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Dzigkujemy za zakup zegarka
treningowego Garmin® FR70.

Przeczytaj Wazne informacje
0 bezpieczenstwie i produkcie
dostarczone w opakowaniu, aby
zapozna¢ sig z ostrzezeniami
1 innymi waznymi informacjami

OSTRZEZENIE: Zanim
rozpoczniesz nowy lub zmienisz
Twoj obecny program treningowy,
skonsultuj si¢ z trenerem.
Przeczytaj Wazne informacje

o bezpieczenstwie i produkcie
dostarczone w opakowaniu, aby
zapoznac sig z ostrzezeniami i
innymi waznymi informacjami.

Rejestracja produktu
Pomoz nam lepiej Cig obstuzy,
rejestrujac si¢ online jeszcze dzis.
Odwiedz http://my.garmin.com.
Zachowaj oryginat lub kopie dowodu
zakupu w bezpiecznym miejscu.
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Skontaktuj sie z nami
Skontaktuj si¢ z pomoca techniczna
Garmin jesli masz pytania dotyczace
obstugi Twojego FR70. W USA,
odwiedz www.garmin.com/support,
lub skontaktuj sig telefonicznie z
Garmin USA: (913) 397-8200 lub
(800) 800-1020.

W UK, skontaktuj si¢ z Garmin
(Europe) Ltd.: 0808 2380000.

W innych krajach europejskich,
odwiedz www.garmin.com/support i
kliknij Contact Support aby znalez¢
dane kontaktowe dla Twojego kraju,
lub skontaktuj si¢ z Garmin (Europe)
Ltd.: +44 (0) 870.8501242.

Oprogramowanie

Zobacz www.garminconnect.com,
aby pozna¢ aplikacje online Garmin
Connect™. Skorzystaj z tego
oprogramowania do archiwizacji i

analizy danych Twoich treningow.


http://my.garmin.com
www.garmin.com/support
www.garmin.com/support
www.garminconnect.com
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Rozpoczynamy

Rozpoczynamy

Klawiatura

(4
O vicnr/D

Naci$nij aby wlaczy¢
podswietlenie.
Przytrzymaj aby parowac z waga
ANT+™ (opcja).

A/Y
Nacisnij aby przewija¢ ekrany
danych w trakcie treningu.

Nacisnij aby przewija¢ menu i
ustawienia.

Przytrzymaj aby szybko
przewina¢ dostgpne ustawienia.
Na ekranie Wirtualnego Partnera,
przytrzymaj aby regulowa¢

jego tempo. (Musisz posiada¢
krokomierz aby korzysta¢ z
Wirtualnego Partnera (str. 21)).

9 LAP/RESET

Nacisnij by zacza¢ okrazenie.

W trybie treningu przytrzymaj
aby zapisa¢ dane treningu.

W trybie historii przytrzymaj aby
usuna¢ dane treningu.

9 START/STOP/ENTER

W trybie treningu nacisnij aby
uruchomi¢ lub zatrzymac stoper.
W menu nacisnij aby potwierdzi¢
1 przej$¢ do nastgpnego
ustawienia.
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W trybie zegarka przytrzymaj
aby ustawic czas.

MODE
Naciskaj aby zmieniac tryby.
Naci$nij aby wyjs¢ z menu lub
ekranu. Ustawienia zostana
zapisane
Przytrzymaj aby zmieni¢ tryb
sportu.

Ikony

Rozpoczynamy

’ Sensor tetna jest aktywny

((I)) Trwa transfer danych lub
zegarek jest potaczony
ze sprzetem ANT+.

G Stoper jest uruchomiony.

‘ Alarm jest wigczony.

A Nacisnij A aby zobaczy¢
inne ustawienia lub inng
czes$¢ historii.

Nacisnij ¥ aby zobaczy¢
inne ustawienia lub inng
cze$¢ historii

aktywny

\ 4
6 Sensor kadenciji jest
»

Krokomierz jest aktywny
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Podswietlenie FR70
Nacisnij LIGHT// ) aby whaczy¢
podswietlenie. Domyslny czas
dziatania podswietlenia to 5 sekund.

Naci$nij MODE > SETTINGS
>SYSTEM > BACKLIGHT
aby wybra¢ czas pod$wietlenia w
zakresie 1 do 20 sekund.

Zmiana trybéw
Naciskaj MODE aby zmieni¢ tryb.
(zobacz ilustracjg na stronie 6.)



Rozpoczynamy

Tryb trenmgu

Tryb menu

Wiaczanie FR70

Twoj zegarek zostat dostarczony jako
wylaczony, aby zaoszczedzic baterig.
Wigcej informacji o baterii znajdziesz
na stronie 34.

Naci$nij MODE aby wlaczy¢
zegarek. Przy pierwszym wlaczeniu
zegarka dokonaj konfiguracji z
pomoca kreatora ustawien, podajac
Twoja klase aktywnosci i okreslajac
czy jeste$ sportowcem.

Korzystajac z tabeli na stronie 7
okresl Twoja klasg aktywnosci.
Sportowcem okreslamy osobg,

ktora trenowata intensywnie przez
wiele lat (z wylaczeniem okresow
powaznych kontuzji) i posiada tgtno
spoczynkowe okoto 60 uderzen na
minutg (bpm) lub nizsze.
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Rozpoczynamy

Tabela klas aktywnosci

Opis Czestotliwos¢ Czas poswiecany na
treningow treningow treningi w tygodniu

0 | Brak ¢wiczen - -

1 | Okazjonalne, Raz na dwa tygodnie Mniej niz 15 minut

p |lekkie 15 do 30 minut
éwiczenia

3 Raz w tygodniu Okoto 30 minut

4 | Regularne 2 do 3 razy w tygodniu | Okoto 45 minut
¢wiczenia ; -

5 lub trening 45 minut do1 godziny

6 1 do 3 godzin

7 3 do 5 razy w tygodniu | 3 do 7 godzin

8 | Codzienny Niemal codziennie 7 do 11 godzin

g |!rening Codziennie 11 do 15 godzin

10 Ponad 15 godzin

Tabela klas aktywnosci wedtug Firstbeat Technologies Ltd., bazuje na publikacji Jackson et al. Prediction
of functional aerobic capacity without exercise testing. Medicine and Science in Sports & Exercise

22:863:870, 1990.
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Rozpoczynamy

Parowanie sensoréw
Sensor tetna ANT+™ dostarczony
wraz z Twoim zegarkiem jest juz
zparowany. Naciskaj MODE dopoki
nie przejdziesz w tryb treningu.

Na ekranie FR70 pojawi sig ikona
@ 2dy sensor zostanie zparowany.

Jesli zakupisz sensor osobno
(wykorzystujacy technologi¢ ANT+),
musisz wykona¢ jego parowanie z
Twoim FR70.

Po pierwszym wykonaniu parowania
Twoj FR70 automatycznie bedzie
rozponawal Twoj sensor za kazdym
razem gdy bedzie on aktywny.
Proces ten nastepuje automatycznie
gdy wlaczasz FR70 i trwa kilka
sekund jesli sensory te sa aktywne i
pracuja poprawnie. Po zparowaniu
Twoj FR70 odbiera dane tylko z
Twoich sensorow, wigc mozesz
biega¢ w poblizu innych pracujacych
SENsorow.

Parowanie dodatkowych

akcesoriéw

1. Odsun sie od innych sensorow
(10 m) gdy FR70 prébuje sie
zparowac z Twoim sensorem po
raz pierwszy. Umie$¢ sensor w
zasiegu (3 m) Twojego FR70.

2. Nacis$nij MODE > SETTINGS >
SPORT.

3. Wybierz RUN, GENERAL, lub

BIKE > HEART RATE, FOOT
POD, lub BIKE SENSOR > ON.

