urzgdzenia wykonac instrukcje
wyswietlone na ekranie.

Interakcje w serwisach spotecznosciowych: Umozliwia
aktualizacje w ulubionym serwisie spoteczno$ciowym po
przestaniu aktywnosci do aplikacji Garmin Connect Mobile.

Powiadomienia: Wyswietla powiadomienia i wiadomosci
z telefonu na ekranie urzgdzenia Forerunner.

Parowanie smartfona

Nalezy podtgczy¢ Forerunner urzgdzenie do smartfonu, aby

zakonczy¢ konfiguracje i korzysta¢ ze wszystkich funkcji

urzgdzenia.

1 Odwiedz strong www.garmin.com/intosports/apps i pobierz
aplikacje Garmin Connect Mobile na swoj smartfon.

2 W urzadzeniu Forerunner wybierz kolejno Menu >
Ustawienia > Bluetooth > Paruj urzadz. mobilne.

3 Uruchom aplikacje Garmin Connect Mobile.

4 Wybierz jedng z opcji, aby doda¢ urzgdzenie do konta
Garmin Connect:

» Jesli parujesz pierwsze urzadzenie z aplikacjg Garmin
Connect Mobile, postepuj zgodnie z instrukcjami
wys$wietlanymi na ekranie.

» Jesli z aplikacjg Garmin Connect Mobile zostato juz
sparowane inne urzgdzenie, w menu ustawien wybierz
kolejno Urzadzenia Garmin > ==, a nastepnie postepuj
zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie.

Wytaczanie bezprzewodowej funkcji Bluetooth
* Na ekranie gtébwnym Forerunner wybierz kolejno Menu >
Ustawienia > Bluetooth > Stan > Wylaczony.

»  Wskazéwki dotyczgce wytgczania bezprzewodowe;j
technologii Bluetooth mozna znalez¢ w podreczniku
uzytkownika urzgdzenia przenosnego.

Przesytanie danych na konto Garmin Connect
Mozesz przesta¢ wszystkie swoje dane dotyczgce aktywnosci
do konta Garmin Connect w celu przeprowadzenia ich
kompleksowej analizy. Mozesz wyswietlic mape swojej
aktywnosci i udostepnia¢ swoje aktywnos$ci znajomym.

1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomocg kabla USB.
2 Odwiedz strone www.garminconnect.com/start.

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

tadowanie urzadzenia

To urzadzenie jest zasilane przez baterie litowo-jonowg. Nalezy
zapoznac sie z zamieszczonym w opakowaniu produktu
przewodnikiem Wazne informacje dotyczgce bezpieczeristwa

i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych
wskazowek.

NOTYFIKACJA

Aby zapobiec korozji, nalezy doktadnie wyczys$ci¢ i osuszy¢ styki
oraz obszar wokét nich przed fadowaniem i podtgczeniem
urzadzenia do komputera. Wskazéwki dotyczgce czyszczenia
mozna znalez¢ w zatgczniku.

1 Podigcz kabel USB do portu USB w komputerze.

2 Ustaw wypustki tadowarki w jednej linii ze stykami
znajdujgcymi sie z tytu urzadzenia, a nastepnie poditgcz do
urzgdzenia zaczep do tadowania .

3 Catkowicie nataduj urzadzenie.
4 Naciénij @, aby odigczyé tadowarke.

Trening

Treningi

Mozna tworzy¢ wiasne treningi obejmujgce cele dla kazdego
etapu treningu oraz rézne dystanse, czasy i liczby kalorii. Mozna
tworzy¢ treningi przy pomocy aplikacji Garmin Connect oraz
wybiera¢ plany treningdw obejmujgce zintegrowane treningi

Trening
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z serwisu Garmin Connect, a nastepnie przesytac je do
urzadzenia.

Przy pomocy serwisu Garmin Connect mozna réwniez tworzy¢
harmonogramy treningéw. Mozna z wyprzedzeniem planowaé
treningi i przechowywac je w urzadzeniu.

Wykonywanie treningu ze strony internetowej

Aby mac pobierac treningi z serwisu Garmin Connect, nalezy

posiada¢ konto Garmin Connect (Garmin Connect, strona 2).

1 Podtacz urzadzenie do komputera.

2 Odwiedz strone www.garminconnect.com.

3 Utworz i zapisz nowy trening.

4 Wybierz Wyslij do urzadzenia i wykonaj instrukcje
wyswietlane na ekranie.

5 Odtacz urzadzenie.

Rozpoczynanie treningu
Przed rozpoczegciem treningu nalezy pobra¢ trening z serwisu
Garmin Connect.

1 Wybierz kolejno Trening > Moje treningi.
2 Wybierz trening.
3 Wybierz Zacznij trening.

Po rozpoczeciu treningu urzgdzenie wyswietla kazdy etap
treningu, cel (jesli zostat wybrany) oraz aktualne dane treningu.

Informacje o kalendarzu treningéw

Kalendarz treningéw dostepny w urzadzeniu stanowi
rozszerzenie kalendarza treningéw lub harmonogramu
skonfigurowanego w serwisie Garmin Connect. Po dodaniu kilku
treningéw do kalendarza w serwisie Garmin Connect mozna je
przesta¢ do posiadanego urzadzenia. Wszystkie zaplanowane
treningi przestane do urzgdzenia sg wyswietlane na liscie

w kalendarzu treningéw wedtug daty. Po wybraniu dnia

w kalendarzu treningdw mozna wyswietli¢ lub zaczg¢ trening.
Zaplanowany trening pozostaje w urzgdzeniu bez wzgledu na
to, czy zostanie zrealizowany czy pominiety. Zaplanowane
treningi pobierane z serwisu Garmin Connect zastepuja
istniejacy kalendarz treningow.

Korzystanie z planow treningéw z serwisu Garmin Connect
Aby méc pobierac plany treningdw z serwisu Garmin Connect

i korzysta¢ z nich, konieczne jest posiadanie konta Garmin
Connect (Garmin Connect, strona 2).

