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Wstep

/\ 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

GARMIN.

Przytrzymaj, aby wtaczy¢ lub wytgczy¢ urzadzenie.
Wybierz, aby wigczy¢ lub wytaczy¢ podswietlenie.

Wybierz, aby uruchomi¢ lub zatrzymac¢ stoper.
Wybierz, aby wybra¢ opcje lub potwierdzic¢
wiadomos¢.

® CD O | Wybierz, aby oznaczyé nowe okrazenie.
Wybierz, aby powréci¢ do poprzedniego ekranu.
Wybierz, aby przewija¢ widzety, ekrany danych,
opcje i ustawienia.

Wybierz [P > A, aby wybrac¢ profil aktywnosci.
Wybierz P> >V, aby otworzy¢ menu.
Przytrzymaj A, aby wyswietli¢ menu opgcji.

Blokowanie i odblokowywanie przyciskéw urzadzenia
Przyciski mozna zablokowa¢, aby zapobiec ich przypadkowemu
nacisnieciu podczas aktywnosci lub korzystania z trybu zegarka.

1 Przytrzymaj A.
2 Wybierz Zablokuj urzadzenie.
3 Przytrzymaj A, aby odblokowaé przyciski urzgdzenia.

Otwieranie menu
1 Wybierz [p.
2 Wybierz V.

lkony

Migajaca ikona oznacza, ze urzgdzenie wyszukuje sygnat. lkona
wyswietlana w sposéb ciggty oznacza, ze znaleziono sygnat lub
ze podtgczono czujnik.

Stan sygnatu GPS

3 Bluetooth®Stan funkgji
v Stan czujnika tetna

» Stan czujnika na noge
o Stan funkgji LiveTrack

F %Y Stan czujnika predkosci i rytmu
Stan $wiatta rowerowego Varia™
Stan radaru rowerowego Varia

J
i Stan funkcji Varia Vision™
O3
[ o]

tempe™Stan czujnika
VIRB"Stan kamery

Stan alarmu Forerunner
& Stan miernika mocy

Trening

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 20).

1 Wybierz IP>, a nastepnie wybierz profil aktywnosci.

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

3 Wybierz [P, aby uruchomié stoper.

4 1dz pobiegaé.
/D,ST\
5.87

Stoper

39:46
-
\_605
5 Po zakonczeniu biegu uzyj przycisku [P, aby zatrzymac¢
stoper.
6 Wybierz opcje:

*  Wybierz Wznéw, aby ponownie uruchomi¢ stoper.

* Woybierz Zapisz, aby zapisa¢ 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 kolejno Odrzué > Tak, aby usung¢ bieg.

Czynnos¢ MultiSport

Triatlonisci, dwuboisci oraz inni zawodnicy uprawiajgcy
dyscypliny sktadajgce sie z wielu dyscyplin sportowych moga
skorzystac¢ z profili Multisport (Tworzenie wtasnego profilu
aktywnosci, strona 17). Po skonfigurowaniu profilu Multisport
mozna przetgczac¢ pomiedzy trybami sportowymi oraz

w dalszym ciggu wys$wietlac¢ catkowity czas dla wszystkich
dyscyplin sportowych. Na przyktad mozna przetaczyc¢
urzgdzenie z trybu jazdy na rowerze w tryb biegu oraz
wyswietli¢ catkowity czas dla jazdy na rowerze oraz biegu przez
caty czas trwania treningu.

Trening do triatlonu
Jesli bierzesz udziat w triatlonie, mozesz uzy¢ profilu aktywnosci
dla triatlonu, aby szybko przetgcza¢ miedzy poszczegdlnymi
dyscyplinami sportu, aby zmierzy¢ czas dla kazdej z nich oraz
zapisac¢ aktywnosé.
1 Wybierz kolejno [P > A > Triatlon.
2 Woybierz I», aby uruchomic¢ stoper.
3 Zaczynajac i konczgc kazde przejscie, wybierz €.
W przypadku profilu aktywnosci dla triathlonu funkcja
przejscia moze by¢ wtgczona lub wytgczona.

4 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz kolejno I > Zapisz.




Pomiar tetna podczas ptywania

UWAGA: Pomiary czujnika tetna na nadgarstek sg niedostepne
podczas ptywania.

Akcesoria HRM-Tri™ i HRM-Swim™ stuzg do zapisu

i przechowywania danych o tetnie uzytkownika podczas
ptywania. Gdy czujnik znajduje sie pod woda, dane te nie sg
widoczne na zgodnych urzadzeniach Forerunner.

Aby uzyskac¢ pdzniejszy dostep do danych dotyczgcych tetna,
na sparowanym urzgdzeniu Forerunner nalezy rozpoczg¢
pomiar aktywnosci. Po wynurzeniu podczas interwatu
odpoczynku dane tetna sg przesytane do urzadzenia
Forerunner.

Urzadzenie Forerunner automatycznie pobiera zapisane dane
tetna w chwili zapisania pomiaru ptywania. Podczas pobierania
danych czujnik tetna musi by¢ aktywy oraz znajdowac sie poza
wodg i w zasiegu urzadzenia (3 m). Dane dotyczace tetna
mozna przegladac¢ w historii urzgdzenia i na koncie Garmin
Connect™.

Ptywanie w basenie

1 Wybierz kolejno [P > A > Basen.

2 Wybierz rozmiar basenu lub podaj wtasny rozmiar.

3 Wybierz [, aby uruchomi¢ stoper.
Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy stoper jest
wigczony.

4 Rozpocznij aktywno$¢.
Urzgdzenie automatycznie rejestruje interwaty i przeptyniete
dtugosci.

5 Wybierz A lub V, aby wyswietli¢ dodatkowe strony danych
(opcjonalnie).

6 Podczas odpoczynku wybierz €9, aby wstrzymac stoper.

7 Wybierz €9, aby ponownie uruchomic¢ stoper.

8 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz kolejno P> > Zapisz.

Plywanie na otwartym akwenie

Z urzgdzenia mozna korzysta¢ podczas ptywania na otwartym
akwenie. Mozna zapisywac¢ dane dotyczgce ptywania, takie jak
dystans, tempo ogdlne i tempo ruchow. Ekrany danych mozna
doda¢ do domysinego profilu ptywania na otwartym akwenie
(Dostosowywanie ekranow danych, strona 18) lub utworzyc¢
wiasny profil (Tworzenie wtasnego profilu aktywnosci,

strona 17).

1 Wybierz kolejno Menu > A > Otw. akwen.

2 Wyjdz na zewnatrz i zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje
satelity.
Moze to potrwaé kilka minut.
Gdy urzadzenie bedzie gotowe, kolor stupka mocy sygnatu
zmieni si¢ na zielony.

3 Wybierz [P, aby uruchomi¢ stoper.

4 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz kolejno Ip> > Zapisz.

Plywanie — terminologia

Dlugosé: Jedna dtugosc basenu.

Interwat: Jedna lub wiecej nastepujgcych po sobie diugosci.
Nowy interwat rozpoczyna sie po odpoczynku.

Ruch: Jeden ruch jest liczony jako jeden petny ruch ramienia,
na ktérym zatozone jest urzgdzenie, podczas ptywania
danym stylem.

SWOLF: Wynik SWOLF to suma czasu jednej diugosci basenu
i liczby ruchéw wykonanych na tej dtugosci. Na przyktad: 30
sekund + 15 ruchow daje wynik SWOLF réwny 45. SWOLF
to wskaznik efektywnosci ptywania i, podobnie jak w golfie,
im nizszy wynik, tym lepsza efektywnos$¢.

Aktywnosci w pomieszczeniu

Urzadzenie Forerunner moze postuzy¢ podczas ¢wiczen

w pomieszczeniu, takich jak bieg na biezni lub jazda na rowerze
stacjonarnym. W pomieszczeniach modut GPS jest wytgczony.

Podczas biegu lub spaceru z wytgczonym modutem GPS dane
predkosci, dystansu i rytmu sg obliczane przy uzyciu
akcelerometru w urzadzeniu. Akcelerometr kalibruje sie
automatycznie. Doktadno$¢ danych predkosci, dystansu i rytmu
zwieksza sie po kilku biegach lub spacerach na zewnatrz

z uzyciem funkcji GPS.

PORADA: Chwytanie sie poreczy biezni powoduje zmniejszenie
doktadnosci. Mozna korzystaé z opcjonalnego czujnika na noge
w celu rejestrowania tempa, dystansu i rytmu.

W przypadku jazdy rowerem z wytgczong funkcjg GPS dane
predkosci i dystansu sg niedostepne, chyba ze uzywany jest
opcjonalny czujnik, ktéry przesyta dane predkosci i dystansu do
urzadzenia (np. czujnik predkosci lub rytmu).

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

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

Przy pomocy serwisu Garmin Connect mozna réwniez tworzy¢

harmonogramy treningdw. Mozna z wyprzedzeniem planowac
treningi i przechowywac je w urzgdzeniu.

Wykonywanie treningu ze strony internetowej

Aby moc pobierac treningi z serwisu Garmin Connect, nalezy

posiada¢ konto Garmin Connect (Garmin Connect, strona 13).

1 Podtgcz urzadzenie do komputera.

2 Odwiedz strone www.garminconnect.com.

3 Utworz i zapisz nowy trening.

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

5 Odtacz urzadzenie.

Rozpoczynanie treningu
Przed rozpoczeciem treningu musisz pobra¢ trening ze swojego
konta Garmin Connect.

1 Wybierz kolejno Menu > Trening > Moje treningi.
2 Wybierz trening.

3 Wybierz Zacznij trening.

4 Wybierz [P, aby rozpocza¢ 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 treningdw lub harmonogramu
skonfigurowanego w serwisie Garmin Connect. Po dodaniu kilku
treningdw do kalendarza w serwisie Garmin Connect mozna je
przesta¢ do posiadanego urzgdzenia. Wszystkie zaplanowane
treningi przestane do urzadzenia sg wyswietlane na liscie

w kalendarzu treningéw wedtug daty. Po wybraniu dnia

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

Korzystanie z planow treningéw z serwisu Garmin Connect
Aby mdc pobierac plany treningdw i korzystac z nich, konieczne
jest posiadanie konta Garmin Connect (Garmin Connect,

strona 13).