WSKAZOWKA: Przy parowaniu
krokomierza wybierz RUN.

4. Gdy FR70 szuka nowych
sensoréw, ikony @@, P,
mrugaja. lkony te Swiecq na state,
gdy parowanie zakonczy sie.

WSKAZOWA: Sensor musi
wysta¢ dane aby zakoniczy¢
proces parowania. Musisz wigc
zatozy¢ sensor tetna, wykonaé
kilka krokow z krokomierzem,
lub zakreci¢ pedatami roweru jesli
parujesz GSC 10.
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Po pewnym czasie bezczynnosci,
akcesoria przechodza w tryb
uspienia, aby ograniczy¢ zuzycie
baterii. Jesli ikony akcesoriow nie sq
wyswietlane, gdy cheesz wznowié
Twoj trening, musisz ponowic ich
potaczenie z FR70.

Aby ponowi¢ potaczenie
Upewnij sig ze sensor jest aktywny.
Zatrzymaj 1 wznow sesj¢ treningowa.
LUB

Naci$nij MODE i wyjdz z trybu
treningowego a nastgpnie naciskajac
ten sam przycisk wro¢ do tego trybu.

Instrukcje dotyczace korzystania z
czujnika t¢tna znajdziesz na stronie
10. Instrukcje dotyczace krokomierza
znajdziesz na stronie 11.

Informacje na temat mozliwosci
zakupu dodatkowych akcesoriow
znajdziesz na

http://buy.garmin.com.
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Idz pobiegaé

. Naciénij MODE aby przejs¢ do
ekranu treningu.

2. Nacisnij START aby uruchomi¢
stoper.

3. Po
zakonczeniu
biegu nacisnij
STOP.

4. Przytrzymaj
RESET aby
zapisac¢ dane
Twojego
treningu i wyzerowac stoper.

Darmowe

oprogramowanie

1. Odwiedz serwis internetowy
www.garminconnect.com.

2. Postepuj wedtug wskazdwek
wyswietlanych na ekranie.


http://buy.garmin.com
http://www.garminconnect.com

Rozpoczynamy

Przesytanie danych
treningu do Twojego
komputera

WSKAZOWKA: Musisz pobraé
odpowiednie oprogramowanie
(strona 9), ktore jest niezbgdne aby
zainstalowane zostaty niezbgdne
sterowniki USB zanim podlaczysz
adapter USB ANT Stick do
Twojego komputera.

1. Podtacz adapter USB ANT Stick
do wolnego portu USB w Twoim
komputerze.

2. Umies¢ FR70 w zasiegu
(5 m) Twojego komputera.

WSKAZOWKA: Jesli
aktywowany jest transfer w trybie
oszczgdzania energii, Twoj FR70
musi pracowa¢ w trybie zegara aby
mozliwy byl transfer danych do
komputera. Zajrzyj na strong 28.

3. Postepuj wedtug wskazédwek
wys$wietlanych na ekranie.

10

Uzywanie czujnika tetna

/\ OSTRZEZENIE
Czujnik tetna moze powodowac
otarcia jesli korzystasz z niego
przez dtuzszy czas. Aby ztagodzi¢
ta niedogodnos¢, nanie$ nieco
lubrykantu lub Zelu na $rodku
sztywnej czesci paska, w miejscu
jego kontaktu ze skora.

Nie uzywaj zeli lub lubrykantow
zawierajacych filtry UV. Nie nano$
zelu lub lubrykantu na elektrody

WSKAZOWKA: Z urzadzeniem
moze by¢ dostarczony czujnik
tetna ze sztywnym lub migkkim
pasem.

Czujnik t¢tna znajduje si¢ w uspieniu
ijest gotowy do wysytania danych.
Zaloz sensor bezposrednio na skorg,
tuz ponizej mostka. Powinien on by¢
wystarczajaco naciagniety, aby nie
przesuwac sig w trakcie biegu

Instrukcja obstugi FR70



1. Pofacz jeden koniec pasa z
modutem czujnika tetna.

2. Zwilz obie elektrody czujnika
tetna, aby zapewni¢ prawidtowe
potaczenie pomiedzy Twoja klatkg
piersiowa i czujnikiem.

Elek‘tlrody

[ . |
Elektrody

3. Przeciagnij pas wokdt klatki i
potacz go z drugiej strony.

WSKAZOWKA: Logo Garmin
powinno by¢ skierowane prawa
strona ku gorze.

4. Umies¢ FR70 w zasiegu (3 m)
czujnika. Naciskaj MODE az
pojawi sie ekran treningu.

Instrukcja obstugi FR70

Rozpoczynamy

WSKAZOWKA: Jesli
wskazywane tetno jest biedne lub nie
pojawia sig, zacisnij pas lub wykonaj
rozgrzewke przez 5-10 min.

Uzywanie krokomierza
(opcja)

Krokomierz znajduje si¢ w trybie
uspienia i jest gotowy do wysytania
danych gdy tylko go zainstalujesz i
zaczniesz si¢ poruszac.

WSKAZOWA: Przed
wykonaniem parowania przejdz
4-5 krokow z krokomierzem aby
rozpoczat on transfer danych
predkosci do Twojego zegarka.

Instalacja krokomierza na

sznuréwkach

1. Nacisnij dzwigienke na klipsie
sznuréwek. Unies$ i odtgcz
krokomierz od klipsa.

2. Poluzuj sznuréwki.



Rozpoczynamy

3. Przetdz klips pod dwoma
nieruchomymi sekcjami
sznuréwek pozostawiajac
wystarczajaca ilos¢ miejsca ponad
klipsem aby zawigz¢ sznuréwki.

4. Zawiaz sznuréwki aby
zabezpieczy¢ krokomierz przed
przesuwaniem w trakcie biegu.

5. Zatrzasnij krokomierz w klipsie.
Strzatka na krokomierzu musi by¢
skierowana w strone czubka buta.

Zdejmowanie krokomierza
Naci$nij dzwigienke na klipsie aby
wyjac krokomierz

12

Instalacja krokomierza pod
wkiadka

WSKAZOWKA: Twoje buty
moga posiada¢ pod wktadka
kieszen przeznaczong na
krokomierz Konieczne moze by¢
wyjecie wkiadki z pianki zanim
zainstalujesz tam krokomierz.

. Naci$nij dzwigienke klipsa. Unie$ i

odtacz krokomierz od klipsa.
Unies$ wktadke buta.

Umies¢ krokomierz w kieszeni tak,
aby logo ANT+™ skierowane byto
ku gorze, a naciecie skierowane
byto w strone czubka buta.

Trening z krokomierzem

1.

2.

Umies¢ FR70 w zasiegu (3 m)
krokomierza.

Naci$nij MODE aby przejs¢
do trybu treningu. Na ekranie
widoczna bedzie ikona
krokomierza .
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3. Jesliikona S lub dane z
krokomierza nie pojawiajg sie
musisz zparowaé¢ krokomierz i
Twoj FR70.

Zajrzyj na strong 8.

Kalibracja krokomierza
Kalibracja krokomierza jest
opcjonalna i moze podnies¢ jego
doktadno$¢. Kalibracji mozesz
dokona¢ automatycznie lub regeznie.

Kalibracja automatyczna na

znanym dystansie

Minmalny dystnans kalibracji to

400 m. Dla lepszych rezultatow

kalibruj krokomierz na mozliwie

dhugim dystansie utrzymujac Twoje
typowe tempo. Tor (jedno okrazenie
=400 m) jest lepszy do tego celu niz
bieznia mechaniczna.

1. Naci$nij MODE > SETTINGS >
SPORT > RUN > FOOT POD >
CALIBRATE > AUTO.

2. Nacisnij START aby rozpoczag.

Instrukcja obstugi FR70
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3. Przebiegnij lub przejdz znany
dystans.