Serwis Garmin Connect pozwala przeglgdac plany treningow,
opracowywaé¢ harmonogramy treningdw i kursow oraz pobieraé
plany do urzgdzenia.

1 Podtacz urzadzenie do komputera.

2 Odwiedz strone www.garminconnect.com.

3 Wybierz plan treningowy i uwzglednij go w harmonogramie.
4 Przejrzyj plan treningu w kalendarzu.

5 Wybierz 2 i wykonaj instrukcje wy$wietlane na ekranie.

Trening interwatowy

Mozesz utworzy¢ trening interwatowy w oparciu o dystans lub
czas. Urzadzenie zapisuje witasny trening interwatowy
uzytkownika do momentu utworzenia kolejnego treningu
interwatowego. Otwartych interwatéw mozna uzywac¢ podczas
treningdw na biezni oraz biegéw na znanym dystansie. Po
wybraniu € urzgdzenie rejestruje interwat i przechodzi do
interwatu odpoczynku.

Tworzenie treningu interwatowego

1 Wybierz kolejno Trening > Interwaly > Edytuj > Interwal >
Typ.

2 Wybierz kolejno Dystans, Czas lub Otwarty.
PORADA: Aby utworzy¢ interwat otwarty, wybierz Otwarty.

3 W razie potrzeby podaj warto$¢ dystansu lub czasu interwatu
treningu, a nastepnie wybierz «/.

4 Wybierz Odpocz..
5 Wybierz kolejno Dystans, Czas lub Otwarty.

6 W razie potrzeby podaj warto$¢ dystansu lub czasu interwatu
odpoczynku, a nastepnie wybierz «.

7 Wybierz jedna lub wiecej opciji:
» Aby okresli¢ liczbe powtorzen, wybierz Powtorz.

» Aby dodac¢ do treningu otwarty interwat rozgrzewki,
wybierz kolejno Rozgrzew. > Wlaczony.

» Aby dodac¢ do treningu otwarty interwat éwiczen
rozluzniajgcych, wybierz kolejno Cw. rozl. > Wlaczony.

Rozpoczynanie treningu interwatowego
1 Wybierz kolejno Trening > Interwaly > Zacznij trening.
2 Wybierz #.

3 Jedli trening interwatowy obejmuje rozgrzewke, wybierz €,
aby rozpoczgc pierwszy interwat.

4 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Po zakonczeniu wszystkich interwatéw zostanie wyswietlony

komunikat.

Zatrzymywanie treningu interwatowego
*  Wybranie €9 w dowolnym momencie konczy interwat.

» Aby zatrzymac stoper w dowolnym momencie, wybierz #.

* W przypadku dodania ¢wiczen rozluzniajgcych do treningu
interwatowego, wybierz €9, aby zakonczy¢ trening
interwatowy.

Osobiste rekordy

Po ukonczeniu biegu w urzadzenie wyswietla wszystkie nowe
osobiste rekordy, jakie zostaty zdobyte podczas tego biegu.
Osobiste rekordy obejmujg najdiuzszy bieg oraz najszybszy
czas na kilku dystansach typowych dla wyscigow.

Wyswietlanie osobistych rekordéw
1 Wybierz kolejno Menu > Rekordy.

2 Wybierz rekord.
3 Wybierz Pokaz rekord.

Usuwanie osobistego rekordu

1 Wybierz kolejno Menu > Rekordy.

2 Woybierz rekord, ktéry chcesz usungg.

3 Wybierz kolejno Usun rekord > Tak.
UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych
aktywnosci.

Przywracanie osobistego rekordu
Dla kazdego z osobistych rekordow mozesz przywrocié¢
wczesniejszy rekord.

1 Wybierz kolejno Menu > Rekordy.

2 Woybierz rekord, ktéry chcesz przywrocic.

3 Wybierz kolejno Poprzedni > Tak.
UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych
aktywnosci.

Usuwanie wszystkich osobistych rekordow
Wybierz kolejno Menu > Rekordy > Usun wszyst-kie
rekordy > Tak.
UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych
aktywnosci.

Trening
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Sledzenie aktywnosci

Wiaczanie funkcji $ledzenia aktywnosci

Funkcja sledzenia aktywnosci zapisuje dzienng liczbe krokdw,
cel krokéw, przebyty dystans i liczbe spalonych kalorii w kazdym
zarejestrowanym dniu. Licznik spalonych kalorii sumuje
podstawowy metabolizm uzytkownika i kalorie spalone podczas
aktywnosci.

Funkcje sledzenia aktywnosci mozna wiaczy¢ podczas wstepnej
konfiguracji urzadzenia lub w dowolnym innym momencie.

1 Wybierz kolejno Menu > Ustawienia > Sledzenie
aktywnosci > Stan > Wlaczony.

Liczba krokéw zostanie wyswietlona dopiero po odebraniu
przez urzadzenie sygnatow z satelitéw i automatycznym
ustawieniu godziny. Urzgdzenie moze wymagac czystego
widoku nieba w celu odebrania sygnatow z satelitow.

2 Wybierz 9, aby wrdci¢ do ekranu wskazujgcego aktualny
czas.

3 Wybierz A lub V, aby wyswietli¢ dane $ledzenie aktywnosci.

Zostanie wyswietlona tgczna liczba krokow wykonanych
w ciggu dnia ## Liczba krokéw jest okresowo aktualizowana.

Korzystanie z alertéw ruchu

Aby moc korzysta¢ z alertu ruchu, musisz wtgczy¢ $ledzenie
aktywnosci i alerty ruchu (Wtgczanie funkcji Sledzenia
aktywnosci, strona 4).

Dtuzsze siedzenie moze spowodowac niepozgdane zmiany
metaboliczne. Alert ruchu przypomina o aktywnosci fizycznej.
Po godzinie bezczynnosci pojawia sie komunikat Rusz sie! oraz
zostaje wyswietlony czerwony pasek. Jesli w urzadzeniu
wigczono sygnaty dzwiekowe, urzadzenie wyemituje réwniez
sygnat dzwiekowy lub uruchomi wibracje (Ustawianie dzwiekéw
urzgdzenia, strona 7).

