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/\ OSTRZEZENIE
Nalezy zapoznac sie z zamieszczonym w opakowaniu produktu
przewodnikiem Wazne informacje dotyczgce bezpieczenstwa
i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych
wskazéwek.

Przed rozpoczeciem lub wprowadzeniem zmian w programie
¢wiczen nalezy zawsze skonsultowac sie z lekarzem.

Przyciski

GARMIN

@®

[0) Wybierz, aby wigczy¢ lub wytgczy¢ podswietlenie.
Przytrzymaj, aby wigczy¢ lub wytaczy¢ urzadzenie.

Wybierz, aby uruchomic¢ lub zatrzymac stoper.
Wybierz, aby uzyskac¢ dostep do aplikacji i profili
aktywnosci.

® 7

Wybierz, aby oznaczy¢ nowe okrgzenie.

(]

® e

Wybierz, aby otworzy¢ menu.

PORADA: Zakres opcji menu zalezy od aktywnego
ekranu i sposobu korzystania z urzgdzenia.

Wybierz, aby powréci¢ do poprzedniego ekranu.
Przytrzymaj, aby zablokowa¢ przyciski urzgdzenia
i ekran dotykowy.

® “a

lkony stanu

Ikony sg widoczne u gory ekranu gtéwnego. Migajaca ikona
oznacza, ze urzgdzenie wyszukuje sygnat. lkona wyswietlana
w sposob ciggly oznacza, ze znaleziono sygnat lub ze
podtgczono czujnik.

Stan sygnatu GPS

Stan funkgji Bluetooth®

Stan funkcji Wi-Fi®

Stan czujnika tetna

Stan czujnika na noge

Stan czujnika predkosci i rytmu

Stan czujnika tempe™

Stan kamery VIRB®

Porady dotyczace ekranu dotykowego

UWAGA: Ekran dotykowy jest zoptymalizowany pod katem
biegania. Aby uzyskac jak najlepsze rezultaty, podczas obstugi
ekranu dotykowego nalezy mie¢ zatozone urzgdzenie.

* Na tarczy zegarka przesun palcem w lewo lub w prawo, aby
przewija¢ widzety dostepne w urzgdzeniu.

* Przesun palcem w lewo lub w prawo po ekranie zegarka, aby
wyswietli¢ ekrany danych w petli.

* Aby zmieni¢ warto$¢ pola danych, przytrzymaj wybrane pole
na ekranie danych.

» Dotknij ekranu dotykowego, aby zatwierdzi¢ komunikaty
i alerty.

* Przesun palcem w gore lub w dét, aby przewijaé menu, opcje
i ustawienia.

«  Wybierz ©, aby zamkng¢ komunikat lub zatwierdzi¢ wybor.

«  Wybierz ®, aby anulowa¢ ustawienie lub cofngé wybor bez
zapisywania zmian.

* Przesun palcem w prawo, aby wyj$¢ z menu.

» Kazde dotkniecie ekranu dotykowego powinno stanowi¢
odrebng czynnosc.

Bieganie

Pierwszg aktywnoscig fizyczng zarejestrowang w urzadzeniu
moze by¢ bieg, jazda lub inna aktywno$¢ wykonywana na
wolnym powietrzu. Przed rozpoczeciem aktywnosci moze by¢
konieczne natadowanie urzadzenia (Ladowanie urzadzenia,
strona 14).

1 Wybierz #, a nastepnie wybierz profil aktywnosci.

2 Wyjdz na zewnatrz i zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje
satelity.

3 Wybierz #, aby uruchomié stoper.

4 1dz pobiegaé.
m
5.87

Stoper

39:46
-
\ Tempo /
5 Po zakonczeniu biegu uzyj przycisku #, aby zatrzymac
stoper.

6 Wybierz opcje:

*  Wybierz Zapisz, aby zapisac¢ bieg i wyzerowac stoper.
Mozesz wybrac bieg, aby wyswietli¢ jego podsumowanie.

Dzisiaj 10:25
Dystans:

5.87 km
30:28.0
5:11/km
420C

w

Czas:
Tempo:
Kalorie:

- Wybierz il > ©, aby usung¢ bieg.
*  Wybierz #, aby wznowi¢ bieg.

Trening

Sledzenie aktywnosci

Wiaczanie funkcji $ledzenia aktywnosci

Funkcja sledzenia aktywnosci zapisuje dzienng liczbe krokow,
cel krokdw, 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 wtgczy¢ podczas wstepnej

konfiguracji urzgdzenia lub w dowolnym innym momencie.

1 Wybierz kolejno = > Ustawienia > Sledzenie aktywnosci
> Stan > Wigczony.
Liczba krokéw zostanie wyswietlona dopiero po odebraniu
przez urzadzenie sygnatoéw z satelitéw i automatycznym

Wstep



ustawieniu godziny. Urzgdzenie moze wymagac czystego
widoku nieba w celu odebrania sygnatow z satelitow.

2 Na ekranie aktualnego czasu przesun palcem, aby wyswietli¢
widzet Sledzenia aktywnosci.

Liczba krokow jest okresowo aktualizowana.

Korzystanie z alertéw ruchu

Aby moc korzystac z alertu ruchu, musisz wtgczy¢ sledzenie
aktywnosci.

Dtuzsze siedzenie moze spowodowac niepozadane zmiany
metaboliczne. Alert ruchu przypomina o aktywnosci fizyczne;j.
Po godzinie bezczynnosci pojawia sie komunikat Rusz sie! oraz
zostaje wyswietlony czerwony pasek. Jesli w urzgdzeniu
wigczono sygnaty dzwigkowe, urzgdzenie wyemituje rowniez
sygnat dzwiekowy lub uruchomi wibracje (Ustawianie dzwiekéw
urzgdzenia, strona 14).

Péjdz na krotki spacer (co najmniej kilkkuminutowy), aby

zresetowac alert ruchu.

Cel automatyczny

Urzgdzenie 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 @.

™,

\

5397

\
‘ﬂ

62% of 8500@) )
A27] %1278

Jesli nie zdecydujesz sie na korzystanie z funkcji
automatycznego celu, mozesz ustawi¢ wtasny cel krokéw za
pomoca konta Garmin Connect™.

Korzystanie z trybu Nie przeszkadzaé

Aby mdc korzystac z trybu Nie przeszkadzac, nalezy najpierw
sparowac urzgdzenie ze smartfonem (Parowanie smartfona,
strona 4).

Trybu Nie przeszkadza¢ mozna uzywa¢ do wytgczania
podswietlenia, dzwiekoéw alertow i wibracji. Na przyktad tryb ten
mozna wigczac¢ na czas snu lub oglgdania filmu.

UWAGA: W ustawieniach uzytkownika na koncie Garmin
Connect mozna poda¢ swoje typowe godziny snu. Urzgdzenie
bedzie automatycznie przetgczac sie w tryb Nie przeszkadzaé
zgodnie z okreslonymi tam godzinami.

Na ekranie aktualnego czasu przesun palcem w prawo, aby
wyswietli¢ widzet sterowania i wybierz €.

Tryb Nie przeszkadza¢ mozna wytgczy¢ za pomoca widzetu
sterowania.

Monitorowanie snu

Kiedy $pisz, urzgdzenie monitoruje Twoje ruchy. Statystyki snu
obejmuja taczng liczbe przespanych godzin, fazy snu i ruch
podczas snu. W ustawieniach uzytkownika na koncie Garmin
Connect mozna podac¢ swoje typowe godziny snu. Mozesz
sprawdzi¢ statystyki dotyczgce snu na koncie Garmin Connect .

Trening w pomieszczeniu

W urzadzeniu znajdujg sie profile aktywnosci wykonywanych

w pomieszczeniach, gdy modut GPS jest wytaczony. Podczas
treningu w pomieszczeniu funkcja GPS moze zosta¢ wytgczona
w celu oszczedzania energii.

UWAGA: Wszelkie zmiany w ustawieniach GPS s3g zapisywane
w aktywnym profilu.

Wybierz kolejno = > Ustawienia aktywnosci > GPS >
Wytaczony.

Podczas biegu z wytgczonym modutem GPS dane predkosci
i dystansu sg obliczane przy uzyciu akcelerometru

w urzgdzeniu. Akcelerometr kalibruje sie automatycznie.
Doktadnos¢ danych predkosci i dystansu zwigksza sie po
kilku biegach na zewnatrz z uzyciem funkcji GPS.

Treningi

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

z serwisu Garmin Connect, a nastepnie przesytac je do
urzgdzenia.

Przy pomocy serwisu Garmin Connect mozna réwniez tworzy¢

harmonogramy treningéw. Mozna z wyprzedzeniem planowaé
treningi i przechowywac je w urzgdzeniu.

Wykonywanie treningu ze strony internetowej

Aby mdc pobierac treningi z serwisu Garmin Connect, nalezy

posiada¢ konto Garmin Connect (Garmin Connect, strona 7).

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 Odtgcz urzadzenie.

Rozpoczynanie treningu
Przed rozpoczeciem treningu nalezy pobra¢ trening ze swojego
konta 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 urzgdzeniu stanowi
rozszerzenie kalendarza treningéw lub harmonogramu
skonfigurowanego w serwisie Garmin Connect. Po dodaniu kilku
treningdw 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 urzadzeniu bez wzgledu na
to, czy zostanie zrealizowany czy pominiety. Zaplanowane
treningi pobierane z serwisu Garmin Connect zastepuja
istniejgcy kalendarz treningow.

Korzystanie z planéw treningéw z serwisu Garmin Connect
Aby moc pobierac plany treningéw i korzystaé z nich, konieczne
jest posiadanie konta Garmin Connect (Garmin Connect,

strona 7).

Konto w serwisie Garmin Connect pozwala przeglada¢ plany
treningéw, opracowywac harmonogramy treningéw oraz
przesyta¢ plany do urzadzenia.

1 Podtacz urzadzenie do komputera.

2 Na koncie Garmin Connect wybierz plan treningowy
i uwzglednij go w harmonogramie.

3 Przejrzyj plan treningu w kalendarzu.
4 Wybierz [~]i wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Trening
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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 biegdw na znanym dystansie. Po
wybraniu € urzadzenie rejestruje interwat i przechodzi do
interwatu odpoczynku.

Tworzenie treningu interwatowego
1 Wybierz kolejno = > Trening > Interwaty > Edytuj >
Interwat > Typ.

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

3 Wybierz Czas trwania, podaj warto$¢ dystansu lub czasu
interwatu treningu, a nastepnie wybierz ©.

4 Wybierz kolejno Odp. > Typ.
5 Wybierz Dystans, Czas lub Otwarty.

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

7 Wybierz jedng lub wigcej opgiji:
* Aby okresli¢ liczbe powtdrzen, wybierz Powtorz.

» Aby dodac¢ do treningu otwarty interwat rozgrzewki,
wybierz kolejno Rozgrz. > Wigczony.

* Aby dodac do treningu otwarty interwat cwiczen
rozluzniajgcych, wybierz kolejno Cw. rozluzn. >
Wiaczony.

Rozpoczynanie treningu interwatowego
1 Wybierz kolejno = > Trening > Interwaty > Zacznij
trening.

2 Wybierz #.

3 Jesli trening interwatowy obejmuje rozgrzewke, wybierz €9,
aby rozpoczaé pierwszy interwat.

4 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Po zakohczeniu wszystkich interwatéw zostanie wyswietlony

komunikat.

Przerywanie treningu
« W dowolnym momencie wybierz €9, aby zakonczy¢ etap
treningu.

«  Wybierz # w dowolnym momencie, aby zatrzymac¢ stoper.

* W dowolnym momencie mozesz wybra¢ = > Anuluj
trening, aby zakonczy¢ trening.

Korzystanie z funkcji Virtual Partner®
Funkcja Virtual Partner to narzedzie treningowe utatwiajgce
osigganie celdw treningowych. Mozesz ustawi¢ tempo lub
predkosc¢ funkgji Virtual Partner, co pomoze osiggngc¢ cel
treningowy.

1 Wybierz kolejno = > Ustawienia > Ustawienia aktywnosci
> Ekrany danych > Virtual Partner > Stan > Wiaczony.

2 Woybierz Ustaw tempo lub Ustaw predkos¢.
Mozesz uzyc¢ tempa lub predkosci jako formatu biegu.
3 Idz pobiegac.

4 Przewin do ekranu Virtual Partner, aby sprawdzi¢, kto
prowadzi.
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\ Srednie tempo /
5 W razie potrzeby przytrzymaj baner funkgiji Virtual Partner @O,

aby dostosowac tempo lub predkos$¢ funkcji Virtual Partner
podczas biegu.