4. Nacisnij STOP.

5. Uzyj AI'V aby wprowadzi¢
wiasciwy dystans kalibracji.

6. Nacisnij ENTER aby zachowac
skalibrowany dystans.

Kalibracja reczna

Jesli dystans jest lekko zanizony lub

zawyzony w kazdym biegu, mozesz

recznie zmieni¢ wskaznik kalibracji.

1. Nacié$nij MODE > SETTINGS >
SPORT > RUN > FOOT POD >
CALIBRATE > MANUAL.

2. Uzyj A/V aby regulowac
wskaznik kalibracji

3. Nacisnij ENTER aby zapisa¢
wskaznik kalibracji.

Wylaczanie krokomierza
Po 30 minutach bezczynnosci
krokomierz automatycznie sig
wylacza, aby ograniczy¢ zuzycie
baterii.

13



Rozpoczynamy

Uzywanie GSC™ 10

Zegarek jest kompatybilny z GSC

10 - sensorem predkoscei 1 kadencji
dla rowerdéw. GSC 10 nalezy do
akcesoriow opcjonalnych dostgpnych
na http://buy.garmin.com.

Uzywanie wagi

Jesli posiadasz wage ANT+, FR70

moze odczytywac dane z takiej wagi.

1. Nacis$nij i przytrzymaj LIGHT/
dopdki FR70 nie rozpocznie
wyszukiwania wagi

2. Stan na wadze gdy zostaniesz o
to poproszony.

WSKAZOWKA: Jesli korzystasz
z analizatora skfadu ciata, zdejmij
buty i skarpetki aby zapewni¢
mozliwo$¢ wykoania analizy
sktadu ciata i zapisu tych danych.

3. Zejdz z wagi gdy zostaniesz o to
poproszony.

14

WSKAZOWKA: Jesli wystapi
blad, zejdz z wagi. Wejdz na wagg
gdy zostaniesz o to poproszony.

Instrukcja obstugi FR70
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Tryb zegara

Tryb zegara jest domys$Inym trybem
wyswietlanym na ekranie FR70.
Wskazywany jest dzien, aktualny
czas i data.

Ustawianie czasu

1. W trybie zegara nacisnij i
przytrzymaj ENTER.

2. Wybierz tryb 12 lub 24-godzinny.

3. Naci$nijA/V aby ustawi¢ godzine.

Instrukcja obstugi FR70

Tryb zegara

4. Naci$nij ENTER aby przejs¢ do
ustawienia minut.

5. Naci$nij A/'V aby ustawi¢ minuty.
6. Kontynuuj ten proces aby ustawi¢
sekundy, dzien, miesiac i rok.

7. Kiedy skonczysz, nacisnij MODE
aby powrdci¢ do trybu zegara.

Tryb oszczedny

Po pewnym okresie bezczynnosci
FR70 automatycznie przechodzi

w tryb oszczedny, aby ograniczy¢
zuzycie energii. W trybie tym
wyswietlane sa tylko data i czas.
Naci$nij dowolny przycisk aby wy;js¢
7 trybu oszczgdzania energii.
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Tryb zegara

Ustawienie alarmu

1. W trybie zegara nacisnij A lub V.
Pojawi sie ekran alarmu.

2. Nacisnij i przytrzymaj ENTER.

3. Wybierz ONCE (jednokrotnie),
DAILY (codziennie), lub OFF
(wytaczone).

4. Naciskaj A/V by wybra¢ godzine.

5. Nacis$nij ENTER aby przejs¢ do
ustawienia minut.

6. Naciskaj A/'V by wybra¢ minuty.

7. Kiedy skonczysz naci$nij MODE
aby zapisa¢ ustawienia i powrdci¢
do ekranu alarmu.Widoczna
bedzie ikona 4 .

16

Uzywanie alarmu

Gdy zabrzmi alarm naci$nij MODE
aby go wylaczy¢ lub naci$nij
ENTER aby uruchomi¢ 9 minutowa
drzemkg.

Wyboér dodatkowej strefy
czasowej

Mozesz ustawi¢ zegar FR70 do pracy

w dwoch strefach czasowych.

1. Naciénij MODE > SETTINGS >
WATCH > TIME 2.

2. Postepuj wedtug instrukcji
podanych na stronie 15 aby
ustawi¢ czas.

3. Nacis$nij MODE aby zapisac i
powrdci¢ do menu zegara. Na
ekranie zegara pojawi sie ikona
T2.

Instrukcja obstugi FR70



Tryb treningu

W trybie treningu wyswietlane

sa dane i ustawienia akutalnego
treningu. Naciskaj MODE az
zostanie wyswietlony ekran treningu.

Trening ze stoperem
1. Naciénij START by zacza¢ sesje.
+ Nacisnij LAP aby zaznaczy¢
dystans w trakcie treningu.

* NaciskajA/V aby zmienia¢
wy$wietlane ekrany danych.

2. Kiedy skonczysz nacis$nij STOP.

WSKAZOWKA: Aby wstrzymaé
aktywna sesjg nacisnij STOP.
Naci$nij START gdy bedziesz
gotowy kontynuowac sesjg.

Instrukcja obstugi FR70

Tryb treningu
3. Aby zapisa¢ dane treningu i
wyzerowac stoper, przytrzymaj
RESET przez 3 sekundy.

Alerty

Aby ustawi¢ alerty dzwigkowe dla
Twojego treningu, naci$nij MODE >
TRAINING > ALERTS.

WSKAZOWKA: Alerty
nie sa aktywne w trenigach
interwalowych.

TIME—alarm zostanie uruchomiony
po uplywie wybranego czasu.

DISTANCE (wymagany jest
krokomierz)—alarm zostanie
uruchomiony po przebyciu
wybranego dystansu.

CALORIE—alarm zostanie
uruchomiony po spaleniu wybrangj
liczby kalorii. Ilo$¢ spalonych
kalorii opiera si¢ o predko$¢

(przy istniejacym potaczeniu z
krokomierzem lub GSC 10) lub o
tgtno kiedy nie jest dostgpny zaden
sensor predkosci.
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Tryb treningu

HEART RATE (wymagany

sensor tgtna)—ustal dolna i

g0rng warto$¢ graniczna. Alarm
zostanie uruchomiony gdy

tetno bedzie wyzsze lub nizsze

od wprowadzonego zakresu,

lub gdy powrdcisz do tgtna z
wprowadzonego zakresu. Tgtno
mierzone jest w uderzeniach na
minutg (bpm).

SPEED (wymagany jest krokomierz
lub GSC 10)—ustal dolng i gorna
warto$¢ graniczng. Alarm zostanie
uruchomiony gdy predkosé

bedzie wyzsza lub nizsza od
wprowadzonego zakresu, lub gdy
predkos¢ powrdci do okreslonego
zakresu.

PACE (wymagany jest krokomierz
lub GSC 10)—ustal dolna i gorna
warto$¢ graniczna. Alarm zostanie
uruchomiony jesli tempo bedzie
powyzej lub ponizej wprowadzonego
zakresu, lub kiedy tempo powrdci do
wartosci z wprowadzonego zakresu.

CADENCE (wymagany jest

18

krokomierz lub GSC 10)—ustal
dolna 1 gorng warto$¢ graniczna.
Alarm zostanie uruchomiony jesli
kadencja znajdzie si¢ ponad lub
ponizej wprowadzonego zakresu, lub
jesli kadencja powroci do wartosci z
wprowadzonego zakresu.

Kadencja to wskaznik pedatowania
lub obrotdw, mierzona w ilosci
obrotow ramienia pedatu na minutg
(rpm), lub w ilo$ci krokow na minutg
(spm) jesli biegniesz.