P&jdz na krotki spacer (co najmniej kilkkuminutowy), aby

zresetowac alert ruchu.

Cel automatyczny

Urzadzenie automatycznie tworzy dzienny cel krokéw w oparciu
0 poziom poprzedniej aktywnosci. W miare jak uzytkownik
porusza sie w ciggu dnia, urzadzenie wskazuje postep

w realizacji dziennego celu @.

Jesli nie zdecydujesz sie na korzystanie z funkg;ji
automatycznego celu, mozesz ustawi¢ wiasny cel krokéw za
pomocg konta Garmin Connect.

Czujniki ANT+°

Urzadzenie mozna uzywac tgcznie z bezprzewodowymi
czujnikami ANT+. Wiecej informacji o zgodnosci i zakupie
dodatkowych czujnikdw mozna znalez¢ na stronie
http://buy.garmin.com.

Parowanie czujnikow ANT+

Przed przystgpieniem do parowania musisz zatozy¢ czujnik
tetna lub zamontowac¢ czujnik rowerowy.

Parowanie polega na powigzaniu bezprzewodowych czujnikéw
ANT+, np. czujnika tetna, z urzgdzeniem Garmin®.

1 Umie$¢ urzadzenie w zasiegu czujnika (w odlegtosci nie

wigkszej niz 3 m).

UWAGA: Podczas parowania ustaw sie w odlegtosci co

najmniej 10 m od innych czujnikow ANT+.

Wybierz kolejno Menu > Ustawienia > Czujniki > Dodaj

czujnik.

3 Wybierz czujnik.
Po przeprowadzeniu parowania czujnika z urzgdzeniem
zostanie wyswietlony komunikat. Pole danych mozna
dostosowac w taki sposob, aby wyswietlane w nim byty dane
z czujnika.

N

Czujnik na noge

Urzadzenie wspétpracuje z czujnikiem na noge. Gdy trenujesz
w pomieszczeniach lub sygnat GPS jest staby, mozesz
rejestrowac tempo i dystans za pomocg czujnika na noge.
Czujnik na noge znajduje sie w trybie gotowosci i jest gotowy do
przesytania danych (podobnie jak czujnik tetna).

Po 30 minutach bezczynnosci czujnik na noge wytgcza sie

w celu oszczedzenia energii. Gdy stan baterii jest niski,
urzgdzenie wyswietli komunikat. Pozostato okoto pie¢ godzin do
wyczerpania baterii.

Bieganie z czujnikiem na noge
Przed rozpoczeciem biegu nalezy sparowac¢ czujnik na noge
z urzadzeniem (Parowanie czujnikow ANT+, strona 4).

Biegajgc wewnatrz pomieszczen z czujnikiem na noge, mozna
rejestrowac tempo, dystans i rytm. Biegajgc z czujnikiem na
noge na wolnym powietrzu, mozna rejestrowac¢ dane dotyczgce
rytmu wraz z tempem i dystansem wedtug wskazan GPS.

1 Zamocuj czujnik na noge zgodnie z instrukcja.

2 W razie potrzeby wytacz funkcje GPS (Trening
w pomieszczeniu, strona 7).

3 Wybierz #, aby uruchomic¢ stoper.

4 1dZ pobiegac.

5 Po zakonczeniu biegu uzyj przycisku #, aby zatrzymac
stoper.

Kalibracja czujnika na noge

Czujnik na noge ma funkcje samokalibracji. Doktadno$¢ danych
predko$ci i dystansu zwieksza sie po kilku biegach na zewnatrz
z uzyciem funkcji GPS.

Historia

Historia obejmuje informacje na temat czasu, dystansu, kalorii,
sredniego tempa lub predkos$ci oraz okrgzen, a takze dane
opcjonalnego czujnika ANT+.

UWAGA: Gdy pamie¢ urzgdzenia zapetni sie, najstarsze dane
bedg nadpisywane.

Wyswietlanie historii
1 Wybierz kolejno Menu > Historia > Aktywnosci.
2 Wybierz A lub V, aby wyswietli¢ zapisane aktywnosci.
3 Wybierz aktywnos$¢.
4 Wybierz opcje:
* Wybierz Szczegoly, aby wyswietlic dodatkowe informacje
o aktywnosci.
* Wybierz Okrazenia, aby wyswietli¢ dodatkowe informacje
0 kazdym okrgzeniu.
*  Wybierz Usun, aby usung¢ wybrang aktywnos¢.

Wyswietlanie podsumowania danych
Mozesz wyswietli¢c dane dotyczace catkowitego dystansu
i czasu zapisane w urzgdzeniu.

Czujniki ANT+®


http://buy.garmin.com

1 Wybierz kolejno Menu > Historia > Podsumowanie.
2 W razie potrzeby wybierz rodzaj aktywnosci.

3 Wybierz opcje, aby wyswietli¢ tygodniowe lub miesigczne
podsumowanie.

Usuwanie historii
1 Wybierz kolejno Menu > Historia > Opcje.
2 Wybierz opcje:

*  Wybierz Usun. wszyst. aktywnosci?, aby usuna¢
wszystkie aktywnosci z historii.

*  Wybierz Zeruj podsumow., aby wyzerowa¢ wszystkie
podsumowania dotyczgce dystansu i czasu.

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych
zapisanych aktywnosci.

3 Potwierdz swoj wybor.

Zarzadzanie danymi

UWAGA: To urzadzenie nie jest zgodne z systemami
operacyjnymi Windows® 95, 98, Me, Windows NT® oraz Mac® OS
10.3 i wczesniejszymi.

Usuwanie plikow

NOTYFIKACJA

Jesli nie wiesz, do czego stuzy plik, nie usuwaj go. W pamieci
urzgdzenia znajdujg sie wazne pliki systemowe, ktérych nie
nalezy usuwac.