Ustawianie celu treningowego

Funkcja celu treningowego wspétpracuje z funkcjg Virtual
Partner, co umozliwia trenowanie w celu osiggniecia
wyznaczonego dystansu, dystansu i czasu, dystansu i tempa
albo dystansu i predkosci. Tej funkcji mozna uzywac razem

z profilami biegania, jazdy rowerem i innych aktywnosci
obejmujgcych jedng dyscypline (oprocz ptywania). W trakcie
wykonywania aktywnosci urzadzenie wyswietla na biezgco dane
pokazujace, jak blisko jestes do osiggniecia swojego celu
treningowego.

1 Wybierz kolejno = > Trening > Ustaw cel.
2 Wybierz opcje:
» Wybierz Tylko dystans, aby wybra¢ ustalony dystans lub
podac¢ wiasny dystans.

» Wybierz Dystans i czas, aby wybra¢ docelowy dystans
i czas.

Mozesz wprowadzi¢ docelowy czas albo uzyé prognozy (w
oparciu o szacunkowy putap tlenowy) lub swojego
rekordu.

* Wybierz Dystans i tempo lub Dystans i predkos¢, aby
wybra¢ docelowy dystans i tempo lub predko$c.

Na ekranie celu treningowego wyswietlany jest szacowany

czas ukonczenia. Szacowany czas ukonczenia jest obliczany

na podstawie biezgcych wynikoéw i pozostatym czasie.

Wybierz #, aby uruchomi¢ stoper.

4 W razie potrzeby przesun palcem, aby wyswietli¢ ekran
Virtual Partner.

5 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz kolejno #° > Zapisz.

Zostanie wyswietlony ekran podsumowania wskazujacy, czy
cel zostat osiggniety czy nie.
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Anulowanie celu treningowego

1 Podczas aktywnosci przesun palcem, aby wyswietli¢ ekran
celu.

2 Przytrzymaj =.

3 Wybierz Anuluj cel > ©.

Wyscig z poprzednig aktywnoscia
Mozna Sciga¢ sie z poprzednio zarejestrowang lub pobrang
aktywnoscig. Tej funkcji mozna uzywac razem z profilami
biegania, jazdy rowerem i innych aktywnosci obejmujgcych
jedng dyscypline (oprécz ptywania). Funkcja ta wspétpracuje
z funkcja Virtual Partner, co umozliwia sprawdzenie, o ile
aktualny wynik jest lepszy lub gorszy od poprzedniego.
1 Woybierz kolejno = > Trening > Wyscig z aktywnoscia.
2 Wybierz opcje:
*  Wybierz Z historii, aby wybra¢ w urzgdzeniu poprzednio
zarejestrowang aktywnosc.
*  Wybierz Pobrane, aby wybra¢ aktywnosc¢ pobrang z konta
Garmin Connect.

3 Wybierz aktywnos¢.

Trening



Na ekranie Virtual Partner wyswietlany jest szacowany czas
ukonczenia.

4 Wybierz #, aby uruchomic¢ stoper.
5 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz kolejno #° > Zapisz.

Zostanie wyswietlony ekran podsumowania wskazujacy, czy
obecny wynik jest lepszy czy gorszy od wyniku poprzednio
zarejestrowanej lub pobranej aktywnosci.

Osobiste rekordy

Po ukonczeniu aktywnosci urzgdzenie wyswietla wszystkie
nowe osobiste rekordy, jakie zostaty zdobyte podczas tej
aktywnosci. Osobiste rekordy obejmujg najdtuzszy bieg oraz
najszybszy czas na kilku dystansach typowych dla wyscigéw.

Wyswietlanie osobistych rekordow

1 Wybierz kolejno = > Moje statystyki > Rekordy.
2 Woybierz dyscypline sportu.

3 Wybierz rekord.

4 Wybierz Pokaz rekord.

Przywracanie osobistego rekordu

Dla kazdego z osobistych rekordéw mozesz przywrécic
wczesniejszy rekord.

1 Wybierz kolejno = > Moje statystyki > Rekordy.

2 Wybierz dyscypline sportu.

3 Wybierz rekord, ktory chcesz przywrocic.

4 Woybierz kolejno Poprzedni > ©.
UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych
aktywnosci.

Usuwanie osobistego rekordu

1 Wybierz kolejno = > Moje statystyki > Rekordy.

2 Woybierz dyscypline sportu.

3 Wybierz rekord, ktéry chcesz usunac.

4 Wybierz kolejno Usun rekord > ©.
UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych
aktywnosci.

Usuwanie wszystkich osobistych rekordéw

1 Wybierz kolejno = > Moje statystyki > Rekordy.

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych
aktywnosci.

2 Wybierz dyscypline sportu.
3 Wybierz kolejno Usun wszystkie rekordy > ©.
Rekordy zostang usuniete tylko dla wybranej dyscypliny.

Funkcje telefoniczne

Parowanie smartfona

Nalezy podigczy¢ Forerunner urzadzenie do smartfonu, aby

zakonczy¢ konfiguracje i korzysta¢ ze wszystkich funkcji

urzadzenia.

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

2 W urzgdzeniu Forerunner wybierz kolejno = > Ustawienia
> Bluetooth > Paruj urzadzenie mobilne.

3 Uruchom aplikacje Garmin Connect Mobile.

4 Woybierz jedng z opcji, aby doda¢ urzadzenie do konta
Garmin Connect:

» Jedli parujesz pierwsze urzadzenie z aplikacjg Garmin
Connect Mobile, postepuj zgodnie z instrukcjami
wyswietlanymi 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.

Powiadomienia z telefonu

Do odbierania powiadomien z telefonu wymagany jest zgodny
smartfon sparowany z urzgdzeniem Forerunner. Kiedy telefon
odbierze wiadomos¢, wysle odpowiednie powiadomienie do
Twojego urzgdzenia.

Wiaczenie powiadomien Bluetooth
1 Wybierz kolejno = > Ustawienia > Bluetooth >
Powiadomienia z telefonu.

2 Wybierz Podczas aktywnosci.

3 Wybierz Wytaczony, Pokazuj tylko potaczenia lub Pokaz
wszystko.

4 Wybierz Poza aktywnoscia.

5 Wybierz Wytaczony, Pokazuj tylko potgczenia lub Pokaz
wszystko.

UWAGA: Mozna zmieni¢ sygnaty dzwigkowe powiadomien.

Wyswietlanie powiadomien
* Gdy w urzadzeniu Forerunner wyswietli sie powiadomienie,
dotknij ekranu dotykowego, aby je odczytac.

»  Wybierz przycisk na ekranie, aby usung¢ powiadomienie lub
wys$wietli¢ wiecej opciji.

* Na ekranie aktualnego czasu przesun palcem, aby wyswietli¢
wszystkie powiadomienia w widzecie powiadomien.

Zarzgdzanie powiadomieniami
Powiadomieniami wyswietlanymi w urzgdzeniu Forerunner
mozna zarzadzac¢ za pomocg zgodnego smartfonu.
Wybierz opcje:
» Jesli korzystasz z urzgdzenia z systemem operacyjnym
Apple®, uzyj ustawien centrum powiadomien w smartfonie,

aby wybrac¢ elementy, ktére chcesz widzie¢ na ekranie
urzgdzenia.

» Jesli korzystasz z urzadzenia z systemem operacyjnym
Android™, uzyj ustawien aplikacji Garmin Connect Mobile,
aby wybrac¢ elementy, ktére chcesz widzie¢ na ekranie
urzgdzenia.

Odtwarzanie alertéw dzwiekowych podczas biegu
Aby méc ustawic alerty dzwiekowe, musisz mie¢ smartfon

z aplikacjg Garmin Connect Mobile sparowany z urzadzeniem
Forerunner.

Mozesz skonfigurowac aplikacje Garmin Connect Mobile, aby
podczas biegu odtwarzata motywacyjne powiadomienia statusu
w smartfonie. Alerty dzwiekowe obejmujg numer i czas
okrazenia, tempo lub predkosc¢ oraz dane o tetnie. Podczas
alertu dzwiekowego aplikacja mobilna Garmin Connect wycisza
gtéwny dzwiek smartfonu, aby odtworzy¢ powiadomienie.
Poziomy gtosnosci mozna dostosowac w aplikacji Garmin
Connect Mobile.

1 W ustawieniach aplikacji Garmin Connect Mobile wybierz
Urzadzenia Garmin.

2 Wybierz urzadzenie.
3 W razie potrzeby wybierz Ustawienia urzadzenia.
4 Wybierz Alerty dzwigkowe.

Widzety
W urzadzeniu znajdujg sie fabrycznie zatadowane widzety
zapewniajgce szybki podglad roznych informacji. W przypadku
niektorych widzetow wymagane jest potgczenie Bluetooth ze
zgodnym smartfonem.

Funkcje telefoniczne
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Powiadomienia: Informujg o potgczeniach przychodzacych
i SMS-ach zgodnie z ustawieniami powiadomien
w smartfonie.

Kalendarz: Wyswietla nadchodzace spotkania z kalendarza
smartfonu.

Sterowanie muzyka: Pozwala sterowac odtwarzaniem muzyki
w smartfonie.

Pogoda: Wyswietla biezgcg temperature i prognoze pogody.

Sledzenie aktywnosci: Sledzi dzienng liczbe krokéw, cel
krokéw, przebyty dystans, liczbe spalonych kalorii i statystyki
dotyczace snu.

Sterowanie: Umozliwia wigczanie i wytgczanie tgcznosci
Bluetooth oraz funkgiji, takich jak nie przeszkadzac, znajdz
m¢j telefon i synchronizacja reczna.

Sterowanie VIRB: Umozliwia sterowanie kamerg po sparowaniu
urzadzenia VIRB z urzadzeniem Forerunner.

Widzet sterowania technologia Bluetooth

C Wigczanie i wytgczanie trybu Nie przeszkadzac.

3 Wigczanie i wytgczanie technologii Bluetooth.

Synchronizuj | Synchronizacja danych z aplikacjg Garmin Connect
Mobile.

L& Aktywacja funkcji Znajdz moj telefon. Wysytanie sygnatu
do smartfonu, ktory jest sparowany i znajduje sie
w zasiegu urzgdzenia Forerunner.

Wyswietlanie widzetu pogody

1 Na ekranie aktualnego czasu przesun palcem w prawo, aby
wyswietli¢ widzet pogody.

2 Dotknij ekranu dotykowego, aby wys$wietli¢ godzinowe
i dzienne dane meteorologiczne.

3 Przewin w dot, aby wyswietli¢ dzienne dane meteorologiczne.

Pilot VIRB

Funkcja pilota VIRB umozliwia sterowanie kamerg sportowg
VIRB za pomocg tego urzadzenia. Aby kupi¢ kamere sportowg
VIRB, odwiedz strone www.garmin.com/VIRB.

Sterowanie kamerg sportowa VIRB

Aby rozpoczaé korzystanie z funkgji pilota VIRB, nalezy jg
najpierw wigczy¢ w kamerze VIRB. Wiecej informacji zawiera
podrecznik uzytkownika kamery VIRB.

1 Wiacz kamere VIRB.

2 Sparuj kamere VIRB z urzadzeniem Forerunner (Parowanie
czujnikow ANT+, strona 7).

3 W urzadzeniu Forerunner wybierz akcesorium VIRB.

Po sparowaniu akcesorium VIRB do ekranéw danych
aktywnego profilu zostanie dodany ekran VIRB.

4 Wybierz opcje:

»  Wybierz Wigczenie/zatrzymanie stopera, aby sterowac
kamerg za pomocg stopera #°.

Nagrywanie obrazu rozpoczyna i zatrzymuje sie
automatycznie za pomoca stopera urzadzenia Forerunner.

» Wybierz Recznie, aby sterowac¢ kamerg za pomoca
widzetu VIRB.

Funkcje online Bluetooth

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

z aplikacjg Garmin Connect Mobile. Aby uzyskaé¢ 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.

Przesylanie 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
wys$wietlone na ekranie.

Treningi do pobrania: Umozliwia przeglgdanie treningéw
w aplikacji Garmin Connect Mobile i bezprzewodowe
przesytanie ich do urzadzenia.

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

Powiadomienia: Wys$wietla powiadomienia i wiadomosci
z telefonu na ekranie urzgdzenia Forerunner.

Wiaczanie alertu potgczenia ze smartfonem
Urzadzenie Forerunner mozna skonfigurowac¢ tak, aby
informowato uzytkownika o potgczeniu lub roztgczeniu ze
smartfonem sparowanym za pomocg technologii
bezprzewodowej Bluetooth.

Wybierz kolejno = > Ustawienia > Bluetooth > Alert
potaczenia > Wigczony.

Lokalizowanie smartfonu

Mozesz uzy¢ funkcji Znajdz moj telefon, aby zlokalizowaé
zgubiony smartfon sparowany za pomocg technologii
bezprzewodowej Bluetooth i znajdujgcy sie w zasiegu.

