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Wszelkie prawa zastrzeżone. Zgodnie z prawami autorskimi, kopiowanie niniejszego podręcznika użytkownika w całości lub częściowo bez pisemnej zgody 
firmy Garmin jest zabronione. Firma Garmin zastrzega sobie prawo do wprowadzenia zmian, ulepszeń do produktów lub ich zawartości niniejszego 
podręcznika użytkownika bez konieczności powiadamiania o tym jakiejkolwiek osoby lub organizacji. Odwiedź stronę internetową www.garmin.com, aby 
pobrać bieżące aktualizacje i informacje uzupełniające dotyczące użytkowania niniejszego produktu.
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Wstęp
 OSTRZEŻENIE

8Aâ8R£#K’Ö©Ê�Ø˘uXã³læŁhäÊ1Ÿ˘DT“õÊÛVz¾Î(”¯Èæ�‹…>@ÿwð�3Ü$QPó�1 8Wó+Âk…’[s�¶¸v
Iú6¹O	â><Z[!¯¸äÝà¡îÜô°)@êÙeNäh[aÏk
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¶õvZI 6»O�â><_[n¯¸ä˝à¿îÇôª)�êÛe]äj[lÏ{SÉ	åyÎ
przewodnikiem Ważne informacje dotyczące bezpieczeństwa 
8Aâ�Rq#A’Á©Á�œ˘rXç³bæ’ 8Aâ�R°#F’Ú©Ë�−˘fXæ²�æƒhòÊ?ŸBE"“åÊÆVm¾Ù(Ë®Øæ�‹‘>	ÿað\3Ç$žPó�9 9Wå+ÂkÍ’[s�¶¡vBIô6ºOˇâ<<\
8Aâ˜R¢#Z’Ò©Ô��˘pXé³}æËHƒ

Klawisze

À

8Aâ?Sfi"4’Ð©Ô�š˘iXå³sæÅhþÊ Ÿ˘DH“òÊÈVz¾Í(Ç¯ÅæI¨ì
8Aâ?Sfi"4’Ð©Ô�š˘iXå³sæÅhûÊ=Ÿ�D�“áÊÛVz¾×(Â¯Áæ	‹‹>�ÿ.Ðq

Á

8Aâ=R£#D’Ð©Æ�Š˘jXå³sæ‰hâÊ7ŸBE$“6ÊÈV~¾×(Ü¯Þæ˚‹„>�ÿnð�3Ë$˚P÷�$ 3Wù+Âk�’SsIŒØ
8Aâ?R¨#S’@©Ü�Ø˘wXã³rç¾hüÊ;Ÿ�E9“úÊÝVq¾Æ(Ä¯—æ�‹‚>�ÿjð�3”$IP$�= 9Wç+ÒkÃ°?

Â

8Aâ8R£#K’Ö©Ä�£˘dXå³sæÅhïÊ=ŸBE#“÷ÊÁVk¿º(Þ¯Êæ�‹‰>@ÿpð�3Ô$GPç�: 5W©+ÐkM’_s�¶»vXI®�Ù
Wybór po włączeniu stopera pozwala przejść do kolejnej 
8Aâ˙R¥#C’Ü©À�†˘'Xè³wæ‰hòÊ1Ÿ
Ec�ł

Ã

8Aâ8R¾#F’Á©]�„˘'Xî³sæ�h«Ê%Ÿ˙E/“äÊÓVq¾Ê(Ï¯—æ�‹‚>�ÿjð�3•�3
Oznaczenie okrążenia (8Aâ˙R¥#C’Ü©À�Ž˘§28AâARÿ�<