1 Otworz dysk lub wolumin Garmin.

2 W razie potrzeby otworz folder lub wolumin.
3 Wybierz plik.

4 Nacisnij klawisz Delete na klawiaturze.

Odtaczanie kabla USB

Jesli urzadzenie jest podigczone do komputera jako wolumin lub
dysk wymienny, nalezy bezpiecznie odigczy¢ urzgdzenie od
komputera, aby unikngc¢ utraty danych. Jesli urzadzenie jest
podfgczone do komputera z systemem operacyjnym Windows
jako urzadzenie przenosne, nie jest konieczne przeprowadzenie
procedury bezpiecznego odtgczania.

1 Wykonaj ponizsze czynnosci:
* W komputerze z systemem Windows wybierz ikone

Bezpieczne usuwanie sprzetu na pasku zadan systemu,
a nastepnie wybierz urzadzenie.

* W komputerze Mac przeciggnij ikone woluminu do kosza.
2 Odfacz kabel od komputera.

Dostosowywanie urzadzenia

Ustawianie profilu uzytkownika

Mozesz zaktualizowa¢ dane dotyczgce pici, roku urodzenia,
wzrostu, wagi i strefy tetna (Ustawianie stref tetna, strona 5).
Urzadzenie wykorzystuje te informacje do obliczania doktadnych
danych zwigzanych z treningiem.

1 Wybierz kolejno Menu > Ustawienia > Profil uzytkownika.
2 Wybierz opcje.

Ustawianie stref tetna

Urzadzenie wykorzystuje informacje zawarte w profilu
uzytkownika, podane podczas konfiguracji ustawien
poczatkowych, w celu okreslenia domysinych stref tetna
uzytkownika. Aby uzyska¢ najdoktadniejsze dane dotyczace
kalorii podczas aktywnosci, nalezy ustawi¢ swoje maksymalne
tetno. Istnieje mozliwos¢ recznego dostosowania

poszczegolnych stref tetna i wprowadzenia tetna
spoczynkowego.

1 Woybierz kolejno Menu > Ustawienia > Profil uzytkownika >
Strefy tetna > Wedlug:.

2 Wybierz opcje:
*  Wybierz Uderzenia/min, aby wyswietli¢ i edytowac¢ strefy
w uderzeniach serca na minute.

* Wybierz % maks. tetna, aby wyswietli¢ i edytowac strefy
jako wartosci procentowe tetna maksymalnego.

» Wybierz % rez. tetna, aby wy$wietli¢ i edytowac strefy
jako wartosci procentowe rezerwy tetna (maksymalne
tetno minus tetno spoczynkowe).

3 Wybierz Maksymalne tetno i podaj swoje maksymalne tetno.
4 Wybierz strefe i podaj dla niej wartosé.

5 Wybierz Tetno spoczynkowe i podaj swoje tetno
spoczynkowe.

Kolorowe strefy tetna

Wielu sportowcéw korzysta ze stref tetna, aby dokonywac
pomiardw i zwiekszac swojg wydolno$¢ sercowo-naczyniowa,
a takze poprawia¢ sprawnos¢ fizyczng. Strefa tetna to ustalony
zakres liczby uderzen serca na minute. Istnieje pie¢ ogdlnie
przyjetych stref tetna uporzgdkowanych wedtug intensywnosci.
Zazwyczaj strefy tetna sg obliczane w oparciu o wartosci
procentowe maksymalnego tetna uzytkownika.

(] Szara Rozgrzewka Spokojne i lekkie tempo

(7 Niebieska tatwy trening Wygodne tempo; mozliwe
prowadzenie rozmow

(] Zielona Trening Srednie tempo; optymalny

aerobowy trening poprawiajgcy wydajnosc

Sercowo-naczyniowg

(] Pomaran- Prog Szybkie tempo; szybki oddech

czowa

@ Czerwona Maksimum Bardzo szybkie tempo; nie do
utrzymania przez diuzszy czas

Cele fitness
Znajomos¢ stref tetha pomaga w mierzeniu i poprawianiu
sprawnosci fizycznej dzieki zrozumieniu i zastosowaniu
nastepujgcych zasad.
» Tetno jest dobrg miarg intensywnosci ¢wiczen.
» Trenowanie w okreslonych strefach tetna moze pomaoc
poprawi¢ wydolnos$¢ uktadu sercowo-naczyniowego.
* Znajomos¢ stref tetha moze zapobiec przetrenowaniu
i zmniejszy¢ ryzyko urazu.
Jesli znasz maksymalng warto$¢ swojego tetna, mozesz
skorzystac z tabeli (Obliczanie strefy tetna, strona 9), aby
ustali¢ najlepszg strefe tetna dla swoich celow fitness.
Jesli nie znasz swojego maksymalnego tetna, uzyj jednego
z kalkulatorow dostepnych w Internecie. Niektore sitownie
i osrodki zdrowia wykonujg test mierzacy tetno maksymaine.
Aby uzyska¢ domysine maksymalne tetno, nalezy odjaé swoj
wiek od wartosci 220.

Ustawienia aktywnosci

Te ustawienia umozliwiajg dostosowanie urzgdzenia do
wiasnych potrzeb treningowych. Mozna na przyktad dostosowaé
ekrany danych oraz witgczyc alerty i funkcje treningowe.

Dostosowywanie ekranéw danych
Mozesz dostosowac ekrany danych dla ustawien aktywnosci.

1 Wybierz kolejno Menu > Ustawienia > Ustawienia
aktywnosci > Ekrany danych.

2 Wybierz ekran.
3 W razie potrzeby wigcz ekran danych.

Dostosowywanie urzadzenia



4 W razie potrzeby wybierz pole danych.

Alerty

Mozesz uzywac¢ alertow podczas treningu do osiggania
konkretnych celdw, takich jak okreslone tetno lub tempo, a takze
do okreslania interwatow biegania i chodzenia.

Ustawianie alertéw zakresowych

Alert zakresowy uruchamia sie, gdy w urzadzeniu zostanie

zarejestrowana warto$¢ spoza ustawionego zakresu.