Trening
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Konto w serwisie Garmin Connect pozwala przegladac plany
treningdw, opracowywac¢ harmonogramy treningéw oraz
przesyfac plany do urzadzenia.

1 Podtgcz urzadzenie do komputera.

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

3 Przejrzyj plan treningu w kalendarzu.
4 Wybierz ¢ > Wyslij treningi do urzadzenia i wykonaj
instrukcje wyswietlane na ekranie.

Trening interwalowy

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 Menu > Trening > Interwaly > Edytuj >
Interwat > Typ.

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

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

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

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

Wybierz jedng lub wiecej opciji:
» Aby okresli¢ liczbe powtdrzen, wybierz Powtorz.

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

* Aby doda¢ do treningu otwarty interwat ¢wiczen
rozluzniajgcych, wybierz kolejno Cw. rozluzn. >
Wiaczone.
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Rozpoczynanie treningu interwatowego

1 Wybierz kolejno Menu > Trening > Interwaty > Zacznij
trening.

2 Wybierz Ip.

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

4 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Po zakonhczeniu wszystkich interwatéw zostanie wyswietlony
komunikat.

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

«  Wybierz I w dowolnym momencie, aby zatrzymacé stoper.

Anulowanie treningu
1 Podczas treningu przytrzymaj A.

2 Wybierz kolejno Anuluj trening > Tak.

Korzystanie z ustugi Virtual Partner®

Funkcja Virtual Partner to narzedzie treningowe utatwiajgce
osigganie celéw treningowych. Istnieje mozliwo$¢ dostosowania
urzgdzenia Virtual Partner pod kgtem treningu (biegu, jazdy
rowerem i innych aktywnosci) z docelowg predkoscia lub

w docelowym tempie.

UWAGA: Funkcja Virtual Partner nie jest dostepna na
wszystkich obszarach.

1 Wybierz profil aktywnosci.

2 Woybierz kolejno Menu > Ustawienia aktywnosci > Ekrany
danych > Virtual Partner > Stan > Wiaczone.

3 Wybierz Ustaw tempo lub Ustaw predkosé.

Mozna uzy¢ tempa lub predkosci jako formatu (Ustawienia
formatu, strona 20).

4 Podaj wartosé.
Wybierz [p>, aby uruchomi¢ stoper.

6 Podczas aktywnosci wybierz A lub V, aby wyswietli¢ ekran
Virtual Partner i zobaczy¢ kto jest na prowadzeniu.
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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 (oprécz ptywania). W trakcie
wykonywania aktywno$ci urzgdzenie wyswietla na biezgco dane
pokazujace, jak blisko jestes do osiggniecia swojego celu
treningowego.

1 Wybierz kolejno Menu > 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 predkos¢.

Na ekranie celu treningowego wyswietlany jest szacowany
czas ukonczenia. Szacowany czas ukonczenia jest obliczany
na podstawie biezgcych wynikow i pozostatym czasie.

3 Wybierz [P, aby uruchomi¢ stoper.
W razie potrzeby wybierz A lub V, aby wyswietli¢ ekran.
5 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz kolejno Ip> > Zapisz.

Zostanie wyswietlony ekran podsumowania wskazujacy, czy
cel zostat osiggniety czy nie.
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Anulowanie celu treningowego
1 Podczas aktywnosci wybierz A, aby wyswietli¢ ekran celu.

2 Przytrzymaj A.
3 Wybierz kolejno Anuluj cel > Tak.

Wyscig z poprzednia 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 Wybierz kolejno Menu > Trening > Wyscig z aktywnoscia.

Trening



2 Wybierz opcje:
*  Wybierz Z historii, aby wybra¢ w urzgdzeniu poprzednio
zarejestrowang aktywnosc.

*  Wybierz Pobrane, aby wybra¢ aktywnos¢ pobrang z konta
Garmin Connect.

3 Wybierz aktywnos$¢.

Na ekranie Virtual Partner wyswietlany jest szacowany czas
ukonczenia.

4 Wybierz [, aby uruchomi¢ stoper.
5 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz kolejno I > 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 wyscigow.

UWAGA: W przypadku jazdy rowerem osobiste rekordy
obejmuja takze najwyzszy wznios i najlepszg moc (wymaga
miernika mocy).

Wyswietlanie osobistych rekordow

1 Wybierz kolejno Menu > Moje statystyki > Rekordy.

2 Woybierz dyscypline sportu.

3 Wybierz rekord.

4 Wybierz Pokaz rekord.

Przywracanie osobistego rekordu

Dla kazdego z osobistych rekordow mozesz przywrocicé
wczesniejszy rekord.

1 Wybierz kolejno Menu > Moje statystyki > Rekordy.

2 Wybierz dyscypline sportu.

3 Wybierz rekord, ktory chcesz przywrdcic.

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

Usuwanie osobistego rekordu

1 Wybierz kolejno Menu > Moje statystyki > Rekordy.

2 Woybierz dyscypline sportu.

3 Woybierz rekord, ktory chcesz usungé.

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

Usuwanie wszystkich osobistych rekordow

1 Wybierz kolejno Menu > Moje statystyki > Rekordy.

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych
aktywnosci.

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

Funkcje zwigzane z tetnem

Urzadzenie Forerunner ma nadgarstkowy czujnik tetna i jest
zgodne z piersiowymi czujnikami tetna ANT+". Mozesz
wyswietla¢ dane tetna z nadgarstkowego czujnika tetna,
korzystajgc z widzetu tetna. Jesli dostepne sg zaréwno dane
tetna z nadgarstkowego czujnika tetna, jak i dane tetna ANT+,
urzgdzenie bedzie korzysta¢ z danych tetna ANT+. Musisz
posiadac¢ czujnik tetna, aby korzysta¢ z funkcji opisanych w tym
rozdziale.

Wyswietlanie widzetu tetna
Widzet wyswietla biezace tetno w uderzeniach na minute (bpm),
tetno spoczynkowe biezgcego dnia oraz wykres tetna.

1 Na stronie aktualnego czasu wybierz V.

Tetno

v89 .56

Niskie: 56 Wysokie: 164

—

Ostatnie 4 godz.

2 Wybierz [P, aby wyswietli¢ wartosci sredniego tetna
spoczynkowego z ostatnich 7 dni.

Noszenie urzadzenia

e Zatdz urzadzenie powyzej kosci nadgarstka.
UWAGA: Urzadzenie powinno dobrze przylegac do ciata,
lecz niezbyt ciasno. Aby odczyt tetna na urzgdzeniu
Forerunner 735XT byt doktadniejszy, urzgdzenie nie moze
sie przesuwac po ciele podczas biegania lub éwiczenia.

UWAGA: Czujnik optyczny znajduje sie z tytu urzgdzenia.

*  Wiecej informacji o pomiarze tetna na nadgarstku znajdziesz
w czesci Wskazowki dotyczgce nieregularnego odczytu
danych tetna, strona 4.

* Wiecej informacji na temat doktadnosci znajduje sie na
stronie www.garmin.com/ataccuracy.

Wylaczanie nadgarstkowego czujnika tetna
Ustawieniem domysinym tetna w urzgdzeniu Forerunner jest
Auto. Urzadzenie automatycznie wykorzystuje funkcje
nadgarstkowego pomiaru tetna, o ile nie jest do niego
podtgczony dodatkowy czujnik tetna.
Wybierz kolejno Menu > Ustawienia > Czujnik tetna >
Wyltaczone.

Wskazowki dotyczace nieregularnego odczytu

danych tetna

Jesli dane dotyczace tetna sg nieregularne lub nie sg

wyswietlane, sprobuj wykonac¢ nastepujgce kroki.

* Przed zatozeniem urzgdzenia wyczysc¢ i osusz ramie.

* W miejscu, w ktérym nosisz urzgdzenie, nie smaruj skory
kremem z filtrem przeciwstonecznym, balsamem ani
Srodkiem odstraszajgcym owady.

* Uwazaj, aby nie zarysowac czujnika tetna z tytu urzadzenia.

» Zatéz urzgdzenie powyzej kosci nadgarstka. Urzgdzenie
powinno dobrze przylega¢ do ciata, lecz niezbyt ciasno.

» Przed rozpoczeciem aktywnosci zaczekaj, az ikona $
zacznie $wieci¢ sie w sposob ciggty.

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

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

» Po kazdym treningu optucz urzgdzenie pod biezgcg woda.

Funkcje zwigzane z tethem
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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. Urzgdzenie
obstuguje oddzielne strefy tetna: dla biegania, jazdy rowerem
i ptywania.

1 Wybierz kolejno Menu > Moje statystyki > Profil
uzytkownika > Tetno.

Wybierz Maksymalne tetno i podaj swoje maksymalne tetno.

Wybierz Tetno LT i podaj swoje tetno progu mleczanowego.

Wybierz Tetno spoczynkowe i podaj tetno spoczynkowe.

Wybierz kolejno Strefy > Wedtug:.

Wybierz opcje:

*  Wybierz Uderz./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 % r. tet., 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 Dodaj tetno dla sportu, aby doda¢ rézne strefy
tetna dla réznych dyscyplin sportowych.
8 Wybierz strefe i podaj dla niej wartos¢.

onnh WODN

Zezwolenie urzadzeniu na okreslenie stref tetna
Domyslne ustawienia pozwalajg urzadzeniu wykry¢é maksymalne
tetno i okresli¢ strefy tetna jako wartosci procentowe tetna
maksymalnego.

» Sprawdz, czy ustawienia profilu uzytkownika sg poprawne
(Ustawianie profilu uzytkownika, strona 17).

» Biegaj czesto z nadgarstkowym lub piersiowym 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.

Przesytanie danych tetna do urzadzenia
Garmin®
Mozesz przesyta¢ dane tetna z urzgdzenia Forerunner
i przegladac¢ je w sparowanych urzadzeniach Garmin. Na
przyktad mozesz przesyta¢ dane tetna do urzgdzenia Edge®
podczas jazdy rowerem, korzystajgc z kamery sportowej VIRB.
UWAGA: Przesytanie danych tetna skraca czas dziatania
baterii.
1 Wybierz V, aby wyswietli¢ widzet tetna.
2 Przytrzymaj A.
3 Wybierz Transmituj tetno.
Urzgdzenie Forerunner rozpocznie przesytanie danych tetna
oraz wyswietli sie ikona (4.
UWAGA: Podczas przesytania danych tetna mozna
wyswietlaé tylko ekran widzetu tetna.