1 Na ekranie aktualnego czasu przesun palcem, aby wyswietli¢
widzet sterowania i wybierz %.
Urzadzenie Forerunner rozpocznie wyszukiwanie
sparowanego smartfonu. Na ekranie urzgdzenia Forerunner
wyswietlone zostang stupki wskazujgce moc sygnatu
Bluetooth, a w smartfonie uruchomiony zostanie alarm
dzwiekowy.

2 Wybierz 9, aby zatrzymac¢ wyszukiwanie.

Wylaczanie technologii Bluetooth
Na ekranie aktualnego czasu przesun palcem w prawo, aby
wyswietli¢ widzet sterowania i wybierz 3.

Ikona $ jest szara, gdy technologia Bluetooth jest wytgczona.

Funkcje Connect IQ™

Mozesz dodac do zegarka funkcje Connect IQ oferowane przez
firme Garmin® oraz innych producentdéw za pomocg aplikacji
Garmin Connect Mobile. Mozesz takze spersonalizowac
urzgdzenie, korzystajgc z réznych tarcz zegarka, pol danych,
widzetow i aplikaciji.

Tarcze zegarka: Umozliwiajg dostosowanie wygladu zegarka.
Pola danych: Umozliwiajg pobieranie nowych pdl danych, ktére
pozwalajg wyswietla¢ dane z czujnikdéw, dane aktywnosci
i historii na rézne sposoby. Mozesz dodac¢ pola danych

Connect 1Q do wbudowanych funkgciji i stron.

Widzety: Pozwalajg na szybki odczyt informaciji, takich jak dane
z czujnika czy powiadomienia.

Aplikacje: Umozliwiajg dodanie do zegarka interaktywnych
funkcji, takich jak nowe typy aktywnosci na dworze i fitness.

Pobieranie funkcji Connect IQ

Aby moéc pobrac funkcje Connect 1Q z aplikacji Garmin Connect
Mobile, nalezy najpierw sparowac urzadzenie Forerunner ze
smartfonem.

1 W ustawieniach aplikacji Garmin Connect Mobile wybierz
Sklep Connect IQ.

2 W razie potrzeby wybierz urzadzenie.
3 Wybierz funkcje Connect IQ.

Funkcje telefoniczne
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4 Wykonaj instrukcje wys$wietlane na ekranie.

Pobieranie funkcji Connect IQ przy uzyciu komputera

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

W widzecie urzadzenia wybierz Sklep Connect 1Q.
Wybierz funkcje Connect 1Q.

Wybierz Wyslij do urzgdzenia i wykonaj instrukcje
wyswietlane na ekranie.
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Funkcje online Wi-Fi

Urzadzenie Forerunner oferuje funkcje online Wi-Fi. Instalacja
aplikacji Garmin Connect Mobile nie jest wymagana do
korzystania z tgcznosci Wi-Fi.

UWAGA: Aby mozliwe byto korzystanie z tych funkgiji,
urzgdzenie nalezy potgczy¢ z siecig bezprzewodows.

Przesytanie aktywnosci do serwisu Garmin Connect:
Automatyczne przesytanie aktywnosci do serwisu Garmin
Connect zaraz po zakonczeniu rejestrowania aktywnosci.

Treningi i plany treningéw: Plany aktywnosci i treningow
poprzednio wybierane w aplikacji Garmin Connect sg
przesytane bezprzewodowo do urzgdzenia.

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

Konfigurowanie tgcznosci Wi-Fi w urzadzeniu

Forerunner

Przed bezprzewodowym przestaniem aktywnosci nalezy zapisac

aktywnos$¢ w urzadzeniu i zatrzymac stoper.

1 Przejdz do strony www.garminconnect.com/start i pobierz
aplikacje Garmin Express™.

2 Aby doda¢ urzadzenie w aplikacji Garmin Express postepu;j

zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie.

W aplikacji Garmin Express wybierz Narzedzia.

4 Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie,
aby skonfigurowac sie¢ Wi-Fi.
PORADA: Teraz mozesz zarejestrowac urzgdzenie.
Urzadzenie bedzie prébowato przesyta¢ zapisang aktywnosc
do konta Garmin Connect po kazdej aktywnosci.
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Wyltaczanie bezprzewodowej funkcji Wi-Fi
* W urzgdzeniu Forerunner wybierz kolejno = > Ustawienia
> Wi-Fi > Autoprzesytanie > Wylaczony.

» Wskazowki dotyczgce wytgczania bezprzewodowej
technologii Wi-Fi mozna znalez¢ w podreczniku uzytkownika
urzgdzenia przenosnego.

Historia

Historia obejmuje informacje na temat czasu, dystansu, kalorii,
Sredniego tempa lub predkosci oraz okrgzen, a takze dane
opcjonalnego czujnika ANT+",

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

Wyswietlanie historii
1 Wybierz kolejno = > Historia > Aktywnosci.

2 Przesun palcem w gére lub w dét, aby wyswietli¢ zapisane
aktywnosci.

3 Wybierz aktywno$¢.
4 Wybierz opcje:

* Wybierz Szczegoly, aby wyswietli¢ dodatkowe informacje
o aktywnosci.

* Wybierz Okrazenia, aby wyswietli¢ dodatkowe informacje
0 kazdym okragzeniu.

* Wybierz Czas w strefie, aby wyswietli¢ czasy uzyskane
w kazdej strefie tetna.

*  Wybierz Usun, aby usung¢ wybrang aktywnos¢.
Wyswietlanie czasu w kazdej ze stref tetna
Zanim bedzie mozliwe wyswietlenie danych stref tetna, nalezy

sparowac urzadzenie ze zgodnym czujnikiem tetna, a nastepnie
wykonac i zapisa¢ aktywnos$c.

Podglad czasu w kazdej ze stref tetha umozliwia dostosowanie
intensywnosci treningu.

1 Wybierz kolejno = > Historia > Aktywnosci.
2 Wybierz aktywno$¢.
3 Wybierz Czas w strefie.

Wyswietlanie podsumowania danych

Mozesz wyswietli¢ dane dotyczace catkowitego dystansu
i czasu zapisane w urzgdzeniu.

1 Wybierz kolejno = > Historia > Podsumowanie.

2 Wybierz opcje, aby wyswietli¢ tygodniowe lub miesieczne
podsumowanie.

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

*  Wybierz Usun wszystkie aktywnosci, aby usungé
wszystkie aktywnosci z historii.

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

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych
zapisanych aktywnosci.

3 Potwierdz swodj 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 odtgczy¢ urzgdzenie od
komputera, aby unikng¢ utraty danych. Jesli urzadzenie jest
podigczone do komputera z systemem operacyjnym Windows
jako urzadzenie przenosne, nie jest konieczne przeprowadzenie
procedury bezpiecznego odtgczania.

1 Woykonaj ponizsze czynnosci:
W komputerze z systemem Windows wybierz ikone

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

* W komputerze Mac przeciggnij ikong woluminu do kosza.

Historia
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2 Odtgcz kabel od komputera.

Przesytanie danych na konto Garmin
Connect

Mozesz przesta¢ wszystkie swoje dane dotyczace aktywnosci
do konta Garmin Connect w celu przeprowadzenia ich
kompleksowej analizy. Mozesz wys$wietli¢ mape swojej
aktywnosci i udostepnia¢ swoje aktywnosci znajomym.

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

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

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 zrédto wzajemnej motywacji. Rejestruj wszystkie
przypadki swojej aktywnosci, takie jak biegi, spacery, jazdy,
sesje ptywania, piesze wedrowki, triatlony i wiele innych
aktywnosci. Aby zatozy¢ 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.

Analizuj dane: Mozna wys$wietli¢ bardziej szczegétowe
informacje o aktywnosci, w tym czas, dystans, wysokosg¢,
tetno, spalone kalorie, rytm, dynamike biegu, widok mapy
z goéry, wykresy tempa i predkos$ci oraz wtasne raporty.
UWAGA: Aby moc rejestrowac niektore dane, nalezy
zastosowac opcjonalne akcesoria, np. czujnik tetna.
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Planuj treningi: Mozesz wybrac cel fithess i zatadowac¢ jeden
z doktadnych planéw treningowych.

Sledz swoje postepy: Mozesz $ledzié dzienng liczbe krokéw,
przystgpic¢ do rywalizacji ze znajomymi i realizowa¢ zatozone
cele.

Udostepniaj aktywnosci: Mozesz potagczyc¢ sie ze znajomymi,
aby $ledzi¢ 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.

Odwiedz sklep Connect IQ: Mozesz pobiera¢ stad aplikacje,
tarcze zegarkow, pola danych i widzety.

Nawigacja

Wyswietlanie i zapisywanie pozycji
Zanim bedzie mozliwe wy$wietlenie informacji o pozyciji,
urzadzenie musi odszukac satelity.

Pozycja to punkt zarejestrowany i zapisany w urzadzeniu. Jesli
chcesz zapisa¢ punkt orientacyjny lub powrdci¢ do okreslonego
miejsca, mozesz zapisa¢ aktualng pozycje.

1 Przejdz do miejsca, ktére chcesz oznaczy¢ jako pozycje.

2 Wybierz kolejno = > Pozycje > Gdzie jestem?.
Urzadzenie wyswietla biezgcg wysokos¢ i wspotrzedne.

3 W razie potrzeby wybierz Zapisz pozycje.

Edytowanie pozycji

Mozesz edytowac nazwe zapisanej lokalizacji.

1 Wybierz kolejno = > Pozycje > Zapisane pozycje.

2 Wybierz pozycje.

3 Wybierz Nazwa.

4 Zmien nazwe i wybierz ©.

Usuwanie pozycji

1 Wybierz kolejno = > Pozycje > Zapisane pozycje.

2 Wybierz pozycje.

3 Wybierz kolejno Usun > @.

Podréz do zapisanej pozycji

Zanim mozliwa bedzie podréz do zapisanej pozycji, urzagdzenie
musi odszukac satelity.

1 Woybierz kolejno = > Pozycje > Zapisane pozycje.

2 Wybierz pozycje.

3 Wybierz Idz do.

Zostanie wyswietlony kompas. Strzatka wskazuje droge do
zapisanej pozycji.
4 Wybierz #, aby uruchomic¢ stoper i rejestrowac aktywnosé.

Podréz z funkcjg Wré¢ do startu

W dowolnym momencie aktywnosci mozesz wréci¢ do punktu
startowego. Jesli np. biegasz w nieznanym miescie i nie wiesz,
jak wréci¢ na szlak lub do hotelu, mozesz nawigowaé

z powrotem do lokalizacji poczatkowe;.

Wybierz opcje:
» Jesli stoper jest wigczony, wybierz = > Wré¢ do startu.

» Jesli stoper zostat zatrzymany, a aktywnos$c¢ nie zostata
zapisana, wybierz = > Wroé¢ do startu.

» Jesli stoper zostat zatrzymany, a aktywnos¢ zapisana,
wybierz kolejno = > Pozycje > Wro¢ do startu.
Urzadzenie bedzie wskazywac droge do lokalizacji
poczatkowej ostatnio zapisanej aktywnosci.

Zostanie wyswietlony kompas. Strzatka wskazuje droge do
punktu poczatkowego. Jesli stoper nie jest wigczony, wtacz
stoper ponownie, aby zapobiec przetgczeniu sie urzadzenia
w tryb zegarka po uptywie okreslonego czasu.

Przerywanie podrézy wyznaczonag trasg
Wybierz = > Przerwij nawigacje > ©.

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 czujnikéw ANT+

Parowanie polega na powigzaniu bezprzewodowych czujnikéw
ANT+, np. czujnika tetna, z urzgdzeniem Garmin. Podczas
pierwszego tgczenia czujnika ANT+ z urzgdzeniem nalezy
sparowac oba urzadzenia. Po wstepnym sparowaniu urzadzenie
bedzie automatycznie tgczy¢ sie z czujnikiem po rozpoczeciu
aktywnosci, jesli czujnik bedzie aktywny i bedzie znajdowat sie
W jego zasiegu.

UWAGA: Jesli do urzadzenia dotgczono czujnik ANT+,
urzgdzenia te sg juz sparowane.

Nawigacja
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1 Zainstaluj czujnik lub zatéz czujnik tetna.

2 Umie$c¢ urzadzenie w odlegtosci nie wigkszej niz 1 cm od
czujnika tetna i poczekaj, az zostanie nawigzane potgczenie
z czujnikiem.

Gdy urzadzenie wykryje czujnik, zostanie wyswietlony
komunikat. Pole danych mozna dostosowac w taki sposdb,
aby wyswietlane w nim byly dane z czujnika.

3 W razie potrzeby wybierz kolejno = > Ustawienia >
Czujniki i akcesoria, aby zarzgdza¢ czujnikami ANT+.

Dynamika biegu

Mozesz uzywac¢ zgodnego urzgdzenia Forerunner sparowanego
z akcesorium HRM-Run™ do przekazywania danych o kondyciji
biegowej w czasie rzeczywistym. Jesli do urzgdzenia
Forerunner dotgczono akcesorium HRM-Run urzgdzenia te sg
juz sparowane.