Strefy tetna

1. Naci$nij MODE > SETTINGS >
SPORT

2. Wybierz RUN, BIKE lub
GENERAL > HEART RATE > HR
ZONES.

3. Aby zmieni¢ strefe tetna
naci$nijA/ V¥ by wybra¢ zadang
strefe tetna. Naci$nij ENTER aby
edytowac warto$ci graniczne
strefy.
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4. Nacisnij A/'V aby zmieni¢
wartosci graniczne. Nacisnij
ENTER aby przechodzi¢
pomigdzy polami.

Wielu sportowcow korzysta ze stref

tetna aby mierzy¢ i zwigkszac ich

wydajno$¢ sercowo-naczyniowa,

a przez to podwyzszac¢ ogdlny

poziom wytrenowania. Strefa tgtna

to okreslony zakres uderzen serca na
minutg.

Pig¢ powszechnie stosowanych stref

tetna jest ponumerowane od 1 do 5,

zgodnie ze wzrostem intensywnosci.

Generalnie strefy tgtna obliczane sa

jako procentowa czgs¢ Twojego tetna

maksymalnego.

Jaki wptyw maja strefy tetna
na cele treningu?

Znajomos$¢ Twoich stref tetna moze
pomoéc zmierzy¢ i zwigkszy¢ Twoj
poziom wytrenowania poprzez
zrozumienie i stosowanie ponizszych
zasad:

Instrukcja obstugi FR70
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+ Twoje tgtno jest dobrym
wskaznikiem intensywnosci
¢wiczef.

*  Trening w okreslonych strefach
tgtna moze pomoc w zwigkszeniu
wydajno$ci sercowo-naczyniowej
1 0gblngj sity.

+  Znajomo$¢ Twoich stref tetna
moze zapobiec przetrenowaniu i
zmniejszy¢ ryzyko kontuzji.

Mozesz ustali¢ dolny i gorny limit

tgtna dla kazdej ze stref. Jesli znasz

Twoje tgtno maksymalne, mozesz

skorzystac z tabeli na stronie 20 aby

okresli¢ najlepsza strefe tetna Twoich
celow treningowych.

Jesli nie znasz Twojego

maksymalnego tetna, skorzystaj z

kalkulatorow dostgpnych w sieci

Internet.
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Tryb treningu

Strefa | % tetna Postrzeganie wysitku | Korzysci
maksy-
malnego
1 50-60% Relaks, lekkie tempo; Trening tlenowy w stopniu
rytmiczny oddech poczatkujacym; redukcja
obcigzenia
2 60-70% Komfortowe tempo; Podstawowy trening
nieco gtebszy oddech, sercowo-naczyniowy; dobre
mozliwa rozmowa tempo regeneraciji
3 70-80% Umiarkowane tempo; Wyzszy stopien wysitku
utrudniona rozmowa tlenowego; optymalny
trening sercowo-
naczyniowy
4 80-90% Szybkie tempo, troche Zwigkszona wydolnos¢ i
niekomfortowe; prég beztlenowy;
gwattowny oddech wyzsza predkosé
5 90-100% | Tempo sprinterskie, WydolIno$¢ beztlenowa i
nie do utrzymania przez | migsniowa;
dtuzszy czas; cigzki zwigkszenie sity
oddech
20 Instrukcja obstugi FR70




Wirtualny partner®

Twoj Wirtualny Partner jest
unikalnym narzedziem, ktore
pomoze Ci w spetnieniu celu tempa
(lub predkosci) Twojego treningu.
Jesli dokonasz zmian ustawien
tempa Wirtualnego Partnera zanim
uruchomisz stoper, zmiany te
zostang zapisane. Zmiany tempa
Wirtualnego Partnera dokonane po
uruchomieniu stopera 0dnosza si¢
wylacznie do obecnej sesji i nie sa
zapisywane przy zerowaniu stopera.
Jesli dokonasz tych zmian w trakcie
treningu, Wirtualny Partner korzysta
z nowego tempa od miejsca w
ktorym te zmiany wprowadzono.

Ustalanie tempa dla

Wirtualnego Partnera

1. Naciénij MODE > SETTINGS >
SPORT.

2. Wybierz RUN, GENERAL, lub
BIKE > VIRTUAL PARTNER >
ON.

Instrukcja obstugi FR70
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3. UzyjA/V aby ustawi¢ tempo dla

Wirtualnego Partnera.
4. Nacis$nij MODE aby zapisa¢

zmiany i powrdci¢ menu sportu.

Uruchamianie treningu z

Wirtualnym Partnerem

1. Naci$nij MODE > SETTINGS >
SPORT.

2. Nacisnij RUN, GENERAL, lub
BIKE > VIRTUAL PARTNER >
ON.

3. Nacisnij MODE kilka razy aby
powrdci¢ do trybu treningu.

4. Nacis$nij START.
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Tryb treningu

WSKAZOWKA: Pola ekranu sg

wyswietlane z czarnym tlem kiedy
Twoje tempo jest nizsze od tempa

Wirtualnego Partnera.

5. Naci$nijA lub ¥ aby przejs¢ do
ekranu Wirtualnego Partnera.

Wytaczanie Wirtualnego

Partnera

1. Nacisnij MODE > SETTINGS >
SPORT.

2. Nacisnij RUN, GENERAL, lub
BIKE > VIRTUAL PARTNER >
OFF.
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Trening z interwatami

W Twoim FR70 mozesz korzysta¢

7 trening0w z interwatami.
Poszczegolne odcinki moga posiadaé
cele treningowe dotyczace czasu

lub dystansu, a takze ustali¢ mozna
interwaly odpoczynku.

Tworzenie treningu z

interwatami

1. Nacisnij MODE > TRAINING >
INTERVALS > SETUP.

2. Naciénij ENTER aby wybra¢ TIME
lub DISTANCE.

3. Uzyj AI'V aby wprowadzi¢ czas
interwatu. Nacisnij ENTER aby
przej$¢ do kolejnego pola.

4. UzyjAlV aby ustawi¢
pod$wietlong wartos¢.

5. Nacisnij ENTER aby wybra¢
odpoczynek.

6. Uzyj AI'V aby wprowadzi¢ czas
interwatu. Nacisnij ENTER aby
przej$¢ do kolejnego pola.

7. UzyjAIV aby ustawi¢
pods$wietlong warto$¢.
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8. Uzyj A/'V aby wybrac ilos¢
powtdrzen (REPS).

9. Wybierz opcjonlane WARM UP
> YES (rozgrzewka) i COOL
DOWN > YES (ochtoniecie).

10. Wybierz DO WORKOUT.

11. Nacisnij START.

Jesli wybrates rozgrzewke i/lub
ochlonigcie, nacisnij LAP na
koniec rozgrzewki aby rozpoczaé
trening w pierwszym interwale. Na
koniec ostatniego interwatu FR70
automatycznie rozpocznie etap
ochfonigcia. Kiedy go zakoficzysz
nacis$nij LAP aby zakonczy¢ ten
etap. Nacisnij STOP aby zakoficzy¢
trening.

Kiedy zblizszasz si¢ do konica
kolejnych interwatéw pojawia sig
alarm odliczajacy czas do
rozpoczecia kolejnego etapu. Aby
wezesniej zakonczy¢ etap nacisnij
przycisk LAP.
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Potaczenia ze sprzetem
treningowym

Technologia ANT+ pozwala na
polaczenie Twojego FR70 ze
sprzgtem treningowym, dzigki
czemu mozesz przesyla¢ dane
treningow oraz profil uzytkownika
do tego sprzgtu, a takze odbierac z
tego sprzetu i zapisywaé w pamieci
urzadzenia statystyki treningow
Szukaj sprzgtu
treningowego

z logo ANT+ ( ’“‘ )
“Link Here”, aby ANT+

korzyta¢ z tego

polaczenia.