8Aâ:R¾#K’Ã©Á�ł˘}YŁ³uæ„hîÊrŸ�E?“÷ÊÑVf¾…(Ô¯�æ�‹fi>ˆþ�ð˘3Ô$[Pê�9 9Wä
Przy pierwszym użyciu urządzenia Forerunner wykonaj 
8Aâ�R°#B’Ç¨·�‹˘rXæ²�æƒhîÊrŸ�E7“ïÊÜVq¾Ì)õ¯Çæ�‹Ï˚m
1. Naładuj urządzenie (8Aâ˙R¥#C’Ü©À�Ž˘§18AâARÿ�<
2. Dostosuj ustawienia biegania (8Aâ˙R¥#C’Ü©À�Ž˘§28AâARÿ�<
3. Idź pobiegać (8Aâ˙R¥#C’Ü©À�Ž˘§18AâARÿ�<
4. Prześlij dane dotyczące biegu na stronę Garmin Connect™ 

(8Aâ˙R¥#C’Ü©À�Ž˘§28AâARÿ�<

Ładowanie urządzenia
UWAGA

8Aâ)R³#H’fi©Ô�Ž˘wXã³tæ„hîÊ1ŸBE&“ùÊÀVp¾Ù(Ä¯ÍæK‹Á>�ÿað�3Ë%BPý�p 8Wæ+Ìj¯’Ss�¶»vDIå6ôO�â,<A[r¯µä�áÖî”ô¬)SêÒeDäl[(ÏgS�	þyÙ{�ù¿mA14
8Aâ˜R¾#Z’@¨ì�Ø˘iXå³uæ“h«Ê"Ÿ�E7“óÊÖV?¿á(Ï¯Àæ�‹Œ>�ÿnð�3Ë$SP¤�9 üWù+Èk›‚prb¶¶vWIå6ºO	â:<Y[!¯ºä�à«ï«ô»)]êÎeAäl[iÏ.SÆ	þ
8Aâ�R¾#\’Ã©Û�„˘bXþ³wæËHƒ

1. 8Aâ8R¾#U‚ñ¨«�ł˘}X¬³}æ—héÊ7Ÿ�Em“ÃÊáV]¾…(Ê¯ËæG‹‚>�ÿrð�3Û$˚PÑ�� ˚W©+ÐkM’Ys�¶¸v]Iõ6€O�â-<N[d¯áÄp
2. 8Aâ=R¢#E’Ò©Ù�Ø˘pXõ³fæ’høÊ&Ÿ	E$“¶ËðV~¾Ç(Á¯Óæ�‹fi>�ÿið\3Ù$žPî�5 8Wç+Âk⁄’�s�¶¼vCIé6½O@â%<Q[!¯¼ä	à¨îÅô¾)JêÂ
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3. 8Aâ+R°"s’Ø©Á�‘˘nXï³�æ•h«Ê<Ÿ�D�“÷ÊÖVj¾É(”¯Ñæ�‹ł?eÿdð�3Ë$PPí�5 rw—

Bieganie
8Aâ=R£#K‚¶©Ê�‡˘bXâ³�æ•h«Ê8Ÿ�E>“âÊ™V|¾Ù)·®ÿæ�‹‹>�ÿwð�3”$PPå
� =Wí+Èkı’Ss	¶°v�i“6ôO0â-<N[d¯«ä]à£îÁô¥)WêÄeLä�Z�ÏmSË	ôyÖ
biegu może być konieczne naładowanie urządzenia (8Aâ˙R¥#C’Ü©À�Ž˘§18AâARÿ�<
UWAGA: Po rozpoczęciu ładowania urządzenie automatycznie 
8Aâ˜Sfi"4’Ð©Ô�Ž˘'Xÿ³�çüh¥ê_ŸBE�“óËéVs¾Ê(”¯Ñæ�‹ł?eÿdð�3Ë$PPí�5 |Wç+Îk‹’�s˛¶ºv^Iô6µN"â0<�[o¯®å?à°îÊô°)PêÊeAä`[(Ï~SÐ	ëyÞ{�
8AâˆR¾#K’Ã©Á�ł˘}YŁ³uæ„hîÊ?ŸBE/“ÿÊ×Vx¾Ö(‡¯—æ	‹•>�ÿiñ'3À$WPî�p 5W)+×k�’Hs˚¶¡v_Iú6�O
â><^[! , aby włączyć 
8Aâ˛R£#K‚¶©Ê�‡˘bXâ³�æ•h¥ê_
1. Wybierz 8AâFrÜ

