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Wszelkie prawa zastrzezone. Zgodnie z prawami autorskimi, kopiowanie niniejszego podrecznika uzytkownika w cato$ci lub cze$ciowo bez pisemnej zgody
firmy Garmin jest zabronione. Firma Garmin zastrzega sobie prawo do wprowadzenia zmian, ulepszen do produktéw lub ich zawartosci niniejszego
podrecznika uzytkownika bez koniecznosci powiadamiania o tym jakiejkolwiek osoby lub organizacji. Odwiedz strone internetowg www.garmin.com, aby
pobrac¢ biezace aktualizacje i informacje uzupetniajgce dotyczace uzytkowania niniejszego produktu.

Garmin®, logo Garmin, Auto Lap®, Auto Pause®, TracBack® oraz Virtual Partner® sg znakami towarowymi firmy Garmin Ltd. lub jej oddziatow
zarejestrowanymi w Stanach Zjednoczonych i innych krajach. ANT+™, BaseCamp™, chirp™, fénix™, Garmin Connect™, Garmin Express™, HRM-Run™,
tempe™, Vector™ oraz VIRB™ sg znakami towarowymi firmy Garmin Ltd. lub jej oddziatow. Wykorzystywanie tych znakéw bez wyraznej zgody firmy Garmin
jest zabronione.

The Cooper Institute®, podobnie jak wszelkie pozostate powigzane znaki towarowe, stanowig wtasno$é organizacji The Cooper Institute. Firstbeat® oraz
Anayzed by Firstbeat to zarejestrowane lub niezarejestrowane znaki towarowe Firstbeat Technologies Ltd. Znak Bluetooth® i logo sg wtasnoscig Bluetooth
SIG, Inc., a uzywanie ich przez firme Garmin podlega warunkom licencji. Mac® jest znakiem towarowym firmy Apple Inc. Windows® jest zastrzezonym
znakiem towarowym firmy Microsoft Corporation w Stanach Zjednoczonych i w innych krajach. Pozostate znaki towarowe i nazwy handlowe nalezg do
odpowiednich witascicieli.

Ten produkt ma certyfikat ANT+™. Odwiedz strone www.thisisant.com/directory, aby wyswietli¢ liste zgodnych produktéw i aplikaciji.


http://www.garmin.com
http://www.thisisant.com/directory
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Nalezy zapozna¢ sie z zamieszczonym w opakowaniu produktu
przewodnikiem Wazne informacje dotyczgce bezpieczenstwa

i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych
wskazowek.

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

tadowanie urzadzenia

UWAGA

Aby zapobiec korozji, nalezy doktadnie osuszy¢ styki i obszar
wokot nich przed tadowaniem i podigczeniem urzgdzenia do
komputera.

Urzadzenie jest zasilane wbudowang baterig litowo-jonowa,
tadowang ze standardowego gniazdka lub z portu USB
komputera.

1 Podtagcz wtyk USB kabla do zasilacza sieciowego lub do
portu USB komputera.

2 Podtgcz zasilacz sieciowy do zwyktego gniazdka

elektrycznego.

Ustaw lewg strone podstawki do tadowania @ w jednej linii

z rowkiem na lewej stronie urzadzenia.

w

4 Ustaw strone tadowarki z zawiasem @ w jednej linii ze
stykami z tytu urzadzenia.

Po podtgczeniu do zrdédta zasilania urzgdzenie sie wigczy.
5 Catkowicie nataduj urzagdzenie.

Przyciski

i
GARMIN
]

ere 1023
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@ |LIGHT |Wybierz, aby wigczy¢ lub wytgczy¢ podswietlenie.
Przytrzymaj, aby wigczy¢/wytgczy¢ urzgdzenie lub blokade
przyciskow.

@ | START | Wybierz, aby rozpocza¢ lub przerwa¢ aktywnosc.

STOP |Wybierz, aby wybra¢ opcje w menu.

®|BACK
LAP

Wybierz, aby powrdci¢ do poprzedniej strony.
Wybierz, aby zarejestrowac¢ okrgzenie lub przerwe
podczas aktywnosci.

@ |DOWN | Wybierz, aby przewija¢ strony danych, opcje, wiadomosci
i ustawienia.

Wybierz, aby przeczyta¢ dtugg wiadomos¢ lub
powiadomienie.

Przytrzymaj, aby oznaczy¢ punkt.

Wybierz, aby przewija¢ strony danych, opcje, wiadomosci
i ustawienia.

Wybierz, aby odrzuci¢ krotkg wiadomos¢ lub
powiadomienie.

Przytrzymaj, aby wyswietli¢ menu gtéwne.

MENU

Blokowanie przyciskow

Przyciski mozna zablokowac, aby zapobiec ich przypadkowemu

nacisnieciu.

1 Woybierz strone danych, ktéra ma by¢ wyswietlana, gdy
przyciski sg zablokowane.

2 Przytrzymaj LIGHT przez 2 sekundy, a nastepnie wybierz
Zablokuj, aby zablokowac przyciski.

3 Przytrzymaj LIGHT przez 2 sekundy, aby odblokowac¢
przyciski.

Wyswietlanie stron danych

Konfigurowalne strony danych zapewniajg szybki dostep do
danych z czujnikéw (wbudowanych i zewnetrznych) w czasie
rzeczywistym. Po rozpoczeciu aktywnosci wyswietlana jest
dodatkowa strona danych.

Na stronie aktualnego czasu lub na dowolnej stronie danych
wybierz UP lub DOWN, aby przetgcza¢ miedzy stronami
danych.

Rozpoczynanie aktywnosci

Jesli rozpoczynana aktywnos¢ wymaga korzystania z sygnatow
GPS, modut GPS zostanie automatycznie uruchomiony. Po
przerwaniu aktywnosci modut GPS zostanie wytgczony,

a urzadzenie powrdci do trybu niskiego poboru mocy.

1 Wybierz START.
2 Wybierz aktywno$¢.

3 W razie potrzeby postepuj zgodnie z instrukcjami
wyswietlanymi na ekranie, aby wprowadzi¢ dodatkowe
informacije.

4 W razie potrzeby poczekaj, az urzadzenie nawigze
potgczenie z czujnikami ANT+™,

5 Jesli aktywnos¢ wymaga korzystania z sygnatéw GPS, wyjdz
na zewnatrz i zaczekaj, az urzgdzenie zlokalizuje satelity.

6 Nacisnij START, aby uruchomic stoper.

UWAGA: Urzadzenie nie bedzie zapisywac¢ danych
aktywnosci, jesli nie uruchomisz stopera.

Zatrzymywanie aktywnosci

UWAGA: Niektore opcje sg niedostepne dla poszczegdlnych
aktywnosci.

1 Wybierz STOP.
2 Wybierz opcje:
* Aby zresetowac¢ aktywnos¢, wybierz Zeruj.

To dziatanie zresetuje stoper i wyczysci wszystkie dane
zapisane od momentu rozpoczecia aktywnosci.

» Aby zarejestrowac okrgzenie, wybierz Okrazenie.

* Aby powrdci¢ do punktu rozpoczecia aktywnosci tg samg
trasg, wybierz TracBack.

* Aby wznowi¢ aktywnos$c¢, wybierz Wznéw.

Wstep



* Aby zapisa¢ aktywnosc¢ i powrdci¢ do trybu niskiego
poboru mocy, wybierz Zapisz.

* Aby odrzuci¢ aktywnos¢ i powréci¢ do trybu niskiego
poboru mocy, wybierz Odrzué.

* Aby wstrzymac¢ aktywnos$c¢ i wznowi€ jg w pozniejszym
czasie, wybierz Wznéw poézniej.

Pomoc techniczna i aktualizacje

Aplikacja Garmin Express™ umozliwia tatwy dostep do tych
ustug w urzadzeniach Garmin®. Niektére funkcje mogg byé
niedostepne dla posiadanego urzgdzenia.

* Rejestracja produktu

* Podreczniki uzytkownika

» Aktualizacje oprogramowania

» Aktualizacje map

» Pojazdy, gtosy i inne dodatki

Konfigurowanie Garmin Express

1 Podiacz urzgdzenie do komputera za pomocg kabla USB.
2 Odwiedz strone www.garmin.com/express.

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Punkty, trasy i slady
Punkty

Punkty sg pozycjami zapisanymi przez uzytkownika
w urzadzeniu.

Tworzenie punktu
Mozna zapisac¢ aktualng pozycje jako punkt.
1 Przytrzymaj DOWN.
2 Wybierz opcje:
» Aby zapisac punkt bez wprowadzania zmian, wybierz
Zapisz.
» Aby wprowadzi¢ zmiany do punktu, wybierz polecenie
Edytuj, wprowadz zmiany do punktu, a nastepnie wybierz
Zapisz.

Podrézowanie do punktu
1 Wybierz kolejno START > Nawiguj > Punkty.
2 Wybierz punkt.

Wyszukiwanie punktu wg nazwy
1 Wybierz kolejno START > Nawiguj > Punkty >
Wyszukiwanie wpisu.

2 Uzyj przyciskéw UP, DOWN i START, aby wprowadzi¢
catosc¢ lub czes¢ nazwy punktu.

3 Wybierz Gotowe.
4 Wybierz punkt.

Zmiana przeszukiwanego obszaru
1 Wybierz kolejno START > Nawiguj > Punkty > Szukaj
blisko.

2 Wybierz opcje:
*  Wybierz Punkty, aby wyszuka¢ w poblizu punktu.
» Wybierz Miasta, aby wyszuka¢ w poblizu miasta.
*  Wybierz Aktualna pozycja, aby wyszukac¢ w poblizu
aktualnej lokalizaciji.

Edytowanie punktu
Aby moéc edytowac punkt, nalezy go najpierw utworzyc.

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Dane uzytkownika > Punkty.

Wybierz punkt.
Wybierz Edytuj.
Wybierz element, ktory chcesz edytowac, np. nazwe.

Uzyj przyciskow UP, DOWN i START, aby wprowadzic¢
znaki.

7 Wybierz Gotowe.

o g bW

Zwiekszanie dokladnosci pozycji punktéow

Mozna doprecyzowywacé potozenie punktu. Podczas
usredniania urzadzenie dokonuje kilku odczytow tej samej
lokalizacji i wykorzystuje Srednig wartos¢ w celu uzyskania jak
najdoktadniejszej pozycji.

1 Przytrzymaj MENU.

Wybierz kolejno Dane uzytkownika > Punkty.

Wybierz punkt.

Wybierz Usrednij pozycje.

Przejdz do wybranej pozycji punktu.

Wybierz Start.

Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Gdy pasek stanu doktadnosci osiggnie 100%, wybierz
Zapisz.

Aby uzyskac optymalne rezultaty, zbierz od czterech do o$miu

probek dla wybranego punktu, czekajgc co najmniej 90 minut
przed zapisem kolejnych probek.

oOo~NOOOPAWNDN

Odwzorowanie punktu
Istnieje mozliwo$¢ utworzenia nowej pozycji poprzez
odwzorowanie dystansu i namiaru z aktualnej pozycji do nowe;.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Narzedzia > Odwzoruj punkt.
3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.
Odwzorowany punkt zostanie zapisany z domysing nazwa.
Usuwanie punktu

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Dane uzytkownika > Punkty.
3 Wybierz punkt.

4 Wybierz kolejno Usun > Tak.

Usuwanie wszystkich punktow

1 Przytrzymaj MENU.

2 Woybierz kolejno Ustawienia > System > Zeruj > Wszystkie
punkty.

Trasy
Trasa sktada sie z szeregu punktéw lub lokalizacji i prowadzi
uzytkownika do ostatecznego celu podrézy.

Wyznaczanie trasy
1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Dane uzytkownika > Trasy > Utwoérz
nowy.

Wybierz Pierwszy punkt.

Wybierz kategorie.

Wybierz pierwszy punkt trasy.

Wybierz Nastepny punkt.

Powtarzaj kroki 4—6 az do petnego zestawienia trasy.
Wybierz Gotowe, aby zapisac trase.

0N OGhAh W

Edytowanie nazwy trasy
1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Dane uzytkownika > Trasy.
3 Wybierz trase.

Punkty, trasy i $lady
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4 Wybierz Zmien nazwe.

5 Uzyj przyciskow UP, DOWN i START, aby wprowadzic¢
znaki.

6 Wybierz Gotowe.

Edytowanie trasy
1 Przytrzymaj MENU.

Wybierz kolejno Dane uzytkownika > Trasy.
Wybierz trase.

Wybierz Edytu;j.

Wybierz punkt.

Wybierz opcje:

* Aby wyswietli¢ punkt na mapie, wybierz Mapa.

* Aby zmieni¢ kolejnos¢ punktéw na trasie, wybierz
Przenies w gore lub Przenies w dét.

o~ WNDN

* Aby wstawi¢ dodatkowy punkt na trasie, wybierz Wstaw.

Dodatkowy punkt zostanie wstawiony przed aktualnie
edytowanym punktem.

* Aby dodac¢ punkt na konhcu trasy, wybierz Nastepny
punkt.

* Aby usung¢ punkt z trasy, wybierz Usun.
Wyswietlanie trasy na mapie
1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Dane uzytkownika > Trasy.
3 Wybierz trase.
4 Wybierz Pokaz mape.

Usuwanie trasy

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Dane uzytkownika > Trasy.
3 Wybierz trase.

4 Wybierz kolejno Usun > Tak.

Odwracanie trasy
1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Dane uzytkownika > Trasy.
3 Wybierz trase.
4 Wybierz Odwraéé.

Slady

Slad stanowi zapis przebytej drogi. Wykres $ladu zawiera
informacje o punktach wzdtuz zarejestrowanej $ciezki, w tym
czas, pozycje i wysokos$¢ potozenia kazdego punktu.
Urzadzenie automatycznie zapisuje $lad podczas kazdej
aktywnosci wykorzystujgcej sygnaty GPS. W przypadku
zapisywania aktywnosci wykorzystujgcej sygnaty GPS
urzgdzenie automatycznie zapisuje rowniez slad jako czesé
aktywnosci.

Zapisywanie jako slad

1 Po zakonczeniu aktywnosci korzystajgcej z modutu GPS
wybierz kolejno STOP > Zapisz.

2 Utworz slad na podstawie zapisanej aktywnosci (Tworzenie
$ladu z zapisanej aktywnosci).

Tworzenie sladu z zapisanej aktywnosci

Mozna utworzy¢ Slad z zapisanej aktywnosci. Pozwala to na
udostepnianie bezprzewodowe sladu innym zgodnym
urzgdzeniom Garmin.

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Historia > Aktywnosci.
3 Wybierz aktywno$¢.

4 Wybierz Zapisz jako slad.

Wyswietlanie szczegétowych informacji o trasie

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Dane uzytkownika > Slady.

3 Wybierz $lad.

4 Wybierz Pokaz mape.
Poczatek i koniec Sladu sg oznaczone flagami.

5 Wybierz kolejno BACK > Szczegéty.

6 Uzyj przyciskow UP i DOWN, aby wyswietli¢ informacje na
temat sladu.

Usuwanie sladu

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Dane uzytkownika > Slady.