Wigcej informacji znajdziesz na:
www.garmin.com/antplus.

LINK HERE
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Tryb treningu

Potaczenia z kompatybilnym

sprzetem

1. Naciénij MODE > TRAINING.

2. Wigcz kompatybilny sprzet.

3. Dotknij na dwie sekundy Twoj
FR70 do logo ANT+ “Link Here”
na sprzecie treningowym.
Zegarek wyemituje dzwiek i
wysSwietli komunikat informujacy
0 dokonaniu potaczenia ze
sprzetem treningowym.

4. Nacis$nij START na urzadzeniu
treningowym aby rozpoczaé.

WSKAZOWKA: Sprzet
treningowy i Twoj FR70 pozostaja
potaczone do czasu zakonczenia
sesji treningowej, lub dopoki

nie wyjdziesz poza zasigg tego
sprzgtu

5. Naci$nij STOP na urzadzeniu
treningowym aby zatrzymac¢
stoper i sesje treningowa.

24

Instrukcja obstugi FR70



Historia

Historia

GENERAL
RUN
BIKE

A 4

Naci$nij
A lub V¥ by

TOTALS

ACTIVITIES = przejrze¢
DELETE = treningi.
TRANSFER ALL—
ALL ACTIVITIES
OLD ACTIVITIES
ALL TOTALS

v

Wybierz YES lub NO

Menu historii
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Historia

Zapisywanie historii

Twoj FR70 zapisuje dane opierajac
si¢ o tym aktywnosci, uzyte akcesoria
oraz ustawienia trening6éw. Twoja
sesja treningowa jest automatycznie
zapisywana w historii kiedy zerujesz
stoper.

Przegladanie historii

1. Nacié$nij MODE > HISTORY.

2. Wybierz ACTIVITIES aby
przeglada¢ poszczegolne treningi
lub TOTALS aby przejrze¢
sumaryczne zestawienie danych
treningdw zapisanych w FR70.

3. Nacisnij ENTER aby przejrze¢
informacje o dacie i czasie.
NacisnijA/ V¥ aby przechodzi¢
przez poszczegdlne treningi.

Zarzadzanie pamiecia

Twoj FR70 moze zapamigta¢ do 100
okrazen i do 20 godzin treningdw.
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Gdy w pamigci pozostanie miejsce na
okoto godzing treningdw, na ekranie
treningu FR70 wyswietlony zostanie
komunikat LOW MEMORY.

Gdy pamig¢ zostanie zapemiona,

na ekranie pojawi si¢ komunikat
FULL MEMORY a Twoj FR70
przestanie zapisywac dane. Zegarek
automatycznie zapisze trwajaca sesj¢
kiedy pamig¢ urzadzenia jest petna.
Informacje na temat transferu danych
do Twojego komputera znajdziesz na
stronach 27-28.

Usuwanie historii

WSKAZOWKA: Na str. 27-28
znajdziesz informacje o
przesytaniu danych do komputera.

1. Nacisnij MODE > HISTORY >
DELETE.

2. Wybierz ALL ACTIVITIES, OLD
ACTIVITIES (treningi starsze niz
30 dni), lub ALL TOTALS.

3. Wybierz YES.
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Transfer danych

Twoj FR70 zapamigtuje do100
okrazen i do 20 godzin danych
trening6éw. Okresowo przesylaj dane
do Twojego komputera korzystajac z
technologii ANT+ .

Przygotowania

1. Wigcz komputer. Wymagane
jest posiadanie potaczenia z
Internetem aby pobra¢ niezbedne
oprogramowanie i korzysta¢ z
Garmin Connect.

2. Pobierz oprogramowanie (zajrzyj
na strone 9) aby zainstalowane
zostaty niezbedne sterowniki USB
zanim podigczysz adapter USB
ANT Stick do Twojego computer.

3. Podiacz adapter USB ANT Stick
do wolnego portu USB w Twoim
komputerze.

4. Umies¢ FR70 w zasiggu (5 m)
Twojego komputera.

Instrukcja obstugi FR70
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5. Upewnij sie, ze w FR70 nie
jest uruchomiony stoper lub nie
jest aktywna sesja treningowa,
a urzgdzenie pracuje w trybie
zegarka.

FR70 automatycznie przesyta

dane do adaptera USB ANT

Stick, wigc mozesz uzy¢ serwisu
internetowego Garmin Connect do
archiwizacji i analizy Twoich danych
treningowych.

WSKAZOWKA: Jesli wystepuja
problemy z przesytaniem

danych by¢ moze potrzebne

jest wykonanie parowania z
komputerem.
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Transfer danych

Parowanie z
komputerem

Parowanie Twojego FR70 z

nowym komputerem

1. Upewnij sig, Ze komputer jest
gotowy na przyjecie transferu
danych. Zobacz procedure
przygotowania na stronie 27.

2. Naci$nij MODE > SETTINGS
> SYSTEM > COMPUTER >
PAIRING.

3. Wybierz ON. Twoj komputer
rozpozna FR70 i zazada
potwierdzenia parowania.

4. Nacisnij YES.

Wylaczanie parowania z

komputerem

1. Nacisnij MODE > SETTINGS
> SYSTEM > COMPUTER >
PAIRING.

2. Wybierz OFF.
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Korzystanie z transferu w
trybie oszczedzania energii
Funkcja transferu danych w trybie
oszczedzania energii wyltacza
polaczenie z komputerem, chyba ze
zegarek pracuje w trybie zegarka,
menu, lub treningu.

1.

Nacisnij MODE > SETTINGS
> SYSTEM > COMPUTER >
POWER SAVE TRANSFER.

Wybierz ON lub OFF.
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HISTORY
TRAINING

SETTINGS -1

]

WATCH
» SPORT
USER

SYSTEM
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GENERAL

Ustawienia

TIME 1
TIME 2
ALARM

Ustawienia

BIKE

VIEW NAME
GENDER
AGE
WEIGHT
HEIGHT
ATHLETE
ACTIVITY CLASS

A 4

AUTO LAP
AUTO PAUSE
AUTO SCROLL
VIRTUAL PARTNER
TRAINING PAGES
HEART RATE
FOOT POD
PACE-SPEED
RACE MODE

LANGUAGE
COMPUTER
FITNESS EQUIPMENT
SCALE
KEY TONES
MESSAGE TONES
UNITS
BACKLIGHT
ABOUT

Ustawienia biegu
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Ustawienia

Nacisnij MODE > SETTINGS >
SPORT aby przejs¢ do ponizszych
menu ustawien:

« RUN

+ GENERAL

+ BIKE

Ustawienia biegu

Nacisnij MODE > SETTINGS >
SPORT > RUN.

AUTO LAP®*—wtacza lub wylacza
funkcje Auto Lap. Jesli funkcja jest
wlaczona, okrazenia sa zapisywane
wg podanego dystansu; niezaleznie
mozesz korzysta¢ z przycisku lap
aby recznie zapisa¢ okrazenie.
Licznik Auto Lap jest zerowany przy
recznym zapisaniu okrazenia.
AUTO PAUSE®*—wlacza

lub wytacza Auto Pause. Jesli
funkcja jest wlaczona, stoper jest
automatycznie wstrzymywany,

gdy tempo spadnie ponizej
wprowadzonego tempa.
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AUTO SCROLL—umozliwia
automatyczne przewijanie
poszczegolnych ekranow danych
treningowych gdy uruchomiony
jest stoper. Wybierz predkosé
zmiany ekranéw danych: SLOW,
MEDIUM, lub FAST.

VIRTUAL PARTNER—wlacza
lub wytacza Wirtualnego Partnera.
Mozesz rowniez okresli¢ tempo
Wirtualnego Partnera (str 21).
TRAINING PAGES—wybierz pola
danych dla ekranow treningowych
wyswietlanych w trakcie biegu.
Zajrzyj na strong 32.