4 Sparuj urzgdzenie Forerunner ze zgodnym urzadzeniem
Garmin ANT+.

UWAGA: Instrukcje parowania sg odmienne dla kazdego
zgodnego urzgdzenia Garmin. Zajrzyj do podrecznika
uzytkownika.

PORADA: Aby zakonczy¢ przesytanie danych tetna, wybierz
dowolny przycisk i wybierz Tak.

Dynamika biegu

Mozesz uzywaé zgodnego urzadzenia Forerunner sparowanego
z akcesorium HRM-Run™ lub innym akcesorium do pomiaru
dynamiki biegu, aby otrzymywac informacje o kondycji biegowej
w czasie rzeczywistym. Jesli do urzgdzenia Forerunner
dotagczono akcesorium HRM-Run, urzadzenia te sg juz
sparowane.

Akcesorium do pomiaru dynamiki biegu ma wbudowany
akcelerometr, ktéry mierzy ruch tutowia w celu obliczania
szesciu parametrow biegu.

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

Odchylenie pionowe: Odchylenie pionowe oznacza wysokos¢
odbicia podczas biegu. Pozycja wyswietla pionowy ruch
tutowia 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 i bilansu sg
niedostepne podczas chodu.

Bilans czasu kontaktu z podtozem: Bilans czasu kontaktu
z podtozem wyswietla 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: Diugos¢ kroku mierzona od jednego zetknigcia
nogi z podtozem do nastepnego. Warto$¢ jest mierzona
w metrach.

Odchylenie do dlugosci: Odchylenie do dlugosci to stosunek
wartosci odchylenia pionowego do dtugosci kroku. Wartosé
jest mierzona w procentach. Nizsza wartos¢ zazwyczaj
oznacza lepszg forme.

Trening z informacjami o dynamice biegu

Aby wyswietla¢ informacje o dynamice biegu, najpierw nalezy
zatozy¢ akcesorium HRM-Run, HRM-Tri lub Running Dynamics
Pod, a nastepnie sparowac je z urzadzeniem (Parowanie
czujnikow ANT+, strona 15).

Jesli do urzgdzenia Forerunner dotgczono czujnik tetna,

urzgdzenia sg juz sparowane, a urzgdzenie Forerunner jest

skonfigurowane tak, aby wyswietla¢ informacje o dynamice

biegu.

1 Wybierz [P, a nastepnie wybierz bieganie.

2 Wybierz [

3 Idz pobiegac.

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

Balans GCT
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5 W razie potrzeby przytrzymaj A, aby edytowac¢ sposdb
Odchy dlugos wys$wietlania danych dynamiki biegu.
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Odchy. pion. | Diugosé krok
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Kolorowe wskazniki i dane 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 dotyczgce wielu biegaczy o r6znym stopniu zaawansowania. Wartosci mieszczace sie

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

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

UWAGA: Kolorowy wskaznik bilansu czasu kontaktu z podtozem jest inny (Dane dotyczgce bilansu czasu kontaktu z podfozem,
strona 6).

Wiecej informacji na temat danych dynamiki biegu mozna znalez¢ na stronie www.garmin.com/runningdynamics. 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 >95 > 183 krokéw/min |< 6,4 cm <6,1% <218 ms

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

@ zielony 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

Dane dotyczgce bilansu czasu kontaktu z podfozem

Bilans czasu kontaktu z podtozem mierzy symetrie biegu i jest wyswietlany jako procent catkowitego czasu kontaktu z podtozem. Na
przyktad wartos¢ 51,3% ze strzatkg skierowang w lewo oznacza, ze biegacz spedza wiecej czasu na podtozu na lewej nodze. Jesli
na ekranie danych wyswietlane sg obie liczby, na przyktad 48-52, warto$¢ 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 podiozem |> 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 zespot Garmin odkryt zalezno$¢ miedzy wystepowaniem kontuzji

a nierownomiernym kontaktem z podtozem u niektorych biegaczy. W przypadku wielu biegaczy bilans czasu kontaktu z podtozem
podczas podbiegania lub zbiegania ze wzniesien mocno odbiega od wzorca 50/50. Wiekszo$¢ 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
pomaéc biegaczowi w uzyskaniu wiedzy temat jego kondycji biegowe;j.

Porady dotyczace postepowania w przypadku braku + Jesli wskazania danych dynamiki biegu wynoszg zero,

danych dynamicznych biegania upewnij sig¢, ze akcesorium jest zatozone prawg strong do
Jesli dane dynamiczne biegania nie sg wy$wietlane, sprobuj gory.
wykonac¢ nastepujgce kroki. UWAGA: Czas kontaktu z podtozem i bilans sg wyswietlane

- Upewnij sie, ze dysponujesz akcesorium do pomiaru tylko podczas biegu. Nie jest on rejestrowany podczas
dynamiki biegu, np. urzgdzeniem HRM-Run. chodu.
Akcesoria wyposazone w funkcje rejestracji dynamiki biegu
sg oznaczone z przodu znaczkiem #’.

» Ponownie sparuj akcesorium do pomiaru dynamiki biegu
z urzgdzeniem Forerunner, postepujgc zgodnie
z instrukcjami.

Pomiary fizjologiczne

Do wykonywania pomiaréw fizjologicznych niezbedny jest
nadgarstkowy czujnik tetna lub inny zgodny czujnik tetna.
Pomiary te utatwiajg sledzenie i zrozumienie wynikéw
osigganych zaréwno podczas aktywnosci treningowych, jak i w

6 Funkcje zwigzane z tethem
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czasie wyscigow. Szacowane wartosci sg podawane
i obstugiwane przez firme Firstbeat.

UWAGA: Poczagtkowo przewidywania mogg wydac sie
niedokfadne. Urzgdzenie moze wymagac¢ ukonczenia kilku
aktywnosci, aby oceni¢ przygotowanie wydolnosciowe.

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

Przewidywane czasy dla wyscigow: Urzgdzenie wykorzystuje
szacowany putap tlenowy i zrodta 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 natezenie wysitku wymaga
zastosowania napiersiowego czujnika tetna. Funkcja
natezenia wysitku mierzy zmiennos¢ tetna, gdy stoisz
w miejscu przez okres 3 minut. W ten sposéb zostaje
zmierzone ogolne natezenie wysitku. Wynik jest
przedstawiony na skali od 1 do 100, gdzie im nizsza wartos¢,
tym mniejsze natezenie wysitku.

Przygotowanie wydolnosciowe: Twoje przygotowanie
wydolnosciowe jest oceniane w czasie rzeczywistym podczas
aktywnosci trwajgcej od 6 do 20 minut. Parametr ten mozna
dodac¢ jako pole danych, co umozliwi wyswietlanie
przygotowania wydolnosciowego podczas odpoczynku.
Umozliwia on poréwnanie kondycji mierzonej podczas
treningu z ogdéinym poziomem kondycji.

Prég mleczanowy: Funkcja progu mleczanowego wymaga
zastosowania napiersiowego czujnika tetna. Prég
mleczanowy to moment, od ktérego miesnie zaczynajg
gwattownie stabnac¢. Urzadzenie mierzy poziom progu
mleczanowego na podstawie wartosci tetna i tempa.

Informacje o szacowanym putapie tlenowym

Putap tlenowy to maksymalna ilos¢ tlenu (w mililitrach) na
minute, jakg mozna wchtong¢ w przeliczeniu na kilogram masy
ciata w przypadku maksymalnego wysitku. Ujmujgc rzecz
prosciej, putap tlenowy to wskaznik wydolnosci sportowca, ktéry
powinien wzrasta¢ w miare poprawy kondycji. Urzgdzenie
Forerunner wymaga korzystania z nadgarstkowego czujnika
tetna lub zgodnego piersiowego czujnika tetna, aby mogto
wyswietla¢ szacowany putap tlenowy.

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

V02 Max.

@Fioletowy Doskonata
@Niebieski Swietna
@zielony Dobry
@Pomaranczowy Niezta
@Czerwony Staba

Dane dotyczace putapu tlenowego zostaty dostarczone przez
firme FirstBeat. Analiza putapu tlenowego zostata opublikowana
za zgodg The Cooper Institute®. Wiecej informacji znajduje sie
w zatgczniku (Standardowe oceny putapu tlenowego,

strona 25) oraz na stronie internetowej
www.Cooperlnstitute.org.

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

Aby uzyskac jak najdoktadniejszg warto$¢ szacunkowsg, nalezy
skonfigurowac profil uzytkownika (Ustawianie profilu
uzytkownika, strona 17) oraz ustawi¢ maksymalne tetno
(Ustawianie stref tetna, strona 5). 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 Menu > Moje statystyki > Putap tlenowy.

Sprawdzanie szacowanego putapu tlenowego dla jazdy na
rowerze

Do wyswietlania szacunkowego putapu tlenowego potrzebny
jest zgodny z posiadanym urzadzeniem czujnik tetna i miernik
mocy. Miernik mocy musi by¢ sparowany z urzgdzeniem
Forerunner (Parowanie czujnikow ANT+, strona 15). Aby
uzyskac¢ jak najdoktadniejszg warto$¢ szacunkowa, nalezy
skonfigurowac profil uzytkownika (Ustawianie profilu
uzytkownika, strona 17) oraz ustawi¢ maksymalne tetno
(Ustawianie stref tetna, strona 5).

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

1 Jezdz statym, intensywnym tempem przez 20 minut na
Swiezym powietrzu.

2 Po zakonczeniu jazdy wybierz Zapisz.

3 Wybierz kolejno Menu > Moje statystyki > Putap tlenowy >
Kolarstwo.

Wskazowki dotyczace maksymalnego putapu tlenowego dla
jazdy rowerem
Powodzenie i doktadno$¢ kalkulacji maksymalnego putapu
tlenowego zwigksza sie gdy jazda odbywa sie ze statym
tempem i przy umiarkowanie duzym obcigzeniu, a tetno i moc
utrzymujg sie na wzglednie statym poziomie.
* Przed rozpoczeciem jazdy sprawdz, czy urzadzenie, czujnik
tetna i miernik mocy dziatajg prawidtowo, sg sparowane,
a ich baterie sg natadowane.