Akcesorium HRM-Run ma wbudowany akcelerometr, ktéry

mierzy ruch tutowia w celu obliczania szesciu parametréow biegu.

Rytm: Rytm to liczba krokéw na minute. Wyswietla catkowitg
liczbe krokow (lewej i prawej nogi facznie).

Odchylenie pionowe: Odchylenie pionowe oznacza wysokos¢
odbicia podczas biegu. Wyswietla pionowy ruch tutowia dla
kazdego kroku, mierzony w centymetrach.

Czas kontaktu z podtozem: Czas kontaktu z podtozem to czas,
przez jaki stopa ma kontakt z powierzchnig ziemi podczas
biegu. Wartos$¢ jest mierzona w milisekundach.

UWAGA: Funkcja czasu kontaktu z podtozem jest
niedostepna podczas chodu.

Bilans czasu kontaktu z podtozem: Bilans czasu kontaktu
z podtozem wys$wietla bilans czasu kontaktu lewej/prawe;j
nogi z podtozem podczas biegu. Wartos¢ jest mierzona
w procentach. Na przyktad 53,2 ze strzatkg skierowang
w lewo lub prawo.

Dtugos¢ kroku: Dtugos¢ kroku mierzona od jednego zetkniecia
nogi z podtozem do nastepnego. Warto$¢ jest mierzona
w metrach.

Odchylenie do dtugosci: Odchylenie do dtugosci to stosunek
wartosci odchylenia pionowego do dtugosci kroku. Wartosé

Kolorowe wskazniki i dane dynamiki biegu

jest mierzona w procentach. Nizsza liczba zazwyczaj
oznacza lepszg forme.

Trening z informacjami o dynamice biegu

Aby méc wyswietli¢ informacje o dynamice biegu, nalezy

zatozy¢ akcesorium HRM-Run lub HRM-Tri™ i sparowac je

z urzgdzeniem (Parowanie czujnikow ANT+, strona 7).

Jesli do urzadzenia Forerunner dotgczono czujnik tetna,

urzgdzenia sg juz sparowane, a urzgdzenie Forerunner jest

skonfigurowane tak, aby wyswietla¢ informacje o dynamice

biegu.

1 Wybierz #, a nastepnie wybierz profil biegania.

2 Wybierz #.

3 1dz pobiegaé.

4 Przewin do ekranow dynamiki biegu, aby wyswietli¢
wskazniki.

5 W razie potrzeby przytrzymaj pole danych, aby edytowac
sposob wyswietlania danych dynamiki biegu.

Na ekranach danych dynamiki biegu wyswietlany jest kolorowy wskaznik obrazujgcy podstawowy pomiar. Jako podstawowy pomiar
mozna wyswietli¢ rytm, odchylenie pionowe, czas kontaktu z podtozem, bilans czasu kontaktu z podtozem lub odchylenie do
dtugosci. Kolorowy wskaznik pokazuje dane dynamiki biegu uzytkownika w odniesieniu do analogicznych danych innych biegaczy.

Kolorowe strefy reprezentujg wartosci procentowe.

Firma Garmin przeanalizowata dane dotyczace wielu biegaczy o réznym stopniu zaawansowania. Wartosci mieszczace sie

w strefach czerwonej i pomaranczowej sg typowe dla wolniejszych lub mniej doswiadczonych biegaczy. Warto$ci mieszczace sie

w strefach zielonej, niebieskiej i fioletowej sg typowe dla szybszych i bardziej doswiadczonych biegaczy. W przypadku bardziej
doswiadczonych biegaczy czesto mozna zaobserwowac krotszy czas kontaktu z podtozem, mniejsze odchylenie pionowe, mniejsze
odchylenie do dtugosci i wigkszy rytm niz w przypadku mniej doswiadczonych biegaczy. Przy czym wyzsi biegacze czesto wykazujg
nieco mniejszy rytm, wiekszg dtugosc¢ kroku i nieco wieksze odchylenie pionowe. Odchylenie do dtugosci to stosunek wartosci
nachylenia pionowego do diugosci kroku. Wartos$¢ ta nie jest skorelowana ze wzrostem.

UWAGA: Kolorowy wskaznik bilansu czasu kontaktu z podtozem jest inny (Dane dotyczagce bilansu czasu kontaktu z podfozem,

strona 9).

Wiecej informacji na temat danych dynamiki biegu mozna znalez¢ na stronie www.garmin.com. Dodatkowe zagadnienia teoretyczne
i interpretacje danych dynamiki biegu mozna znalez¢ na oficjalnych stronach internetowych oraz w renomowanych publikacjach

poswieconych bieganiu.

Kolorowa strefa

Wartos¢ procentowa

Zakres rytmu

Zakres odchylenia

Odchylenie do dtugosci|Zakres czasu kontaktu

w strefie

pionowego

z podiozem

Fioletowy [l > 95 > 183 krokéw/min |< 6,4 cm <6,1% <218 ms

Niebieski ll 70-95 174-183 kroki/min |6,4-8,1 cm 6,1-7,4% 218-248 ms

Zielony (8 30-69 164-173 kroki/min |8,2-9,7 cm 7,5-8,6% 249-277 ms
Pomaranczowy | 5-29 153-163 kroki/min|9,8—-11,5 cm 8,7-10,1% 278-308 ms

Czerwony [ <5 < 153 kroki/min >11,5¢cm >10,1% > 308 ms

8 Czujniki ANT+
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Dane dotyczace bilansu czasu kontaktu z podfozem

Bilans czasu kontaktu z podtozem mierzy symetrie biegu i jest wyswietlany jako procent catkowitego czasu kontaktu z podtozem. Na
przykiad wartos¢ 51,3% ze strzatkg skierowang w lewo oznacza, ze biegacz spedza wiecej czasu na podiozu na lewej nodze. Jesli
na ekranie danych wyswietlane sg obie liczby, na przyktad 48-52, wartos¢ 48% odpowiada lewej stopie, a 52% odpowiada prawej

stopie.

Kolorowa strefa Czerwony [ Pomaranczowy | Zielony (8 Pomaranczowy | Czerwony [l
Symetria Staba Niezta Dobra Niezta Staba
Procent innych biegaczy 5% 25% 40% 25% 5%

Bilans czasu kontaktu z podtozem | > 52,2% L 50,8-52,2% L 50,7% L-50,7% P |50,8-52,2% P >52,2% P

Podczas opracowywania i testowania dynamiki biegu zespét Garmin odkryt zalezno$¢ migedzy wystepowaniem kontuzji

a nierbwnomiernym kontaktem z podtozem u niektérych biegaczy. W przypadku wielu biegaczy bilans czasu kontaktu z podtozem
podczas podbiegania lub zbiegania ze wzniesien mocno odbiega od wzorca 50/50. Wiekszos¢ treneréw przyznaje, ze zachowanie
symetrii podczas biegu jest pozytywnym zjawiskiem. Najlepsi biegacze majg tendencje do szybkich i bardziej rownomiernych

krokow.

Podczas biegu mozesz oglgda¢ kolorowy wskaznik lub pole danych bgdz wyswietli¢ podsumowanie w koncie Garmin Connect po
zakonczeniu biegu. Podobnie jak inne dane dynamiki biegu bilans czasu kontaktu z podtozem jest pomiarem ilosciowym, ktéry ma
pomaoc biegaczowi w uzyskaniu wiedzy temat jego kondycji biegowe;.

Porady dotyczace postepowania w przypadku braku

danych dynamicznych biegania

Jesli dane dynamiczne biegania nie sg wyswietlane, sprobuj

wykonac nastepujgce kroki.

* Upewnij sie, ze dysponujesz akcesorium HRM-Run.
Akcesoria wyposazone w funkcje rejestracji dynamiki biegu
sg oznaczone z przodu znaczkiem #’.

» Ponownie sparuj akcesorium HRM-Run z urzgdzeniem
Forerunner 630, postepujgc zgodnie z instrukcjami.

» Jesli wskazania danych dynamiki biegu wynoszg zero,
upewnij sie, ze czujnik tetna jest zatozony prawg strong do
gory.

UWAGA: Czas kontaktu z podiozem jest wyswietlany tylko
podczas biegu. Nie jest on rejestrowany podczas chodu.

Ustawianie stref tetna

Urzadzenie wykorzystuje informacje zawarte w profilu

uzytkownika, podane podczas konfiguracji ustawien

poczgtkowych, w celu okreslenia domysinych stref tetna

uzytkownika. Uzytkownik moze recznie wprowadzi¢ warto$ci

tetna i ustawi¢ zakresy dla poszczegolnych stref.

1 Wybierz kolejno = > Moje statystyki > Profil uzytkownika
> Strefy tetna.

2 Wybierz Maksymalne tetno.

Mozna uzy¢ funkcji Autowykrywanie, aby automatycznie

rejestrowa¢ maksymalne tetno podczas aktywnosci lub

recznie wprowadzi¢ maksymailne tetno.
3 Wybierz Tetno LT i podaj swoje tetno progu mleczanowego.

Aby okresli¢ prég mleczanowy, mozesz przeprowadzic¢ test

z instrukcjami (Prég mleczanowy, strona 10).

4 Wybierz Tetno spoczynkowe i podaj tetno spoczynkowe.
Wybierz kolejno Strefy > Wedtug:.
6 Wybierz opcje:

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

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

*  Wybierz % rezerwy tetna, aby wyswietli¢ i edytowac
strefy jako wartosci procentowe rezerwy tetna
(maksymalne tetno minus tetno spoczynkowe).

* Wybierz % tetna LT, aby wyswietli¢ i edytowa¢ strefy jako
wartosci procentowe tetna LT.

7 Wybierz strefe i podaj dla niej wartos¢.

(5}

Zezwolenie urzadzeniu na okreslenie stref
tetna
Domyslne ustawienia pozwalajg urzgdzeniu wykry¢ maksymalne

tetno i okresli¢ strefy tetna jako wartosci procentowe tetna
maksymalnego.

» Sprawdz, czy ustawienia profilu uzytkownika sg poprawne
(Ustawianie profilu uzytkownika, strona 11).

» Czesto biegaj ze zgodnym czujnikiem tetna.

*  Wyprébuj kilka planéw treningowych opartych na strefach
tetna dostepnych w koncie Garmin Connect.

« Trendy dotyczace tetna i czas w strefach mozna przegladac
na koncie Garmin Connect.

Pomiary fizjologiczne

Do wykonywania pomiaréw fizjologicznych niezbedny jest
zgodny czujnik tetna. Pomiary te utatwiajg Sledzenie

i zrozumienie wynikdéw osigganych zaréwno podczas biegéw
treningowych, jak i w czasie wyscigow.

UWAGA: Poczatkowo przewidywania moga wydac sie
niedoktadne. Dlatego nalezy wykonac kilka biegéw, aby
urzgdzenie mogto oceni¢ mozliwosci uzytkownika.

putap tlenowy: Putap tlenowy to maksymalna ilos¢ tlenu (w
mililitrach) na minute, jakg mozna wchtongé w przeliczeniu na
kilogram masy ciata w przypadku maksymalnego wysitku.

Przewidywane czasy dla wyscigéw: Urzadzenie wykorzystuje
szacowany putap tlenowy i zrédta udostepnianych danych,
aby na podstawie biezgcej kondycji uzytkownika podaé
wyznaczony czas ukonczenia wyscigu. Zatozeniem tego
przewidywania jest odpowiednie przygotowanie do wyscigu.

Asystent odpoczynku: Funkcja asystenta odpoczynku
wyswietla czas pozostaty do petnego zregenerowania sit
i osiggniecia gotowosci do nastepnego wysitku.

Natezenie wysitku: Funkcja natezenia wysitku mierzy
zmienno$¢ tetna, gdy stoisz w miejscu przez okres 3 minut.
W ten sposéb zostaje zmierzone ogdine natezenie wysitku.
Wynik jest przedstawiony na skali od 1 do 100, gdzie im
nizsza warto$¢, tym mniejsze natezenie wysitku.

Przygotowanie wydolnosciowe: Twoje przygotowanie
wydolnosciowe jest oceniane w czasie rzeczywistym podczas
biegu trwajgcego od 6 do 20 minut. Parametr ten mozna
dodac¢ jako pole danych, co umozliwi wyswietlanie
przygotowania wydolnos$ciowego podczas odpoczynku.
Umozliwia on poréwnanie kondycji mierzonej podczas
treningu z ogéinym poziomem kondyciji.

Prég mleczanowy: Prog mleczanowy to moment, od ktérego
miesnie zaczynajg gwattownie stabna¢. Urzadzenie mierzy

Czujniki ANT+



poziom progu mleczanowego na podstawie wartosci tetna
i tempa.