3 Wybierz $lad.

4 Wybierz kolejno Usun > Tak.

Bezprzewodowe wysylanie i odbieranie
danych

Aby bezprzewodowo przesyta¢ dane, nalezy znalez¢ sie
w odlegtosci 3 m (10 stép) od zgodnego urzadzenia Garmin.

Omawiane urzgdzenie moze wysytac i odbiera¢ dane po
nawigzaniu potgczenia z innym zgodnym urzgadzeniem. Punkty,
skrzynki, trasy i $lady mozna udostepnia¢ bezprzewodowo.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Dane uzytkownika > Udostepnij dane >
Urzadzenie do urzadzenia.

3 Wybierz Wyslij lub Odbierz.
4 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Serwis Garmin Adventures

Mozesz tworzy¢ przygody, aby udostepnia¢ swoje podroze
rodzinie, znajomym i spotecznosci Garmin. Powigzane pozycje
mozna pogrupowac jako przygody. Mozna na przyktad utworzy¢
przygode dla ostatniej pieszej wycieczki. Przygoda moze
zawiera¢ wykres sladu podrozy, zdjecia z podrézy oraz
znalezione skrzynki. Mozna takze tworzy¢ i zarzgdzaé
przygodami za pomocg programu BaseCamp™. Wiecej
informacji mozna znalez¢ na stronie
http://adventures.garmin.com.

Nawigacja

Mozesz podrézowac wyznaczong trasg lub sladem, do punktu,
skrzynki lub dowolnej zapisanej w urzadzeniu pozycji.
Skorzystaj z mapy lub kompasu, aby nawigowa¢ do celu
podrézy.

Podrézowanie do celu

Mozesz nawigowac z uzyciem punktéw, sladow, tras, skrzynek,
punktéw szczegdlnych oraz wspétrzednych GPS. Mozesz
réwniez nawigowac przy uzyciu funkcji TracBack® oraz Celuj

i idz.

1 Wybierz kolejno START > Nawiguj.

2 Wybierz typ celu.

3 Postepuj zgodnie z wyswietlanymi instrukcjami, aby wybra¢
cel.

Nawigacja
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Urzadzenie wys$wietla informacje o kolejnym punkcie.

4 Wybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢ dodatkowe strony
danych nawigacji (Wyswietlanie stron danych).

Nawigacja przy uzyciu funkcji Celuj i idz

Uzytkownik moze skierowaé urzadzenie na dowolny obiekt

w oddali, np. na wieze cisnien, zablokowa¢ wskazany kierunek,

a nastepnie rozpocza¢ podréz do tego obiektu.

1 Wybierz kolejno START > Nawiguj > Celuj i idz.

2 Skieruj oznaczenie na goérze ramki na zadany obiekt.

3 Wybierz kolejno START > Ustaw kurs.

4 Nawiguj za pomocg kompasu (Podrézowanie z uzyciem
kompasu).

5 Wybierz DOWN, aby wyswietli¢ mape (opcjonalnie).

Kompas

Urzadzenie jest wyposazone w 3-osiowy kompas z funkcjg
automatycznej kalibracji. Funkcje i wyglad kompasu zmieniajg
sie w zaleznosci od aktywnosci, od tego, czy modut GPS jest
wigczony, a takze od tego, czy nawigujesz do celu. Mozna
recznie zmieni¢ ustawienia kompasu (Ustawienia kompasu).

Podrézowanie z uzyciem kompasu
Do podrézowania do kolejnego punktu mozna uzywaé
kompasu.
1 Podczas nawigacji wybierz DOWN, aby wyswietli¢ strone
z kompasem.
Dwa oznaczenia na krawedzi ekranu stuzg jako wskaznik
namiaru, informujgcy o kierunku, w ktérym znajduje sie
nastepny punkt.
2 Skieruj oznaczenie nad ekranem urzgdzenia w strone,
w ktorg zwrdcony jest uzytkownik.
Oznaczenie informuje o kierunku podrozy.
3 Ustaw sie tak, aby natozy¢ na siebie wskaznik namiaru
i 0znaczenie na urzadzeniu.

4 Kontynuuj podréz w wyznaczonym w ten sposéb kierunku,
az dotrzesz do celu.

Mapa

A przedstawia aktualne potozenie na mapie. W miare przebiegu

podrézy ikona pozycji przemieszcza sie, pozostawiajgc za sobg

wykres sladu (szlak). Na mapie pojawiajg sie nazwy i symbole

punktoéw. Podczas nawigacji do celu trasa jest oznaczona na

mapie linig.

* Nawigacja z uzyciem mapy (Przesuwanie i powigekszanie
mapy)

« Ustawienia mapy (Ustawienia mapy)

Przesuwanie i powigekszanie mapy

1 Podczas nawigacji wybierz UP, aby wyswietli¢ mape.
2 Przytrzymaj MENU.

3 Wybierz Przesun/Powiegksz.

4 Wybierz opcje:

* Aby przetgczac¢ miedzy przesuwaniem w gore i w dot oraz
w lewo i w prawo lub powigkszy¢, wybierz START.

* Aby przesungc lub powiekszy¢ mape, uzyj przyciskow UP
i DOWN.

* Aby wyjs¢, wybierz BACK.

Nawigacja do punktu startowego

Mozna nawigowac z powrotem do punktu startowego sladu lub
aktywnosci wzdtuz przebytej trasy. Ta funkcja jest dostepna
tylko w przypadku aktywnosci, ktére korzystajg z modutu GPS.

Podczas aktywnosci wybierz kolejno STOP > TracBack.

Aktualna pozycja @, $lad, ktérym ma odbywac sie podréz @),
oraz punkt koncowy @ zostang wyswietlone na mapie.

Wysokosciomierz i barometr

Urzadzenie jest wyposazone w wewnetrzny wysokosciomierz

i barometr. Urzgdzenie bezustannie zbiera dane
wysokosciomierza i barometru, nawet w trybie niskiego poboru
mocy. Wysokosciomierz informuje w przyblizeniu o aktualnej
wysokosci na podstawie zmian cisnienia. Barometr wyswietla
informacje o cisnieniu panujgcym w danym $rodowisku na
podstawie statej wysokos$ci, gdzie wysokosciomierz byt ostatnio
kalibrowany (Ustawienia wysokosciomierza).

Oznaczanie i nawigowanie do pozycji

sygnatu ,,Cztowiek za burtg”

Mozna zapisa¢ pozycje sygnatu ,Cztowiek za burtg” (MOB)
i automatycznie do niej zawrocié.

PORADA: Mozna dostosowac funkcje przytrzymanego
przycisku DOWN, tak aby umozliwiat on szybki dostep do
funkcji MOB (Dostosowywanie przycisku dostepu).

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Narzedzia > MOB.

Skrzynki

Skrzynka to taki ukryty skarb. Geocaching polega na
poszukiwaniu ukrytych skarbow z uzyciem wspétrzednych GPS
publikowanych w Internecie przez osoby ukrywajgce skrzynki.

Pobieranie skrzynek
1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomocg kabla USB.

Odwiedz strone www.garmin.com/geocaching.

W razie potrzeby utworz konto.

Zaloguj sie.

Postepuj zgodnie z wyswietlanymi instrukcjami, aby
wyszukac i pobra¢ pozycje skrzynek do urzgdzenia.

a b, ODN

Podrézowanie do skrzynki

Aby mozna byto rozpoczgé nawigacje do skrzynki, musisz
pobra¢ jg na swoje urzgdzenie. Wiecej informacji mozna
znalez¢ na stronie www.garmin.com/geocaching.
Nawigacja do skrzynki nie rézni sie niczym od nawigacji do
dowolnej innej pozycji (Podrézowanie do celu).

Skrzynki
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Zapisywanie préby odnalezienia
Po podjeciu proby odnalezienia skrzynki mozna zarejestrowaé
jej rezultaty.
1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Dane uzytkownika > Skrzynka > Préba
wpisu.
3 Wybierz kolejno Znaleziona, Nie znaleziono lub Nietkniety.
4 Wybierz opcje:
» Aby rozpoczagé podréz do skrzynki znajdujacej sie
najblizej biezacej pozycji, wybierz Znajdz nastepny.
» Aby zakonczy¢ zapis, wybierz Gotowe.

chirp™

chirp to niewielkie akcesorium firmy Garmin, ktére mozna
zaprogramowac i pozostawi¢ w skrzynce. Mozesz uzy¢ swojego
urzadzenia, aby znalez¢ urzadzenie chirp w skrzynce. Wiecej
informacji na temat chirp znajduje sie w Podreczniku
uzytkownika urzgdzenia chirp dostepnym pod adresem
www.garmin.com.

Wyszukiwanie skrzynek z urzgdzeniem chirp

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki > chirp.

3 Wybierz kolejno START > Nawiguj > Skrzynka.

4 Zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje satelity.

5 Woybierz skrzynke, a nastepnie chirp, aby wyswietli¢
podczas nawigacji szczegdtowe informacje o urzgdzeniu
chirp.

6 Woybierz Jedz i rozpocznij nawigacje do skrzynki
(Podrézowanie do celu).

Gdy znajdziesz sie w odlegtosci 10 m (33 stopy) od skrzynki
zawierajgcej urzgdzenie chirp, wyswietlony zostanie
komunikat.

Aktywnosci

Urzadzenie moze by¢ wykorzystywane w réznego rodzaju
aktywnosci na wolnym powietrzu, sportéw i ¢wiczen. Po
rozpoczeciu aktywnosci urzgdzenie wyswietla i rejestruje dane
z czujnikdw na jej temat. Mozesz zapisac swojg aktywnos¢

i udostepni¢ jg spotecznosci Garmin Connect™.

Sposdb dziatania urzadzenia rézni sie w zaleznosci od
wykonywanej aktywnosci. Rézne mogg by¢ np. strony danych,
zapisane dane lub opcje menu.

Narciarstwo

Zjazd na nartach lub snowboardzie
Zanim rozpoczniesz zjazd na nartach lub snowboardzie, w petni
nataduj urzgdzenie (Ladowanie urzgdzenia).

1 Wybierz kolejno START > Skiboarding.

2 Zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje satelity.

3 Nacisnij START, aby uruchomic stoper.
Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy stoper jest
wigczony.

4 Rozpocznij aktywnosé.

Funkcja autouruchamiania jest domyslnie wigczona.
Rejestruje ona automatycznie nowe zjazdy na podstawie
ruchu uzytkownika.

Funkcja Auto Pause® jest domysinie wtgczona (Korzystanie
z funkgji Auto Pause). Praca stopera jest wstrzymywana, gdy
uzytkownik nie zjezdza lub gdy znajdzie sie na wyciggu
narciarskim.

5 Rozpoczecie zjazdu spowoduje zrestartowanie stopera.

6 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz kolejno STOP > Zapisz.

Wyswietlanie zjazdow na nartach

Twoje urzadzenie rejestruje szczegoty kazdego zjazdu na
nartach lub na snowboardzie. Szczegdty zjazdu mozna
wyswietli¢ na ekranie wstrzymania lub podczas dziatania
stopera.

1 Rozpocznij zjazd na nartach lub snowboardzie.

2 Przytrzymaj MENU.

3 Wybierz Pokaz zjazdy.

4 Uzyj przyciskow UP i DOWN, aby wyswietli¢ szczegoty
ostatniego przejazdu, aktualnego zjazdu oraz tgczny wynik.

Ekran przejazdéw zawiera informacje o czasie, przebytym
dystansie, maksymalnej i sredniej predkosci, a takze
o catkowitym spadku.

Piesze wedrowki

Piesze wedrowki
Zanim rozpoczniesz pieszg wedrowke, w petni nataduj
urzgdzenie (Ladowanie urzgdzenia).

1 Woybierz kolejno START > Piesze wedréwki.
2 Zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje satelity.
3 Rozpocznij wedréwke.

Urzadzenie rejestruje slad podczas wedrowki.

4 Jesli chcesz zrobi¢ sobie przerwe lub wstrzymac
rejestrowanie sladu, wybierz kolejno STOP > Wznéw
pozniej.

Urzadzenie zapisze stan wedréwki i przejdzie do trybu
niskiego poboru mocy.

5 Wybierz kolejno START > Wznéw, aby wznowi¢
zapisywanie $ladu.

6 Po zakonczeniu wedréwki wybierz kolejno STOP > Zapisz.

Biegi

Bieganie

Zanim rozpoczniesz bieganie, w petni nataduj urzgdzenie

(Ladowanie urzadzenia). Zanim mozliwe bedzie korzystanie

z czujnika ANT+ podczas biegu, czujnik ten nalezy sparowacé
z urzgdzeniem (Parowanie czujnikdw ANT+).

1 Zatdz czujniki ANTH, takie jak czujnik na noge lub czujnik
tetna (opcjonalnie).
2 Wybierz kolejno START > Bieg.
3 Wybierz opcje:
» Aby korzysta¢ ze sparowanych czujnikéw ANT+, poczekaj
az urzadzenie nawigze potgczenie z czujnikami.
* Aby poming¢ wyszukiwanie czujnikow ANT+, wybierz
Pomin.
4 Wyjdz na zewnatrz i zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje
satelity.
Zostanie wyswietlony ekran stopera.
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5 Nacisnij START, aby uruchomic stoper.
6 Idz pobiegacé.
7 Wybierz LAP, aby rejestrowac okrgzenia (opcjonalnie).

Aktywnosci
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8 Wybierz UP lub DOWN, aby wys$wietli¢ dodatkowe strony
danych (opcjonalnie).

9 Po zakonczeniu biegu wybierz kolejno STOP > Zapisz, aby
zapisac bieg.
Zostanie wyswietlone podsumowanie.

Jazda rowerem

Jazda rowerem

Zanim rozpoczniesz jazde, w petni nataduj urzadzenie
(Ladowanie urzadzenia). Zanim mozliwe bedzie korzystanie
z czujnika ANT+ podczas jazdy, nalezy go sparowaé

z urzgdzeniem (Parowanie czujnikéw ANT+).

1 Zatoz czujniki ANT+, takie jak czujnik tetna (opcjonalnie).
2 Wybierz kolejno START > Rower.
3 Wybierz opcje:

* Aby korzystac ze sparowanych czujnikdw ANT+, poczekaj
az urzadzenie nawigze potgczenie z czujnikami.
* Aby poming¢ wyszukiwanie czujnikdw ANT+, wybierz
Pomin.
4 Wyjdz na zewnatrz i zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje
satelity.
5 Nacis$nij START, aby uruchomi¢ stoper.

Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy stoper jest
wigczony.

6 Rozpocznij jazde.

7 Uzyj przyciskow UP i DOWN, aby wyswietli¢ dodatkowe
strony danych (opcjonalnie).

8 Po zakonczeniu jazdy wybierz kolejno STOP > Zapisz.

Ptywanie

UWAGA

Urzadzenie jest przeznaczone do uzytku podczas ptywania na
powierzchni wody. Korzystanie z urzadzenia podczas
nurkowania z akwalungiem moze spowodowac uszkodzenie
urzgdzenia i w konsekwencji uniewazni¢ gwarancje.