» Podczas 20 min jazdy utrzymuj tetno na poziomie
przekraczajgcym 70% tetna maksymalnego.

* Podczas 20 min jazdy utrzymuj wzglednie statg moc
wyjsciowa.

* Unikaj pagorkow.

» Unikaj jazdy w grupie, gdzie wystepuje zjawisko draftingu.

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

Aby uzyskac jak najdoktadniejszg warto$¢ szacunkowsg, nalezy
skonfigurowac profil uzytkownika (Ustawianie profilu
uzytkownika, strona 17) oraz ustawi¢ maksymalne tetno
(Ustawianie stref tetna, strona 5). Urzgdzenie wykorzystuje
funkcje Szacowanego putapu tlenowego (Informacje
0 szacowanym putapie tlenowym, strona 7) oraz zrédta
udostepnianych danych, aby na podstawie biezgcej kondycji
uzytkownika poda¢ wyznaczony czas ukonczenia wyscigu.
Zatozeniem tego przewidywania jest odpowiednie
przygotowanie do wyscigu.
UWAGA: Poczagtkowo przewidywania mogg wydac sie
niedoktadne. Dlatego nalezy wykonac kilka biegéw, aby
urzgdzenie mogto oceni¢ mozliwosci uzytkownika.
Wybierz kolejno Menu > Moje statystyki > Symulator
wyscigu.

Funkcje zwigzane z tetnem
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Urzadzenie podaje przewidywane czasy biegdéw na
dystansach 5 km, 10 km, pétmaratonu i maratonu.

Czas odpoczynku

Mozesz uzywac urzadzenia Garmin z nadgarstkowym
czujnikiem tetna lub zgodnym piersiowym czujnikiem tetna do
wyswietlania czasu potrzebnego do petnego zregenerowania sit
i osiggniecia gotowosci do nastepnego wysitku.

UWAGA: Zalecenia dotyczgce czasu odpoczynku sg
przekazywane na podstawie szacowanego putapu tlenowego

i poczgtkowo mogag wydawac sie niedoktadne. Urzgdzenie moze
wymagaé ukonczenia kilku aktywnosci, aby ocenic
przygotowanie wydolno$ciowe.

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 wartos¢ szacunkowag, nalezy
skonfigurowac profil uzytkownika (Ustawianie profilu
uzytkownika, strona 17) oraz ustawi¢ maksymalne tetno
(Ustawianie stref tetna, strona 5).

1 Wybierz kolejno Menu > Moje statystyki > Asystent
odpoczynku > Stan > Wiaczone.

2 |dz pobiegac.
3 Po zakonczeniu 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 nadgarstkowego czujnika
tetna lub zgodnego piersiowego czujnika tetna, po kazdej
aktywnos$ci mozesz sprawdzac tetno odpoczynku. Tetno
odpoczynku to réznica miedzy tetnem podczas ¢wiczen i tetnem
na 2 minuty po ich zakonczeniu. Przyktad: po typowym biegu
treningowym zatrzymujesz stoper. Tetno wynosi 140 uderzen
serca na minute. Po 2 minutach braku aktywno$ci lub
odpoczynku tetno spada do poziomu 90 uderzen na minute.
Tetno odpoczynku to wynik odejmowania 90 od 140, czyli 50
uderzen. Niektére badania tgczg tetno odpoczynku ze stanem
serca. Wyzszy wynik oznacza zwykle zdrowsze serce.
PORADA: Aby uzyskac¢ najlepszy wynik, przerwij wszelkg
aktywnos$c¢ na 2 minuty, aby urzadzenie dokonato doktadnego
pomiaru tetna odpoczynku. Po wyswietleniu pomiaru mozesz
zapisac lub odrzuci¢ aktywnosc¢.

Wyswietlanie natezenia wysitku

Aby wyswietla¢ natezenie wysitku, najpierw nalezy zatozyc¢
piersiowy czujnik tetna i sparowa¢ go z urzgdzeniem (Parowanie
czujnikéw ANT+, strona 15).

Natezenie wysitku to wynik 3-minutowego testu wykonanego,
gdy stoisz nieruchomo, podczas ktérego urzgdzenie Forerunner
analizuje zmiennos¢ 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 Woybierz kolejno Aplikacje > HRV Stress Test > Zmierz.
2 Stoj nieruchomo i odpoczywaj przez 3 min.

10

Maly wysitek

Przygotowanie wydolnosciowe

Po zakonczeniu aktywnosci, takiej jak bieganie lub jazda na
rowerze, funkcja przygotowania wydolnosciowego przeanalizuje
tempo, tetno i zmiennos¢ tetna, aby w czasie rzeczywistym
okresli¢ przygotowanie wydolnosciowe w poréwnaniu do
ogolnego poziomu kondycji. Jest to przyblizona wartos¢
procentowa biezgcego odchylenia od Twojego bazowego
szacowanego putapu tlenowego.

Zakres wartosci przygotowania wydolnosciowego waha sie od
-20 do +20. Po pierwszych 6—-20 minutach aktywnosci
urzgdzenie wyswietla wartos¢ przygotowania wydolnosciowego.
Na przyktad wynik +5 oznacza, ze trenujgcy jest wypoczety,
Swiezy i gotowy do dobrego biegu lub przejazdu. Wskaznik
przygotowania wydolnosciowego mozna dodac jako pole
danych do jednego z ekrandw treningowych, aby monitorowac
go podczas catej aktywnosci. Przygotowanie wydolnosciowe
moze by¢ rowniez wskaznikiem poziomu zmeczenia,
szczegolnie pod koniec diugiego biegu lub przejazdu
treningowego.

UWAGA: Nalezy wykonac kilka biegoéw lub przejazdéow

z czujnikiem tetna, aby urzadzenie mogto doktadnie wyznaczy¢
putap tlenowy i oceni¢ mozliwo$ci biegowe lub kolarskie
uzytkownika (Informacje o szacowanym putapie tlenowym,
strona 7).

Wyswietlanie przygotowania wydolnosciowego

1 Dodaj pozycje Przygot. wydolnosciowe do ekranu danych
(Dostosowywanie ekranéw danych, strona 18).

2 |dz pobiegac.
Po 6-20 minutach zostanie wyswietlona wartos¢
przygotowania wydolnosciowego.

+5‘

Przygotowanie wydolnoSciowe

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

Prég mleczanowy

Prog mleczanowy oznacza intensywnos¢ ¢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 pomigdzy 10 km a potmaratonem.

Funkcje zwigzane z tethem



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

Jesli juz znasz swojg wartos¢ tetna progu mleczanowego,
mozesz podac jg w ustawieniach profilu uzytkownika
(Ustawianie stref tetna, strona 5).

Przeprowadzanie testu z pomoca w celu okreslenia progu
mleczanowego

Aby przeprowadzi¢ test z pomoca, najpierw nalezy zatozy¢
piersiowy czujnik tetna i sparowac go z urzgdzeniem (Parowanie
czujnikéw ANT+, strona 15). Ponadto musisz mie¢ obliczony
putap tlenowy z poprzedniego biegu (/Informacje o szacowanym
putapie tlenowym, strona 7).

PORADA: Nalezy wykonac kilka biegow z czujnikiem tetna, aby
urzgdzenie mogto doktadnie obliczy¢ putap tlenowy. Podczas
intensywnego biegu z zatozonym piersiowym czujnikiem tetna
urzgdzenie automatycznie wykryje Twoj prég mleczanowy.

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

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

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Wykryto prag

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

4 Wybierz opcje:
*  Wybierz polecenie Akceptuj, aby zapisa¢ warto$¢ progu
mleczanowego.

»  Wybierz polecenie Odrzué, aby zachowac¢ biezagca
wartos¢ progu mleczanowego.

Okreslanie wspétczynnika FTP

Aby uzyskac wskaznik FTP, najpierw nalezy sparowac piersiowy
czujnik tetna i miernik mocy z urzgdzeniem (Parowanie
czujnikéw ANT+, strona 15) oraz okresli¢ szacunkowy putap
tlenowy dla jazdy rowerem (Informacje o szacowanym putapie
tlenowym, strona 7).

Do okreslenia wspotczynnika FTP (Functional Threshold Power)
urzgdzenie wykorzystuje informacje zawarte w profilu
uzytkownika, podane podczas konfiguracji ustawien
poczatkowych, oraz szacunkowy putap tlenowy.
1 Wybierz kolejno Menu > Moje statystyki > Wspélczynnik
FTP > Autowykrywanie > Wiaczone.
Szacowany wspétczynnik FTP jest wySwietlany jako wartosé
mierzona w watach na kilogram, moc w watach i pozycja na
kolorowym wskazniku.

@Fioletowy Doskonata
Niebieski Swietna

Zielony (8 Dobry
Pomaranczowy [l Niezta
Czerwony [ Niewytrenowany

Wiecej informacji mozna znalez¢ w zatgczniku
(Wspotczynniki FTP, strona 26).

2 Wybierz opcje:
*  Wybierz Akceptuj, aby zapisa¢ nowy wspotczynnik FTP.

*  Wybierz Odrzué, aby zachowac biezgcy wspotczynnik
FTP.

Przeprowadzanie testu FTP

Przed wykonaniem testu okreslajgcego wskaznik FTP najpierw
nalezy sparowac piersiowy czujnik tetna i miernik mocy

z urzadzeniem (Parowanie czujnikow ANT+, strona 15) oraz
okresli¢ szacunkowy putap tlenowy dla jazdy rowerem
(Informacje o szacowanym putapie tlenowym, strona 7).

1 Wybierz kolejno Menu > Moje statystyki > Wspétczynnik
FTP > Wykonaj test z instrukcjami.

2 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Po rozpoczeciu jazdy urzgdzenie wyswietla czas trwania
kazdego etapu, cel oraz aktualne dane mocy. Po ukonczeniu
testu zostanie wyswietlony komunikat.

3 Po zakonczeniu testu z pomoca wykonaj ¢wiczenia
rozluzniajgce.

Wspotczynnik FTP jest wyswietlany jako wartos¢ mierzona
w watach na kilogram, moc w watach i pozycja na kolorowym
wskazniku.