HEART RATE—umozliwia
wiaczenie czujnika t¢tna oraz
ustalenie stref tgtna (zobacz str. 18).
FOOT POD—wybierz ON,

OFF, lub CALIBRATE. Wigcej
informacji o kalibracji krokomierza
znajdziesz na stronie 13.
PACE-SPEED—wybierz SPEED
lub PACE.
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WSKAZOWKA: Uzyj A/V
aby przefaczy¢ lub zmieni¢
ustawienia. Naci$nij MODE w
dowolnej chwili aby powrdci¢ do
poprzedniego ekranu lub menu.

RACE MODE—nie pozwala na
powrdt do trybu zegarka. Tryb
wyscigu musi by¢ wiaczony. Tryb
ten jest wylaczany gdy uruchomisz
stoper.

Ustawienia roweru

Nacisnij MODE > SETTINGS >
SPORT > BIKE.

AUTO LAP®—wlacza lub wylacza
funkcjg Auto Lap. Jesli funkcja jest
wlaczona, okrazenia sa zapisywane
wg wprowadzonego dystansu;
niezaleznie mozesz korzystac z
przycisku lap aby recznie zapisa¢
okrazenie. Licznik Auto Lap jest
zerowany przy recznym zapisaniu
okrazenia.

AUTO PAUSE®*—wlacza

lub wylacza Auto Pause. Jesli

Instrukcja obstugi FR70
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funkcja jest wlaczona, stoper jest
automatycznie wstrzymywany,
gdy tempo spadnie ponizej
wprowadzonego tempa.

AUTO SCROLL—umozliwia
automatyczne przewijanie
poszczegolnych ekrandw danych
treningowych gdy uruchomiony
jest stoper. Wybierz predkos¢
zmiany ekrandéw danych: SLOW,
MEDIUM, lub FAST.

VIRTUAL PARTNER—wtacza
lub wytacza Wirtualnego Partnera.
Mozesz réwniez okresli¢ tempo
Wirtualnego Partnera (str 21).
TRAINING PAGES—wybierz pola
danych dla ekranow treningowych
wyswietlanych w trakcie biegu.
Zajrzyj na strong 32.

HEART RATE—umozliwia
wlaczenie czujnika tgtna oraz
ustalenie stref tetna (zobacz str. 18).
BIKE PROFILE—okres| rozmiar
kot roweru i skonfiguruj sensory.
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Ustawienia

PACE-SPEED—wybierz SPEED
lub PACE.

RACE MODE—nie pozwala na
powrot do trybu zegarka. Tryb
wyscigu musi by¢ wiaczony. Tryb
ten jest wytaczany gdy uruchomisz
stoper.

Pola danych

Mozesz uzy¢ do pigeiu ekranow

danych dla kazdego z trybow: biegu,

ogblnego, lub roweru. Na kazdym

z ekrandw mozesz ustali¢ do trzech

pol danych.

1. Naciénij MODE > SETTINGS >
SPORT.

2. Wybierz RUN, GENERAL, lub
BIKE > TRAINING PAGES.

3. Wybierz PAGE 1.

Nacisnij A/ ¥ aby wybrac ilos¢ pol

5. Przytrzymaj ENTER aby zmieni¢
FIELD 1. NaciénijA/ V¥ aby
zmieni¢ zawarto$¢ pola.

6. Powtdrz dla pozostatych pol i
ekrandw danych.

B
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Pola danych do wyboru
** Wymaga akcesoriow.

Pole Opis
danych
CADENCE | llos¢ obrotow korby

pedatu na minute.

A CADENCE | Srednia kadencja

* w trakcie trwania
aktualnego
treningu

L CADENCE | Srednia kadencja

* dla aktualnego
okrazenia.

CALORIES | llos¢ spalonych
kalorii

CALORIES | llo$¢ spalonych

- FAT kalorii
tluszczowych.

DISTANCE | Dystans przebyty w

* obecnym treningu

L DIST ** Dystans obecnego

okrgzenia
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Ustawienia
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Pole Opis Pole Opis
danych danych
HEART Tetno w bpm. ASPEED ** | Srednia predko$¢
RATE ** dla treningu
AHR** Srednie tetno w L SPEED ** | Srednia predko$é
trakcie treningu. na okrazeniu
LHR* Srednie tetno na L STEPS ** | llo$¢ krokéw na
okrazeniu. okrazeniu.
HR ZONE ** | Aktualna strefa TIME Catkowity czas
tetna (1-5). ELAPSED treningu
Domysln_e st.refy TIME Stoper
tetna opierajg. _
sie na .profilu ALAP TIME | Sredni czas do
uzytkownika najszybszego
» . zakonczenia
LAPS IIosc.uk’onczonych okrazenia
okrazen —
PACE ** Aktualne tempo. LAP TIME Czas okrazenia
APACE * | Srednie tempo dla TIME OF Aktualny czas.
: DAY
treningu
LPACE ** | Srednie tempo na
okrazeniu
SPEED ** Aktualna predkos$c¢.
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Dodatek

Dodatek

Akcesoria opcjonalne
Wigcej informacji o akcesoriach
opcjonalnych znajdziesz na
http://buy.garmin.com. Mozesz takze
skontaktowac sig lokalnym dealerem
Garmin aby zakupi¢ akcesoria.

Informacje na temat
baterii

OSTRZEZENIE: FR70,
sensor tetna, krokomierz

oraz GSC 10 posiadaja
wymienialng przez uzytkownika
baterig CR2032. Przeczytaj
Wazne informacje dotyczace
bezpieczenstwa i produktu
dostarczone w opakowaniu
produktu, aby zapozna¢ sig z
waznymi informacjami na temat
bezpieczenstwa.
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Bateria w FR70

Bateria w FR70 wystarczy na 1

rok typowego uzytkowania. Kiedy
bateria jest bliska wyczerpania, na
ekranie FR70 pojawi si¢ ostrzezenie
BATTERY LOW.

Jak wydtuzy¢ czas pracy na
baterii?

Czeste uzywanie podswietlenia
ekranu powoduje zwigkszenie
zuzycia baterii. Ustaw czas
wylaczenia podswietlenia na 5
sekund aby wydtuzy¢ czas pracy do
roztadowania baterii.

WSKAZOWKA: Jesli bateria
jest staba, podswietlenie ekranu
jest automatycznie wylaczane.

Korzystanie z transferu danych w
trybie oszczedzania baterii wytacza
potaczenie z komputerem, dopoki
zegarek nie pracuje w trybie zegara.
Zajrzyj na strong 28.
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Wymiana baterii FR70
Wszystkie Twoje ustawienia, z
wyjatkiem czasu, beda zachowane.

UWAGA: Zanim wymienisz
baterig, zapisz wszystkie dane w
Twoim komputerze lub w historii
(zajrzyj na strong 26).

WSKAZOWKA: Garmin zaleca
wymiang baterii w warunkach
niskiej wilgotno$ci aby unikna¢
kondensacji wilogi¢ wewnatrz
zegarka.

1. Uzyj matego wkretaka Phillips aby
odkreci¢ wkrety w ostonie FR70.

Instrukcja obstugi FR70
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2. Ostroznie podnie$ ostong i wyjmij
baterie.
WSKAZOWKA: Uwazaj aby nie
przesuwac uszczelki w pojemniku
baterii.

WSKAZOWKA: Uwazaj aby
nie zanieczysci¢ uszczelki.
Zanieczyszczenia moga obnizy¢
trwatos¢ Twojego zegarka.

3. Wymien baterie, wktadajac ja
dodatnim biegunem ku gérze.

WSKAZOWKA: Upewnij sig,
ze uszcezelka jest prawidlowo
osadzona w obudowie, zanim
przykrecisz z powrotem ostong.