UWAGA: Urzadzenie nie moze zapisywac¢ danych o tetnie
podczas ptywania.

Plywanie w basenie
Zanim rozpoczniesz ptywanie, w petni nataduj urzgdzenie
(Ladowanie urzadzenia).

1 Wybierz kolejno START > Plywanie > Basen.
2 Wybierz rozmiar basenu lub podaj wiasny rozmiar.
3 Nacis$nij START, aby uruchomi¢ stoper.

Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy stoper jest
wigczony.

4 Rozpocznij ptywanie.

Urzadzenie automatycznie rejestruje interwaty i przeptyniete
dtugosci.

5 Uzyj przyciskéw UP i DOWN, aby wyswietli¢ dodatkowe
strony danych (opcjonalnie).

6 Podczas odpoczynku wybierz przycisk LAP, aby wstrzymac
stoper.

7 Wybierz przycisk LAP, aby ponownie uruchomi¢ stoper.
8 Po zakonczeniu ptywania wybierz kolejno STOP > Zapisz.

Plywanie na otwartym akwenie
Zanim rozpoczniesz ptywanie, w petni nataduj urzgdzenie
(Ladowanie urzadzenia).

1 Wybierz kolejno START > Plywanie > Otwarty akwen.
2 Zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje satelity.

3 Nacisnij START, aby uruchomi¢ stoper.
Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy stoper jest
wigczony.

4 Rozpocznij ptywanie.

5 Wybierz LAP, aby rejestrowac interwat (opcjonalnie).

6 Uzyj przyciskéw UP i DOWN, aby wyswietli¢ dodatkowe
strony danych (opcjonalnie).

7 Po zakonczeniu ptywania wybierz kolejno STOP > Zapisz.

Plywanie — terminologia

Dlugosé: Jedna dtugos¢ basenu.

Interwat: Jedna lub wiecej dtugosci. 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 dtugosci i liczby
ruchow wykonanych na tej dtugosci. Na przyktad: 30 sekund
+ 15 ruchow daje wynik swolf rowny 45. Swolf to wskaznik
efektywnosci ptywania i, podobnie jak w golfie, im nizszy
wynik, tym lepsza efektywnos¢.

Funkcja Multisport

Triatlonisci, dwuboisci oraz inni zawodnicy uprawiajgcy
dyscypliny sktadajgce sie z wielu dyscyplin sportowych moga
skorzysta¢ z funkcji aktywnosci wielosportowych. W trakcie
aktywnos$ci Multisport mozna przetgcza¢ pomiedzy
aktywnos$ciami i w dalszym ciggu wyswietla¢ catkowity czas

i dystans. Na przyktad mozna przetgczy¢ urzgdzenie z trybu
jazdy rowerem w tryb biegu oraz wyswietli¢ catkowity czas

i dystans dla jazdy na rowerze oraz biegu przez caty czas
trwania aktywnosci Multisport.

Mozna dostosowac¢ aktywnos¢ Multisport lub skorzystaé
z domysInych ustawien dla standardowego triatlonu.

Rozpoczynanie aktywnosci Multisport
1 Woybierz kolejno START > Multisport > START.

2 Zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje satelity.
3 Nacisnij START, aby uruchomi¢ stoper.

Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy stoper jest
wigczony.

4 Rozpocznij pierwsza aktywnos$c.
5 Wybierz LAP, aby przejs¢ do nastepnej aktywnosci.

Jesli przejscia sg wigczone, ich czas bedzie rejestrowany
niezaleznie od czasu aktywnosci.

6 W razie potrzeby wybierz LAP, aby rozpocza¢ nastepng
aktywnosc.

7 Uzyj przyciskow UP i DOWN, aby wyswietli¢ dodatkowe
strony danych (opcjonalnie).

8 Po zakonczeniu ostatniej aktywnosci wybierz kolejno STOP
> Zapisz.

Edytowanie aktywnosci Multisport

Wybierz kolejno START > Multisport > DOWN.

Wybierz aktywnosc¢.

Powtarzaj krok 2 az do zakonczenia aktywnosci Multisport.

Wybierz Gotowe.

Wybierz Tak, aby wigczy¢ przejscia, lub Nie, aby je

wytgczyé.

Jesli przejscia sg wigczone, ich czas bedzie rejestrowany

niezaleznie od czasu aktywnosci.

a b ON-

Aktywnosci



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 treningéw 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 planowac
treningi i przechowywac je w urzgdzeniu.

Wykonywanie treningu ze strony internetowej
Aby méc pobiera¢ treningi z serwisu Garmin Connect, nalezy
posiadac konto Garmin Connect (Garmin Connect).

1 Podtacz urzadzenie do komputera.

2 Odwiedz strone www.garminconnect.com/workouts.
3 Utworz i zapisz nowy trening.
4

Wybierz Wyslij do urzadzenia i wykonaj instrukcje
wyswietlane na ekranie.
5 Odtacz urzadzenie.

Rozpoczynanie treningu

Przed rozpoczeciem treningu nalezy pobrac trening z serwisu
Garmin Connect.

1 Woybierz kolejno START > Trening.

2 Wybierz trening.

3 W razie potrzeby wybierz rodzaj aktywnosci.
4 Wybierz START.

Po rozpoczeciu treningu urzgdzenie wyswietla kazdy etap
treningu, cel (opcjonalnie) oraz aktualne dane treningu.

Aktywnosci w pomieszczeniu

Urzadzenie fénix 2 moze postuzy¢ podczas ¢wiczen
w pomieszczeniu, takich jak bieg na biezni lub jazda na rowerze
stacjonarnym.

W pomieszczeniach modut GPS jest wytgczony. Podczas biegu
z wytaczonym 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 na
zewnatrz z uzyciem funkcji GPS.

Rozpoczynanie aktywnosci w pomieszczeniu
1 Wybierz kolejno START > W pomieszczeniu.

2 Wybierz aktywno$¢.
3 Poczekaj, az urzagdzenie potaczy sie z czujnikami ANT+.
4 Nacis$nij START, aby uruchomi¢ stoper.

Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy stoper jest
wigczony.

5 Rozpocznij aktywnos¢.

Korzystanie z historii

Historia zawiera poprzednie aktywnosci, ktére zapisano
w urzadzeniu.

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz Historia.

3 Przesun palcem w gore lub w dot, aby wyswietli¢ zapisane
aktywnosci.

4 Wybierz aktywno$c.
5 Wybierz opcje:

* Aby nawigowa¢ wzdtuz przebytej w ramach aktywnosci
trasy, wybierz Jedz.

* Aby wyswietli¢ dodatkowe informacje o aktywnosci,
wybierz Szczegoty.

» Aby wyswietli¢ aktywnos$¢ na mapie, wybierz Pokaz
mape.

» Aby nawigowac wstecz wzdtuz przebytej w ramach
aktywnosci trasy, wybierz TracBack.

» Aby zapisa¢ aktywnos$¢ jako trase do celéw nawigaciji,
wybierz Zapisz jako slad (Tworzenie sladu z zapisanej
aktywnosci).

* Aby usung¢ wybrang aktywnos¢, wybierz Usun.

Trening

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 zrédto wzajemnej motywacji. Rejestruj wszystkie
przypadki swojej aktywnosci, takie jak biegi, spacery, jazdy,
sesje ptywania, piesze wedrowki, triatlony i wiele innych. Aby
zatozy¢ bezptatne konto, odwiedz strone
www.garminconnect.com/start.

Zapisuj aktywnosci: Po ukonczeniu i zapisaniu aktywnosci
w urzgdzeniu mozna przestac jg do serwisu Garmin Connect
i trzymaj jg tam przez dowolny czas.

Analizuj dane: Mozna wys$wietli¢ bardziej szczegotowe
informacje o aktywnosci, w tym czas, dystans, wysokos$¢,
tetno, spalone kalorie, rytm, putap tlenowy, dynamika biegu,
widok mapy z géry, wykresy tempa i predkosci oraz wtasne
raporty.

UWAGA: Aby moc rejestrowac niektore dane, nalezy
zastosowac opcjonalne akcesoria, np. czujnik tetna.

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

Udostepniaj aktywnosci: Mozesz potgczy¢ sie ze znajomymi,
aby sledzi¢ wzajemnie swoje aktywnosci oraz publikowac
tacza do swoich aktywnosci w serwisach spotecznosciowych.

Ustawianie profilu uzytkownika

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

1 Przytrzymaj MENU.

2 Woybierz kolejno Ustawienia > Profil uzytkownika.

3 Wybierz opcje.

Cele fitness

Znajomos¢ stref tetha pomaga w mierzeniu i poprawianiu

sprawnosci fizycznej dzieki zrozumieniu i zastosowaniu
nastepujgcych zasad.

» Tetno jest dobrg miarg intensywnosci ¢wiczen.

» Trenowanie w okreslonych strefach tetna moze pomoc
poprawi¢ wydolnos$¢ uktadu sercowo-naczyniowego.

Trening
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* Znajomos¢ stref tetha moze zapobiec przetrenowaniu
i zmniejszy¢ ryzyko urazu.

Jesli znasz maksymalng warto$¢ swojego tetna, mozesz

skorzystac z tabeli (Obliczanie strefy tetna), aby ustali¢

najlepszg strefe tetna dla swoich celéw fitness.

Jesli nie znasz swojego maksymalnego tetna, uzyj jednego
z kalkulatorow dostepnych w Internecie. Niektore sitownie

i o$rodki zdrowia wykonujg test mierzacy tetno maksymaine.
Aby uzyska¢ domysine maksymalne tetno, nalezy odjg¢ swoj
wiek od wartosci 220.

Informacje o strefach tetna

Wielu sportowcow korzysta ze stref tetna, aby dokonywaé
pomiarow i zwiekszac swojg wydolnosé sercowo-naczyniowa,

a takze poprawia¢ sprawnos¢ fizyczng. Strefa tetna to ustalony
zakres liczby uderzen serca na minute. Pie¢ ogdlnie przyjetych
stref tetna jest ponumerowanych od 1 do 5 wedtug wzrastajgcej
intensywnosci. Zazwyczaj strefy tetna sg obliczane w oparciu

o wartosci procentowe maksymalnego tetna uzytkownika.

Ustawianie stref tetna

Zanim urzadzenie okresli strefy tetna, nalezy skonfigurowac
profil fitness uzytkownika (Ustawianie profilu uzytkownika).
Istnieje mozliwos¢ recznego dostosowania stref tetna do celow
fitness.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki > Tetno > Strefy
tetna.

3 Podaj maksymalne i minimalne tetno dla strefy 5.
4 Podaj minimalne tetno dla stref od 4 do 1.

Maksymalne tetno dla kazdej ze stref jest ustalane na
podstawie minimalnego tetna poprzedniej strefy. Na
przyktad, jesli wprowadzisz warto$¢ 167 dla minimalnego
tetna strefy 5, urzgdzenie przyjmie warto$¢ 166 jako
maksymalne tetno strefy 4.

Obliczanie strefy tetna

Strefy | % maksymalnego Obserwowany Korzysci
tetna wysitek fizyczny

1 50 - 60% Spokojne, lekkie Trening dla
tempo, rytmiczny poczatkujgcych
oddech poprawiajgcy
wydolnos¢
oddechowa,
zmniejsza
obcigzenie
2 60 — 70% Wygodne tempo, Podstawowy trening
troche gtebszy poprawiajacy

oddech, mozliwe
prowadzenie

wydolnos¢ sercowo-
naczyniowa, dobre

rozmow tempo do odrobienia
formy
3 70 — 80% Srednie tempo, Zwigkszona
trudniej prowadzi¢  |wydolnos¢
rozmowe oddechowa,

optymalny trening
poprawiajacy
wydolnos¢ sercowo-
naczyniowg

Dane i wskazniki dynamiki biegu

Strefy % maksymalnego Obserwowany Korzysci
tetna wysitek fizyczny

4 80 —90% Szybkie, troche Zwigkszona
meczace tempo, wydolnos¢ i prog
szybki oddech beztlenowy, wigksza

predkosé

5 90 — 100% Bardzo szybkie Wydolnosé
tempo, nie do beztlenowa
utrzymania przez i miesniowa,

dtuzszy czas, ciezki
oddech

zwigkszona moc

Informacje o ustawieniu aktywnego sportowca
Aktywny sportowiec to osoba, ktéra trenuje intensywnie od
wielu lat (za wyjgtkiem czasu, gdy odniosta niewielkie kontuzje)
i ma tetno spoczynkowe na poziomie 60 uderzen serca na
minute (uderzenia/min) lub mnie;.

Dynamika biegu

Mozesz uzywac¢ zgodnego urzadzenia fénix 2 sparowanego

z akcesorium HRM-Run™ do przekazywania biezgcych danych
o swojej kondycji biegowej. Jesli do urzadzenia fénix 2
dotgczono akcesorium HRM-Run, urzgdzenia te sg juz
sparowane.

Akcesorium HRM-Run ma wbudowany akcelerometr, ktory
mierzy ruch tutowia w celu obliczania trzech parametréw biegu:
rytmu, odchylenia pionowego i czasu kontaktu z podtozem.

UWAGA: Akcesorium HRM-Run jest zgodne z wieloma
produktami fitness ANT+, a po sparowaniu moze wyswietla¢
dane tetna. Funkcje dynamiki biegu sg dostepne tylko

w okreslonych urzadzeniach Garmin.

Rytm: Rytm to liczba krokéw na minute. Pozycja wyswietla
catkowitg liczbe krokow (lewej i prawej nogi fgcznie).
Odchylenie pionowe: Odchylenie pionowe oznacza wysoko$¢
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. Warto$¢ jest mierzona w milisekundach.

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

Trening z informacjami o dynamice biegu

Przed wys$wietleniem informacji o dynamice biegu nalezy
zatozy¢ akcesorium HRM-Run i sparowac je z urzgdzeniem
(Parowanie czujnikow ANT+). Jesli do modelu fénix 2 dotgczono
akcesorium HRM-Run, urzadzenia te sg juz sparowane.

Po sparowaniu akcesorium HRM-Run z urzadzeniem podczas
biegu bedzie wyswietlana strona z danymi dynamiki.

IdZ pobiegac¢, korzystajgc z czujnika HRM-Run sensor

1

2

(Bieganie).

Wybierz DOWN, aby przewing¢ do strony z danymi dynamiki
biegu i wyswietli¢ wskazniki.
Pomiar podstawowy jest wyswietlany w gérnym polu na
stronie z danymi. Pozycja wskaznika jest zgodna

z pomiarem podstawowym.
Przytrzymaj MENU i wybierz pole, w ktérym ma byc¢
wyswietlony pomiar podstawowy (opcjonalnie).