4 Wybierz opcje:
*  Wybierz Akceptuj, aby zapisa¢ nowy wspotczynnik FTP.

*  Wybierz Odrzué, aby zachowac biezgcy wspotczynnik
FTP.

Sledzenie aktywnosci

Wiaczanie funkcji sledzenia aktywnosci
Funkcja $ledzenia aktywno$ci zapisuje dzienng liczbe krokow,
cel krokéw, przebyty dystans i liczbe spalonych kalorii w kazdym
zarejestrowanym dniu. Licznik spalonych kalorii sumuje
podstawowy metabolizm uzytkownika i kalorie spalone podczas
aktywnosci.

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

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 sygnatéw z satelitéw.

2 Na ekranie aktualnego czasu wybierz V, aby wyswietli¢
widzet Sledzenia aktywnosci.

Liczba krokoéw jest okresowo aktualizowana.

Korzystanie z alertéw ruchu
Dtuzsze siedzenie moze spowodowac niepozgdane zmiany
metaboliczne. Alert ruchu przypomina o aktywno$ci fizyczne;j.
Po godzinie bezczynnosci zostanie wyswietlony komunikat
przypominajgcy o Rusz sie! wraz z czerwonym paskiem.
Dodatkowe segmenty pojawiajg sie po kazdych 15 minutach
bezczynnosci. Jesli w urzadzeniu wigczono sygnaty dzwigkowe,
urzgdzenie wyemituje rowniez sygnat dzwiekowy lub uruchomi
wibracje (Ustawianie dZzwiekow urzgdzenia, strona 20).
P6jdz na kroétki spacer (co najmniej kilkuminutowy), aby
zresetowac alert ruchu.

Sledzenie aktywnosci



Monitorowanie snu

Gdy zasniesz, urzadzenie automatycznie wykryje sen i bedzie
monitorowa¢ Twaj ruch podczas typowych godzin snu.

W ustawieniach uzytkownika na koncie Garmin Connect mozna
podac¢ swoje typowe godziny snu. Statystyki snu obejmujg
taczng liczbe przespanych godzin, fazy snu i ruch podczas snu.
Statystyki dotyczgce snu mozesz sprawdzi¢ na swoim koncie
Garmin Connect.

UWAGA: Drzemki nie sg dodawane do statystyk snu. Trybu Nie
przeszkadza¢ mozesz uzywaé do wytgczania powiadomien
i alertow, wytgczajgc alarmy.

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

Minut intensywnej aktywnosci

Majac na uwadze stan zdrowia, organizacje takie jak
amerykanskie Centers for Disease Control and Prevention,
American Heart Association® i Swiatowa Organizacja Zdrowia
zalecajg 150 minut umiarkowanie intensywnej aktywnosci (np.
szybkiego spaceru) lub 75 minut intensywnej aktywnosci (np.
biegania) w tygodniu.

Urzadzenie monitoruje intensywnos¢ aktywnosci oraz czas
spedzony na wykonywaniu umiarkowanie intensywnych

i intensywnych aktywnosci (wymagane sg dane tetna, aby
okresli¢ intensywnos¢ aktywnosci). Mozesz pracowaé nad
realizacjg tygodniowego celu liczby minut intensywne;j
aktywnosci, wykonujgc umiarkowanie intensywng lub
intensywng aktywnosc¢ nieprzerwanie przez co najmniej 10
minut. Urzgdzenie sumuje czas $redniej aktywnosci z czasem
intensywnej aktywnosci. Przy dodawaniu catkowity czas
intensywnej aktywnosci jest podwajany.

Zliczanie minut intensywnej aktywnosci

Urzgdzenie Forerunner oblicza minuty intensywnej aktywnosci,
poréwnujgc dane tetna ze $rednig wartoscig tetna
spoczynkowego. Jesli pomiar tetna jest wytgczony, urzgdzenie
oblicza liczbe minut umiarkowanie intensywnej aktywnosci,
analizujgc liczbe krokow na minute.

* Rozpocznij aktywnos¢ z pomiarem czasu, aby uzyskac

mozliwie najwiekszg doktadnos¢ pomiaru minut intensywnej
aktywnosci.

« Cwicz przez co najmniej 10 minut z umiarkowang lub wysoka
intensywnoscia.

» Nos urzadzenie przez catg dobe, aby uzyskaé
najdokfadniejszy pomiar tetna spoczynkowego.

Funkcje telefoniczne

Parowanie smartfona

Nalezy podtgczy¢ 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 urzadzeniu Forerunner wybierz kolejno Menu >
Ustawienia > Bluetooth > Paruj urzadzenie mobilne.

Uruchom aplikacje Garmin Connect Mobile.

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

» Jesli 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 > Dodaj urzadzenie,

a nastepnie postepuj zgodnie z instrukcjami
wys$wietlanymi na ekranie.

w

Powiadomienia z telefonu

Do odbierania powiadomien z telefonu wymagany jest zgodny
smartfon sparowany z urzgdzeniem i znajdujacy sie w zasiegu.
Kiedy telefon odbierze wiadomos¢, wysle odpowiednie
powiadomienie do Twojego urzadzenia.

Witaczenie powiadomien Bluetooth

1 Wybierz kolejno Menu > Ustawienia > Bluetooth >
Powiadomienia z telefonu.

2 Wybierz kolejno Podczas aktywnosci > Powiadomienia.

3 Wybierz Wytaczone, Pokazuj tylko potgczenia lub Pokaz
wszystko.

4 Wybierz kolejno Poza aktywnoscia > Powiadomienia.

5 Wybierz Wytaczone, Pokazuj tylko potgczenia lub Pokaz
wszystko.

UWAGA: Mozna zmieni¢ sygnaty dzwiekowe powiadomien.

Wyswietlanie powiadomien
* Gdy w urzadzeniu Forerunner wyswietli sie powiadomienie,
wybierz [P, aby je odczytac.

«  Wybierz V, aby usung¢ powiadomienie.

« Na ekranie aktualnego czasu wybierz A, aby wyswietli¢
wszystkie powiadomienia w widzecie powiadomien.

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

wybra¢ elementy, ktére majg by¢ wyswietlane na ekranie
urzgdzenia.

» Jesli korzystasz ze smartfonu z systemem Android™,
z poziomu aplikacji Garmin Connect Mobile wybierz
Ustawienia > Powiadomienia z telefonu.

Odtwarzanie monitow dzwiekowych w smartfonie
podczas aktywnosci

Aby moc ustawi¢ monity dzwiekowe, musisz mie¢ smartfon

z aplikacjg Garmin Connect Mobile sparowany z urzgdzeniem
Forerunner.

Mozesz skonfigurowa¢ aplikacje Garmin Connect Mobile, aby
podczas biegu lub innych aktywnosci odtwarzata motywacyjne
powiadomienia statusu w smartfonie. Monity dzwiekowe
obejmujg numer i czas okrgzenia, tempo lub predko$¢ oraz
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dane o tetnie. Podczas monitu dzwigkowego aplikacja mobilna
Garmin Connect wycisza gtéwny dzwiek smartfonu, aby
odtworzy¢ powiadomienie. Glosno$¢ mozna dostosowac

w aplikacji Garmin Connect Mobile.

UWAGA: Funkcja Alert okrgzenia i sygnalizowania ich za
pomocg monitdw dzwiekowych jest domysinie wigczona.

1 W ustawieniach aplikacji Garmin Connect Mobile wybierz
Urzadzenia Garmin.

2 Wybierz urzadzenie.
3 Wybierz kolejno Opcje aktywnosci > Monity dzwiekowe.

Uruchamianie funkcji sterowania muzyka
Do korzystania z funkcji sterowania muzykg wymagany jest
zgodny smartfon sparowany z urzgdzeniem.

Przytrzymaj A i wybierz Sterowanie muzyka.

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 wybierz A, aby wyswietli¢
widzet sterowania.

2 Wybierz Ip> > Znajdz maj telefon.

Urzgdzenie Forerunner rozpocznie wyszukiwanie
sparowanego smartfonu. Na ekranie urzgdzenia Forerunner
wyswietlone zostang stupki wskazujgce moc sygnatu
Bluetooth, a w smartfonie uruchomiony zostanie alarm
dzwiekowy.

3 Wybierz 9, aby zatrzyma¢ wyszukiwanie.

Widzety

W urzgdzeniu znajdujg sie fabrycznie zatadowane widzety
zapewniajgce szybki podglad réznych informacji. W przypadku
niektorych widzetéw wymagane jest potgczenie Bluetooth ze
zgodnym smartfonem.

Niektoére widzety nie sg domysinie wyswietlane. Mozna je dodac

do petli widzetéw recznie.

Powiadomienia: Powiadomienia o rozmowach przychodzgcych,
wiadomosciach tekstowych, aktualizacjach statusu na
portalach spotecznosciowych i nie tylko — w zaleznosci od
ustawien powiadomien smartfonu.

Kalendarz: Wyswietla nadchodzace spotkania z kalendarza
smartfonu.

Pogoda: Wyswietla biezgcg temperature i prognoze pogody.
Wyswietla dynamiczne podsumowanie aktywnos$ci z danego
dnia. Dane obejmujg ostatnio zapisang dyscypline sportowag,
minuty intensywnej aktywnosci, kroki, spalone kalorie i wiele
innych parametrow.

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

Minuty intensywnej aktywnosci: Sledzi czas spedzony na
wykonywaniu umiarkowanych i intensywnych aktywnosci,
tygodniowy cel liczby minut intensywnej aktywnosci oraz
postep w realizacji celu.

Tetno: Wyswietla biezgce tetno w uderzeniach na minute (bpm),
tetno spoczynkowe biezgcego dnia oraz wykres tetna.

Ostatnia dyscyplina sportowa: Wyswietla krotkie
podsumowanie ostatnio uprawianego sportu i catkowity
dystans z biezgcego tygodnia.

Sterowanie: Umozliwia wigczanie i wytgczanie tgcznosci

Bluetooth oraz funkgiji, takich jak nie przeszkadzac, znajdz
mdj telefon i synchronizacja reczna.

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

Ostatnia aktywnos¢: Wyswietla krotkie podsumowanie
ostatniej zapisanej aktywnosci, takiej jak ostatni bieg, ostatni
przejazd lub ostatnia przeptynieta dlugosc.