Informacje o szacowanym putapie tlenowym

Putap tlenowy to maksymalna ilo$¢ tlenu (w mililitrach) na
minute, jakg mozna wchtong¢ w przeliczeniu na kilogram masy
ciata w przypadku maksymalnego wysitku. Ujmujac rzecz
prosciej, putap tlenowy to wskaznik wydolno$ci sportowca, ktéry
powinien wzrasta¢ w miare poprawy kondycji. Wartosci
szacowanego putapu tlenowego sg podawane i obstugiwane
przez firme Firstbeat Technologies Ltd. Mozesz uzywaé
urzgdzenia Garmin sparowanego ze zgodnym czujnikiem tetna
do wyswietlania szacowanego putapu tlenowego dla biegu.

Szacowany putap tlenowy jest wyrazany przez liczbe i pozycje
na kolorowym wskazniku.

Putap tlenowy

@ Fioletowa Doskonata

@ Niebieska Swietna

@ Zielona Dobry

@ Pomaranczowa Satysfakcjonujgca
@ Czerwona Staby

Dane dotyczace putapu tlenowego i ich analiza zostaty
opublikowane za zgodg The Cooper Institute®. Wiecej informacji
znajduje sie w zatgczniku (Standardowe oceny putapu
tlenowego, strona 18) oraz na stronie internetowej
www.Cooperlnstitute.org.

Sprawdzanie szacowanego pufapu tlenowego dla biegu
Ta funkcja wymaga zastosowania czujnika tetna.

Aby uzyskac¢ jak najdoktadniejszg warto$¢ szacunkowg, nalezy
skonfigurowac¢ profil uzytkownika (Ustawianie profilu
uzytkownika, strona 11) oraz ustawi¢ maksymalne tetno
(Ustawianie stref tetna, strona 9). Poczgtkowo przewidywania
mogg wydac¢ sie niedoktadne. Dlatego nalezy wykonac kilka
biegéw, aby urzgdzenie mogto oceni¢ mozliwosci uzytkownika.
1 Biegaj na $wiezym powietrzu przez co najmniej 10 minut.

2 Po zakonczeniu biegu wybierz Zapisz.

3 Wybierz kolejno = > Moje statystyki > Putap tlenowy.

Wyswietlanie przewidywanych czaséw dla wyscigow
Ta funkcja wymaga zastosowania czujnika tetna.

Aby uzyskac jak najdoktadniejszg warto$¢ szacunkowag, nalezy
skonfigurowac profil uzytkownika (Ustawianie profilu
uzytkownika, strona 11) oraz ustawi¢ maksymalne tetno
(Ustawianie stref tetna, strona 9). Urzgdzenie wykorzystuje
funkcje Szacowanego putapu tlenowego (Informacje
0 szacowanym putapie tlenowym, strona 10) oraz zrédia
udostepnianych danych, aby na podstawie biezgcej kondyciji
uzytkownika poda¢ wyznaczony czas ukonczenia wyscigu.
Zatozeniem tego przewidywania jest odpowiednie
przygotowanie do wyscigu.
UWAGA: Poczatkowo przewidywania mogg wydac sie
niedoktadne. Dlatego nalezy wykonac kilka biegéw, aby
urzgdzenie mogto oceni¢ mozliwosci uzytkownika.
Wybierz kolejno = > Moje statystyki > Symulator
wyscigu.
Urzadzenie podaje przewidywane czasy biegéw na
dystansach 5 km, 10 km, potmaratonu i maratonu.

Asystent odpoczynku
Mozesz uzywac urzadzenia Garmin z czujnikiem tetna do
wyswietlania czasu potrzebnego do petnego zregenerowania sit
i osiggniecia gotowosci do nastepnego wysitku. Technologie
asystenta odpoczynku zapewnia i obstuguje firma Firstbeat.
Czas odpoczynku: Czas odpoczynku pojawia sie natychmiast
po zakonczeniu aktywnosci. Czas jest odliczany az do
uzyskania optymalnego stanu umozliwiajgcego rozpoczecie
kolejnego wysitku.
Wiaczanie asystenta odpoczynku
Aby uzyskac jak najdoktadniejszg warto$¢ szacunkowsg, nalezy
skonfigurowac profil uzytkownika (Ustawianie profilu
uzytkownika, strona 11) oraz ustawi¢ maksymalne tetno
(Ustawianie stref tetna, strona 9).
1 Wybierz kolejno = > Moje statystyki > Asystent
odpoczynku > Stan > Wiaczony.
2 |dZ pobiegac.
Po 6—20 minutach zostanie wyswietlona warto$¢
przygotowania wydolnosciowego (Wyswietlanie
przygotowania wydolnosciowego, strona 11).
3 Po zakoniczeniu biegu wybierz Zapisz.
Zostanie wyswietlony czas odpoczynku. Maksymalny czas
odpoczynku to 4 dni.

Czas odpoczynku
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Tetno odpoczynku

Jesli podczas treningu korzystasz z czujnika tetna, po kazdej
aktywnosci mozesz sprawdzac tetno odpoczynku. Tetno
odpoczynku to roznica miedzy tetnem podczas ¢wiczen i tethem
na 2 minuty po ich zakonczeniu. Przykfad: po typowym biegu
treningowym zatrzymujesz stoper. Tetno wynosi 140 uderzen
serca na minute. Po 2 minutach braku aktywnosci lub
odpoczynku tetno spada do poziomu 90 uderzen na minute.
Tetno odpoczynku to wynik odejmowania 90 od 140, czyli 50
uderzen. Niektore badania tgczg tetno odpoczynku ze stanem
serca. Wyzszy wynik oznacza zwykle zdrowsze serce.
PORADA: Aby uzyskac¢ najlepszy wynik, przerwij wszelkg
aktywnos¢ na 2 minuty, aby urzgdzenie dokonato doktadnego
pomiaru tetna odpoczynku. Po wy$wietleniu pomiaru mozesz
zapisac lub odrzuci¢ aktywnosc.

Prég mleczanowy

Prég mleczanowy oznacza intensywnosc¢ ¢wiczen, przy ktorej
w krwiobiegu zaczyna sie gromadzi¢ mleczan (kwas mlekowy).
W przypadku biegania jest to szacunkowy poziom wysitku lub
tempo. Gdy biegacz przekroczy ten prog, bardzo szybko
zaczyna wzrasta¢ zmeczenie. W przypadku doswiadczonych
biegaczy prég zdarza sie przy 90% maksymalnego tetna

i tempie dla dystansu pomiedzy 10 km a pétmaratonem.

W przypadku przecietnych biegaczy prég mleczanowy przypada
czesto ponizej 90% maksymalnego tetna. Znajomos¢ swojego
progu mleczanowego moze pomoc w okresleniu, jak
intensywnie trenowac i kiedy zmusic¢ sie do wiekszego wysitku
podczas wyscigu.

Jesdli juz znasz swojg warto$¢ tetna progu mleczanowego,

mozesz podac jg w ustawieniach profilu uzytkownika
(Ustawianie stref tetna, strona 9).
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Przeprowadzanie testu z instrukcjami w celu okreslenia
progu mleczanowego

Zanim mozliwe bedzie przeprowadzenie testu z instrukcjami,
nalezy zatozy¢ czujnik tetna i sparowac go z urzagdzeniem
(Parowanie czujnikéw ANT+, strona 7). Ponadto musisz mie¢
obliczony putap tlenowy z poprzedniego biegu (Informacje

0 szacowanym pufapie tlenowym, strona 10).

PORADA: Nalezy wykonac kilka biegéw z czujnikiem tetna, aby
urzgdzenie mogto doktadnie wyznaczy¢é maksymalng wartos$¢
tetna i obliczy¢ putap tlenowy.

1 Wybierz profil biegania na powietrzu.
Do ukonczenia testu wymagany jest GPS.

2 Wybierz kolejno = > Moje statystyki > Prog mleczanowy
> Wykonaj test z instrukcjami.

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Wykryto prag

T. progu: 4:27
Tetno LT: 1 65

Wyswietlanie przygotowania wydolnosciowego
Zanim mozliwe bedzie wyswietlenie przygotowania
wydolnosciowego, nalezy zatozy¢ czujnik tetna i sparowac go

z urzadzeniem (Parowanie czujnikéw ANT+, strona 7).
Podczas biegu funkcja przygotowania wydolnosciowego
analizuje tempo, tetno i jego zmienno$¢, aby zbadaé w czasie
rzeczywistym przygotowanie wydolno$ciowe w poréwnaniu

z 0golnym poziomem kondyciji. Podczas pierwszych 6—20 minut
biegu zegarek wyswietla warto$¢ przygotowania
wydolno$ciowego. Na przyktad wynik +5 oznacza, ze biegacz
jest wypoczety, Swiezy i gotowy do dobrego biegu. Wskaznik
przygotowania wydolno$ciowego mozna dodac jako pole
danych do jednego z ekrandw treningowych, aby monitorowac¢
go podczas catego biegu. Przygotowanie wydolnosciowe moze
by¢ réwniez wskaznikiem poziomu zmeczenia, szczegdlnie pod
koniec dtugiego biegu treningowego.

UWAGA: Nalezy wykonac¢ kilka biegéw z czujnikiem tetna, aby
urzgdzenie mogto doktadnie wyznaczy¢ putap tlenowy i ocenic
mozliwosci biegowe uzytkownika (Informacje o szacowanym
putapie tlenowym, strona 10).

1 Dodaj pozycje Przygotowanie wydolnosciowe do ekranu
danych (Dostosowywanie ekranéw danych, strona 12).

2 |dz pobiegac.

Po 6-20 minutach zostanie wyswietlona wartosc¢
przygotowania wydolnosciowego.

+5‘

Przygotowanie wydolnoSciowe

3 Przewin ekran danych, aby zobaczy¢ swoje przygotowanie
wydolnosciowe podczas catego biegu.

Wyswietlanie natezenia wysitku

Zanim mozliwe bedzie wy$wietlenie natezenia wysitku, nalezy
zatozy¢ czujnik tetna i sparowac go z urzgdzeniem (Parowanie
czujnikow ANT+, strona 7).

Natezenie wysitku to wynik 3-minutowego testu wykonanego,
gdy stoisz nieruchomo, podczas ktérego urzgdzenie Forerunner
analizuje zmienno$¢ tetna, aby okresli¢ catkowite natezenie
wysitku. Trening, ilo$¢ snu, odzywianie i stres majg wptyw na
osiggi biegacza. Wynik jest przedstawiony na skali od 1 do 100,
gdzie 1 oznacza bardzo niski poziom zmeczenia organizmu,

a 100 — bardzo wysoki. Znajomos$¢ wyniku natezenia wysitku
pomaga zdecydowac, czy Twoje ciato jest gotowe na ciezki bieg
treningowy lub ¢wiczenia jogi.

PORADA: Firma Garmin zaleca wykonywanie pomiaréw
natezenia wysitku o tej samej porze i w takich samych
warunkach kazdego dnia.

1 Wybierz kolejno Aplikacje > Natezenie wysitku > Zmierz.
2 Stoj nieruchomo i odpoczywaj przez 3 min.
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Czujnik na noge

Urzgdzenie wspotpracuje 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 urzgdzeniem Forerunner (Parowanie czujnikow ANT+,
strona 7).

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

1 Zamocuj czujnik na noge zgodnie z instrukcja.
2 Wybierz profil aktywnosci Bieg w pomiesz..
3 1dz pobiegaé.

Kalibracja czujnika na noge

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

Dostosowywanie urzadzenia

Ustawianie profilu uzytkownika

Mozesz zaktualizowa¢ dane dotyczgce pici, roku urodzenia,
wzrostu, wagi i strefy tetna. Urzadzenie wykorzystuje te
informacje do obliczania doktadnych danych zwigzanych

z treningiem.

1 Wybierz kolejno = > Moje statystyki > Profil uzytkownika.

2 Wybierz opcje.

Dostosowywanie urzadzenia
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Profile aktywnosci

Profile aktywnos$ci sg zbiorami ustawien, ktére wptywaja na
optymalizacje urzgdzenia w oparciu 0 sposob jego uzytkowania.
Na przyktad ustawienia i ekrany danych réznig sie, gdy
urzgdzenie jest uzywane do biegania i jazdy rowerem.

Podczas korzystania z profilu, po zmianie takich ustawien, jak
pola danych czy alerty, zmiany sg automatycznie zapisywane
jako czes¢ profilu.

Zmiana profilu aktywnosci
W urzadzeniu sg dostepne domysine profile aktywnosci. Kazdy
z zapisanych profildbw mozna zmodyfikowac.

PORADA: Domyslne profile aktywnosci uzywajg okreslonych
koloréow akcentu dla poszczegdlnych dyscyplin.