Dysponujgc opcjonalnym czujnikiem tetna, mozna na przykfad

ustawi¢ urzadzenie tak, aby informowato uzytkownika o kazdym

spadku tetna ponizej wartosci 90 uderzen na minute, jak i o

kazdym jego skoku powyzej 180 uderzen na minute.

1 Wybierz kolejno Menu > Ustawienia > Ustawienia
aktywnosci > Alerty.

2 Wybierz Tetno lub Tempo.
3 Wigcz alert.
4 Podaj wartosci minimalng i maksymalnag.

Przy kazdym przekroczeniu okreslonego zakresu tetna lub
spadku ponizej jego minimalnej wartosci w urzadzeniu
wyswietlony zostanie komunikat. Je$li w urzadzeniu wigczono
sygnaty dzwiekowe, urzgdzenie wyemituje rowniez sygnat
dzwiekowy lub uruchomi wibracje (Ustawianie dzwiekéw
urzgdzenia, strona 7).

Ustawianie alertéow przerw na chéd

Niektére programy biegdéw wyznaczajg przerwy na chod

w regularnych odstepach czasu. Na przyktad podczas diugiego
biegu treningowego urzgdzenie moze wydac¢ polecenie biegu
przez 4 minuty, a nastepnie chodu przez 1 minute, po czym
nastapi powtdrzenie. Funkcja Auto Lap® dziata prawidtowo
podczas korzystania z alertéw biegu/chodu.

1 Wybierz kolejno Menu > Ustawienia > Ustawienia
aktywnosci > Alerty > Bieg/chod > Stan > Wlaczony.

2 Wybierz Czas biegu, a nastepnie podaj czas.
3 Wybierz Czas chodu, a nastepnie podaj czas.

Komunikat bedzie wyswietlany za kazdym razem, gdy

w urzgdzeniu zostanie zarejestrowana wartos¢, dla ktorej
ustawiono alert. Jesli w urzadzeniu wigczono sygnaty
dzwiekowe, urzadzenie wyemituje réwniez sygnat dzwigkowy
lub uruchomi wibracje (Ustawianie dzwiekéw urzgdzenia,
strona 7).

Korzystanie z aplikacji Auto Pause®

Funkcja Auto Pause stuzy do automatycznego wstrzymywania

stopera w przypadku zatrzymania sie lub gdy tempo spada

ponizej okreslonej wartosci. Funkcja ta jest przydatna, jesli na

trasie aktywnosci znajduje sie sygnalizacja swietlna lub inne

miejsca, w ktorych trzeba zwolni¢ bgdz sie zatrzymac.

UWAGA: Historia nie jest zapisywana, gdy stoper jest

zatrzymany lub wstrzymany.

1 Wybierz kolejno Menu > Ustawienia > Ustawienia
aktywnosci > Auto Pause.

2 Wybierz opcje:
* Aby automatycznie wstrzymac¢ stoper w momencie
zatrzymania sie, wybierz Po zatrzymaniu.
»  Wybierz Wlasne, aby automatycznie zatrzymac stoper,
gdy tempo spadnie ponizej okreslonej wartosci.
Oznaczanie okrazen wg dystansu

Funkcja Auto Lap stuzy do automatycznego oznaczania

okreslonego dystansu jako okrgzenia. Funkcja ta umozliwia

poréwnywanie swoich wynikow na réznych etapach biegu (np.

co 1 mile lub 5 km).

1 Wybierz kolejno Menu > Ustawienia > Ustawienia
aktywnosci > Auto Lap > Dystans.

2 Wybierz dystans.

Po ukonczeniu kazdego okrgzenia wyswietlany jest komunikat
zawierajgcy czas danego okrgzenia. Jesli w urzgdzeniu
wigczono sygnaty dzwiekowe, urzgdzenie wyemituje réwniez
sygnat dzwiekowy lub uruchomi wibracje (Ustawianie dzwiekow
urzgdzenia, strona 7).

W razie potrzeby mozna dostosowac¢ ekrany danych w taki
sposoéb, aby wyswietlane byly dodatkowe dane dotyczgce
okrgzenia.

Korzystanie z funkcji autoprzewijania

Funkcja autoprzewijania umozliwia automatyczne przetaczanie

ekranéw z danymi dotyczgcymi treningu, gdy stoper jest

wigczony.

1 Wybierz kolejno Menu > Ustawienia > Ustawienia
aktywnosci > Autoprzewijanie.

2 Wybierz predkos$¢ wyswietlania.

Ustawienia limitu czasu

Ustawienia limitu czasu decydujg o tym, jak dtugo urzgdzenie
pozostaje w trybie treningowym, np. podczas oczekiwania na
rozpoczecie wyscigu. Wybierz kolejno Menu > Ustawienia >
Ustawienia aktywnosci > Limit czasu.

Normalny: Wybodr tego ustawienia powoduje, ze po 5 minutach
bezczynnosci urzgdzenie przetgcza sie w tryb zegarka
0 niskim poborze mocy.

Przedluzona: Wybor tego ustawienia powoduje, ze po
25 minutach bezczynnosci urzadzenie przetgcza sie w tryb
zegarka o niskim poborze mocy. Korzystanie z tego trybu
moze spowodowac skrocenie czasu miedzy kolejnymi
tadowaniami baterii.

Ustawienia systemowe

Wybierz kolejno Menu > Ustawienia > System.

» Jezyk (Zmiana jezyka urzgdzenia, strona 6)

» Ustawienia czasu (Ustawienia czasu, strona 6)

» Ustawienia podswietlenia (Ustawienia pods$wietlenia,
strona 7)

» Ustawienia dzwieku (Ustawianie dzwiekéw urzgdzenia,
strona 7)

» Ustawienia jednostek (Zmiana jednostek miary, strona 7)
» Kolor motywu (Zmiana koloru motywu, strona 7)

* GPS (Trening w pomieszczeniu, strona 7)

» Ustawienia formatu (Ustawienia formatu, strona 7)

Zmiana jezyka urzadzenia
Wybierz kolejno Menu > Ustawienia > System > Jezyk.

Ustawienia czasu
Wybierz kolejno Menu > Ustawienia > System > Zegar.