Kalorie: Wyswietla informacje o kaloriach z biezgcego dnia.

Wyswietlanie widzetow

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

Na stronie aktualnego czasu wybierz A lub V.

Dostepne widzety wyswietlajg informacje dotyczgce tetna

i Sledzenia aktywnosci.
O widzecie Mgj dzien
Widzet Moj dzien zawiera zestawienie dziennej aktywnosci. Jest
to dynamiczne podsumowanie aktualizowane w ciggu dnia.
Dane obejmujg ostatnio zapisang dyscypline sportowg, minuty
intensywnej aktywnosci w danym tygodniu, kroki, spalone
kalorie i wiele innych parametrow. Mozesz wybra¢ opcje [P, aby
wyswietli¢ dodatkowe statystyki.

Widzet sterowania technologia Bluetooth

€ |Wigczanie i wytgczanie trybu Nie przeszkadzag.

3 |Wigczanie i wylgczanie technologii Bluetooth.

4t | Synchronizacja danych z aplikacjg Garmin Connect Mobile.

% | Aktywacja funkcji Znajdz moj telefon. Wysytanie sygnatu do
smartfonu, ktory jest sparowany i znajduje sie w zasiegu urza-
dzenia Forerunner.

Wyswietlanie widzetu pogody

1 Na ekranie aktualnego czasu wybierz V, aby wyswietli¢
widzet pogody.

2 Wybierz [P, aby wyswietli¢ godzinowe 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 strong www.garmin.com/VIRB.

Sterowanie kamerg sportowa VIRB

Aby rozpoczg¢ korzystanie z funkgiji 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 urzgdzeniem Forerunner (Parowanie
czujnikow ANT+, strona 15).

3 W urzadzeniu Forerunner wybierz akcesorium VIRB.

Po sparowaniu akcesorium VIRB do ekranéw danych
aktywnego profilu zostanie dodany ekran VIRB.
4 Wybierz opcje:

*  Wybierz Wi./zatrzym. stopera, aby sterowa¢ kamerg za
pomoca stopera [
Nagrywanie obrazu rozpoczyna i zatrzymuje sie
automatycznie za pomocg stopera urzgdzenia Forerunner.

* Wybierz Recznie, aby sterowa¢ kamerg za pomocg menu

skrotow. W widzecie VIRB przytrzymaj P>, aby sterowac
kamera.

Korzystanie z trybu Nie przeszkadzaé

Aby méc korzystac z trybu Nie przeszkadzac, nalezy najpierw
sparowac urzgdzenie ze smartfonem (Parowanie smartfona,
strona 10).

Mozesz korzystac¢ z trybu Nie przeszkadzaé, aby wytgczyc
dzwieki, wibracje i podswietlenie dla alertéw i powiadomien. Na

Funkcje telefoniczne
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przyktad tryb ten mozna wigcza¢ na czas snu lub ogladania
filmu.

UWAGA: W ustawieniach uzytkownika na koncie Garmin
Connect mozna poda¢ swoje typowe godziny snu.

1 Na ekranie aktualnego czasu wybierz A, aby wyswietli¢
widzet sterowania.

2 Wybierz kolejno IP> > Nie przeszkadza¢ > Wiaczone.
Tryb Nie przeszkadza¢ mozna wytgczy¢ za pomocg widzetu
sterowania.

3 W razie potrzeby wybierz kolejno Menu > Ustawienia > Nie
przeszkadza¢ > Czas zasniecia > Wigczone.

Urzadzenie bedzie przetgczac sie w tryb Nie przeszkadzaé
zgodnie z okreslonymi godzinami snu.

Funkcje online Bluetooth

Urzgdzenie Forerunner zapewnia kilka funkcji online Bluetooth,
z ktérych mozna korzysta¢ ze zgodnego smartfonu za pomoca
aplikacji Garmin Connect Mobile.

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

Connect IQ™: Umozliwia ulepszenie urzadzenia o takie funkcje,
jak nowe tarcze zegarka, widzety, aplikacje czy pola danych.

Znajdz maj telefon: Lokalizuje znajdujgcy sie w zasiegu
zagubiony smartfon sparowany z urzgdzeniem Forerunner.

Znajdz méj zegarek: Lokalizuje znajdujgce sie w zasiegu
zagubione urzgdzenie Forerunner sparowane z Twoim
smartfonem.

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

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

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

Aktualizacje oprogramowania: Umozliwia zaktualizowanie
oprogramowania urzgdzenia.

Biezgce informacje o pogodzie: Funkcja przesyta do
urzgdzenia biezgce informacje o pogodzie oraz
powiadomienia.

Treningi i kursy do pobrania: Umozliwia przegladanie
treningdw i kurséw w aplikacji Garmin Connect Mobile
i bezprzewodowe przesytanie ich do urzgdzenia.

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

Wybierz kolejno Menu > Ustawienia > Bluetooth > Alert
potaczenia > Wigczone.

Wquczanle funkcji Bluetooth
Na ekranie gtdwnym Forerunner wybierz kolejno Menu >
Ustawienia > Bluetooth > Stan > Wylaczone.

»  Wskazowki dotyczgce wytgczania bezprzewodowej

technologii Bluetooth mozna znalez¢ w podreczniku
uzytkownika urzadzenia przenosnego.

Connect IQFunkcje

Mozesz doda¢ do zegarka funkcje Connect IQ oferowane przez
firme Garmin oraz innych producentéw za pomocg aplikacji
Connect IQ Mobile. Mozesz takze spersonalizowaé urzgdzenie,

korzystajgc z roznych tarcz zegarka, pél danych, widzetéw
i aplikaciji.
Tarcze zegarka: Umozliwiajg dostosowanie wygladu zegarka.

Pola danych: Umozliwiajg pobieranie nowych pol danych, ktore
pozwalajg wyswietla¢ dane z czujnikéw, dane aktywnosci
i historii na rézne sposoby. Mozesz dodac pola danych
Connect 1Q do wbudowanych funkg;ji 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 aktywnos$ci na dworze i fitness.

Pobieranie funkcji Connect IQ

Aby moéc pobraé funkcje z aplikacji Connect IQ Mobile, nalezy
najpierw sparowac urzadzenie Forerunner ze smartfonem.
(Parowanie smartfona, strona 10).

1 Korzystajac ze sklepu z aplikacjami na smartfonie, zainstalu;j
i otworz aplikacje @ Connect IQ Mobile.

2 W razie potrzeby wybierz urzadzenie.

3 Wybierz funkcje Connect Q.

4 Wykonaj instrukcje wys$wietlane na ekranie.

Pobieranie funkcji Connect IQ przy uzyciu komputera

1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomoca kabla USB.
2 Przejdz na strong apps.garmin.com i zatéz konto.

3 Wybierz funkcje Connect 1Q i pobierz ja.

4 Wykonaj instrukcje wys$wietlane na ekranie.

Zmiana tarczy zegarka

Aby aktywowac tarcze zegarka Connect 1Q, najpierw trzeba
zainstalowac tarcze zegarka ze sklepu Connect IQ (Pobieranie
funkcji Connect 1Q, strona 12).

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj A.

2 Wybierz kolejno Opcje zegara > Tarcza zegarka > Connect
Q.

3 Wybierz A lub V, aby wyswietli¢ tarcze zegarka.
4 Wybierz [P, aby wybrac tarcze zegarka.

Historia

Historia obejmuje informacje na temat czasu, dystansu, kalorii,
sredniego tempa lub predkosci oraz okrgzen, a takze dane
opcjonalnego czujnika.

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 aktywnosc.
4 Wybierz opcje:
* Wybierz Szczegély, aby wyswietli¢ dodatkowe informacje
o aktywnosci.

*  Woybierz Okrazenia, aby wyswietli¢ dodatkowe informacje
0 kazdym okrgzeniu.

*  Wybierz Mapa, aby wyswietli¢ aktywnos$¢ (wymagana
funkcja GPS).

* 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

Aby wyswietli¢ dane strefy tetna, nalezy najpierw zakonczyc¢
aktywnosc¢ z pomiarem pulsu i zapisac¢ aktywnosc.
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Podglad czasu w kazdej ze stref tetha umozliwia dostosowanie
intensywnosci treningu.

1 Wybierz kolejno Menu > Historia > Aktywnosci.
2 Woybierz aktywnos$¢.
3 Wybierz Czas w strefie.

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

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

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

Usuwanie historii
1 Wybierz kolejno Menu > Historia > Opcje.
2 Wybierz opcje:
*  Wybierz Usun wszystkie aktywnosci, aby usung¢
wszystkie aktywnosci z historii.

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

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych
zapisanych aktywnosci.

3 Potwierdz swoj wybdér.

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 plikéw

NOTYFIKACJA

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

1 Otworz dysk lub wolumin Garmin.

2 W razie potrzeby otwoérz folder lub wolumin.

3 Wybierz plik.

4 Naciénij klawisz Delete na klawiaturze.
UWAGA: Jesli korzystasz z komputera firmy Apple, opréznij
folder Kosz, aby catkowicie usung¢ pliki.

Odtaczanie kabla USB
Jesli urzadzenie jest podigczone do komputera jako wolumin lub
dysk wymienny, nalezy bezpiecznie odtgczy¢ urzadzenie od
komputera, aby unikng¢ utraty danych. Jesli urzgdzenie jest
podtgczone 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 urzgdzenie.
* Na komputerze firmy Apple wybierz urzgdzenie,
a nastepnie wybierz kolejno Plik > Odtacz.

2 Odtgcz kabel od komputera.

Przesytanie danych do komputera

Swoje aktywnosci mozesz przesta¢ recznie na konto Garmin
Connect przez przewdd USB.

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

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Garmin Connect

Mozesz potgczy¢ sie ze znajomymi za pomocg ustugi Garmin
Connect. Garmin Connect umozliwia $ledzenie, analizowanie
oraz udostepnianie informacji na temat swojej aktywnosci,
stanowigc zrodto 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.

Zapisuj aktywnosci: Po ukonczeniu oraz zapisaniu aktywnosci
w urzadzeniu mozna przestac jg do konta Garmin Connect
i trzymac jg tam przez dowolny czas.