1 Woybierz kolejno = > Ustawienia > Profile aktywnosci.

2 Wybierz profil.

3 Wybierz Uzyj profilu.

4 W razie potrzeby wybierz Kolor i wybierz kolor akcentu dla
profilu.

5 W razie potrzeby wybierz Nazwa i wprowadz nowa nazwe
profilu.

Tworzenie wiasnego profilu aktywnosci
1 Wybierz kolejno = > Ustawienia > Profile aktywnosci >
Dodaj nowy.

2 Woybierz dyscypline sportu.

Wybierz kolor akcentu.

4 Wybierz nazwe profilu lub wprowadz wtasng nazwe.
Duplikaty nazwy profiléw zawierajg numer, np. Bieg(2).

5 Wybierz opcje:

*  Wybierz Uzyj domysinego, aby utworzy¢ wiasny profil,
zaczynajgc od domysinych ustawien systemowych.
*  Wybierz kopie istniejgcego profilu, aby utworzy¢ wtasny
profil na bazie jednego z zapisanych.
6 Wybierz opcje:
»  Wybierz Edytuj ustaw., aby dostosowac¢ wybrane
ustawienia profilu.
* Wybierz Gotowe, aby zapisac¢ profil i uzy¢ go.
Nowy profil zostanie ustawiony jako aktywny profil.

w

Usuwanie profilu aktywnosci
1 Wybierz kolejno = > Ustawienia > Profile aktywnosci.

2 Wybierz profil.
UWAGA: Nie mozna usung¢ aktywnego profilu.
3 Wybierz Usun profil > ©.

Ustawienia aktywnosci

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

Dostosowywanie ekranéw danych

Mozesz dostosowac ekrany danych w oparciu o cele treningowe
lub opcjonalne akcesoria. Mozesz na przyktad dostosowaé
jeden z ekranéw danych w taki sposob, aby byly na nim
wyswietlane tempo okrazenia i strefa tetna.

1 Wybierz kolejno = > Ustawienia aktywnosci > Ekrany
danych.

2 Wybierz ekran.

3 W razie potrzeby wybierz kolejno Stan > Wiaczony, aby
wigczy¢ ekran danych.

Niektére ekrany mozna tylko wigczac i wytgczac.
4 W razie potrzeby edytuj liczbe pdl danych.

5 Wybierz pole danych, aby zmieni¢ jego wartos¢.

Alerty

Mozesz uzywac¢ alertow podczas treningu do osiggania
konkretnych celéw, takich jak okreslone tetno, tempo, czas,
dystans, rytm czy zuzycie kalorii, a takze do okreslania
interwatow biegania lub chodzenia.

Ustawianie alertéw zakresowych

Alert zakresowy uruchamia sie, gdy w urzgdzeniu zostanie
zarejestrowana warto$¢ spoza ustawionego zakresu. Jesli
posiadasz opcjonalny czujnik tetna, mozesz ustawi¢ urzadzenie
tak, aby informowato o kazdym spadku tetna ponizej strefy 2

i wzroscie powyzej strefy 5 (Ustawianie stref tetna, strona 9).

1 Woybierz kolejno = > Ustawienia aktywnosci > Alerty >
Dodaj nowy.

2 Wybierz typ alertu.
W zaleznosci od posiadanych akcesoridow oraz profilu
aktywnosci alerty mogg obejmowac tetno, tempo, szybkosé
i rytm.

3 W razie potrzeby wigcz alert.

4 Wybierz strefe lub podaj wartos¢.

Przy kazdym przekroczeniu okreslonego zakresu tetna lub
spadku ponizej jego minimalnej wartosci w urzgdzeniu
wyswietlony zostanie komunikat. Jesli w urzadzeniu wigczono
sygnaty dzwigkowe, urzgdzenie wyemituje rowniez sygnat
dzwiekowy lub uruchomi wibracje (Ustawianie dzwiekéw
urzgdzenia, strona 14).

Ustawianie alertu cyklicznego

Alert cykliczny uruchamia sie za kazdym razem, gdy urzadzenie
zarejestruje okreslong wartos¢ lub interwat. Mozna na przyktad
ustawi¢ urzgdzenie tak, aby alert uruchamiat sie co 30 minut.

1 Wybierz kolejno = > Ustawienia aktywnosci > Alerty >
Dodaj nowy.
2 Wybierz opcje:
*  Wybierz Whasne, wybierz komunikat, a nastepnie wybierz
typ alertu.

* Wybierz Czas, Dystans lub Kalorie.
3 Podaj wartosé.

Komunikat bedzie wyswietlany za kazdym razem, gdy

w urzgdzeniu zostanie zarejestrowana wartos¢, dla ktorej
ustawiono alert. Jesli w urzgdzeniu wigczono sygnaty
dzwiekowe, urzadzenie wyemituje réwniez sygnat dzwiekowy
lub uruchomi wibracje (Ustawianie dzwiekow urzgdzenia,
strona 14).

Ustawianie alertéw przerw na chéd

Niektore programy biegéw wyznaczajg przerwy na chéd

w regularnych odstepach czasu. Na przyktad podczas dtugiego
biegu treningowego urzadzenie moze wydac polecenie biegu
przez 4 minuty, a nastgpnie chodu przez 1 minute, po czym
nastapi powtérzenie. Podczas korzystania z alertow biegania/
chodu mozna takze korzysta¢ z funkcji Auto Lap®.

UWAGA: Alerty przerw sg dostepne tylko w profilach

biegowych.

1 Wybierz kolejno = > Ustawienia aktywnosci > Alerty >
Dodaj nowy.

2 Wybierz Bieg/chod.

3 Wprowadz czas interwatu biegu.

4 Wprowadz czas interwatu chodu.

Komunikat bedzie wysSwietlany za kazdym razem, gdy

W urzgdzeniu zostanie zarejestrowana wartos¢, dla ktérej
ustawiono alert. Jesli w urzadzeniu wigczono sygnaty
dzwiekowe, urzadzenie wyemituje rowniez sygnat dzwiekowy
lub uruchomi wibracje (Ustawianie dzwiekéw urzgdzenia,
strona 14).

12

Dostosowywanie urzadzenia



Edytowanie alertu
1 Wybierz kolejno = > Ustawienia aktywnosci > Alerty.

2 Wybierz alert.
3 Edytuj warto$ci lub ustawienia alertow.

Bieg z funkcjg metronomu

Funkcja metronomu odtwarza dzwiegki z jednostajnym rytmem,
co umozliwia poprawe kondycji przez trening w szybszym,
wolniejszym lub bardziej jednostajnym rytmie.

UWAGA: Funkcja ta jest niedostepna w przypadku profilow
jazdy rowerem.

1 Wybierz kolejno = > Ustawienia aktywnosci > Metronom
> Stan > Wigczony.

2 Wybierz opcje:

*  Wybierz Uderzenia na minute, aby wprowadzi¢ wartosc
w oparciu o rytm, jaki chcesz utrzymywac.

»  Wybierz Czestotliwos¢ alertow, aby dostosowaé
czestos¢ uderzen.

*  Wybierz Dzwigki, aby dostosowac¢ dzwigk metronomu.

3 W razie potrzeby wybierz Podglad, aby postucha¢ brzmienia
metronomu przed biegiem.

4 Wybierz 9, aby wroci¢ do ekranu stopera.
5 Wybierz #, aby uruchomi¢ stoper.
6 Idz pobiegac.

Metronom zacznie dziata¢ automatycznie.

7 Podczas biegu przesun palcem, aby wyswietli¢ ekran
metronomu.

8 W razie potrzeby nacisnij i przytrzymaj ekran dotykowy, aby
zmieni¢ ustawienia metronomu.

Korzystanie z ustugi Auto Pause®

Funkcja Auto Pause stuzy do automatycznego wstrzymywanie

stopera w przypadku zatrzymania sie lub gdy tempo lub

predkos¢ spada ponizej okreslonej wartosci. Funkcja ta jest

przydatna, jesli na trasie aktywnosci znajduje sie sygnalizacja

Swietlna lub inne miejsca, w ktérych trzeba zwolni¢ badz sie

zatrzymac.

UWAGA: Historia nie jest zapisywana, gdy stoper jest

zatrzymany lub wstrzymany.

1 Woybierz kolejno = > Ustawienia aktywnosci > Auto
Pause.

2 Wybierz opcje:

* Aby automatycznie wstrzymac stoper w momencie
zatrzymania sig, wybierz Po zatrzymaniu.

*  Wybierz Wiasne, aby automatycznie zatrzymac¢ stoper,
gdy tempo lub predkos¢ 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 Woybierz kolejno = > Ustawienia aktywnosci > Okrazenia
> Automatyczny dystans.

2 Wybierz dystans.

Po ukonczeniu kazdego okrgzenia wyswietlany jest komunikat
zawierajgcy czas danego okrazenia. Jesli w urzgdzeniu
wigczono sygnaty dzwiekowe, urzgdzenie wyemituje réwniez
sygnat dzwiekowy lub uruchomi wibracje (Ustawianie dzwiekow
urzgdzenia, strona 14).

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

Dostosowywanie komunikatu alertu okrazenia
Mozesz dostosowac jedno lub dwa pola danych wyswietlane
w komunikacie alertu okrgzenia.

1 Woybierz kolejno = > Ustawienia aktywnosci > Okrazenia
> Alert okrazenia.

2 Woybierz pole danych, aby zmienic jego wartosc.
3 Wybierz Podglad (opcjonalnie).

Korzystanie z funkcji Autoprzewijanie

Funkcja autoprzewijania umozliwia automatyczne przetgczanie

ekranéw z danymi dotyczgcymi treningu, gdy stoper jest

wigczony.

1 Wybierz kolejno = > Ustawienia aktywnosci >
Autoprzewijanie.

2 Wybierz predkos¢ wyswietlania.

Zmiana ustawien GPS

Domyslnie urzgdzenie korzysta z systemu GPS do
lokalizowania satelitéw. W celu sprawniejszego odbioru
sygnatow w trudnych warunkach i szybszego ustalania pozyc;ji
GPS mozna wigczy¢ funkcje GPS i GLONASS. Uzycie GPS
wraz z GLONASS powoduje skrocenie czasu dziatania baterii
w poréwnaniu do korzystania z samego GPS.

Wybierz kolejno = > Ustawienia aktywnosci > GPS > GPS
+ GLONASS.

Korzystanie z trybu UltraTrac

Przed uzyciem trybu UltraTrac nalezy wykonac kilka biegéw na
Swiezym powietrzu, korzystajgc z normalnego trybu GPS w celu
skalibrowania urzadzenia.

W przypadku ztozonych aktywnos$ci mozna skorzystac z trybu
UltraTrac.Tryb UltraTrac jest ustawieniem funkcji GPS, ktére co
jakis czas wytgcza modut GPS, aby oszczedzac baterie. Gdy
modut GPS jest wytgczony, urzadzenie oblicza predkos¢

i dystans za pomocg akcelerometru. W trybie UltraTrac
doktadnosc¢ odczytu predkosci, dystansu oraz danych Sciezki
jest ograniczona. Doktadnos¢ danych zwigksza sie po kilku
biegach na zewnatrz z uzyciem funkcji GPS.

Wybierz kolejno = > Ustawienia aktywnosci > GPS >
UltraTrac.

PORADA: W przypadku ztozonych aktywnosci nalezy
skorzysta¢ z innych opcji oszczedzania baterii
(Maksymalizowanie czasu dziatania baterii, strona 16).

Ustawienia funkcji Czas do oszczedzania energii
Ustawienia limitu czasu decydujg o tym, jak dtugo urzadzenie
pozostaje w trybie treningowym, np. podczas oczekiwania na
rozpoczecie wyscigu. Wybierz kolejno = > Ustawienia
aktywnosci > Czas do oszczedzania energii.
Normalna: Wybor tego ustawienia powoduje, ze po 5 minutach
bezczynnos$ci urzgdzenie przetgcza sie w tryb zegarka
0 niskim poborze mocy.

Przedtuzona: Wybdr 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 sledzenia aktywnosci

Wybierz kolejno = > Ustawienia > Sledzenie aktywnosci.

Stan: Wtacza funkcje sledzenia aktywnosci.

Alert ruchu: Wyswietla komunikat i pasek ruchu na ekranie
wskazujgcym aktualny czas. Jesli w urzadzeniu wigczono
sygnaty dzwiekowe, urzadzenie wyemituje réwniez sygnat
dzwiekowy lub uruchomi wibracje (Ustawianie dzwiekéw
urzgdzenia, strona 14).

Dostosowywanie urzadzenia
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Ustawienia systemowe

Wybierz kolejno = > Ustawienia > System.