Format czasu: Ustawianie 12- lub 24-godzinnego formatu
wys$wietlania czasu.

Ustaw czas: Umozliwia reczne lub automatyczne ustawienie
czasu na podstawie pozycji GPS.

Tlo: Ustawianie koloru tta na czarny lub biaty.

Uzyj koloru motywu: Ustawianie koloru akcentéw na ekranie
wskazujgcym aktualny czas, aby byty takie same, jak kolor
motywu.

Strefy czasowe

Po kazdym wigczeniu urzadzenia i odebraniu sygnatéw
satelitarnych urzgdzenie automatycznie wykrywa strefe czasowg
i aktualny czas.

Reczne ustawianie czasu
Domyslnie czas jest ustawiany automatycznie, gdy urzadzenie
zlokalizuje satelity.

1 Wybierz kolejno Menu > Ustawienia > System > Zegar >
Ustaw czas > Recznie.

Dostosowywanie urzadzenia



2 Wybierz Czas i podaj aktualny czas.

Ustawianie alarmu
1 Wybierz kolejno Menu > Ustawienia > Alarm > Stan >
Wilaczony.

2 Wybierz Czas i podaj czas.

Ustawienia podswietlenia

Wybierz kolejno Menu > Ustawienia > System >

Podswietlenie.

Tryb: Ustawianie recznego wigczenia podswietlenia lub
przypisanie go klawiszom i alertom.

Limit czasu: Umozliwia regulacje czasu dziatania
podswietlenia.

Ustawianie dzwiekéw urzadzenia
Dzwigki urzadzenia obejmujg dzwieki klawiszy, dzwieki alertow
i wibracje.

Wybierz kolejno Menu > Ustawienia > System > Dzwieki.

Zmiana jednostek miary
Mozna dostosowac jednostki miary dystansu, tempa i predkosci
oraz wagi.

1 Wybierz kolejno Menu > Ustawienia > System > Jednostki.

2 Wybierz wielkos¢ fizyczna.
3 Wybierz jednostke miary.

Zmiana koloru motywu
1 Wybierz kolejno Menu > Ustawienia > System > Kolor
motywu.

2 Wybierz kolor.

Trening w pomieszczeniu

Podczas treningu w pomieszczeniu funkcja GPS moze zostaé
wytgczona w celu oszczedzania energii.

1 Wybierz dwukrotnie #°, aby odblokowa¢ urzgdzenie.

2 Wybierz A > Wylaczony.

Gdy funkcja GPS jest wytgczona, dane predkosci i dystansu sg
obliczane przy uzyciu akcelerometru w urzadzeniu.
Akcelerometr kalibruje sie automatycznie. Doktadno$¢ danych
predkosci i dystansu zwieksza sie po kilku biegach na zewnatrz
z uzyciem funkcji GPS. Przy nastepnym wtgczeniu lub
odblokowaniu urzgdzenie ponownie wyszuka sygnaty
satelitarne.

Ustawienia formatu
Wybierz kolejno Menu > Ustawienia > System > Format.

Biegi: Ustawienie urzadzenia, aby wyswietlato predkos¢ lub
tempo.

Poczatek tygodnia: Ustawienie pierwszego dnia tygodnia dla
cotygodniowego podsumowania historii.

Informacje o urzadzeniu

Dane techniczne urzadzenia

Typ baterii Whbudowana bateria litowo-jonowa

Czas dziatania baterii |Do 6 tygodni w trybie zegarka

Do 4 tygodni w trybie zegarka z funkcjg
$ledzenia aktywnosci

Od 7 do 10 godz. w trybie GPS podczas

korzystania z czujnika tetna

Klasa wodoszczel- 5ATM?

nosci

1 Urzadzenie jest odporne na ci$nienie odpowiadajgce zanurzeniu na gteboko$é
50 metréw. Wiecej informacji mozna znalezé na stronie www.garmin.com/waterra-
ting.

Zakres temperatury
roboczej

Od -20°C do 60°C (od -4°F do 140°F)

Zakres temperatury
tadowania

Czestotliwos¢
radiowa/protokét

Od 0°C do 45°C (od 32°F do 113°F)

Protokot komunikacji bezprzewodowej 2,4 GHz
ANT+
Bezprzewodowa technologia Bluetooth Smart

Wskazéwki dotyczace bezpieczenstwa
urzadzenia

NOTYFIKACJA

Unika¢ mocnych wstrzaséw i niewtasciwego korzystania,
poniewaz moze ono skrdci¢ okres eksploatacji urzadzenia.

Nie nalezy naciskac przyciskow pod woda.

Nie wolno uzywac¢ ostrych przedmiotow w celu wyczyszczenia
urzgdzenia.

Nie nalezy uzywa¢ chemicznych $rodkéw czyszczacych,
rozpuszczalnikéw ani srodkéw odstraszajgcych owady,
poniewaz mogg one uszkodzi¢ elementy plastikowe.

Po kontakcie z wodg chlorowang lub stong, Srodkami
zawierajgcymi filtry przeciwstoneczne, kosmetykami, alkoholem
i innymi srodkami o silnym dziataniu nalezy doktadnie umy¢
urzadzenie pod biezgcg wodg. Zbyt dtugi kontakt z tymi
substancjami moze doprowadzi¢ do uszkodzenia obudowy.

Nie wolno przechowywac urzadzenia w miejscach, w ktérych
wystepujg ekstremalne temperatury, gdyz grozi to jego trwatym
uszkodzeniem.

Czyszczenie urzadzenia

NOTYFIKACJA

Po podtgczeniu urzadzenia do tadowarki nawet najmniejsze
ilosci potu i wilgoci obecne na urzadzeniu moga spowodowac
korozje stykow elektrycznych urzadzen. Korozja tych elementow
moze uniemozliwi¢ tadowanie i przesytanie danych.