2. Podczas wyszukiwania pozycji przez urządzenie na ekranie 
miga znak 8AâFrÜ
Po określeniu pozycji przez urządzenie na ekranie 
pozostanie widoczny znak 8AâFrÜ

3. Naciśnij Start8AâDRñ#P’Ñ©×�Ø˘rXþ³cæƒhãÊ=Ÿ�E$„‚Ê™Vl¾×(Á¯Ôæ�‹fi>Nß

Po uruchomieniu stopera rejestrowany jest czas 

À

, dystans 
Á

, spalone kalorie 
Â

 8Aâ�Rq#E’Ö©Ã�‹˘hX¬
Ã

8AâFrÜ

PORADA: Użyj 8AâDRñ#P’Ñ©×�Ø˘pXõ²Mæ™hâÊ7Ÿ�E!“ÿËµV?¾×(Ë¯Éæ�‹”>@ÿiðÜ3Ý$NPå�< 3Wç+ÂkÍ’Ys�¶¹vBIò6½O�âq˝9
4. Użyj 8AâDRñ#P’Ñ©×�Ø˘}Xí³bæŠhñÊ+Ÿ�E,„‚Ê™Vl¾×(Á¯Ôæ�‹fi>@ÿpð�3”$DPå�; 3VÍ+ÄkŠ’Ws	¶¼vXI€6¶O	â:<S[t¯áÄp
5. Wybierz opcję:

• Wybierz Wznów8AâDRñ#P’Ñ©×�Ø˘wXã³xæ−hüÊ<Ÿ�E(“¶ÊÇVm¾Ö(Í¯Ìæ�‹„>	þ�ð\3Ý$JPë�  9Wû+›Kà
• Wybierz Zapisz8AâDRñ#P’Ñ©×�Ø˘}Xí³fæ„høÊ3ŽeEm“ôÊÛVz¾Ä(”¯ÍæÇ‹Œ>ˇÿzðˇ3Ü$QPó�1![W©+ÔkŽ’]s�¶°v_I®�ÙO@â�<[

wykonaniu tych czynności możesz przesłać dane 
dotyczące biegu na stronę Garmin Connect (8Aâ˙R¥#C’Ü©À�Ž˘§28AâARÿ�<

• Wybierz Odrzuć8AâDRñ#P’Ñ©×�Ø˘rXÿ³cæ‰i”ËUŸBE/“ÿÊ×Vx¾“�£
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,�Ðw¾\)<’�T�wîflé'{Ã�9¾łdÍA²†A°‰™üj±Vîłâ7&.r‚Á©7i/ñkðåñúbs�ð†•´GH·m�£
,�ÐU¾fi)-’�T�wùflç'�Ã�9¾ł`
UWAGA: Przed rozpoczęciem biegu musisz ustawić funkcję 
,�Ð^¾Z)+’�T�w²flþ'rÃ�9³łtÍO™öA0‰«ük±�î‰â7&,rfiÀ…7õ/ëk¹åöúes�ðfi•õGU·p��8,f⁄|Œe¸�‚ƒîoq˜S�˜p¢²ÂÙ^ý�|¡6˝%~fluþı±õnÍfý¹õłw4‚fi‡#’Ãòfii
,�ÐI¾@):’�T	wôflø&^ÃWˇÚ
1. Wybierz kolejno  > Opcje biegu > Bieg/chód > Włącz,�Ð�ž>
2. ,�Ði¾@):’�T	w½flþ'`Ã˘9¤ł!Í�²™Au‰œüq±�îıâ)&8rÐÀ•7û.úk´åöúls	ðÆ•¼GH·p�§8.fŁ|–dł�Äƒ¢O�
3. ,�Ði¾@):’�T	w½flþ'`Ã˘9¤ł!Í�²fiA�‰�ü~±Gî’â,&8rÐÀ‘7ö/çkðåøújrˆð‡•°GA·k�â85f„|’e¼�Ãƒûoy˚t�
pù™ï
4. ,�Ðu¾W(4’IT�wòflÿ'sÃ˝9°ł`Ìf²Õa˛
Po włączeniu funkcji biegu/chodu funkcja jest wykorzystywana 
,�ÐF¾R)9’ˆT�wøfl½'jÃ�9³łbÍ˙²ıAc‰Ûüf±Kîłâ"&,rÜÀË7õ/&k¹åÿúnsFð‹•¼GC·$�¸83f‚|’e¸�ßƒåo}˜���p¹²…Ù�ý�|½7~$�flyÿœ±ônÂf¼¹¯łv4“fi–#ÞÃõ™�:—
zostanie włączona funkcja Virtual Pacer™ (,�ÐO¾G)<’�T�wüfl=2,�Ð�¾˛	C