Analizuj dane: Mozna wyswietli¢ bardziej szczegétowe
informacje o aktywnosci, w tym czas, dystans, wysokos¢,
tetno, spalone kalorie, rytm, dynamike biegu, widok mapy
z gory, wykresy tempa i predkosci oraz wtasne raporty.
UWAGA: Aby moc rejestrowac niektore dane, nalezy
zastosowac opcjonalne akcesoria, np. czujnik tetna.

ccnnect
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Planuj treningi: Mozesz wybrac cel fitness i zatadowac¢ jeden
z dokftadnych plandw treningowych.

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

Udostepniaj aktywnosci: Mozesz potaczy¢ sie ze znajomymi,
aby $ledzi¢ wzajemnie swoje aktywnosci oraz publikowaé
tacza do swoich aktywnosci w serwisach spotecznosciowych.

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

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

Nawigacja

Za pomoca funkcji nawigacji GPS w urzadzeniu mozna
wyswietli¢ Sciezke na mapie, zapisac lokalizacje oraz wyszukac
droge do domu.

Dodawanie mapy
Mape mozna doda¢ do petli ekranéw danych profilu aktywnosci.
1 Woybierz profil aktywnosci.

2 Wybierz kolejno Menu > Ustawienia aktywnosci > Ekrany
danych > Mapa > Stan > Wiaczone.

Obiekty na mapie
Po uruchomieniu stopera i rozpoczeciu ruchu na mapie zostanie
wyswietlona czarna linia, ktéra pokazuje pokonang droge.

Nawigacja
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@ Wskazuje pétnoc

® Aktualna pozycja i kierunek

® Stopien zoomu

Zaznaczanie pozycji
Przed oznaczeniem pozycji nalezy wtgczy¢ ekran mapy w profilu
aktywnosci i odszukac¢ satelity.

Pozycja to punkt zarejestrowany i zapisany w urzgdzeniu. Jesli
chcesz zapisa¢ punkt orientacyjny lub powrdci¢ do okreslonego
miejsca, oznacz to miejsce jako pozycje.
1 Przejdz do miejsca, ktére chcesz oznaczy¢ jako pozycje.
2 Wybierz V, aby wyswietlic mape.
3 Przytrzymaj A.
4 Wybierz Zapisz pozycje.

Pozycja bedzie wyswietlana na mapie wraz z datg i godzing.
Edytowanie pozycji
Mozesz edytowac nazwe zapisanej lokalizacji.
1 Wybierz kolejno Menu > Nawigacja > Zapisane pozycje.
2 Wybierz pozycje.
3 Wybierz Nazwa.
4 Zmien nazwe i wybierz .
Usuwanie pozycji
1 Wybierz kolejno Menu > Nawigacja > Zapisane pozycje.
2 Wybierz pozycje.
3 Wybierz kolejno Usun > Tak.
Wyswietlanie biezacej wysokosci n.p.m. oraz
wspotrzednych
PORADA: Ta procedura zapewnia podglad szczegdtéw
lokalizacji oraz inny sposdb zapisu biezgcej lokalizaciji.
1 Wybierz kolejno Menu > Nawigacja > Gdzie jestem?.

Przed wyswietleniem informaciji o lokalizacji urzadzenie musi
odszukac satelity.

2 W razie potrzeby wybierz Zapisz pozycje.

Podréz do zapisanej pozycji
Zanim mozliwa bedzie podréz do zapisanej pozycji, urzadzenie
musi odszukac satelity.
1 Wybierz kolejno Menu > Nawigacja > Zapisane pozycje.
2 Wybierz pozycje.
3 Wybierz Nawiguj do.
Zostanie wyswietlony kompas. Strzatka wskazuje droge do
zapisanej pozycji.
4 Wybierz V, aby wyswietli¢ mape (opcjonalnie).
Na mapie zostanie wyswietlona linia od biezgcej pozycji do
zapisanej pozycji.
5 Wybierz [P, aby uruchomi¢ stoper i rejestrowac aktywnosé.

Podréz z funkcjg Wré¢ do startu

Aby méc nawigowac z powrotem do miejsca startu, musisz
najpierw zlokalizowac¢ satelity, uruchomic¢ stoper i rozpoczaé
aktywnosc.

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 poczatkowej. Funkcja nie jest
dostepna dla wszystkich aktywnosci.

1 Przytrzymaj A.

2 Wybierz kolejno Nawigacja > Wro¢ do startu.
Zostanie wyswietlony kompas.

3 Przesun sie do przodu.
Strzatka kompasu wskaze droge do punktu startowego.

PORADA: Aby nawigacja byta dokfadniejsza, skieruj
urzgdzenie w strone miejsca, do ktérego zmierzasz.

Kursy

Istnieje mozliwosc¢ przestania kursu z konta Garmin Connect do
urzgdzenia. Po zapisaniu kursu w urzgdzeniu mozna nim
podagzac.

Mozesz jechac poprzednio zapisanym kursem po prostu
dlatego, ze jest to dobra trasa. Mozesz na przyktad zapisaé
przyjazng dla rowerzystow trase dojazdu do pracy i nig
podrézowac.

Mozesz réwniez jechac¢ wedtug zapisanego kursu, prébujgc
0siggna¢ lub poprawi¢ poprzednie cele. Jesli na przyktad
pierwszy przejazd kursem trwat 30 minut, bedziesz $ciga¢ sie
z wirtualnym partnerem funkc;ji Virtual Partner, aby ukonczyé
trase w czasie krétszym niz 30 minut.

Podazanie kursem ze strony internetowej
Aby moc pobiera¢ kursy z konta Garmin Connect, nalezy mie¢
konto Garmin Connect (Garmin Connect, strona 13).

1 Podtgcz urzgdzenie do komputera za pomoca kabla USB.
Odwiedz strone www.garminconnect.com.

Utworz nowy kurs lub wybierz juz istniejgcy.

Wybierz Wyslij do urzadzenia.

Odtgcz i wigcz urzgdzenie.

Wybierz kolejno Menu > Nawigacja > Kursy.

Wybierz kurs.

Wybierz Zacznij kurs.

Wybierz [P, aby uruchomic stoper.

W gérnej czesci ekranu mapy zostanie wyswietlony kurs oraz
informacje o stanie.

10 W razie potrzeby wybierz V, aby wyswietli¢ dodatkowe
ekrany danych.

© oo ~NOoOOOGhA~WNDN

Wyswietlanie szczegétéw kursu
1 Wybierz kolejno Menu > Nawigacja > Kursy.
2 Wybierz kurs.
3 Wybierz opcje:
* Wybierz Mapa, aby wys$wietli¢ kurs na mapie.
*  Wybierz Profil wysokosci, aby wyswietli¢ wykres
wysokosci kursu.
* Woybierz Nazwa, aby wyswietli¢ i edytowaé nazwe kursu.
Usuwanie kursu
1 Wybierz kolejno Menu > Nawigacja > Kursy.
2 Wybierz kurs.
3 Wybierz kolejno Usun > Tak.
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Przerywanie podrézy wyznaczong trasg

1 Podczas aktywnosci wybierz V, aby wyswietli¢c kompas lub
mape.

2 Przytrzymaj A.

3 Wybierz kolejno Przerwij nawigacje > Tak.

Czujniki ANT+

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

Parowanie czujnikow ANT+

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

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

1 Zainstaluj czujnik lub zat6z czujnik tetna.

2 Umiesc¢ urzadzenie w odlegtosci nie wiekszej 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 sposob,
aby wyswietlane w nim byty dane z czujnika.

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

Czujnik na noge

Urzadzenie wspoipracuje z czujnikiem na noge. Gdy trenujesz
w pomieszczeniach lub sygnat GPS jest staby, mozesz
rejestrowac tempo i dystans za pomoca 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 wys$wietli komunikat. Pozostato okoto pie¢ godzin do
wyczerpania baterii.

Bieganie z czujnikiem na noge

Przed rozpoczeciem biegu nalezy sparowa¢ czujnik na noge
z urzgdzeniem Forerunner (Parowanie czujnikow ANT+,
strona 15).

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 Wybierz aktywnosc¢ biegania.

3 Idz pobiegac.

Kalibracja czujnika na noge

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

Trening z miernikami mocy

* Odwiedz strone www.garmin.com/intosports, aby uzyskac
liste czujnikdw ANT+, ktdre sg zgodne z wybranym
urzgdzeniem (np. Vector™).

* Wiecej informacji znajduje sie w podreczniku uzytkownika
miernika mocy.

» Dostosuj strefy mocy do wtasnych celéow i mozliwosci
(Ustawianie stref mocy, strona 15).

» Korzystaj z alertéw zakresowych i otrzymuj powiadomienia
po osiagnieciu okreslonych stref mocy (Ustawianie alertéw
zakresowych, strona 18).

» Dostosuj pola danych mocy (Dostosowywanie ekranéw
danych, strona 18).

Ustawianie stref mocy

Wartosci dla stref to wartosci domysine, ktére moga nie
odpowiadac¢ osobistym preferencjom uzytkownika. Jesli znasz
wartos¢ swojego wspotczynnika FTP (ang. Functional Threshold
Power), mozesz go wprowadzi¢ i pozwoli¢ urzadzeniu
automatycznie obliczy¢ strefy mocy. Istnieje mozliwos¢
recznego dostosowania stref w urzadzeniu lub na koncie
Garmin Connect.

1 Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno Menu > Moje
statystyki > Profil uzytkownika > Strefy mocy > Wedtug:.

2 Wybierz opcje:
*  Wybierz Waty, aby wyswietli¢ i edytowa¢ strefy w watach.

* Wybierz % FTP, aby wyswietli¢ i edytowac strefy jako
wartosci procentowe wskaznika FTP.

Wybierz FTP i podaj wartos¢ FTP.
Woybierz strefe i podaj dla niej wartosc.

5 W razie potrzeby wybierz Minimum i podaj minimalng
wartos¢ mocy.

W

Korzystanie z elektronicznych manetek

Aby korzysta¢ ze zgodnych elektronicznych manetek zmiany
biegdéw, takich jak manetki Shimano® Di2™, nalezy najpierw
sparowac je z posiadanym urzgdzeniem (Parowanie czujnikow
ANTH+, strona 15). Istnieje mozliwos¢ dostosowania
opcjonalnych pdl danych (Dostosowywanie ekranéw danych,
strona 18). W urzgdzeniu Forerunner wyswietlane sg biezgce
wartosci regulacji, gdy czujnik znajduje sie w trybie regulacji.