1 Przetrzyj urzadzenie Sciereczkg zwilzong fagodnym
roztworem czyszczacym.

2 Wytrzyj do sucha.
Po wyczyszczeniu urzgdzenie poczekaj, az zupetnie wyschnie.

Wymiana ostony przed swiatlem

Urzadzenie jest wyposazone w wymienng ostone przed
Swiattem. Nalezy sprawdzi¢ ostone przed swiattem pod katem
zuzycia lub uszkodzenia. Uszkodzona ostona przed $wiattem
moze niekorzystnie wptywac¢ na odczyt danych o tetnie lub
powodowac dyskomfort.

1 Palcem usun ostone przed $wiattem znajdujgca sie z tytu
urzgdzenia.

UWAGA: Ostony przed $wiattem nie wolno usuwac przy
uzyciu ostro zakonczonego przedmiotu.

2 Dopasuj nowg ostone przed $wiattem.
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3 Docis$nij ostone przed $wiattem, az znajdzie sie na swoim
miejscu.

Informacje o urzadzeniu


http://www.garmin.com/waterrating
http://www.garmin.com/waterrating

Pomiedzy ostong przed swiattem i tylng czescig urzgdzenia
nie powinno by¢ przerwy.

Rozwigzywanie problemoéw

Wskazéwki dotyczace nieregularnego
odczytu danych tetna

Jesli dane dotyczgce tetna sg nieregularne lub nie sg
wyswietlane, sprébuj wykonaé nastepujgce kroki.

* Przed zatozeniem urzgdzenia wyczysc¢ i osusz ramie.

» Zatéz opaske powyzej nadgarstka, tak aby dobrze przylegata
do ciata.

UWAGA: Mozesz sprébowacé nosi¢ urzgdzenie na
przedramieniu. Mozesz takze sprébowac zatozy¢ urzadzenie
na druga reke.

* Wykonaj rozgrzewke przez 5-10 minut i przed rozpoczgciem
aktywnosci odczytaj tetno.

UWAGA: Gdy na zewnatrz jest zimno, wykonaj rozgrzewke
W pomieszczeniu.

» Po kazdym treningu umyj urzadzenie.

*  Wyczysc¢ ostone przed switatem znajdujaca sie z tytu
urzadzenia i sprawdz jg pod katem uszkodzen (Wymiana
osfony przed $wiattem, strona 7).

Pomoc techniczna i aktualizacje
Garmin Express™ (www.garmin.com/express) umozliwia tatwy
dostep do tych ustug w urzgdzeniach Garmin.

* Rejestracja produktu
* Podreczniki uzytkownika
* Przesyfanie danych do Garmin Connect

Aby uzyskaé wiecej informaciji
* Odwiedz strone www.garmin.com/intosports.
» Odwiedz strong www.garmin.com/learningcenter.

» Odwiedz strone http://buy.garmin.com lub skontaktuj sie
z dealerem firmy Garmin w celu uzyskania informacji na
temat opcjonalnych akcesoriéw i czesci zamiennych.

Resetowanie urzadzenia

Jesli urzadzenie przestanie reagowac, konieczne moze byc¢ jego
zresetowanie.

UWAGA: Zresetowanie urzgdzenia moze spowodowac
usuniecie danych lub ustawien.

1 Nacisnij i przytrzymaj przycisk ¢ przez 15 sekund.
Urzgdzenie wytaczy sie.

2 Nacisnij i przytrzymaj przez 1 sekunde przycisk ), aby
wigczy¢ urzadzenie.

Usuwanie danych uzytkownika

Mozna przywroci¢ domysine warto$ci dla wszystkich ustawien
urzgdzenia.

UWAGA: Spowoduje to usuniecie wszystkich informacji

wprowadzonych przez uzytkownika, ale nie usunie historii.

1 Nacisnij i przytrzymaj przycisk (), a nastepnie wybierz Tak,
aby wytagczy¢ urzadzenie.

2 Przytrzymujgc nacisniety przycisk €9, nacisnij i przytrzymaj
przycisk ¢, aby wigczy¢ urzgdzenie.

3 Wybierz Tak.

Przywracanie wszystkich domysinych
ustawien

UWAGA: Spowoduje to usunigcie wszystkich informacji
wprowadzonych przez uzytkownika oraz historii aktywnosci.
Wszystkie ustawienia mozna przywréci¢ do domysinych
wartosci fabrycznych.

Wybierz kolejno Menu > Ustawienia > System > Przywroc
domysine > Tak.

Wyswietlanie informacji o urzadzeniu
Na ekranie urzgdzenia mozna wyswietli¢ identyfikator
urzadzenia, wersje oprogramowania, wersje GPS oraz
informacje o oprogramowaniu.

Wybierz kolejno Menu > Ustawienia > System > O
systemie.

Aktualizowanie oprogramowania

Aby przeprowadzi¢ aktualizacje oprogramowania urzadzenia,
nalezy posiada¢ konto Garmin Connect oraz pobra¢ aplikacje
Garmin Express.

1 Podtgcz urzgdzenie do komputera za pomoca kabla USB.
Gdy zostanie udostepnione nowe oprogramowanie, aplikacja
Garmin Express przesle je do urzgdzenia.

2 Wykonaj instrukcje wys$wietlane na ekranie.

3 Nie odtgczaj urzadzenia od komputera podczas pobierania
oprogramowania przez aplikacje Garmin Express.

PORADA: Jesli wystepujg problemy przy aktualizaciji
oprogramowania za pomocg aplikacji Garmin Express,
konieczne moze by¢ przestanie historii aktywnosci do
aplikacji Garmin Connect i usuniecie historii aktywnosci
z urzgdzenia. Powinno to zapewni¢ wystarczajacg ilos¢
pamieci na aktualizacje.

Maksymalizowanie czasu dziatania baterii

» Skroc¢ czas podswietlania (Ustawienia podswietlenia,
strona 7).

» Skroc¢ czas poprzedzajacy przetgczenie w tryb zegarka
(Ustawienia limitu czasu, strona 6).

+ Wylgcz funkcje $ledzenia aktywnosci (Sledzenie aktywnosci,
strona 4).

*  Whylgcz czujnik tetna (Wytgczanie czujnika tetna, strona 8).