Na ekranie danych dynamiki biegu jest wyswietlany wskaznik obrazujgcy podstawowy pomiar. Jako podstawowy pomiar mozna
wyswietli¢ rytm, odchylenie pionowe lub czas kontaktu z podtozem. Wskaznik pokazuje dane dynamiki biegu uzytkownika
w odniesieniu do analogicznych danych innych biegaczy. Strefy reprezentujg wartosci procentowe.

Garmin pobiera dane na temat biegaczy z uwzglednieniem réznych pozioméw doswiadczenia. Wartosci mieszczace sie w strefach
czwartej i pigtej sg typowe dla wolniejszych lub mniej doswiadczonych biegaczy. Wartosci mieszczace sie w strefach pierwszej,
drugiej i trzeciej sg typowe dla szybszych lub bardziej doswiadczonych biegaczy. W przypadku mniej doswiadczonych biegaczy
czesto mozna zaobserwowac dtuzszy czas kontaktu z podtozem, wyzsze odchylenie pionowe i mniejszy rytm niz w przypadku
doswiadczonych biegaczy. Przy czym wyzsi biegacze czesto wykazujg nieco mniejszy rytm i nieco wieksze odchylenie pionowe.

Trening



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.
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Zakres odchylenia pionowego

Wartos¢ procentowa |Zakres rytmu
w strefie

Zakres czasu kontaktu z podtozem

[©) >95 >185 krokéw/min <6,7 cm <208 ms
@) 70-95 174-185 krokéw/min |6,7-8,3 cm 208-240 ms
® 30-69 163-173 krokdw/min |8,4-10,0 cm 241-272 ms
@ 5-29 151-162 krokéw/min | 10,1-11,8 cm 273-305 ms
® <5 <151 krokéw/min >11,8 cm >305 ms

Porady dotyczace postepowania w przypadku braku
danych dynamicznych biegania

Jesli dane dynamiczne biegania nie sg wyswietlane, sprobuj
wykonac¢ nastepujgce kroki.

* Upewnij sig, ze dysponujesz akcesorium HRM-Run.

Na przedniej czesci akcesorium HRM-Run znajduje sie
oznaczenie #.

» Ponownie sparuj akcesorium HRM-Run z urzadzeniem fénix
2, postepujgc zgodnie z instrukcjami.

+ Jesli wskazania danych dynamicznych biegania wynoszg
zero, sprawdz, czy akcesorium HRM-Run jest zatozone
prawg strong do gory.

UWAGA: Czas kontaktu z podtozem jest wyswietlany tylko
podczas biegu. Czasu kontaktu z podtozem nie mozna
okresli¢ podczas chodu.

Informacje o szacowanym putapie tlenowym
Mozesz uzywac urzadzenia Garmin sparowanego z czujnikiem
tetna do wyswietlania szacowanego putapu tlenowego. Putap
tlenowy to maksymalna ilos¢ tlenu (w milimetrach) na minute,
jaka mozna wchtong¢ w przeliczeniu na kilogram masy ciata

w przypadku maksymalnego wysitku. Ujmujac rzecz prosciej,
putap tlenowy to wskaznik wydolnosci sportowca, ktory
powinien wzrasta¢ w miare poprawy kondycji. Wartosci
szacowanego pufapu tlenowego sg podawane i obstugiwane
przez firme Firstbeat® Technologies Ltd.

Sprawdzanie szacowanego putapu tlenowego

Zanim mozliwe bedzie wyswietlenie szacowanego putapu
tlenowego, nalezy sparowac czujnik tetna z urzgdzeniem fénix 2
(Parowanie czujnikow ANT+) i biec przez przynajmniej 10
minut. Aby uzyskac jak najdoktadniejszg warto$¢ szacunkowsa,

Standardowe oceny putapu tlenowego

nalezy skonfigurowa¢ profil uzytkownika (Ustawianie profilu
uzytkownika) oraz ustawi¢ maksymalne tetno (Ustawianie stref
tetna).

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

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz Putap tlenowy.

Ekran putapu tlenowego wys$wietla przyblizong wartos¢
putapu jako liczbe i pozycje na kolorowym wskazniku.

Race Pred.«

Doskonata

Swietna

Dobra

Satysfakcjonujgca

CHCHENCHS)

Staba

Dane dotyczgce putapu tlenowego i ich analiza zostaty
opublikowane za zgodg The Cooper Institute®. Wiecej
informacji znajduje sie w zatgczniku (Standardowe oceny
putapu tlenowego) oraz na stronie internetowe;j
www.Cooperlnstitute.org.

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

Mezczyzni Wartos¢ 20-29 60-69 70-79
procentowa

Doskonata

Swietna 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7

Dobra 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32,3

Satysfakcjonujac |40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4

a

Staba 0-40 <417 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
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Wartos¢

procentowa
Doskonata 95 49,6 47,4 453 41,1 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
Satysfakcjonujac |40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
a
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.

Asystent odpoczynku

Mozesz uzywac urzadzenia Garmin sparowanego z czujnikiem

tetna do wys$wietlania czasu potrzebnego do petnego

zregenerowania sit i osiggniecia gotowosci do nastepnego
wysitku. Funkcja asystenta odpoczynku obejmuje czas
odpoczynku i kontrole odpoczynku. Technologie asystenta
odpoczynku zapewnia i obstuguje firma Firstbeat Technologies

Ltd.

Kontrola odpoczynku: Kontrola odpoczynku na biezgco
sygnalizuje stan regenerac;ji sit przez kilka pierwszych minut
biegu.

Czas odpoczynku: Czas odpoczynku pojawia sie natychmiast
po zakonczeniu biegu. Czas jest odliczany az do uzyskania
optymalnego stanu umozliwiajgcego rozpoczecie kolejnego
wysitku.

Wiaczanie asystenta odpoczynku

Zanim mozliwe bedzie korzystanie z funkcji asystenta
odpoczynku, nalezy zatozy¢ czujnik tetna i sparowaé¢ go

z urzgdzeniem (Parowanie czujnikdw ANT+). Jesli do czujnika
tetna dotgczono akcesorium fénix 2, urzadzenia te sg juz
sparowane. Aby uzyskac¢ jak najdoktadniejszg warto$¢
szacunkowg, nalezy skonfigurowac profil uzytkownika
(Ustawianie profilu uzytkownika) oraz ustawi¢ maksymalne
tetno (Ustawianie stref tetna).

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Asystent odpoczynku > Wiacz.

3 Idz pobiegac.
Kontrola odpoczynku na biezgco sygnalizuje stan regeneraciji
sit przez kilka pierwszych minut biegu.

4 Po zakonczeniu biegu wybierz Zapisz.
Zostanie wyswietlony czas odpoczynku. Maksymalny czas

odpoczynku to 4 dni, podczas gdy minimalny czas
odpoczynku wynosi 6 godzin.

Wyswietlanie czasu odpoczynku
Przed wyswietleniem czasu odpoczynku musisz wtgczy¢
asystenta odpoczynku.

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz Asystent odpoczynku.

Zostanie wyswietlony czas odpoczynku. Maksymalny czas
odpoczynku to 4 dni, podczas gdy minimalny czas
odpoczynku wynosi 6 godzin.

Informacje o funkcji Training Effect

Funkcja Training Effect mierzy wptyw ¢wiczen na sprawnos¢
aerobowg. Wartos¢ funkcji Training Effect ro$nie podczas
wykonywania danej aktywnosci. W miare trwania aktywnosci
wartos$¢ funkcji Training Effect zwieksza sie, informujgc o tym,
w jakim stopniu aktywno$¢ wptyneta na poprawe sprawnosci.
Wartos¢ funkcji Training Effect zalezna jest od informacji
zawartych w profilu uzytkownika, tetna, a takze intensywnosci
i czasu trwania aktywnosci.

To wazne, by wiedzie¢, ze podczas pierwszych kilku biegéw
wskazniki funkcji Training Effect (1,0-5,0) mogg sprawiac

wrazenie wyjgtkowo wysokich. Urzgdzenie potrzebuje kilku
aktywnosci, aby pozna¢ Twojg sprawnos¢ aerobowa.

Training Effect| Opis |
1,0-1,9 Wspomaga rehabilitacje (krétkie aktywnosci).
Zwieksza wytrzymatos¢ przy dtuzszej aktywnosci

(ponad 40 min).

2,0-2,9
3,0-3,9

Utrzymanie sprawnos$ci aerobowej.

Poprawia sprawno$¢ aerobowa, jesli zostanie
uwzglednione w tygodniowym programie
treningowym.

4,0-4,9 Znaczna poprawa sprawnosci aerobowej (przy 1-2
powtdrkach na tydzien z zachowaniem

odpowiedniego czasu odpoczynku).

Wywotuje chwilowe przecigzenie, aby zapewni¢
lepsze efekty. Nalezy zachowaé szczegdlng
ostroznos$¢, osiggajac te wartosci podczas treningu.
Wymaga dodatkowych dni odpoczynku.

5,0

Technologia Training Effect jest dostarczana i obstugiwana
przez firme Firstbeat Technologies Ltd. Wiecej informac;ji jest
dostepnych na stronie www.firstbeattechnologies.com.

Wyswietlanie przewidywanych czaséw dla
wyscigow

Zanim mozliwe bedzie wyswietlenie przewidywanych czaséw
biegéw, nalezy zatozy¢ czujnik tetna i sparowac go

z urzgdzeniem (Parowanie czujnikébw ANT+). Jesli do czujnika
tetna dotgczono akcesorium fénix 2, urzgdzenia te sg juz
sparowane. Aby uzyskac jak najdoktadniejszg wartos¢
szacunkowg, nalezy skonfigurowa¢ profil uzytkownika
(Ustawianie profilu uzytkownika) oraz ustawi¢ maksymailne
tetno (Ustawianie stref tetna).

Urzadzenie wykorzystuje funkcje Szacowanego putapu
tlenowego (Informacje o szacowanym putapie tlenowym) oraz
zrodta udostepnianych danych, aby na podstawie biezgcej
kondycji 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
urzadzenie mogto oceni¢ mozliwosci uzytkownika.
1 Zatoz czujnik tetna i idZz pobiegac.
2 Przytrzymaj MENU.
3 Wybierz Putap tlenowy.
4 Wybierz kolejno DOWN, aby wyswietli¢ ekran symulatora
wyscigu.
Urzadzenie podaje przewidywane czasy biegdéw na
dystansach 5 km, 10 km, p6tmaratonu i maratonu.

Korzystanie z aplikacji Virtual Partner®
Funkcja Virtual Partner to narzedzie treningowe
zaprojektowane, aby utatwic¢ osiggniecie celéw treningowych.

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Aktywnos¢.
3 Wybierz aktywnos$c.
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Funkcja Virtual Partner nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.

Wybierz Virtual Partner.
Wybierz Ustaw tempo lub Ustaw predkos¢.
Rozpocznij aktywnosé.

Uzyj przyciskow UP i DOWN, aby przewing¢ do ekranu
Virtual Partner i zobaczy¢, kto prowadzi.

~No a b

Aplikacje
Zegar

Ustawianie alarmu

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Zegar > Budzik > Dodaj alarm.

3 Uzyj przyciskow START, UP i DOWN, aby ustawi¢ czas.
4 Wybierz kolejno Raz, Codziennie lub Dni robocze.

Zmienianie dzwieku budzika

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Ogoélne > Dzwigki > Budzik.

3 Wybierz kolejno Dzwiek, Wibracje, Dzwiek i wibracje lub
Tylko komunikaty.

Wiaczanie stopera
1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Zegar > Stoper.
3 Uzyj przyciskow START, UP i DOWN, aby ustawi¢ czas.
4

W razie potrzeby wybierz Powiadomienie i okres$l rodzaj
powiadomienia.

5 Wybierz Start.

Korzystanie ze stopera
1 Przytrzymaj START.

2 Wybierz kolejno Zegar > Stoper.
3 Wybierz Start.

Dodawanie wtasnej strefy czasowej
1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Zegar > Alternatywne strefy > Dodaj
strefe.

3 Wybierz strefe czasowa.
Strona z danymi Alternatywne strefy jest wigczana
automatycznie (Strony danych).

Edycja wlasnej strefy czasowej
1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Zegar > Alternatywne strefy.
3 Wybierz strefe czasowa.
4 Wybierz opcje:
* Aby zmieni¢ strefe czasowg, wybierz Edytuj strefe.

» Aby dostosowac nazwe strefy czasowej, wybierz Edytuj
etykiete.

Obliczanie powierzchni obszaru
Przed rozpoczeciem obliczania powierzchni obszaru konieczny
jest odbior sygnatéw satelitow.

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Narzedzia > Pomiar powierzchni.

3 Przejdz po catym obwodzie obszaru, ktérego powierzchnie
chcesz obliczy¢.

4 Wybierz STOP, aby obliczy¢ obszar.

5 Wybierz opcje:
* Wybierz Zapisz $lad, wpisz nazwe i wybierz Gotowe.

* Wybierz Zmien jednostki, aby przeliczy¢ pomiar obszaru
na inne jednostki.

* Wybierz BACK, aby wyjs$¢ bez zapisywania.

Wyswietlanie almanachéw
Mozna wyswietli¢ informacje z almanachu dotyczgce stoinca
i ksiezyca, a takze polowan i potowow.

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz opcje:

* Aby wyswietli¢ informacje o wschodzie i zachodzie stonca
i ksiezyca, wybierz kolejno Narzedzia > Stonce i ksiezyc.

» Aby wyswietli¢ szacunkowe godziny, ktére bedg najlepsze
do zorganizowania polowania i potowu, wybierz kolejno
Narzedzia > Polowania i potowy.

3 W razie potrzeby wybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢ inny
dzien.
Pilot VIRB

Funkcja pilota VIRB™ umozliwia sterowanie kamerg sportowg
VIRB na odlegtos¢. Aby kupi¢ kamere sportowg VIRB, odwiedz
strone www.garmin.com/VIRB.

Sterowanie kamerg sportowg VIRB

Przed rozpoczeciem korzystania z funkgiji pilota VIRB nalezy jg
wigczy¢ w kamerze VIRB. Wiecej informacji zawiera podrecznik
uzytkownika kamery VIRB.

Wigcz kamere VIRB.
W urzadzeniu fénix 2 przytrzymaj MENU.
Wybierz Pilot VIRB.
Poczekaj, az urzgdzenie potgczy sie z kamerg VIRB.
Wybierz opcje:
* Aby nagrac film, wybierz START.
Czas nagrywania pojawi sie na ekranie urzadzenia fénix
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» Aby zatrzymaé nagrywanie, wybierz DOWN.
» Aby zrobi¢ zdjecie, wybierz UP.

Dostosowywanie urzadzenia

Ustawienia aktywnosci

Te ustawienia umozliwiajg dostosowanie kazdej aktywnosci do
wiasnych potrzeb treningowych. Mozna na przyktad dostosowaé
strony danych oraz wigczy¢ alerty i funkcje treningowe.Nie
wszystkie ustawienia sg dostepne dla wszystkich typow
aktywnosci.

Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia >

Aktywnos¢ i wybierz aktywnos¢.

Strony danych: Opcja ta umozliwia wyswietlanie lub ukrywanie
stron danych dla wybranej aktywnosci (Dostosowywanie
stron danych).

Alerty: Ustawienia alertéw treningu lub nawigacji dla wybranej
aktywnosci.

Auto Lap: Ustawienia opgji funkcji Auto Lap (Auto Lap®).

Autouruchamianie: Ustawienie urzadzenia w taki sposéb, aby
automatycznie wykrywato zjazd na nartach za pomoca
wbudowanego akcelerometru.

Auto Pause: Ustawienie pozwalajgce na zatrzymanie
rejestrowania danych w przypadku braku ruchu lub gdy
predkos¢ spadnie ponizej okreslonego poziomu (Korzystanie
z funkcji Auto Pause).

Aplikacje
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Predkos¢ 3D: Ustawienie urzgdzenia w taki sposéb, aby Strona danych Opis Czujnik Aktywnosci
obliczato predkos¢ na podstawie zaréwno zmian ANT+
w wysokosci, jak i ruchu w poziomie (Predkos¢ 3D 3 pola Wyswietlanie 3 Brak Wszystkie
i dystans). konfigurowalnych

Dystans 3D: Ustawienie urzgdzenia w taki sposéb, aby pol danych.
obliczato przebytg odlegto$¢ na podstawie zaréwno zmian Wysokosciomierz | Wyswietlanie Brak Wszystkie
w wysokosci, jak i ruchu w poziomie. biezacej,

. . _— - . . minimalnej

Zapis danych: Ustawianie trybu i interwatu rejestrowania i maksymalnej
danych. wysokosci oraz

Tryb GPS: Ustawianie trybu anteny GPS (UltraTrac). WykriSl{ historii

.. . . . . WYSOKOSCI.

Predkos¢ czujnika na noge: Ustawienie urzgdzenia w taki y — . .
sposob, aby obliczato predko$é za pomoca czujnika na Barometr \t’)\i/gzsé‘;‘g:gi”'e Brak Wszystkie
noge, nie zas modutu GPS. minimalne,go

Predkos¢ roweru: Ustawienie urzadzenia w taki sposéb, aby i maksymalnego
obliczato predkos$¢ za pomocg czujnika rytmu, nie zas cisnienia
modutu GPS. barometrycznego

,, _— o . oraz wykresu

Diug?sc bgsengj: Ustawienie diugo$ci basenu dla ptywania historiiyciénienia.

(Plywanie w basenie). . . Kompas Wyswietlanie Brak Wszystkie

Czas odpoczynku: Aktywacja strony z danymi odpoczynku na kompasu (kierunek
potrzeby ptywania w basenie. podrozy znajduje

Wykrywanie ruchéw: Aktywacja wykrywania ruchu na potrzeby sig u gory).
ptywania w basenie. Temperatura WysSwietlanie tempe™ Wszystkie

. L . . . L biezacej, (opcjonalne)

Zeruj: Umozliwia przywrécenie domys$inych ustawien minimalnej
fabrycznych dla wybranej aktywno$ci. i maksymalnej

W menu: Wyswietlanie lub ukrywanie wybranej aktywnosci temperatury oraz
w menu aktywnosci. wykresu historii

temperatury.

Dostosowywanie stron danych Mapa Wyswietlanie Brak Wszystko

Mozna wyswietla¢, ukrywac i zmienia¢ kolejnosc¢ stron danych mapy. Z wyjatkiem

dla kazdej aktywnosci. Na niektérych stronach mozna rowniez ptywania

edytowac pola danych. w basenie

1 Przytrzymaj MENU. Tetno Wyswietlanie Czujnik tetna | Wszystkie

. . L L. biezacego, (wymagany)

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Aktywnos¢. minimalnego

3 Wybierz aktywno$¢ do spersonalizowania. i maksymalnego

. tetna oraz wykresu

4 Wybierz Strony danych. historii tetna.

5 Wybierz Dodaj strone i postepuj zgodnie z wyswietlanymi Rytm Wyswietlanie Czujnik na Bieg, jazda
instrukcjami, aby doda¢ nowg strone (opcjonalnie). biezgcego, noge, czujnik |rowerem,

; . o ; i minimalnego rytmu wiasne

6 g\;)rlwblgl;z strone, aby edytowac znajdujgce sie na niej pola i maksymainego | pedatowania,

yen. rytmu oraz czujnik mocy,
7 Wybierz opcje: wykresu historii Vector™,
+  Wybierz Edytuj, a nastepnie dokonaj edygji pél danych. rytmu. E)Rp('\:?;::{r‘] »
*  Wybierz Przenies w gore lub Przenies w dét, aby M Wyswietiani Czuinik Jazd
ieni¢ kolejnosc¢ stron danych o¢ -y.SW'e-tame Zujni azda
Zmienic J : biezacej, mocy, Vector |rowerem,
* Wybierz Usun, aby usungc strone danych z petli stron. minimalnej wiasne
i maksymalnej

S_tron,y danych mocy generowanej

Niektore strony danych sg dostepne tylko w przypadku oraz wykresu

okreslonych aktywnosci, inne wymagajg sparowania urzgdzenia historii mocy.

z czujnikiem ANT+ (Parowanie czujnikow ANT+). Wartos¢ Virtual Partner | Wyswietlanie Brak Bieg, jazda

minimalng i maksymalng oraz wykres oblicza sie na podstawie strony Virtual rowerem,

czasu rozpoczecia aktywnosci. Partner wiasne

UWAGA: Temperatura ciata uzytkownika wptywa na odczyty (Korlz_li’St?_”\'/‘? |

temperatury. Aby uzyska¢ najbardziej aktualny pomiar E:ﬁr:e?g; irtua

temperatury, zdejmij urzadzenie z nadgarstka i poczekaj 20—30 . . —— .

minut. Dynamika biegu |Wyswietlanie HRM-Run Bieg, wtasne

informacji (wymagane)

Strona danych Opis Czujnik Aktywnosci o dynamice biegu

ANT+ (Dynamika biegu).
1 pole Wyswietlanie 1 Brak Wszystkie Alternatywne Wyswietlanie Brak Wszystkie
konfigurowalnego strefy alternatywnych
pola danych. stref czasowych
2 pola Wyswietlanie 2 Brak Wszystkie (Dodavyamef
konfigurowalnych wiasnej strefy
pol danych. czasowej).
12 Dostosowywanie urzadzenia




Nazwa alertu Typ alertu Opis

Strona danych Opis Czujnik Aktywnosci
ANT+

Podwdjna siatka |Wyswietlanie Brak Wszystkie
wspotrzednych
GPS.

Odpoczynek Wyswietlanie Brak Ptywanie
czasu odpoczynku w basenie
podczas ptywania.

Czas Wyswietlanie Brak Wszystkie
godziny i daty.

Biezacy zjazd Wyswietlanie Brak Zjazd na
danych nartach lub
o aktualnym snowboardzie
Zjezdzie na
nartach.

Suma zjazdow Wyswietlanie Brak Zjazd na
danych nartach lub
o wszystkich snowboardzie
zjazdach na
nartach dla
biezacej
aktywnosci.

Treningi Wyswietlanie celu |Brak Trening,

i dodatkowych wihasny
danych dla
biezgcego etapu
treningu.
Alerty

Mozesz ustawi¢ alerty dla kazdej aktywnosci, co pomoze

w trenowaniu oraz osigganiu zatozonych celéw, lepszym
rozeznaniu w otoczeniu i nawigowaniu do celu. Niektore alerty
sg dostepne tylko dla okreslonych aktywnosci. Istniejg trzy
rodzaje alertéw: alerty o zdarzeniach, alerty zakresowe i alerty
cykliczne.

Alert o zdarzeniach: Alert o zdarzeniu jest wyswietlany jeden
raz. Zdarzeniu jest przypisana okreslona wartos¢. Mozesz na
przyktad ustawi¢ urzgdzenie w taki sposéb, aby wyswietlato
alert po przekroczeniu okreslonej wysokosci.

Alert zakresowy: Alert zakresowy uruchamia sie za kazdym
razem, gdy w urzadzeniu zostanie zarejestrowana wartos¢
spoza ustawionego zakresu. Mozna na przyktad ustawi¢
urzadzenie tak, aby informowato uzytkownika o kazdym
spadku tetna ponizej wartosci 60 uderzen na minute
(uderzenia/min) oraz o kazdym jego skoku powyzej 210
uderzen na minute.

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

Nazwa alertu Typ alertu ‘Opis

Bateria Zdarzenie Mozna ustawi¢ alert informujacy
o niskim poziomie natadowania baterii.
Rytm Zakres Mozna poda¢ minimalny i maksymalny
rytm.
Kalorie Zdarzenie, Mozna ustawic liczbe kalorii.
cykliczny
Dystans Zdarzenie, Mozna ustawi¢ interwat, wtasny
cykliczny dystans od celu lub wtasny dystans,
jesli zboczysz z kursu lub trasy.
Wysokos¢ Zdarzenie, Mozna ustawi¢ minimalng
zakresowy, i maksymalng wysokos$c¢. Urzadzenie
cykliczny mozna ustawi¢ tak, aby ostrzegato
o okreslonym wzniosie lub spadku.
Tetno Zakres Mozna podaé minimalne
i maksymalne tetno lub okresli¢
zmiany stref. Patrz Informacje
o strefach tetna i Obliczanie strefy
tetna.

Przybycie wg |Zdarzenie Mozna ustawi¢ alerty informujgce

nawigacji o zblizaniu sie do punktéw oraz celu
podrézy sciezki lub trasy.

Tempo Zakres Mozna poda¢ minimalne
i maksymalne tempo.

Moc Zakres Mozna ustawi¢ alert informujgcy
o wysokim lub niskim poziomie mocy.

Punkt Cykliczny Patrz Ustawianie punktu alarmowego.

alarmowy

Predko$¢ Zakres Mozna ustawi¢ minimalng
i maksymalng predkosc¢.

Czas Zdarzenie, Mozna ustawi¢ interwat,

cykliczny niestandardowy czas do zachodu

stonca lub niestandardowy czas przed
szacowanym czasem przybycia do
celu podrézy.

Ustawianie alertu
1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Aktywnos¢.

3 Wybierz aktywno$¢.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.

Wybierz Alerty.

Wybierz nazwe alertu.

Jesli to konieczne, wybierz typ alertu.

Wybierz strefe, podaj wartosci minimalne i maksymalne lub
wprowadz wartos¢ niestandardowg dla alertu.

8 W razie potrzeby witgcz alert.

W przypadku wydarzen i powtarzajgcych sie alertow po kazdym
wprowadzeniu wartosci alertu pojawi sie komunikat.

W przypadku alertéw zakresowych komunikat pojawi sie za
kazdym razem, gdy okreslony zakres (warto$ci minimalne

i maksymalne) zostanie przekroczony.

No o b

Ustawianie punktu alarmowego

Punkty alarmowe ostrzegajg z ustawionym wyprzedzeniem
0 zblizaniu sie do okreslonej pozycji.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Aktywnos¢.

3 Wybierz aktywnos$c.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.

4 Wybierz kolejno Alerty > Punkt alarmowy > Edytuj >
Utworz nowy.

5 Wybierz pozycje.
6 Podaj promien.
7 Wybierz Gotowe.

Korzystanie z funkcji Auto Pause
Funkcja Auto Pause umozliwia automatyczne wstrzymanie
stopera w momencie zatrzymania. Funkcja ta jest przydatna,
jesli na trasie aktywnosci znajduje sie sygnalizacja swietlna lub
inne miejsca, w ktérych trzeba zwolni¢ bgdz sie zatrzymac.
UWAGA: Historia nie jest zapisywana, gdy stoper jest
zatrzymany lub wstrzymany.
1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Aktywnos¢.
3 Wybierz aktywno$¢.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.
4 Wybierz Auto Pause.

Dostosowywanie urzgdzenia



Auto Lap®

Oznaczanie okrazen wg dystansu

Funkcja Auto Lap stuzy do automatycznego oznaczania
okreslonego dystansu jako okrgzenia. Funkcja ta umozliwia
porownywanie swoich wynikéw na réznych etapach aktywnosci
(np. co 1 mile lub 5 km).

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Aktywnos¢.
3 Wybierz aktywnos$c.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.

4 Wybierz Auto Lap.
5 Wybierz dystans.

Po ukonczeniu kazdego okrgzenia wyswietlany jest komunikat
zawierajgcy czas danego okrgzenia. Jesli w urzgdzeniu
wigczono sygnaty dzwigkowe, urzgdzenie wyemituje rowniez
sygnat dzwiekowy lub uruchomi wibracje (Ustawienia ogdlne).

W razie potrzeby mozna dostosowac strony danych w taki
sposoéb, aby wyswietlane byly dodatkowe dane dotyczgce
okrgzenia (Dostosowywanie stron danych).

UltraTrac

Funkcja UltraTrac to ustawienie GPS, ktére umozliwia
rejestrowanie punktéw $Sladu i danych czujnika z mniejszg
czestotliwoscig. Wigczenie funkcji UltraTrac zmniejsza zuzycie
baterii, jednak jakos$¢ zarejestrowanych dziatan réwniez ulega
zmniejszeniu. Z funkcji UltraTrac nalezy korzysta¢ w przypadku
aktywnosci, ktére wymagajg mniejszego zuzycia baterii,

a czeste aktualizacje danych czujnika sg mniej wazne.
Domysliny interwat miedzy kolejnymi punktami sladu to jedna
minuta. Interwat mozna dostosowac.

Predkos¢ 3D i dystans

Ustawienie predkosci 3D i odlegtosci pozwala obliczy¢ predkos¢
lub odlegtos¢ na podstawie zaréwno zmian w wysokosci, jak

i ruchu w poziomie. Jest ono przydatne podczas takich
aktywnosci, jak zjazd na nartach, wspinaczka, nawigacja,
piesza wedrowka, bieg czy jazda na rowerze.

Ustawienia czujnikow

*  Wewnetrzny kompas mozna skalibrowac i skonfigurowac
(Ustawienia kompasu).

*  Wewnetrzny wysokosciomierz barometryczny mozna
skalibrowac i skonfigurowac¢ (Ustawienia wysokosciomierza).

* Mozesz sprawowac i skonfigurowac czujniki ANT+ (Czujniki
ANTH).

Ustawienia kompasu

Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia >

Czujniki > Kompas.

Wyswietlanie: Ustawienie kierunku wyswietlanego w kompasie
w stopniach lub miliradianach.

Odniesienie potnocne: Ustawienie odniesienia pétnocnego
kompasu (Ustawianie odniesienia pétnocnego).

Tryb: Pozwala tak ustawi¢ kompas, aby podczas ruchu uzywat
sygnatu GPS i danych z elektronicznego czujnika (Auto) lub
tylko danych GPS (Wyt.).