Swiadomos¢ sytuacyjna

Urzadzenia Forerunner mozna uzywac razem z urzgdzeniem
Varia Vision, ze swiattami rowerowymi Varia i radarem
wstecznym, aby zwigkszy¢ swojg swiadomos¢ sytuacyjng.
Wiecej informacji znajduje sie w podreczniku uzytkownika
urzgdzenia Varia.

UWAGA: Mozliwe, ze konieczna bedzie aktualizacja
oprogramowania urzgdzenia Forerunner, aby mozna byto
sparowac urzadzenia Varia (Aktualizacja oprogramowania przy
uzyciu aplikacji Garmin Express, strona 22).

Zgodne czujniki tetna

To urzadzenie jest zgodne ze wszystkimi czujnikami tetna

Garmin. Do tego urzadzenia mogty zosta¢ dotgczone

nastepujgce wysokiej jakosci czujniki tetna.

» Akcesorium HRM-Swim (Akcesorium HRM-Swim,
strona 15)

* Akcesorium HRM-Tri (Akcesorium HRM-Tri, strona 16)

» Akcesorium HRM-Run (Akcesorium HRM-Run, strona 16)
Akcesorium HRM-Swim

Regulacja paska czujnika tetna

Przed pierwszym uzyciem czujnika tetna dostosuj dtugos¢ jego
paska. Powinien on by¢ tak dopasowany, aby sie nie zeslizgiwat
podczas odpychania sie od $ciany basenu.

*  Woybierz odpowiedni przedtuzacz paska i przymocuj go do
elastycznej koncowki czujnika.

Czujniki ANT+
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Do czujnika tetna sg dotgczone trzy przedtuzacze,
umozliwiajgce dostosowanie dtugosci paska do réznych
rozmiarow klatki piersiowe;.
PORADA: Sredni przedtuzacz jest odpowiedni dla
wiekszosci uzytkownikéw (noszgcych odziez w rozmiarze od
M do XL).

» Zatéz czujnik tetna tytem do przodu, aby dokonac regulacji za
pomocg suwaka na przedtuzaczu.

» Przesun czujnik tetna do przodu, aby dokonac regulacji za
pomocg suwaka na czujniku.

Zaktadanie czujnika tetna

Umies¢ czujnik tetna bezposrednio na skoérze, tuz ponizej

mostka.

1 Wybierz przedtuzacz paska o odpowiedniej dtugosci.

2 Umies$¢ czujnik tetna na skorze tak, aby logo Garmin byto
skierowane prawg strong do gory.

Haczyk @ i petla @ powinny znajdowaé sie po Twojej prawej
stronie.

Oy {2

3 Owin pasek z czujnikiem tetna wokét klatki piersiowe;j
i umies¢ haczyk paska w petli.

k J
N

UWAGA: Sprawdz, czy etykieta sie nie zgina.

4 Zacisnij pasek czujnika tetna tak, aby doktadnie przylegat do
klatki piersiowej, ale nie ograniczat ruchow.

Po zatozeniu czujnik tetna staje sie aktywny i jest gotowy do

zapisywania i przesytania danych.

Wskazowki dotyczgce korzystania z akcesorium HRM-Swim

« Jesli czujnik tetna zsuwa sie z klatki piersiowej podczas
odpychania sie od sciany basenu, dopasuj dtugos¢ paska
czujnika i jego przedtuzacza.

* Miedzy interwatami stawaj prosto, aby wynurzy¢ czujnik tetna
z wody i moc zobaczy¢ zarejestrowane dane.

Dbanie o czujnik tetna

NOTYFIKACJA

Nagromadzenie sie potu i soli na pasku moze wptyng¢ na
zmniejszenie dokfadnosci danych dostarczanych przez czujnik
tetna.

* Po kazdym uzyciu optucz czujnik tetna.

* Po siedmiokrotnym uzyciu czujnika umyj go w wodzie
z dodatkiem niewielkiej ilo$ci fagodnego detergentu, np.
ptynu do mycia naczyn.
UWAGA: Uzycie zbyt duzej ilosci detergentu moze uszkodzi¢
czujnik.

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

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

Akcesorium HRM-Tri

W sekcji HRM-Swim tego podrecznika uzytkownika wyjasniono,
w jaki sposob przebiega rejestrowanie tetna podczas ptywania
(Ptywanie na otwartym akwenie, strona 2).

Plywanie w basenie

NOTYFIKACJA

Po kontakcie czujnika tetna z wodg chlorowang lub innymi
Srodkami stosowanymi w wodzie basenowej umyj go. Zbyt dtugi
kontakt z tymi substancjami moze doprowadzi¢ do uszkodzenia
czujnika.

Akcesorium HRM-Tri zostato opracowane gtéwnie do ptywania

w otwartym akwenie, jednak moze by¢ okazjonalnie stosowane

w basenach. W czasie ptywania czujnik tetna powinien

znajdowac sie pod strojem kapielowym. W przeciwnym razie

moze sie zeslizgngc¢ z klatki piersiowej w chwili odpychania sie

od $ciany basenu.

Zakfadanie czujnika tetna

Czujnik tetna nalezy nosi¢ bezposrednio na skorze, tuz ponizej

mostka. Powinien on przylegac do ciata na tyle mocno, by

pozostawat na swoim miejscu podczas aktywnosci.

1 W razie potrzeby przymocuj do czujnika tetna przedtuzacz
paska.

2 Zwilz elektrody D z tytu czujnika tetna, aby zapewni¢
prawidtowy kontakt miedzy klatkg piersiowg a nadajnikiem.

3 Umies$¢ czujnik tetna na skorze tak, aby logo Garmin byto
skierowane prawg strong do gory.

=

‘ J
S

Petla @ i haczyk ® powinny znajdowaé sie po Twojej prawej
stronie.

4 Owin pasek z czujnikiem tetna wokét klatki piersiowe;j
i umies¢ haczyk paska w petli.

UWAGA: Sprawdz, czy etykieta sie nie zgina.

Po zatozeniu czujnik tetna staje sie aktywny i jest gotowy do
przesytania danych.

Przechowywanie danych

W ramach jednego pomiaru aktywnosci czujnik tetna moze
zapisac dane z maksymalnie 20 godzin. Gdy pamig¢ czujnika
zostanie zapetniona, najstarsze dane bedg nadpisywane.

Po rozpoczeciu pomiaru aktywnosci na sparowanym urzgdzeniu
Forerunner czujnik tetna rejestruje dane nawet wtedy, gdy
oddalasz sie od urzadzenia. Na przyktad mozesz rejestrowaé
tetno podczas éwiczen lub meczéw uniemozliwiajgcych
noszenie zegarka. Po zapisaniu danej aktywnosci czujnik tetna
automatycznie przesyta zapisane dane do urzgdzenia
Forerunner. Podczas przesytania danych czujnik tetna musi by¢
aktywny i znajdowac sie w zasiegu urzadzenia (3 m).

Akcesorium HRM-Run

Zakfadanie czujnika tetna

Czujnik tetna nalezy nosi¢ bezposrednio na skorze, tuz ponizej
mostka. Powinien on przylegac do ciata na tyle mocno, by
pozostawat na swoim miejscu podczas aktywnosci.

1 W razie potrzeby przymocuj do czujnika tetna przedtuzacz
paska.
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2 Zwilz elektrody @ z tytu czujnika tetna, aby zapewnié
prawidtowy kontakt migedzy klatkg piersiowg a nadajnikiem.

3 Umies¢ czujnik tetna na skorze tak, aby logo Garmin byto
skierowane prawg strong do gory.

=
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Petla @ i haczyk ® powinny znajdowaé sie po Twojej prawej
stronie.

4 Owin pasek z czujnikiem tetna wokot klatki piersiowej
i umies¢ haczyk paska w petli.

UWAGA: Sprawdz, czy etykieta sie nie zgina.
Po zatozeniu czujnik tetna staje sie aktywny i jest gotowy do
przesytania danych.
Dbanie o czujnik tetna

NOTYFIKACJA
Nagromadzenie sie potu i soli na pasku moze wptyng¢ na
zmniejszenie dokfadnosci danych dostarczanych przez czujnik
tetna.

* Po kazdym uzyciu optucz czujnik tetna.

* Po siedmiokrotnym uzyciu czujnika i po kazdym jego
kontakcie z wodg basenowg umyj go w wodzie z dodatkiem
niewielkiej ilosci fagodnego detergentu, np. ptynu do mycia
naczyn.

UWAGA: Uzycie zbyt duzej ilosci detergentu moze uszkodzi¢
czujnik.

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

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

Wskazowki dotyczace nieregularnego odczytu

danych tetna

Jesli dane dotyczgce tetna sg nieregularne lub nie sg

wyswietlane, sprobuj wykonac¢ nastepujace kroki.

» Zwilz elektrody i ptytki stykowe (jesli dotyczy).

» Zacisnij mocniej pasek na klatce piersiowe;.

* Wykonaj rozgrzewke trwajgcg 5-10 minut.

» Postepuj zgodnie z instrukcjami dotyczgcymi dbania
0 urzgdzenie (Dbanie o czujnik tetna, strona 17).

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

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

Tryb dodatkowego wyswietlacza

Mozesz uzy¢ trybu dodatkowego wyswietlacza, aby podczas
jazdy lub triatlonu wyswietla¢ ekrany danych z urzgdzenia
Forerunner na zgodnym urzadzeniu Edge. Wiecej informacji
zawiera podrecznik uzytkownika Edge.

Dostosowywanie urzadzenia

Ustawianie profilu uzytkownika

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

z treningiem.

1 Wybierz kolejno Menu > Moje statystyki > Profil
uzytkownika.

2 Wybierz opcje.

Profile aktywnosci

Profile aktywnosci sg zbiorami ustawien, ktére wptywajg na
optymalizacje urzgdzenia w oparciu 0 sposob jego uzytkowania.
Na przyktad ustawienia i ekrany danych réznig sie, gdy
urzadzenie jest uzywane do biegania i jazdy rowerem.

Podczas korzystania z profilu, po zmianie takich ustawien, jak
pola danych czy alerty, zmiany sg automatycznie za