» Ustawienia jezyka (Zmiana jezyka urzgdzenia, strona 14)
» Ustawienia czasu (Ustawienia czasu, strona 14)

» Ustawienia podswietlenia (Ustawienia podswietlenia,
strona 14)

» Ustawienia dzwigku (Ustawianie dzwiekéw urzgdzenia,
strona 14)

» Ustawienia jednostek (Zmiana jednostek miary, strona 14)
» Ustawienia formatu (Ustawienia formatu, strona 14)
» Ustawienia zapisu danych (Ustawienia zapisu danych,
strona 14)
Zmiana jezyka urzadzenia
Wybierz kolejno = > Ustawienia > System > Jezyk.
Ustawienia czasu
Na stronie aktualnego czasu wybierz = > Zegar.
Tarcza zegarka: Umozliwia wybor wzoru tarczy zegarka.
Alarmy: Umozliwia zarzgdzanie wieloma alarmami.

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

Tto: Ustawianie koloru tta na czarny lub biaty.

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

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

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 urzgdzenie

zlokalizuje satelity.

1 Wybierz kolejno = > Zegar > Ustaw automat. >
Wytaczony.

2 Wybierz Ustaw czas i podaj aktualny czas.

Ustawianie alarmu
1 Wybierz kolejno = > Zegar > Alarmy > Dodaj nowy > Stan
> Wiaczony.

Wybierz Aktualny czas i podaj czas.
Wybierz Dzwigki, a nastepnie jedng z opcji.
Wybierz Powtorz, a nastepnie jedng z opcji.

HODN

Usuwanie alarmu

1 Woybierz kolejno = > Zegar > Alarmy.
2 Wybierz alarm.

3 Wybierz Usun > ©@.

Ustawienia podswietlenia

Wybierz kolejno = > Ustawienia > System > Pods$wietlenie.

Przyciski i alerty: Ustawianie wtgczenia podswietlenia po
nacisnieciu klawiszy i w przypadku alertow.

Obrot nadgarstka: Umozliwia automatyczne wigczanie
podswietlenia urzgdzenia po obréceniu nadgarstka w strone
ciata.

Limit czasu: Umozliwia regulacje czasu dziatania
podswietlenia.

Ustawianie dzwiekéw urzadzenia
Dzwieki urzgdzenia obejmujg dzwieki klawiszy, dzwieki alertéw
i wibracje.

Wybierz kolejno = > Ustawienia > System > Dzwieki.

Zmiana jednostek miary

Mozna dostosowac jednostki miary dystansu, tempa i predkosci,
wagi, wzrostu i temperatury.

1 Wybierz kolejno = > Ustawienia > System > Jednostki.

2 Wybierz rodzaj pomiaru.

3 Wybierz jednostke miary.

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

Preferencje tempal/predkosci: Ustawienie urzgdzenia, aby
wyswietlato predkos¢ lub tempo dla biegania, jazdy rowerem
i innych aktywnosci. To ustawienie ma wptyw na kilka innych
opgcji treningu, a takze na historie i alerty.

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

Ustawienia zapisu danych

Wybierz kolejno = > Ustawienia > System > Zapis danych.

Oszczednie: Zapisuje gtéwne punkty, w ktorych nastgpita
zmiana kierunku, tempa lub tetna. Zapis aktywnosci jest
mniejszy, dzieki czemu w pamieci urzadzenia mozna zapisac
wiecej aktywnosci.

Co sekunde: Umozliwia zapis punktéw co sekunde. Opcja ta
pozwala uzyskac¢ bardzo szczegdtowy zapis aktywnosci, co
wptywa jednak na zwigkszenie rozmiaru zapisu.

Informacje o urzadzeniu

tadowanie urzadzenia

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

i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych
wskazowek.

NOTYFIKACJA
Aby zapobiec korozji, nalezy doktadnie wyczy$ci¢ i osuszy¢ styki
oraz obszar wokot nich przed tadowaniem i podtgczeniem
urzgdzenia do komputera. Wskazowki dotyczgce czyszczenia
mozna znalez¢ w zatgczniku.

1 Podiagcz kabel USB do portu USB w komputerze.

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

3 Catkowicie nataduj urzadzenie.
4 Naci$nij @, aby odtgczyé tadowarke.
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Dane techniczne

Forerunner — dane techniczne

Typ baterii Wbudowana bateria litowo-jonowa
Czas dziatania Do 8 tygodni tylko w trybie zegarka
baterii Do 7 tygodni w trybie zegarka z wigczonym sledze-

niem aktywnosci

Do 4 tygodni w trybie zegarka z funkcjg Sledzenia
aktywnosci i powiadomieniami ze smartfonu

Do 25 godzin w trybie UltraTrac

Do 16 godzin z wtgczong funkcjg GPS i czujnikiem
tetna

Do 16 godzin tylko z wigczong funkcjg GPS

Do 12 godzin z wtgczong funkcjg GPS i GLONASS

0Od -20°C do 60°C (od -4°F do 140°F)

Zakres tempera-
tury roboczej

Zakres tempera-
tury tadowania

Klasa wodoszczel- |5 ATM!
nosci

Od 0°C do 45°C (od 32°F do 113°F)

HRM-Run — dane techniczne
Typ baterii

CR2032, 3 V, wymieniana przez uzyt-
kownika

1 rok (ok. 1 godz. dziennie)
Od -10°C do 50°C (od 14°F do 122°F)

Czas dziatania baterii
Zakres temperatury

roboczej

Czestotliwos$¢ radiowa/ Protokét komunikaciji bezprzewodowej
protokét 2,4 GHz ANT+

Klasa wodoszczelnosci 5ATM!

Wskazowki dotyczace bezpieczenstwa
urzadzenia

NOTYFIKACJA

Unika¢ mocnych wstrzgséw i niewtasciwego korzystania,
poniewaz moze ono skroci¢ okres eksploatacji urzadzenia.

Nie nalezy naciskac¢ przyciskow pod wodg.

Nie wolno uzywac ostrych przedmiotéw w celu wyczyszczenia
urzgdzenia.

Zabronione jest uzywanie jakichkolwiek twardych albo ostro
zakonczonych przedmiotéw do obstugi ekranu dotykowego,
grozi to bowiem uszkodzeniem ekranu.

Nie nalezy uzywac¢ chemicznych srodkéw 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¢
urzgdzenie pod biezgcg wodg. Zbyt dtugi kontakt z tymi
substancjami moze doprowadzi¢ do uszkodzenia obudowy.

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

Czyszczenie urzadzenia

NOTYFIKACJA

Po podfgczeniu urzadzenia do tadowarki nawet najmniejsze
ilosci potu i wilgoci obecne na urzgdzeniu mogg spowodowac
korozje stykow elektrycznych urzgdzen. Korozja tych elementéw
moze uniemozliwi¢ tadowanie i przesytanie danych.

1 Przetrzyj urzadzenie $ciereczka zwilzong tagodnym
roztworem czyszczgcym.

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.

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

Dbanie o czujnik tetna

NOTYFIKACJA

Nagromadzenie sie potu i soli na pasku moze wptyngé na
zmniejszenie doktadnosci danych dostarczanych przez czujnik
tetna.

*  Po kazdym uzyciu optucz czujnik tetna.

» Po siedmiokrotnym uzyciu czujnika umyj go w wodzie
z dodatkiem niewielkiej ilosci tagodnego detergentu, np.
ptynu do mycia naczyn.
UWAGA: Uzycie zbyt duzej ilosci detergentu moze uszkodzic¢
czujnik.

» Nie pierz czujnika w pralce ani nie susz w suszarce.

» Podczas suszenia czujnik powinien wisie¢ lub leze¢ na
ptasko.

Wymienianie baterii przez uzytkownika

Nie nalezy uzywac¢ ostro zakonczonych przedmiotéw do
wyjmowania baterii.

Baterie nalezy przechowywaé¢ w miejscu niedostepnym dla
dzieci.

Nie wktadac¢ baterii do ust. W razie potkniecia nalezy zasiegna¢
porady u lekarza lub w lokalnym centrum zatrué.

Wymienne baterie pastylkowe mogg zawiera¢ nadchloran.
Konieczny moze by¢ specjalny sposéb postepowania. Patrz
strona www.dtsc.ca.gov/hazardouswaste/perchlorate.

/\ PRZESTROGA
Zuzyta baterie nienadajgcy sie do dalszego uzytku nalezy
przekazac do lokalnego punktu utylizacji i powtérnego
przetwarzania odpadow.

Wymienianie baterii czujnika tetna
1 Zdejmij ostone D z modutu czujnika tetna.

2 Za pomoca matego $rubokreta krzyzakowego (00) odkreé
cztery $ruby z przodu urzadzenia.

3 Zdejmij pokrywke i wyjmij baterie.

T
T

4 Poczekaj 30 sekund.

5 Umies¢ nowa baterie pod dwiema plastikowymi wypustkami
®, strong dodatnig do géry.

UWAGA: Nie nalezy dopusci¢ do uszkodzenia lub zgubienia
okragtej uszczelki.

Okragta uszczelka powinna by¢ osadzona wokét
podwyzszonego plastikowego pierscienia.

6 Zatéz z powrotem przednig pokrywe i przykre¢ cztery Sruby.
Zwro¢ uwage na odpowiednie utozenie przedniej pokrywy.
Pokrywe nalezy natozy¢ tak, aby jej wgtebienie pokrywato sie
z wystajaca $rubg @.

UWAGA: Nie dokrecaj zbyt mocno.

7 Zatéz z powrotem ostone.

Informacje o urzadzeniu

15


http://www.garmin.com/waterrating
http://www.garmin.com/waterrating
http://www.garmin.com/waterrating
http://www.garmin.com/waterrating
http://www.dtsc.ca.gov/hazardouswaste/perchlorate

Po wymianie baterii czujnika tetna konieczne moze by¢
ponowne sparowanie czujnika z urzgdzeniem.

Rozwigzywanie probleméw

Pomoc techniczna i aktualizacje

Garmin Express (www.garmin.com/express) umozliwia fatwy
dostep do tych ustug w urzgdzeniach Garmin.

* Rejestracja produktu

* Podreczniki uzytkownika

» Aktualizacje oprogramowania

» Przesyfanie danych do Garmin Connect

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

Odbieranie sygnatow satelitarnych

Urzadzenie moze wymagac czystego widoku nieba w celu
odebrania sygnatéw z satelitdéw. Godzina i data sg ustawiane
automatycznie w oparciu o pozycje GPS.

1 Wyjdz na zewnatrz, na otwarty teren.

Przednia cze$¢ urzadzenia powinna by¢ zwrdcona
w kierunku nieba.

2 Zaczekaj, az urzgdzenie zlokalizuje satelity.

Zlokalizowanie sygnatéw satelitarnych moze zajg¢ 30-60
sekund.

Poprawianie odbioru sygnatéw satelitarnych
GPS

» Regularnie synchronizuj urzadzenie z kontem Garmin
Connect:

o Podtgcz urzadzenie do komputera za pomocg kabla USB
i aplikacji Garmin Express.
o Zsynchronizuj urzadzenie z aplikacjg mobilng Garmin

Connect, korzystajgc ze smartfonu z wigczong funkcjg
Bluetooth.

o Potgcz urzadzenie z kontem Garmin Connect, korzystajgc
z sieci bezprzewodowej Wi-Fi.

Po potgczeniu z kontem Garmin Connect urzgdzenie pobiera
dane satelitarne z kilku ostatnich dni, co umozliwia szybkie
odbieranie sygnatéw satelitow.

+ Udaj sie w otwarty teren, z dala od wysokich budynkéw
i drzew.

» Pozostan na miejscu przez kilka minut.

Resetowanie urzadzenia

Jesli urzadzenie przestanie reagowacé, 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 przywrdci¢ domysine wartosci 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 ©, aby
wytgczy¢ urzadzenie.

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

3 Wybierz @.

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 = > Ustawienia > System > Przywroé¢
domysine > ©@.

Wyswietlanie informacji o urzadzeniu
Na ekranie urzgdzenia mozna wyswietli¢ identyfikator
urzadzenia, wersje oprogramowania, informacje prawne
dotyczgce urzadzenia i umowe licencyjna.

Wybierz kolejno = > Ustawienia > System > O systemie.

Aktualizowanie oprogramowania

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

1 Podiacz urzadzenie do komputera za pomocg kabla USB.

Gdy zostanie udostepnione nowe oprogramowanie, aplikacja
Garmin Express przesle je do urzgdzenia.

2 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

3 Nie odtgczaj urzadzenia od komputera do czasu zakonczenia
procesu aktualizacji.
UWAGA: Jesli aplikacji Garmin Express uzyto juz do
konfiguraciji sieci Wi-Fi w urzadzeniu, serwis Garmin Connect
moze automatycznie pobiera¢ aktualizacje oprogramowania
do urzgdzenia po nawigzaniu potgczenia za posrednictwem
sieci Wi-Fi.