Kalibruj: Umozliwia przeprowadzenie recznej kalibracji czujnika
kompasu (Kalibracja kompasu).

Ustawianie odniesienia p6tnocnego

Mozna ustawi¢ odniesienie dla kierunku uzywane do obliczania
danych kierunku.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki > Kompas >
Odniesienie p6tnocne.

3 Wybierz opcje:
* Aby ustawi¢ potnoc geograficzng jako odniesienia dla
kierunku, nalezy wybra¢ Rzeczywiste.

» Aby automatycznie ustawic¢ deklinacje magnetyczng dla
pozycji, wybierz Magnetyczne.

» Aby ustawi¢ potnoc topograficzng (000°) jako odniesienie
dla kierunku, nalezy wybrac¢ Siatka.

» Aby recznie ustawi¢ wartos¢ deklinacji magnetycznej,
wybierz Uzytkownik, wpisz warto$¢ deklinacji
magnetycznej i wybierz Gotowe.

Kalibracja kompasu

UWAGA

Kalibracje kompasu nalezy przeprowadzi¢ na wolnym
powietrzu. Aby zwiekszy¢ doktadnosc¢ kierunkow, nie nalezy
stawac w poblizu obiektéw wptywajgcych na pola magnetyczne,
np. pojazdow, budynkow czy linii wysokiego napiecia.

Urzadzenie uzytkownika zostato juz fabrycznie skalibrowane

i domysinie korzysta z automatycznej kalibracji. Jesli kompas
dziata niewtasciwie, np. po przebyciu duzego dystansu lub po
nagtych zmianach temperatur, mozna go recznie skalibrowac.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Woybierz kolejno Ustawienia > Czujniki > Kompas >
Kalibruj > Start.

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Ustawienia wysokosciomierza

Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia >

Czujniki > Wysokosciomierz.

Automatyczna kalibracja: Samoczynna kalibracja
wysokosciomierza po kazdym wigczeniu funkcji Sledzenia
GPS.

Kalibruj: Umozliwia przeprowadzenie recznej kalibracji czujnika
wysokosciomierza.

Kalibracja wysokosciomierza barometrycznego

Urzgdzenie uzytkownika zostato juz fabrycznie skalibrowane

i tej kalibracji uzywa domysinie w obranym punkcie startowym
GPS. Znajgc rzeczywistg wysokosé lub prawidtowe cisnienie dla
poziomu morza, mozna recznie skalibrowa¢ wysokosciomierz
barometryczny.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Woybierz kolejno Ustawienia > Czujniki >
Wysokosciomierz.

3 Wybierz opcje:
» Aby skalibrowa¢ automatycznie w punkcie startowym

GPS, wybierz kolejno Automatyczna kalibracja > Na
poczatku.

» Aby skalibrowa¢ automatycznie z okresowymi
aktualizacjami kalibracji GPS, wybierz kolejno
Automatyczna kalibracja > Nieprzerwany.

» Aby wprowadzi¢ biezgcg wysokos¢ lub cisnienie dla
poziomu morza, wybierz Kalibruj.

Funkcje online Bluetooth®

Urzadzenie fénix 2 oferuje kilka funkcji potgczen Bluetooth,

z ktorych mozna korzysta¢ w przypadku posiadania zgodnego
smartfonu. Niektore funkcje wymagajg zainstalowania aplikaciji
Garmin Connect Mobile lub BaseCamp Mobile w smartfonie.
Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie www.garmin.com
/apps.

Powiadomienia z telefonu: Wyswietla powiadomienia
i wiadomosci z telefonu na ekranie urzadzenia fénix 2.

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

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

Przeglad aktywnosci w aplikacji BaseCamp Mobile:
Umozliwia przestanie aktywnosci do smartfonu
z uruchomiong aplikacjg BaseCamp Mobile. Z pomoca tej
aplikacji mozesz przeglada¢ swojg aktywnosc¢, w tym slad
oraz dane z czujnikow.

Kopia zapasowa danych w chmurze za pomoca aplikacji
BaseCamp Mobile: Umozliwia utworzenie kopii zapasowej
zapisanych aktywnosci z uzyciem konta w chmurze Garmin
za pomocg aplikacji BaseCamp Mobile.

Pobieranie przygéd: Umozliwia przegladanie przygod
w aplikacji BaseCamp Mobile i przesytanie ich do
urzgdzenia.

Parowanie smartfonu z urzagdzeniem fénix 2

UWAGA: Urzgdzenie nie moze nawigzaé potgczenia
z czujnikami ANT+, gdy wigczona jest funkcja Bluetooth.

1 Umies$¢ smartfon w poblizu urzadzenia fénix 2, w odlegtosci
nie wiekszej niz 10 m (33 stopy).
2 W urzadzeniu fénix 2 przytrzymaj MENU.
3 Wybierz kolejno Ustawienia > Bluetooth.
4 Wykonaj ponizsze czynnosci:
» Jesli parujesz telefon z urzgdzeniem po raz pierwszy,
wybierz OK.

» Jesli z urzadzeniem zostat juz sparowany inny telefon,
wybierz Paruj urzadzenie mobilne.

5 Przejdz do ustawien funkcji Bluetooth w smartfonie
i wyszukaj urzgdzenia znajdujgce sie w zasiegu.
Wiecej informacji zawiera podrecznik uzytkownika
smartfonu.

6 Woybierz urzadzenie fénix 2 z listy urzadzen znajdujgcych sie
w zasiegu.
Na ekranie urzgdzenia fénix 2 zostanie wyswietlone hasto.

7 Wpisz hasto w smartfonie.

8 W urzadzeniu fénix 2 wybierz Ciagle wigczony, Aktywny
lub Nieaktywny, a nastepnie wybierz OK.
Urzadzenie bedzie automatycznie wtgczac¢ lub wytgczac
funkcje Bluetooth na podstawie wybranego ustawienia.

9 Wybierz Pokaz lub Ukryj, aby wyswietla¢ lub ukrywaé
powiadomienia ze smartfonu na ekranie urzadzenia fénix 2.

10 Odwiedz strone www.garmin.com/apps i pobierz aplikacje
Garmin Connect Mobile lub BaseCamp Mobile na swoj
smartfon (opcjonalnie).

Ustawienia ogolne
Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia >
System.

Dzwieki: Opcja ta umozliwia wigczenie lub wytgczenie
dzwiekdéw przyciskéw oraz wprowadzenie ustawien dzwieku
i wibracji dla réznych alertéw urzgdzenia.

Wyswietlanie: Opcja umozliwiajgca zmiane ustawien
podswietlenia i kontrastu.

Czas: Ustawianie daty, godziny i strefy czasowe;j.

Jezyk: Ustawianie jezyka interfejsu urzgdzenia.

Jednostki: Ustawianie jednostek miary uzywanych do
wyswietlania danych.

Ustawienia wyswietlania
Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia >
Ogolne > Wyswietlanie.

Podswietlenie: Umozliwia ustawienie jasnosci i czasu
podswietlania.

Kontrast: Ustawianie kontrastu ekranu.

Ustawienia czasu

Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia >

Ogodlne > Czas.

Strona czasu: Umozliwia dostosowanie wyglgdu wyswietlanej
godziny.

Format: Wybodr 12- lub 24-godzinnego formatu wyswietlania
godziny.

Strefa czasowa: Wybor strefy czasowej dla urzgdzenia. Po
wybraniu opcji Automatycznie strefa czasowa bedzie
ustawiana automatycznie na podstawie pozycji GPS.

Zmiana jednostek miary

Uzytkownik moze dostosowac jednostki miary dystansu,
predkosci, wysokosci, gtebokosci, temperatury i ciSnienia.
1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Ogélne > Jednostki.
3 Wybierz wielkos¢ fizyczna.

4 Wybierz jednostke miary.

Ustawienia systemowe

Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia >
System.

WAAS: Pozwala ustawi¢ urzadzenie pod katem odbioru
sygnatéw GPS w systemie WAAS (Wide Area Augmentation
System). Informacje o systemie WAAS mozna znalez¢ na
stronie www.garmin.com/aboutGPS/waas.html.

Przytrzymaj klawisz: Umozliwia dostosowanie funkcji
przytrzymania przycisku DOWN.

Tryb USB: Ustawienie urzgdzenia w tryb pamieci masowej lub
tryb Garmin po podigczeniu do komputera.

Mapa: Umozliwia zmiane wyglagdu mapy.

Format pozycji: Okreslenie formatu pozycji, uktadu odniesienia
i sferoidy, ktére pozwalajg obliczy¢ wspotrzedne GPS.

Menu: Umozliwia dostosowanie sposobu wyswietlania
elementéw w menu gtéwnym.

Zeruj: Opcja umozliwiajgca zresetowanie danych uzytkownika
i ustawien.

O systemie: Wyswietlenie informacji o urzgdzeniu,
oprogramowaniu i licenciji.

Dostosowywanie przycisku dostepu

Mozna dostosowac funkcje przytrzymania przycisku DOWN.
Domyslnie przytrzymanie przycisku DOWN pozwala oznaczy¢
punkt.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > System > Przytrzymaj
klawisz > Przytrzymaj strzatke w dot.

3 Wybierz funkcje.

Ustawienia mapy
Aby otworzy¢ ustawienia mapy, przytrzymaj MENU, a nastepnie
wybierz kolejno Ustawienia > System > Mapa.

Orientacja: Pozwala okresli¢ sposob wyswietlania mapy na
stronie. Péinoc u gory wyswietla mape z kierunkiem
poétnocnym na gorze ekranu. Kierunek u gory wyswietla
biezgcy kierunek podrozy na gorze ekranu.

Automatyczny zoom: Automatyczny wybér odpowiedniego
poziomu powiekszenia zapewniajgcy optymalne korzystanie
z mapy. W przypadku wybrania opcji Wyt. operacje
powiekszania i pomniejszania trzeba wykonywac recznie.
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Punkty: Umozliwia wybranie stopnia powigkszenia dla punktow
na mapie.

Wykres sladu: Umozliwia wyswietlenie lub ukrycie sladéw na
mapie.

Idz do linii: Pozwala okresli¢, w jaki sposéb ma byé na mapie
wyswietlany kurs.

Kolory mapy: Pozwala okresli¢, czy na mapie ma byc¢
zaznaczony lad czy woda.

Ustawienia formatu pozycji

UWAGA: Nie nalezy zmieniaé¢ formatu pozycji ani systemu
wspotrzednych ukfadu odniesienia, chyba ze jest uzywana
mapa wymagajgca uzycia innego formatu pozycji.

Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia >

System > Format pozycji.

Format: Ustawianie formatu, w jakim bedzie wyswietlany odczyt
danej pozycji.

Uktad odniesienia: Ustawianie uktadu wspotrzednych, na
ktérym oparta jest mapa.

Sferoida: Wyswietlanie uktadu wspétrzednych uzywanych
przez urzadzenie. Domysinym uktadem wspotrzednych jest
uktad WGS 84.

Dostosowywanie menu gtéwnego
W menu gtéwnym mozna dodawac, usuwac lub przesuwaé
pozycje.
1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > System > Menu.
3 Wybierz opcje z menu.
4 Wybierz opcje:
*  Wybierz kolejno Przenies w gore lub Przenies w doét,
aby zmieni¢ pozycje elementu na liscie.

*  Wybierz Usun, aby usungc¢ element z listy.
*  Wybierz Wstaw, aby dodac¢ element do listy.

Resetowanie urzadzenia do ustawien
fabrycznych

Mozna przywréci¢ domysine wartosci dla wszystkich ustawien
urzgdzenia.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > System > Zeruj > Wszystkie
ustawienia.

Czujniki ANT+

Urzadzenie jest zgodne z wymienionymi opcjonalnymi
akcesoriami bezprzewodowymi ANT+.
* Czujnik tetna, taki jak HRM-Run (Zaktadanie czujnika tetna)
* Rowerowy czujnik predkosci i rytmu (Korzystanie

z opcjonalnego czujnika rytmu pedatowania)
» Czujnik na noge (Czujnik na noge)
* Czujnik mocy, taki jak Vector
* Bezprzewodowy czujnik temperatury tempe (tempe)
Wiecej informacji o zgodnosci i zakupie dodatkowych czujnikow
mozna znalez¢ na stronie http:/buy.garmin.com.

Parowanie czujnikéw ANT+

Aby mozna byta sparowac czujniki ANT+, funkcja Bluetooth
musi by¢ wytgczona (Parowanie smartfonu z urzgdzeniem fénix

Podczas pierwszego taczenia czujnika z urzgdzeniem przy
uzyciu funkcji ANT+ nalezy sparowac oba urzadzenia. Po
sparowaniu urzgdzenie bedzie automatycznie tgczyc¢ sie

z czujnikiem po rozpoczeciu aktywnosci, jesli czujnik bedzie
aktywny i bedzie znajdowat sie w jego zasiegu.

UWAGA: Jesli do urzadzenia dotgczony byt czujnik tetna, jest
on juz sparowany z urzgadzeniem.

1 Jesli chcesz sparowac czujnik tetna, zatéz go (Zaktadanie
czujnika tetna).
Czujnik tetna nie bedzie zapisywac ani przesytac¢ danych,
jesli nie zostanie zatozony.

2 Umiesc¢ urzagdzenie w zasiegu czujnika, czyli w odlegtosci nie

wiekszej niz 3 m (10 stop).

UWAGA: Na czas parowania zachowaj odlegto$¢ co

najmniej 10 m (33 stoép) od innych czujnikow ANT+.

Przytrzymaj MENU.

Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki.

Wybierz czujnik.

Wybierz Nowe wyszukiwanie.

Po sparowaniu czujnika z urzgdzeniem status czujnika
zmieni sie z Wyszukiwanie na Potaczony. Dane czujnika
pojawiaja sie w formie petli stron danych lub wtasnego pola
danych.

o g bW

tempe

tempe to bezprzewodowy czujnik temperatury ANT+. Czujnik
mozna przymocowac do paska lub petli, dzieki czemu bedzie
miat kontakt z powietrzem otoczenia. To pozwoli mu na
dostarczanie doktadnych danych o temperaturze. Aby
wyswietla¢ dane o temperaturze z urzgdzenia tempe, nalezy
sparowac urzadzenie tempe z posiadanym urzgdzeniem.

Zakladanie czujnika tetna

UWAGA: Jesli nie masz czujnika tetna, mozesz poming¢ te
czynnose.

Umiesc¢ czujnik tetna bezposrednio na skorze, tuz ponizej piersi.
Czujnik powinien przylega¢ do ciata w taki sposéb, aby nie
zmieniat potozenia podczas aktywnosci.

1 Zatrzasnij modut czujnika tetna @ na pasku.

Loga firmy Garmin na module i na pasku powinny byé
zwrdcone prawg strong do gory.