4. Zatéz z powrotem ostone i
przykec jq czterema wkretami,
upewniajac sie ze uszczelka
jest na wiasciwym miejscu. Nie
przekre¢ wkretdw. (Garmin zaleca
moment obrotowy 1 in.-Ib.)
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Bateria w sensorze tetna
Sensor tgtna zawiera wymienialng
przez uzytkownika bateri¢ CR2032.
Bateria w sensorze powinna
wystarczy¢ na trzy lata jego pracy.

Wymiana baterii w czujniku

tetna ze sztywnym pasem

1. Odszukaj okragta pokrywe baterii
na spodzie sensora tetna.

2. Uzyj monety aby przekreci¢
pokrywe przeciwnie do ruchu
wskazowek zegara tak aby
strzatka wskazywata OPEN.

3. Zdejmij pokrywe i wyjmij baterie.
Poczekaj 30 sekund. Wt6z nowa,
baterie skierowang dodatnim
biegunem ku goérze

UWAGA: Nie uszkodz ani nie
zgub uszczelki.
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4. Uzyj monety aby przekreci¢

pokrywe zgodnie z ruchem
wskazowek zegara tak, aby
strzatka wskazywata CLOSE.

WSKAZOWKA: Po wymianie
baterii moze by¢ konieczne
ponowne parowanie czujnika tetna
z Twoim FR70.

Wymiana baterii w czujniku
tetna z miekkim pasem

1.

Uzyj matego wkretaka Phillips aby
odkreci¢ cztery wkrety na tylnej
$cianie czujnika.

Zdejmij ostone i wyjmij baterie.

-,

-
~

Poczekaj 30 sekund.

W16z nowa baterie skierowang
dodatnim biegunem ku gérze.
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UWAGA: Nie uszkodz, ani nie
zgub uszczelki.

5. Zatdz pokrywe i przykreé jg za
pomocay czterech wkretow.

Po wymianie baterii musisz

ponownie dokona¢ parowania

czujnika z Twoim urzadzeniem.

Bateria krokomierza

Kiedy bateria jest roztadowana, w
trybie treningu, gdy rozpoczynasz
lub konczysz trening, wyswietlone
zostanie ostrzezenie FOOT

POD BATTERY LOW. Od tego

momentu bateria pracowaé bedzie
jeszeze przez okoto 5 godzin.

Wymiana baterii krokomierza
1. Znajdz okragta pokrywe baterii na
tylnej Scianie krokomierza.
Odblokowane Zablokowane

N/

Instrukcja obstugi FR70
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2. Przekre¢ pokrywe przeciwnie do
ruchu wskazéwek zegara, aby
zluzowac jg na tyle by mozliwe
byto jej zdjecie.

3. Zdejmij pokrywe i wyjmij baterie.
Poczekaj 30 sekund. Wt6z nowg
baterie skierowang dodatnim
biegunem ku gorze.

4. Zaktadajac pokrywe zwr6¢
uwage aby kropki si¢ pokrywaty
i przekrec jg zgodnie z ruchem
wskazowek zegara.

Dane techniczne

FR70 Niebieski (meski)
Wymiary (szerxwysxgleb):
38 x 56 x 13 mm)

Rozmiar paska (dtxszerxwys):
177 x 23 x 3 mm

Waga: 44 g

Wyswietlacz: 28.5 mm x 20 mm,
z podswietleniem

Wodoszczelnosé: 50 m
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UWAGA: Aby zachowa¢
wodoszczelnos¢, nie korzystaj z
przyciskéw FR70 pod woda.

Pamigé danych: do 100 okrazen i do
20 godzin treningdow
Polgczenie z komputerem:

Bezprzewodowe, automatyczne
poprzez USB ANT Stick

Bateria: wymienialna przez
uzytkownika CR2032 (3V)
zawiera nadchloran — moze
wymagac specjalnego
postgpowania. Zobacz:
www.dtsc.ca.gov/
hazardouswaste/perchlorate.

Czas pracy na baterii: 1 rok,
zaleznie od uzytkowania.

Zakres temperatur pracy:
0d -10°C do 50°C

Czestotliwos¢/protokot:
2.4 GHz/protokot tacznoscei
bezprzewodowej ANT+
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Kompatybilnosé: ANT+

FR70 Rozowy (zenski)
Wymiary (szerxwysxglgb):
38 x 52 x 14 mm
Wymiary paska (dixszerxwys):
168 x 16 x 3.75 mm
Waga: 41 g
Wyswietlacz: 28.5 mm x 20 mm,
z podswietleniem
Wodoszczelnosé: 50 m
UWAGA: Aby zachowac

wodoszczelno$é, nie korzystaj z
przyciskow FR70 pod woda.

Pamig¢ danych: do 100 okrazen i do
20 godzin treningow

Polaczenie z komputerem:
Bezprzewodowe, automatyczne
poprzez USB ANT Stick

Bateria: wymienialna przez
uzytkownika CR2032 (3V),
zawiera nadchloran — moze
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wymagac specjalnego
postgpowania. Zobacz:
www.dtsc.ca.gov/

hazardouswaste/perchlorate.

Czas pracy na baterii: 1 rok,
zaleznie od uzytkowania.

Zakres temperatur pracy:
od -10°C do 50°C

Czestotliwosé/protokot:
2.4 GHz/protokot tacznosci
bezprzewodowej ANT+

Kompatybilno$é: ANT+
Adapter USB ANT Stick

Wymiary (szerxwysxgleb):
59 x 18 x 7 mm

Waga: 6 g
Zasieg transmisji: okoto 5 m

Zakres temperatur pracy:
od -10°C do 50°C

Czestotliwos¢/protokot:
2.4 GHz/protokoét facznoscei
bezprzewodowej ANT+

Instrukcja obstugi FR70
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Zrédlo zasilania: USB

Czujnik tetna

Wymiary (bez pasa)
(szerxwysxgleb):
347x34x 1.1 cm

Waga: 44 ¢

Wodoszezelnosé: 10 m

Zasieg transmisji: okoto 3 m

Bateria: wymienialna przez
uzytkownika CR2032 (3V);
zawiera nadchloran — moze
wymaga¢ specjalnego
postepowania. Zobacz:
www.dtsc.ca.gov/
hazardouswaste/perchlorate.

Czas pracy na baterii: okolo
3 lat (1 godzina dziennie)

Zakres temperatur pracy:
od -10°C do 50°C
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WSKAZOWKA: Przy niskich
temperaturach ubierz odpowiednia
odziez, aby utrzymac temperaturg
czujnika tgtna w poblizu
temperatury ciata.

Czestotliwos¢/protokot:
2.4 GHz/protokét facznoscei
bezprzewodowej ANT+
Kompatybilno$é: ANT+

Krokomierz

Wymiary (bez Klipsa):
(dixszerxwys):
35x25x 7.5 mm

Waga (razem z bateria):
10g

Wodoszczelnosé: 10 m

Zasigg transmisji: okolo 3 m

Dokladnos¢ pomiaru predkosci i
dystansu: bez kalibracji - 95%,
po kalibracji - 98%

Bateria: wymienialna przez
uzytkownika CR2032 (3V)

40

zawiera nadchloran — moze
wymagac specjalnego
postepowania. Zobacz:
www.dtsc.ca.gov/
hazardouswaste/perchlorate.
Czas pracy na baterii:
400 godzin biegu
Zakres temperatur pracy:
od -10°C do 60°C
Zakres temperatur przy
utrzymaniu dokladnosci
sensora:
0d 0°C do 40°C
Czgstotliwos¢/protokot:
2.4 GHz/protokot facznosci
bezprzewodowej ANT+

Kompatybilno$é: ANT+
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Rozwigzywanie probleméw

Problem

Rozwigzanie/Odpowiedz

Urzadzenie
nie reaguje na
przyciski. Jak

Nacisnij i przytrzymaj jednoczesnie przyciski MODE
i ENTER aby zrestartowaé¢ oprogramowanie FR70.
Musisz ponownie ustawi¢ czas i Twoje wiasne

wszystkie dane
uzytkownika?

zrestartowac ustawienia. Jesli wciaz wystepujg problemy, wyjmij i
FR70? witdz ponownie baterie (zajrzyj na strong 35).
Jak usunad Ta procedura usuwa wszystkie wprowadzone przez

Ciebie informacje. Nacisnii i przytrzymaj jednoczesnie
przyciski MODE, LIGHT/, i A.Przywrocone zostang
ustawienia fabryczne. Dane treningdw beda usuniete.