Maksymalizowanie czasu dziatania baterii

» Skroc¢ czas podswietlania (Ustawienia podswietlenia,
strona 14).

» Skro¢ czas poprzedzajgcy przetgczenie w tryb zegarka
(Ustawienia funkcji Czas do oszczedzania energii, strona 13).

+ Wylgcz funkcje $ledzenia aktywnosci (Sledzenie aktywnosci,
strona 1).

» Wybierz interwat rejestrowania Oszczednie (Ustawienia
zapisu danych, strona 14).

*  Wigcz funkcje GLONASS (Zmiana ustawiern GPS, strona 13).

»  Wytacz bezprzewodowsa funkcje Bluetooth (Wytgczanie
technologii Bluetooth, strona 5).

*  Wylgcz bezprzewodowg funkcje Wi-Fi (Wytgczanie
bezprzewodowej funkcji Wi-Fi, strona 6).

Blokowanie ekranu dotykowego i przyciskow
Mozna zablokowa¢ ekran dotykowy i przyciski, aby zapobiec ich
przypadkowemu nacisnieciu.

1 Woybierz ekran, ktéry ma by¢ wyswietlany, gdy urzadzenie
jest zablokowane.

2 Przytrzymaj 9, aby zablokowa¢ urzgdzenie.
3 Przytrzymaj 9, aby odblokowaé urzgdzenie.
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Dzienna liczba krokéw nie jest wyswietlana
Dzienna liczba krokéw jest resetowana codziennie o pétnocy.
Jesli zamiast liczby krokéw widoczne sg mysiniki, pozwal,

aby urzgdzenie odebrato sygnaly z satelitow i ustawito czas
automatycznie.

Wskazoéwki dotyczace nieregularnego
odczytu danych tetna

Jesli dane dotyczgce tetna sg nieregularne lub nie sg

wyswietlane, sprébuj wykonaé nastepujgce kroki.

» Zwilz elektrody i ptytki stykowe (jesli dotyczy).

» Zacis$nij mocniej pasek na klatce piersiowe;.

* Wykonaj rozgrzewke trwajgcg 5-10 minut.

» Postepuj zgodnie z instrukcjami dotyczgcymi dbania
0 urzadzenie (Dbanie o czujnik tetna, strona 15).

* Nos koszulke bawetniang lub dokfadnie zwilz obie strony
paska.
Syntetyczne tkaniny, ktére pocierajg lub uderzajg o czujnik
tetna, mogg powodowac zaktdécenia w odbieraniu sygnatow
z czujnika tetna.

» Oddal sie od zrédet, ktére mogg wptywaé na dziatanie
czujnika tetna.
Zrédtami zaklécen moga byé silne pola elektromagnetyczne,
niektére czujniki bezprzewodowe 2,4 GHz, linie wysokiego
napiecia, silniki elektryczne, piekarniki, kuchenki mikrofalowe,
telefony bezprzewodowe 2,4 GHz i punkty dostepowe
bezprzewodowej sieci LAN.

Zalacznik
Pola danych

Niektére pola danych do wyswietlania danych wymagaja
uzywania akcesoriow ANT+.

% maks tetna: Procentowa warto$¢ maksymalnego tetna.

% maksymalnego $redniego tetna: Srednia procentowa
wartos¢ maksymalnego tetna dla biezgcej aktywnosci.

% maksymalnego tetna okrazenia: Srednia procentowa
wartos¢ maksymalnego tetna dla biezgcego okrazenia.

% rez.tet.okr.: Srednia procentowa warto$¢ rezerwy tetna
(maksymalne tetno minus tetno spoczynkowe) dla biezgcego
okrazenia.

% rezerwy tetna: Procentowa warto$¢ rezerwy tetna
(maksymalne tetno minus tetno spoczynkowe).

% $redniej rezerwy: Srednia procentowa warto$¢ rezerwy tetna
(maksymalne tetno minus tetno spoczynkowe) dla biezgcej
aktywnosci.

Aktualny czas: Godzina z uwzglednieniem aktualnej pozycji
oraz ustawien dotyczacych czasu (format, strefa czasowa
i czas letni).

Balans GCT: Bilans czasu kontaktu lewej/prawej nogi
z podtozem podczas biegu.

Balans GCT okrazenia: Sredni bilans czasu kontaktu
z podtozem w ramach biezgcego okrgzenia.

Czas kont. z podtozem: Mierzony w milisekundach czas, przez
jaki stopa ma kontakt z podtozem podczas biegu. Czas
kontaktu z podtozem nie jest mierzony podczas chodu.

Czas kontaktu z podtozem okrazenia: Sredni czas kontaktu
z podfozem dla biezgcego okrgzenia.

Czas okrazenia: Czas stopera w ramach biezacego okrazenia.

Czas ostatniego okrazenia: Czas stopera w ramach ostatniego
ukonczonego okragzenia.

Czas w strefie: Czas, ktéry uptynat dla kazdej strefy tetna lub
mocy.

Dystans: Dystans pokonany w ramach biezgcego $ladu lub
aktywnosci.

Dystans okrazenia: Dystans pokonany w ramach biezgcego
okrazenia.

Dystans ostatniego okrazenia: Dystans pokonany w ramach
ostatniego ukonczonego okrgzenia.

Dlugosé kroku: Dlugos$¢ kroku w metrach mierzona od jednego
zetkniecia nogi z podtozem do nastepnego.

Diugosé kroku okrazenia: Srednia dlugo$é kroku w ramach
biezgcego okrgzenia.

Kalorie: taczna liczba spalonych kalorii.

Kierunek: Kierunek przemieszczania sie.

Maksymalna predkos¢: Maksymalna predko$¢ w ramach
biezgcej aktywnosci.

Maksymalna z 24 godzin: Maksymalna temperatura
odnotowana w ciggu ostatnich 24 godzin.

Minimalna z 24 godzin: Minimalna temperatura odnotowana
w ciggu ostatnich 24 godzin.

Odchylenie do dlugosci: Stosunek wartosci odchylenia
pionowego do dtugosci kroku.

Odchylenie do diugosci okrazenia: Sredni stosunek wartosci
odchylenia pionowego do dtugosci kroku dla biezgcego
okrazenia.

Odchylenie pionowe: Wysoko$¢ odbicia podczas biegu.
Pionowy ruch tutowia dla kazdego kroku, mierzony
w centymetrach.

Odchylenie pionowe okrazenia: Srednie odchylenie pionowe
dla biezgcego okragzenia.

Okrazenia: Liczba ukonczonych okrgzeh w ramach biezgcej
aktywnosci.

Predkosé¢: Biezgce tempo podrézy.

Predko$é okr.: Srednia predko$é w ramach biezgcego
okrgzenia.

Predko$é ostatniego okrazenia: Srednia predko$é¢ w ramach
ostatniego ukonczonego okrgzenia.

Przygotowanie wydolnosciowe: Warto$¢ przygotowania
wydolno$ciowego to wykonany w czasie rzeczywistym
pomiar zdolnosci do podjecia wysitku.

Rytm: Kolarstwo. Liczba obrotéw ramienia korby. Aby dane te
byly wyswietlane, urzagdzenie musi zosta¢ podtgczone do
akcesorium do pomiaru rytmu.

Rytm: Bieganie. Liczba krokéw na minute (lewej i prawej nogi).

Rytm okrazenia: Kolarstwo. Sredni rytm w ramach biezgcego
okrazenia.

Rytm okrazenia: Bieganie. Sredni rytm w ramach biezgcego
okrazenia.

Rytm ostatniego okrazenia: Kolarstwo. Sredni rytm w ramach
ostatniego ukonczonego okrgzenia.

Rytm ostatniego okrazenia: Bieganie. Sredni rytm w ramach
ostatniego ukonczonego okrgzenia.

Srednia dtugo$é kroku: Srednia diugosé kroku dla biezgcej
sesji.

Srednia odchylenia do dtugosci: Sredni stosunek wartosci
odchylenia pionowego do dtugosci kroku dla biezgcej sesji.

Srednia predkos$é: Srednia predko$é w ramach biezacej
aktywnosci.

Sredni balans GCT: Sredni bilans czasu kontaktu z podtozem
w ramach biezgcej sesji.

Sredni czas kontaktu z podtozem: Sredni czas kontaktu
z podtozem dla biezgcej aktywnosci.
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Sredni czas okrazenia: Sredni czas okrgzenia w ramach
biezgcej aktywnosci.

Srednie odchylenie pionowe: Srednie odchylenie pionowe dla
biezgcej aktywnosci.

Srednie tempo: Srednie tempo w ramach biezgcej aktywnosci.

Srednie tetno: Srednie tetno w ramach biezgcej aktywnosci.

Sredni rytm: Kolarstwo. Sredni rytm w ramach biezacej
aktywnosci.

Sredni rytm: Bieganie. Sredni rytm w ramach biezgcej
aktywnosci.

Stoper: Czas stopera w ramach biezgcej aktywnosci.

Strefa tetna: Biezacy zakres tetna (1-5). Domysine strefy tetna
ustalane sg w oparciu o profil uzytkownika i maksymalne
tetno (po odjeciu wieku od 220).

Temperatura: Temperatura powietrza. Temperatura ciata
uzytkownika wptywa na wskazania czujnika temperatury.

Tempo: Biezgce tempo.

Tempo okrazenia: Srednie tempo w ramach biezgcego
okrazenia.

Tempo ostatniego okrazenia: Srednie tempo w ramach
ostatniego ukonczonego okrazenia.

Tetno: Liczba uderzen serca na minute (uderzenia/min).
Urzgdzenie musi zosta¢ podtgczone do zgodnego czujnika
tetna.

Tetno okrazenia: Srednie tetno w ramach biezgcego okrazenia.

Training Effect: Biezagcy wptyw (od 1,0 do 5,0) na sprawnos¢
aerobowa.

Uptyneto czasu: Catkowity zapisany czas. Jesli na przyktad
uruchomisz stoper i biegniesz przez 10 minut, po czym
zatrzymasz stoper na 5 minut, a nastepnie ponownie go
uruchomisz i biegniesz przez 20 minut, to czas, ktéry uptynat,
wyniesie 35 minut.

Wschéd stonca: Godzina wschodu stofica przy uwzglednieniu
pozycji GPS.

Wysokosé: Wysokos¢ aktualnej pozycji wzgledem poziomu
morza.

Zachod stonca: Godzina zachodu stonca przy uwzglednieniu
pozycji GPS.

Umowa licencyjna na oprogramowanie

UZYTKOWANIE TEGO URZADZENIA OZNACZA ZGODE
UZYTKOWNIKA NA PRZESTRZEGANIE WARUNKOW
NINIEJSZEJ UMOWY LICENCYJNEJ NA
OPROGRAMOWANIE. NALEZY DOKLADNIE ZAPOZNAC SIE
Z UMOWA,

Firma Garmin Ltd. i jej oddziaty (zwane w dalej ,Garmin”)
udzielajg uzytkownikowi ograniczonej licencji na uzytkowanie

Standardowe oceny putapu tlenowego

oprogramowania urzgdzenia (,Oprogramowanie”) w formie
binarnego pliku wykonywalnego podczas normalnej eksploatacji
produktu. Nazwa, prawa wtasnosci i prawa wtasnosci
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,
dezasemblowaé, modyfikowaé Oprogramowania ani odtwarza¢
jego kodu zrodtowego lub dokonywacé 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 odno$nych krajach.

Obliczanie strefy tetna
Strefy % maksymal-

Obserwo-wany

Korzysci

nego tetna
1 50 - 60%

wysitek fizyczny
Spokojne, lekkie

tempo, rytmiczny
oddech

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

2 60 —70%

Wygodne tempo,
troche gtebszy
oddech, mozliwe
prowadzenie
rozmow

Podstawowy trening
poprawiajgcy wydolno$¢
sercowo-naczyniowa,
dobre tempo do odro-
bienia formy

3 70 - 80%

Srednie tempo,
trudniej prowadzic¢
rozmowe

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

4 80 - 90%

Szybkie, troche
meczgce tempo,
szybki oddech

Zwigkszona wydolnos¢
i prog beztlenowy,
wieksza predkos¢

5 90 — 100%

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

Wydolnos¢ beztlenowa
i migsniowa, zwigkszona
moc

Ponizsze tabele przedstawiajg znormalizowang klasyfikacje szacowanego putapu tlenowego wedtug wieku i pici.

Mezczyzni Wartos¢
procentowa
Doskonata 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 421
Swietna 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Dobra 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Satysfakcjonu- |40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
jaca
Staba 0-40 <417 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
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Kobiety Wartos¢

procentowa
Doskonata 95 49,6 47,4 45,3 411 37,8 36,7
Swietna 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobra 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Satysfakcjonu- |40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
jaca
Staba 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

Przedruk danych za zgodg organizacji The Cooper Institute. Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie www.Cooperlinstitute.org.
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