2 Zwilz elektrody @ z tytu paska, aby zapewni¢ prawidtowy
kontakt miedzy klatkg piersiowg a nadajnikiem.

3 Jesli czujnik tetna jest wyposazony w ptytke stykowag @), zwilz
ja-

4 Owin pasek wokoét klatki piersiowej i umie$¢ haczyk paska @
w petli ®.
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Loga firmy Garmin powinny by¢ zwrécone prawg strong do
gory.
5 Umies¢ urzadzenie w zasiggu czujnika tgetna, w odlegtosci
nie wiekszej niz 3 m (10 stop).
Po zatozeniu czujnik tetna staje sie aktywny i jest gotowy do
przesytania danych.
PORADA: Jesli dane dotyczace tetna nie sg wyswietlane lub
odczyt jest nieregularny, zapoznaj sie ze wskazéwkami
rozwigzywania problemoéw (Wskazéwki dotyczgce
nieregularnego odczytu danych tetna).

Wskazoéwki dotyczace nieregularnego odczytu

danych tetna

Jesli dane dotyczgce tetna sg nieregularne lub nie sg

wyswietlane, sprébuj wykonaé¢ nastepujgce kroki.

« Zwilz elektrody i ptytke stykowa.

Uzyj do tego celu wody, Sliny lub specjalnego zelu.

« Zacis$nij mocniej pasek na klatce piersiowe;.

» Wykonaj rozgrzewke przez 5-10 minut.

* Myj pasek co siedem uzy¢ (Dbanie o czujnik tetna).

» Zaldéz bawetniang koszulke lub pomocz koszulke, jesli jest to
wiasciwe wyjscie w przypadku wykonywanych ¢wiczen.
Syntetyczne tkaniny, ktdre pocierajg lub uderzajg o czujnik
tetna, mogg powodowac zaktécenia w odbieraniu sygnatéw
z czujnika tetna.

» Oddal sie od zrédet, ktére moga wptywac na dziatanie
czujnika tetna.

Zrédtami zaktécen moga by¢ 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.

* Wymien baterie (Wymiana baterii czujnika tetna).

Czujnik na noge

Urzadzenie 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.

Ustawianie trybu czujnika na noge

Urzadzenie mozna ustawi¢, aby do obliczania tempa
i odlegtosci uzywato danych z czujnika na noge zamiast danych
GPS.

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki > Czujnik na noge.
3 Wybierz opcje:

* Wybierz W pomieszczeniu, jesli wiczysz w budynku bez
funkcji GPS.

*  Wybierz Ciggle wiaczony, jesli cwiczysz w budynku, gdy
sygnat GPS jest staby lub gdy go tracisz.

Kalibracja czujnika na noge

Kalibracja czujnika na noge jest opcjonalna, jednak moze
poprawi¢ jego doktadnos¢. Sa trzy sposoby, wedtug ktérych
mozna dokona¢ kalibracji: dystans, GPS i kalibracja reczna.
Kalibracja czujnika na noge wg dystansu

Przed skalibrowaniem urzgdzenia nalezy je sparowac

z czujnikiem na noge (Parowanie czujnikow ANT+).

Aby uzyskac optymalne rezultaty, czujnik na noge powinien by¢
skalibrowany w czasie biegu po wewnetrznej stronie toru
regulacyjnego lub na doktadnie odmierzonym dystansie. Tor
regulacyjny (2 okrgzenia = 800 m lub 0,5 mili) zapewnia
wiekszg doktadno$¢ niz ruchoma bieznia.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki > Czujnik na noge
> Kalibruj > Dystans.

3 Wybierz Start, aby rozpoczg¢ rejestrowanie.

4 Przebiegnij lub przejdz dystans 800 m lub 0,5 mili.

5 Wybierz Stop.

Kalibracja czujnika na noge wg sygnatow GPS

Przed skalibrowaniem urzadzenia nalezy odebra¢ sygnat GPS

i sparowac je z czujnikiem na noge (Parowanie czujnikdw
ANTH+).

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki > Czujnik na noge
> Kalibruj > GPS.

3 Woybierz Start, aby rozpoczg¢ rejestrowanie.

4 Przebiegnij lub przejdz dystans okoto 1 km lub 0,62 mili.
Urzagdzenie wyswietli komunikat, gdy zostanie przebyty
wystarczajgcy dystans.

Reczna kalibracja czujnika na noge
Przed skalibrowaniem urzgdzenia nalezy je sparowac
z czujnikiem na noge (Parowanie czujnikéw ANT+).

Jesli znany jest wspotczynnik kalibracji, zaleca sie
przeprowadzenie kalibracji recznej. Jesli czujnik na noge byt
wczesniej kalibrowany z innym produktem Garmin,
wspotczynnik kalibracji mogt by¢ juz uzywany.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki > Czujnik na noge
> Kalibruj > Recznie.

3 Dostosuj wspotczynnik kalibraciji:

»  Zwieksz wspotczynnik kalibraciji, jesli dystans jest za
maty.

* Zmniejsz wspoétczynnik kalibracji, jesli dystans jest za
duzy.

Korzystanie z opcjonalnego czujnika rytmu
pedatowania

Zgodne rowerowe czujniki rytmu pedatowania mogg przesytac
dane do posiadanego urzgdzenia.

* Sparuj czujnik z urzgdzeniem (Parowanie czujnikéw ANT+).

e Zaktualizuj dane w profilu fitness uzytkownika (Ustawianie
profilu uzytkownika).

* |dZ pojezdzi¢ (Jazda rowerem).

Czujniki ANT+



Informacje o urzadzeniu

Wyswietlanie informaciji o urzadzeniu

Na ekranie urzgdzenia mozna wyswietli¢ identyfikator
urzgdzenia, wersje oprogramowania i umowe licencyjna.
1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > System > O systemie.

Wskazowki dotyczace bezpieczenstwa
urzadzenia

UWAGA

Baterii nie wolno wyciggac¢ przy uzyciu ostro zakonczonego
przedmiotu.

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

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

Nie nalezy naciskac¢ przyciskow pod woda.

Unika¢ mocnych wstrzgsow i niewtasciwego korzystania,
poniewaz moze ono skroci¢ okres eksploatacji urzgdzenia.
Nie wolno przechowywac¢ urzgdzenia w miejscach, w ktorych

wystepujg ekstremalne temperatury, gdyz grozi to jego trwatym
uszkodzeniem.

Czyszczenie urzadzenia
1 Przetrzyj urzadzenie $ciereczkg zwilzong tagodnym
roztworem czyszczgcym.

2 Woytrzyj do sucha.

Dane techniczne
Typ baterii
Czas dziatania baterii

Bateria litowo-jonowa 500 mAh

Do 5 tygodni

5 atm*

Od -20° do 50°C (od -4° do 122°F)
Bezprzewodowa technologia ANT+
2,4 GHz

Urzadzenie inteligentne Bluetooth
*The device withstands pressure equivalent to a depth of

50 meters. Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie
www.garmin.com/waterrating.

Klasa wodoszczelno$ci
Zakres temperatury roboczej

Czestotliwos$¢ radiowa/
protokot

Informacje o baterii

Rzeczywisty czas dziatania baterii zalezy od tego, jak czesto
uzywana jest funkcja GPS, czujniki urzgdzenia, opcjonalne
czujniki bezprzewodowe i podswietlenie.

Czas dziatania baterii Tryb

16 godzin Zwykly tryb GPS

50 godzin Tryb GPS UltraTrac z jednominutowym
interwatem logowania

Do 5 tygodni Tryb zegarka

Dbanie o czujnik tetna

UWAGA

Przed czyszczeniem paska nalezy zdjg¢ z niego czujnik.

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

*  Wiecej wskazoéwek na temat mycia elementow urzadzenia
mozna znalez¢ na stronie www.garmin.com/HRMcare.

*  Wyptucz pasek po kazdym uzyciu.
» Pierz pasek w pralce co siedem uzy¢.
* Nie susz paska w suszarce.

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

* Gdy czujnik tetna nie jest uzywany, odczep go od paska.
Pozwoli to wydtuzy¢ jego czas dziatania.

Dane techniczne HRM-Run

Typ baterii Wymieniana przez uzytkownika bateria
CR2032,3V

Czas dziatania baterii 1 rok (1 godz. dziennie)

Klasa wodoszczelnosci 3 atm”

UWAGA: To urzgdzenie nie przesyta
danych tetna podczas ptywania.

0Od -20°C do 60°C (od -4°F do 140°F)

Zakres temperatury
roboczej

Czestotliwos¢ radiowa/
protokét

Protokét komunikaciji bezprzewodowe;j
2,4 GHz ANT+

*The device withstands pressure equivalent to a depth of
30 meters. Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie
www.garmin.com/waterrating.

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 zasiegnaé
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

Zuzytg baterie nienadajgcy sie do dalszego uzytku nalezy
przekaza¢ do lokalnego punktu utylizacji i powtérnego
przetwarzania odpadéw.

Wymiana baterii czujnika tetna
1 Za pomoca matego $rubokreta krzyzakowego odkre¢ cztery
wkrety z tytu urzadzenia.

2 Zdejmij pokrywke i wyjmij baterie.

-

-
-
3 Poczekaj 30 sekund.

4 Wiz nowa baterie w taki sposoéb, aby biegun dodatni byt
skierowany do gory.

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

5 Zatoz z powrotem tylng pokrywe i przykre¢ cztery wkrety.
UWAGA: Nie dokrecaj zbyt mocno.

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

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

Typy plikow

Urzadzenie obstuguje nastepujgce typy plikdw.

» Pliki z aplikacji BaseCamp. Odwiedz strone
www.garmin.com/trip_planning.

* Pliki z serwisu Garmin Connect.

» Pliki GPI wtasnych punktéw POl z programu Garmin POI
Loader. Odwiedz strone www.garmin.com/products
/poiloader.

« Pliki tras GPX do nawigowania.

* Pliki skrzynek GPX. Odwiedz strone www.garmin.com
/geocaching.

» Pliki FIT do serwisu Garmin Connect.

Odiaczanie kabla USB

Jesli urzadzenie jest podtgczone 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.

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

Usuwanie plikéw

UWAGA

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 Nacisnij klawisz Delete na klawiaturze.

Rozwigzywanie probleméw

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

1 Przytrzymaj LIGHT przez co najmniej 25 sekund.
2 Przytrzymaj LIGHT przez 1 sekunde, aby wigczy¢
urzgdzenie.

Maksymalizowanie czasu dziatania baterii

Istnieje kilka sposobdw na wydtuzenie czasu dziatania baterii.

* Zmniejsz jasno$¢ podswietlenia i skro¢ jego czas
(Ustawienia wyswietlania).

» Uzyj trybu GPS UltraTrac podczas aktywnosci (UltraTrac).

*  Wyigcz technologie bezprzewodowg Bluetooth, jesli nie
korzystasz z funkgji online (Funkcje online Bluetooth®).

» Jesli chcesz wstrzymac aktywnos¢ na dtuzszy okres czasu,
wybierz ustawienie wznowienia pracy w pézniejszym czasie
(Zatrzymywanie aktywnosci).

Aby uzyskaé wiecej informacji

Wiecej informacji na temat niniejszego produktu mozna znalez¢
na stronie internetowej Garmin.

» Odwiedz strone www.garmin.com/outdoor.

* 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.

Zalacznik

Pola danych

% MAKSYMALNEGO SREDNIEGO TETNA: Srednia
procentowa wartos¢ maksymalnego tetna dla biezgcej
aktywnosci.

% MAKSYMALNEGO TETNA: Procentowa warto$¢
maksymalnego tetna.

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

AKTUALNY CZAS: Godzina z uwzglednieniem aktualnej
pozycji oraz ustawien dotyczgcych czasu (format, strefa
czasowa i czas letni).

BAROMETR: Skalibrowane biezace cisnienie.

BATERIA: llo$¢ energii, jaka pozostata w baterii.

BILANS: Biezgcy bilans mocy lewa/prawa.

BILANS OKRAZENIA: Sredni bilans mocy lewa/prawa dla
biezgcego okrgzenia.

BILANS Z 3 S: Sredni bilans mocy lewa/prawa dla ruchu
w okresie 3 sekund.

BRAK: Puste pole danych.

CEL: Cel podrozy. Ostatni punkt na trasie lub kursie.

CISNIENIE OTOCZENIA: Nieskalibrowane ci$nienie panujgce
w otoczeniu.

CZAS: Czas, jaki uptynagt od rozpoczecia aktywnosci, bez
uwzgledniania czasu jej wstrzymania.

CZAS INTERWALU: Czas stopera w ramach biezgcego
interwatu.

CZAS KONTAKTU Z PODLOZEM: Czas kontaktu z podtozem.
Mierzony w milisekundach czas, przez jaki stopa ma kontakt
z powierzchnig ziemi podczas biegu. Czas kontaktu
z podtozem nie jest mierzony podczas chodu.

CZAS ODPOCZYNKU: Pomiar czasu trwania biezgcego
odpoczynku.

CZAS OKRAZENIA: Czas stopera w ramach biezgcego
okrazenia.

CZAS OSTATNIEGO INTERWALU: Czas stopera w ramach
ostatniego zakonczonego interwatu.

CZAS OSTATNIEGO OKRAZENIA: Czas stopera w ramach
ostatniego ukonczonego okrgzenia.

CZAS PODROZY: Szacowany czas potrzebny na dotarcie do
celu podrézy. Dane sg wyswietlane wytgcznie podczas
nawigaciji.

CZAS POSTOJU: Biezgca suma czasu spedzonego
w bezruchu od ostatniego zerowania danych.

CZAS RUCHU: Biezgca suma czasu spedzonego w ruchu od
ostatniego zerowania danych.

DATA: Biezacy dzien, miesigc i rok.
DO KURSU: Kierunek, w jakim nalezy sie poruszac, aby wroci¢
na trase. Dane sg wyswietlane wytgcznie podczas nawigaciji.

Zatgcznik
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DOKLADNOSC: Margines btedu przy obliczaniu doktadnej
pozycji. Przyktad: pozycja GPS jest okreslona
z doktadnoscig do +/- 3,65 m (12 stop).

DOSKONALOSC: Stosunek dystansu przebytego w poziomie
do zmiany dystansu w pionie.

DOSKONALOSC DO CELU: Doskonato$é wymagana do
zejscia z biezgcej pozycji na wysoko$¢ celu podrézy. Dane
sg wyswietlane wytgcznie podczas nawigacii.

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

DYSTANS: Dystans, jaki pozostat do celu podrézy. Dane sg
wyswietlane wytgcznie podczas nawigaciji.

DYSTANS OKRAZENIA: Dystans pokonany w ramach
biezgcego okrgzenia.

DYSTANS OSTATNIEGO OKRAZENIA: Dystans pokonany
w ramach ostatniego ukonczonego okrgzenia.

DYSTANS RUCHOW INTERWALU: Sredni dystans pokonany
podczas ruchu w trakcie biezgcego interwatu.

DYSTANS RUCHOW OSTATNIEGO INTERWALU: Sredni
dystans pokonany podczas ruchu w trakcie ostatniego
zakonczonego interwatu.

DYSTANS SLADU: Dystans pokonany w ramach biezgcego
Sladu.