Jak ustawi¢ czas

Sprawdz czy zegar pracuje w trybie 12 (12-godzinnym).
Nacisnij A/'V aby podaé wiasciwg godzine. Na ekranie

AM lub PM? zegara, ponizej sekund, pojawi sie ikona A lub P.
Wiecej informaciji na stronie 15.
FR70 nie przesyla Zobacz informacje na temat parowania z komputerem
danych do .
dostepne na stronie 28.
komputera.

Czujnik tetna lub
krokomierz nie

+ W czasie parowania stat w odlegtosci min. 10 m od
innych sensoréw ANT.
W czasie parowania umies¢ FR70 w zasiegu (3 m)

paruje sie z FR70. sensora tetna.
+ Jesli problem sie powtarza, wymien baterie.
Jak zmieni¢ czas? | Zobacz informacje na temat ustawien czasu na str. 15.

Instrukcja obstugi FR70
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Problem

Rozwiazanie/Odpowiedz

Pas czujnika tetna
jest za duzy.

Dostepny jest do kupienia osobno mnigjszy pas.
Odwiedz http://buy.garmin.com.

Dane tetna sg
niedoktadne lub
btedne

Sprawdz czy czujnik tetna jest wystarczajgco mocno
zaci$niety wokét klatki piersiowej.

Wykonaj rozgrzewke przez 5-10 minut. Jesli
problem sie powtarza, sprawdz inne sugestie.

Zwilz elektrody. Uzyj wody, $liny lub Zelu do elektrod.
Wyczysé czujnik. Brud i pot pozostaty na czujniky
moze zakidcac sygnat tetna.

Materiaty syntetyczne ktdre ocierajg sie lub
przesuwaja po czujniku moga powodowaé
powstawanie tadunkow elektrostatycznych
zaktocajacych sygnat tetna. Ubierz bawetniang
koszulke, lub zwilz jg jesli jest to dopuszczalne przy
Twoim treningu

Umies$¢ czujnika tetna na plecach zamiast na klatce
piersiowej.

Silne pola elektromagnetyczne i niektdre urzadzenia
bezprzewodowe 2.4 GHz moga zakiécac prace
sensora tetna. Zrodtem zaktdcen moga byé linie
przesytowe wysokiego napiecia, silniki elektryczne,
kuchenki mikrofalowe, telefony bezprzewodowe 2.4
GHz i punkty dostepowe WLAN. Kiedy odsuniesz
sie od takiego zrodta zaktdcen, dane Twojego tetna
powinny by¢ wy$wietlane prawidtowo.
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Licencja na
oprogramowanie

UZYWAJAC FR70 ZGADZASZ

SIE PRZESTRZEGAC ZAPISOW 1
WARUNKOW NINIEJSZEJ UMOWY
LICENCJI NA OPROGRAMOWANIE.
PROSIMY O DOKEADNE
ZAPOZNANIE SIE Z TA UMOWA.

Garmin udziela Tobie ograniczonej
licencji na uzytkowanie oprogramowania
zainstalowanego w tym urzadzeniu (dalej
“Oprogramowanie”) w formie binarnego
pliku wykonywalnego, w czasie
normalnej pracy produktu. Tytut prawny,
prawa wlasnosci 1 prawa wlasnosci
intelektualnej do Oprogramowania
pozostaja whasnoscia firmy Garmin.

Potwierdzasz, ze Oprogramowanie jest
wlasnoscia firmy Garmin i jest chronione
postanowieniami prawa autorskiego
Stanow Zjednoczonych Ameryki

Pln jak réwniez postanowieniami
migdzynarodowego prawa autorskiego.
Potwierdzasz rowniez, ze struktura,
organizacja i kod Oprogramowania sa
cenng tajemnica handlowa firmy Garmin
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Dodatek

oraz ze Oprogramowanie w formie kodu
zrodtowego pozostaje cenng tajemnica
handlowa firmy Garmin. Zgadzasz

si¢ nie dokonywac dekompilacji,
disasemblacji, modyfikacji, asemblacji
wstecznej, reverse engineeringu, lub tez
sprowadzania do formy czytelnej przez
czlowieka Oprogramowania ani zadnej
jego czesci, jak rowniez zgadzasz sig nie
tworzy¢ zadnych produktow pochodnych
bazujacych na Oprogramowaniu.
Zgadzasz sig nie eksportowac lub
reeksportowa¢ Oprogramowania do
panstw objetych ograniczeniami eksportu
przez prawo USA.

Deklaracja zgodnosci
Niniejsyzm Garmin deklaruje, ze

ten Forerunner spetnia zasadnicze
wymagania i inne odpowiednie
wymagania Dyrektywy 1999/5/EC.
Aby przeczytaé pelna tre§¢ deklaracji
zgodnosci odwiedz strong Twojego
produktu w serwisie internetowym
firmy Garmin: www.garmin.com.
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Indeks

A

akcesoria 8, 34
ponawianie

polaczenia 9

tryb uspienia 9

alarm 16

alerty 17

Auto Lap 30, 31

auto pause 30, 31

auto scroll 30, 31

B
baerie 34
tryb oszczedny 15
wymiana w FR70 35
wymiana w
krokomierzu 37
wymiana w sensorze
tetna 36
bieg, ustawienia 30
bieganie
z krokomierzem 11
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c

czas, ustawianie 15

D

dane techniczne 37

darmowe
oprogramowanie 9

ekran czasu 33

F
foot pod — krokomierz —
kalibracja 13

G
Garmin Connect 27
GSC 1014

H

historia 25
pamig¢ 23
przegladanie 23
usuwanie 23
zapisywanie 23

|
ikony §

K

kalibracja krokomierza 13
kalorie 32

klasy aktywnosci 6, 7
kreator ustawien 6
krokomierz 11

L
licencja na
oprogramowanie 43

(0)

okrazenie 4, 30, 31

oprogramowanie,
licencja 43

oszczedzanie baterii 9,
15,34

P
parowanie sensorow §
parowanie
z komputerem 28
podswietlenie 5
pofaczenie ze sprzgtem
fitness 23
profil roweru 31
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przesylanie danych 10, 27
przesylanie danych
do komputera 10
przyciski 4
light 4
mode 5
start/stop/enter 4
strzatki gora / dot 4

R

race mode 31, 32

rejestracja produktu 1

rozwiazywanie
problemow 41

S
sensor kadencji 14
sensor predkosci i
kadencji 14
sensory, parowanie 8
sportowiec 6
sterowniki USB 10, 27
strefy czasowe 16
strefy tgtna 18
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T

tetno, sensor 10, 36

transfer danych 10, 27

transfer danych w trybie
oszczgdnym 28

trening 17, 21, 22, 24

trening z interwatami 22

tryb czasu 15

tryb oszczedzania
baterii 15

tryb treningu 17

tryby 5

U

USB ANT stick 10
USB, sterowniki 10, 27
ustawianie czasu 15
ustawienia roweru 31

w

waga 14

wirtualny partner
tempo 21
trening 21

Indeks
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