» Wytacz bezprzewodowg funkcje Bluetooth (Wytgczanie
bezprzewodowej funkcji Bluetooth, strona 2).

Przelgczanie w tryb zegarka
Urzadzenie mozna przetgczy¢ w tryb zegarka charakteryzujgcy
sie niskim poborem mocy. Urzgdzenie zostanie wtedy
zablokowane, a czas dziatania jego baterii zostanie
maksymalnie wydtuzony.
1 Wybierz 9, az wyswietli sie symbol @

Urzgdzenie znajduje sie w trybie dziatania samego zegarka.
2 Wybierz dwukrotnie #°, aby odblokowaé urzgdzenie.
Wytaczanie czujnika tetna

Wybierz kolejno Menu > Ustawienia > Czujnik tetna >
Wylaczony.

Rozwigzywanie probleméw


http://www.garmin.com/express
http://www.garmin.com/intosports
http://www.garmin.com/learningcenter
http://buy.garmin.com

Wytaczanie urzadzenia

Jesli urzadzenie bedzie przechowywane przez dtuzszy, mozna

je wytgczy¢ w celu wydtuzenia czasu dziatania jego baterii.
Nacis$nij i przytrzymaj przycisk , a nastepnie wybierz Tak,
aby wylgczy¢ urzgdzenie.

Zalacznik

Obliczanie strefy tetna
Strefy % maksymal-

nego tetna
1 50 — 60%

Obserwo-wany
wysitek fizyczny
Spokojne, lekkie
tempo, rytmiczny
oddech

Korzysci

Trening dla poczatkuja-
cych poprawiajgcy
wydolno$é oddechowa,
zmniejsza obcigzenie

2 60 —70%

Wygodne tempo,
troche gtebszy
oddech, mozliwe
prowadzenie
rozmow

Podstawowy trening
poprawiajgcy wydolnosé
sercowo-naczyniowa,
dobre tempo do odro-
bienia formy

3 70 - 80%

Srednie tempo,
trudniej prowadzi¢
rozmowe

Zwigkszona wydolnosé
oddechowa, optymalny
trening poprawiajgcy
wydolnos$¢ sercowo-
naczyniowg

4 80 — 90%

Szybkie, troche
meczgce tempo,
szybki oddech

Zwiekszona wydolnos¢
i prég beztlenowy,
wieksza predkos¢

5 90 — 100%

Bardzo szybkie
tempo, nie do utrzy-
mania przez
diuzszy czas, ciezki
oddech

Wydolnos¢ beztlenowa
i mie$niowa, zwiekszona
moc

Pola danych

Czas okrazenia: Czas stopera w ramach biezgcego okrgzenia.
Dystans: Dystans pokonany w ramach biezgcego $ladu lub

aktywnosci.

Dystans okrazenia: Dystans pokonany w ramach biezgcego

okrgzenia.

Kalorie: Lgczna liczba spalonych kalorii.
Predkosc: Biezgce tempo podrozy.
Rytm: Bieganie. Liczba krokdw na minute (lewej i prawej nogi).
Srednie tempo: Srednie tempo w ramach biezgcej aktywnosci.
Srednie tetno: Srednie tetno w ramach biezacej aktywnosci.
Stoper: Czas stopera w ramach biezgcej aktywnosci.

Strefa tetna: Biezagcy zakres tetna. Domysine strefy tetna
ustalane sg w oparciu o profil uzytkownika i maksymailne
tetno (po odjeciu wieku od 220).

Tempo: Biezgce tempo.
Tempo okrazenia: Srednie tempo w ramach biezgcego

okrazenia.

Tetno: Liczba uderzen serca na minute (uderzenia/min).
Wysokosc: Wysokos¢ aktualnej pozycji wzgledem poziomu

morza.

Umowa licencyjna na oprogramowanie

UZYTKOWANIE TEGO URZADZENIA OZNACZA ZGODE
UZYTKOWNIKA NA PRZESTRZEGANIE WARUNKOW

NINIEJSZEJ UMOWY LICENCYJNEJ NA

OPROGRAMOWANIE. NALEZY DOKEADNIE ZAPOZNAC SIE

Z UMOWA,

Firma Garmin Ltd. i jej oddziaty (zwane w dalej ,Garmin”)
udzielajg uzytkownikowi ograniczone;j licencji na uzytkowanie
oprogramowania urzadzenia (,Oprogramowanie”) w formie

binarnego pliku wykonywalnego podczas normalnej eksploatacji
produktu. Nazwa, prawa wtasnosci i prawa witasnosci
intelektualnej do Oprogramowania nalezg do firmy Garmin i/lub
jej zewnetrznych dostawcow.

Uzytkownik przyjmuje do wiadomosci, ze Oprogramowanie jest
wiasnoscig firmy Garmin i/lub jej zewnetrznych dostawcow i jest
chronione prawem autorskim obowigzujgcym w Stanach
Zjednoczonych oraz miedzynarodowymi traktatami ochrony
praw autorskich. Uzytkownik przyjmuje do wiadomosci, ze
struktura, organizacja i kod Oprogramowania stanowig cenng
tajemnice handlowg firmy Garmin i/lub jej zewnetrznych
dostawcow i ze kod zrédtowy Oprogramowania pozostaje cenng
tajemnicg handlowg firmy Garmin i/lub jej zewnetrznych
dostawcow. Uzytkownik zgadza sie nie dekompilowac,
dezasemblowac¢, modyfikowaé Oprogramowania ani odtwarzaé
jego kodu zrodtowego lub dokonywac transkrypcji do formy
mozliwej do odczytu w czesci lub w catosci. Uzytkownik zgadza
sie nie tworzy¢ zadnych programéw pochodnych opartych na
Oprogramowaniu. Uzytkownik zgadza sie nie eksportowac¢ ani
reeksportowa¢ Oprogramowania do zadnego kraju niezgodnie
z ustawg o kontroli eksportu obowigzujgcg w Stanach
Zjednoczonych lub w innych odnosnych krajach.

Zatgcznik
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