DLUGOSC/SZEROKOSC: Diugosé i szeroko$é geograficzna
biezgcego potozenia, wyswietlana bez wzgledu na wybrane
ustawienie formatu pozyciji.

DLUGOSCI: Liczba przeptynietych dtugo$ci basenu podczas
aktualnego éwiczenia.

DLUGOSCI INTERWALU: Liczba dtugosci basenu
ukonczonych w trakcie biezgcego interwatu.

DLUGOSCI OSTATNIEGO INTERWALU: Liczba dtugosci
basenu ukonczonych w trakcie ostatniego zakoriczonego
interwatu.

EFEKTYWNOSC MOMENTU OBROTOWEGO: Efektywno$é
momentu obrotowego. Pomiar obrazujgcy efektywnos¢
pedatowania.

GPS: Moc odbieranego sygnatu satelitarnego GPS.

INTERWAL.: Dystans pokonany w ramach biezgcego interwatu.

KALORIE: Lgczna liczba spalonych kalorii.

KIERUNEK: Kierunek przemieszczania sie.

KIERUNEK GPS: Kierunek GPS. Kierunek ruchu okreslony na
podstawie danych GPS.

KIERUNEK KOMPASU: Kierunek ruchu okreslony na
podstawie danych kompasu.

KILODZULE: Wykonana praca fgcznie (moc wyjéciowa) w kJ.

KOMPAS: Kierunek kompasu. Wizualnie przedstawiony
kierunek, w ktérym zwrécone jest urzgdzenie.

KONCOWA POZYCJA: Pozycja celu podrézy.

KONCOWA PREDKOSC PIONOWA: Tempo zmiany wartosci

wzniosu lub spadku wzgledem wyznaczonej wysokosci.
Dane sg wyswietlane wytgcznie podczas nawigaciji.
KONCOWY DYSTANS PIONOWY: Dystans wysokosci
pomiedzy biezgca pozycjg i celem podrézy. Dane sg
wyswietlane wytgcznie podczas nawigaciji.
KROKI: Liczba krokéw zarejestrowana przez czujnik na noge.
KURS: Kierunek od pozycji startowej do celu podrozy. Kurs

moze zostaé wyswietlony jako zaplanowana lub ustawiona
trasa. Dane sg wyswietlane wytgcznie podczas nawigaciji.

LICZNIK: Biezgca suma dystansu pokonanego w ramach
wszystkich podrézy. Wyzerowanie danych podrézy nie
powoduje wyzerowania tego podsumowania.

MAKSYMALNA MOC: Maksymalna moc wyj$ciowa w ramach
biezgcej aktywnosci.

MAKSYMALNA PREDKOSC: Maksymalna predko$¢ w ramach
biezgcej aktywnosci.

MAKSYMALNA TEMPERATURA: Maksymalna temperatura
odnotowana w ciggu ostatnich 24 godzin.

MAKSYMALNA WYSOKOSC: Najwyzszy punkt osiggniety
w ramach biezgcego sladu lub aktywnosci.

MAKSYMALNY SPADEK: Maksymalne tempo zmiany wartosci

spadku w metrach lub stopach na minute od ostatniego
zerowania danych.

MAKSYMALNY WZNIOS: Maksymalne tempo zmiany wartosci
wzniosu w stopach lub metrach na minute od ostatniego
zerowania danych.

MINIMALNA TEMPERATURA: Minimalna temperatura
odnotowana w ciggu ostatnich 24 godzin.

MINIMALNA WYSOKOSC: Najmniejsza osiggnieta wysoko$é
od ostatniego zerowania danych.

MOC: Biezgca moc wyjsciowa w watach.

MOC OKRAZENIA: Srednia moc wyjsciowa w ramach
biezgcego okrgzenia.

MOC Z 10 S: Srednia moc wyjsciowa dla ruchu w okresie 10
sekund.

MOC Z 30 S: Srednia moc wyjsciowa dla ruchu w okresie 30
sekund.

MOC Z 3 S: Srednia moc wyjéciowa dla ruchu w okresie 3
sekund.

NACHYLENIE: Pomiar nachylenia (wysokosci) powierzchni na
trasie biegu (dystansie). Na przyktad, jesli dla kazdych 3 m
(10 stép) pokonanego wzniosu pokonujesz 60 m (200 stop),
stopien nachylenia wynosi 5%.

NAMIAR: Kierunek od aktualnej pozycji do celu podrézy. Dane
sg wyswietlane wytgcznie podczas nawigaciji.

NASTEPNY CEL: Nastepny punkt na trasie. Dane sg
wyswietlane wytgcznie podczas nawigaciji.

NASTEPNY CZAS PODROZY: Szacowany czas potrzebny na
dotarcie do nastepnego punktu na trasie. Dane sg
wyswietlane wytgcznie podczas nawigaciji.

NASTEPNY DYSTANS: Dystans, jaki pozostat do nastepnego
punktu na trasie. Dane sg wyswietlane wytgcznie podczas
nawigaciji.

NASTEPNY DYSTANS PIONOWY: Odlegtos¢ w pionie do
nastepnego punktu. Dystans wysokosci miedzy biezgcg
pozycjg i nastepnym punktem na trasie. Dane sg
wyswietlane wytgcznie podczas nawigaciji.

NASTEPNY SZACOWANY CZAS PRZYBYCIA: Szacowana
godzina przybycia do nastepnego punktu na trasie
(dostosowana do czasu lokalnego w lokalizacji punktu).
Dane sg wyswietlane wytgcznie podczas nawigaciji.

ODCHYLENIE PIONOWE: Odchylenie pionowe. Wysokos$¢é
odbicia podczas biegu. Pionowy ruch tutowia dla kazdego
kroku, mierzony w centymetrach.

OKRAZENIA: Liczba ukonczonych okrgzen w ramach biezacej
aktywnosci.

OSTATNI INTERWAL.: Dystans pokonany w ramach ostatniego
ukonczonego interwatu.

POZYCJA: Biezgca pozycja wyswietlona z uwzglednieniem
wybranego ustawienia formatu pozycji.

PREDKOSC: Biezgce tempo podrozy.

PREDKOSC OKRAZENIA: Srednia predko$¢ w ramach
biezgcego okrgzenia.

PREDKOSC OSTATNIEGO OKRAZENIA: Srednia predko$¢
w ramach ostatniego ukoriczonego okrgzenia.

PREDKOSC PIONOWA: Tempo zmiany warto$ci wzniosu lub
spadku w czasie.
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PREDKOSC WYPADKOWA: Predkos¢ wypadkowa (VMG).
Predkos¢ zblizania sie do celu podrézy wzdtuz wyznaczonej
trasy. Dane sg wyswietlane wytgcznie podczas nawigaciji.

PRZYLOT: Szacowana godzina przybycia do celu podrézy
(dostosowana do czasu lokalnego w lokalizacji celu
podrézy). Dane sg wyswietlane wytgcznie podczas
nawigacji.

ROWNOMIERNOSC: Réwnomierno$é pedatowania. Pomiar
obrazujacy stopien rownomiernosci przyktadania sit do
obydwdch pedatéw przy petnym ruchu korby.

RUCHY: taczna liczba ruchéw w ramach biezgcej aktywnosci.

RUCHY/DLUGOSC OSTATNIEGO INTERWALU: Srednia
liczba ruchéw na dtugos¢ basenu w ciggu ostatniego
ukonczonego interwatu.

RYTM: Liczba obrotéw ramienia korby lub krokéw na minute.

RYTM OKRAZENIA: Sredni rytm w ramach biezgcego
okrazenia.

RYTM OSTATNIEGO OKRAZENIA: Sredni rytm w ramach
ostatniego ukonczonego okrgzenia.

SPADEK: Catkowity dystans spadku od ostatniej aktywnosci.

SPADEK OKRAZENIA: Pionowy dystans spadku dla biezacego
okrgzenia.

SPADEK OSTATNIEGO OKRAZENIA: Pionowy dystans
spadku pokonany w ramach ostatniego ukohczonego
okrgzenia.

SREDNIA MOC: Srednia moc wyjéciowa w ramach biezacej
aktywnosci.

SREDNIA PREDKOSC: Srednia predko$é w ramach biezacej
aktywnosci.

SREDNIA PREDKOSC RUCHU: Srednia predko$¢ poruszania
sie w ramach biezgcej aktywnosci.

SREDNI BILANS: Sredni bilans mocy lewa/prawa dla biezacej
aktywnosci.

SREDNI CZAS OKRAZENIA: Sredni czas okrgzenia w ramach
biezgcej aktywnosci.

SREDNI DYSTANS RUCHU: Sredni dystans pokonany
podczas ruchu w trakcie biezgcej aktywno$ci.

SREDNIE TEMPO: Srednie tempo w ramach biezacej
aktywnosci.

SREDNIE TEMPO RUCHOW: Srednia liczba ruchéw na minute
(kroki/min) w ramach biezgcej aktywnosci.

SREDNIE TETNO: Srednie tetno w ramach biezacej
aktywnosci.

SREDNIO RUCHOW/DLUGOSC: Srednia liczba ruchéw na
dtugos¢ w trakcie biezgcej aktywnosci.

SREDNI RYTM: Sredni rytm w ramach biezacej aktywnosci.

SREDNI SPADEK: Sredni, pionowy dystans spadku od
ostatniego zerowania danych.

SREDNI SWOLF: Sredni wynik swolf w ramach biezgcej
aktywnosci. Wynik swolf to suma czasu jednej dtugosci
i liczby ruchéw wykonanych na tej dtugosci (Ptywanie —
terminologia).

SREDNI WZNIOS: Sredni pionowy dystans wzniosu od
ostatniego zerowania danych.

STOPER: Czas stopera w ramach biezgcej aktywnosci.

STOPER: Biezgcy czas stopera.

STREFA MOCY: Biezgcy zakres mocy wyjsciowej (1-7)
ustalony w oparciu o wspotczynnik FTP lub wiasne
ustawienia.

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).

STYL RUCHU: Biezacy styl ruchu.

STYL RUCHU OSTATNIEGO INTERWALU: Styl ruchu
w trakcie ostatniego ukonczonego interwatu.

STYL RUCHU OSTATNIEJ DLUGOSCI: Styl ruchu w trakcie
ostatniej ukonczonej dtugosci basenu.

SWOLF INTERWALU: Sredni wynik swolf w ramach biezgcego
interwatu. Wynik swolf to suma czasu jednej dtugosci i liczby

ruchéw wykonanych na tej dtugosci (Ptywanie —
terminologia).

SWOLF OSTATNIEGO INTERWALU: Sredni wynik swolf
w ramach ostatniego zakonczonego interwatu. Wynik swolf
to suma czasu jednej dtugosci i liczby ruchéw wykonanych
na tej dtugosci (Ptywanie — terminologia).

SWOLF OSTATNIEJ DLUGOSCI: Wynik swolf w trakcie
ostatniej ukonczonej diugosci basenu. Wynik swolf to suma
czasu jednej dlugosci i liczby ruchow wykonanych na tej
diugosci (Plywanie — terminologia).

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

TEMPO: Biezgce tempo.

TEMPO INTERWALU: Srednie tempo w ramach biezgcego
interwatu.

TEMPO OKRAZENIA: Srednie tempo w ramach biezgcego
okrazenia.

TEMPO OSTATNIEGO INTERWALU: Srednie tempo w ramach
ostatniego zakonczonego interwatu.

TEMPO OSTATNIEGO OKRAZENIA: Srednie tempo w ramach
ostatniego ukonczonego okrgzenia.

TEMPO OSTATNIEJ DLUGOSCI: Srednie tempo w ramach
ostatniej ukonczonej dlugosci basenu.

TEMPO RUCHOW INTERWALU: Srednia liczba ruchéw na
minute (kroki/min) w ramach biezacego interwatu.

TEMPO RUCHOW OSTATNIEGO INTERWALU: Srednia liczba
ruchéw na minute (kroki/min) w ramach ostatniego
zakonczonego interwatu.

TEMPO RUCHOW OSTATNIEJ DLUGOSCI: Srednia liczba
ruchow na minute (kroki/min) w ramach ostatniej ukonczonej
dtugosci basenu.

TEMPO RUCHU INTERWALU: Laczna liczba ruchéw w ramach
biezgcego interwatu.

TEMPO RUCHU OSTATNIEGO INTERWALU: tgczna liczba
ruchéw w ramach ostatniego ukonczonego interwatu.

TEMPO RUCHU OSTATNIEJ DLUGOSCI: Liczba ruchéw
w trakcie ostatniej ukonczonej dtugosci basenu.

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

TETNO OKRAZENIA: Srednie tetno w ramach biezacego
okrgzenia.

TETNO OSTATNIEGO OKRAZENIA: Srednie tetno w ramach
ostatniego ukonczonego okrgzenia.

UPLYNELO: 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.

W/KG: llos¢ mocy wyjsciowej w watach na kilogram.

WSCHOD SLONCA: Godzina wschodu storica przy
uwzglednieniu pozycji GPS.

WYSOKOSC: Wysoko$é aktualnej pozycji wzgledem poziomu
morza.

WYSOKOSC GPS: Wysokosé aktualnej pozycji okreslona na
podstawie danych GPS.

W2ZNIOS: Catkowity dystans wzniosu od ostatniego zerowania
danych.
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WZNIOS OKRAZENIA: Pionowy dystans wzniosu dla
biezgcego okrgzenia.

WZNIOS OSTATNIEGO OKRAZENIA: Pionowy dystans
wzniosu pokonany w ramach ostatniego ukonczonego
okrgzenia.

WLACZ POWTARZANIE ODPOCZYNKU: Czas pozostaty do
rozpoczecia nastepnego mierzonego interwatu ptywania.

ZACHOD SLONCA: Godzina zachodu stonca przy
uwzglednieniu pozycji GPS.

ZEJSCIE Z KURSU: Dystans pokonany poza pierwotng $ciezkg
podrézy (na lewo lub prawo od niej). Dane sg wyswietlane
wytgcznie podczas nawigaciji.

ZWROT: Roznica katowa (w stopniach) miedzy namiarem do
celu podrézy a biezgcym kursem. L oznacza skret w lewo. R
oznacza skret w prawo. Dane sg wyswietlane wytgcznie
podczas nawigaciji.

LACZNY CZAS OKRAZEN: Czas stopera w ramach wszystkich
ukonczonych okrazen.

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
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
wihasnoscig 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, modyfikowa¢é Oprogramowania ani odtwarza¢
jego kodu zrodtowego lub dokonywac transkrypcji do formy
mozliwej do odczytu w czesci lub w catosci. Uzytkownik zgadza
sie nie tworzy¢ zadnych programéw pochodnych opartych na
Oprogramowaniu. Uzytkownik zgadza sie nie eksportowac ani
reeksportowac¢ Oprogramowania do zadnego kraju niezgodnie
z ustawg o kontroli eksportu obowigzujgcg w Stanach
Zjednoczonych lub w innych odnosnych krajach.
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