Virtual Pacer
Virtual Pacer to narzędzie treningowe zaprojektowane, aby 
pomóc Ci poprawić swoje wyniki poprzez zachęcenie Cię do 
,�Ð^¾Z)+’�T�w½flê'ºÃ
9²łlÍ�²™Au‰×ü$±Iî−â¶&+rŁÀË7é/çk½å³ú~s�ð™•´GQ·m�±8&fÌ\é

,�Ð~¾Z)+’�T^wçfl='|Ã�9¹łjÍ�²‚@�‰ÛVirtual Pacer
UWAGA: Przed rozpoczęciem biegu musisz ustawić funkcję 
Virtual Pacer,�Ð�ž>)n’9T�w½flè'hÃ�9´łiÍ�²ŒAy‰žüj±Kî‰âe&*r—À—7ê/ãk¢åòú+s�ð‘•°GA·q�â82f‰|†eù�Üƒãnd˜X�ˇ
,�ÐF¾^)'’�T�wôŁı':Ã�9¤łuÍ�²„Ay‰žý@±�Îó
1. Wybierz kolejno  > Opcje biegu > Virtual Pacer,�Ð�ž>
2. Wybierz opcję Włącz lub Edytuj tempo,�Ð�¾�)/’�T�w½flè'iÃ
9¶łvÍ�³üA0‰‘üa±Oî”â*&wRý
3. ,�Ðl¾\)*’�T�w½flé'�Ã�9§łnÍO™ö
Po włączeniu funkcji Virtual Pacer funkcja ta jest 
,�ÐK¾J)%’�T�wçflä'iÃ
9®łvÍ�²ŁAq‰Ûü~±Cî›â6&#rŁÀË7ê/ék´åðúqs�ðŁ•õGD·m�§8;fŠ|Èeù�Þƒ,oq˜Z�˛p÷²„ÙYý˝|ä6F%|fliÿ™±únÂf´¹êł:4Šfi›#�
wyłączona lub nie zostanie włączona funkcja biegu/chodu 
(,�ÐO¾G)<’�T�wüfl=2,�Ð�¾˛	C

,�Ðw¾\)<’�T�wîflé'{Ã�9¾łdÍA²†A°‰”üw°`î‰â"&0rÐAuto Lap®
,�Ði¾A)4‚lTˆwçflø'tÃ�9²ł!Í�²fl@l‰Łüe±�î‰â6&-r‚Àœ7ó.†kðåçújs
ðÊ•õGG·f�»8|f›|‰e«�Ëƒõok˜B�ˇqŁ²“Ù�ý�|d6Z%ffltÿ“±ønÆf´¹¯Auto 
Lap, która automatycznie oznacza okrążenie po każdej mili 
,�Ð�¾X)'’�T�wðflø'nÃ�9�łdÍH²ÀA0‰flüo±Pïûã9&<ržÀ‡7û/¦k½åüûws�ð⁄•õGR·e
¾8|f“|že·�Ðƒïob˜W��p÷²’Ø)ýˆ|¾6R%zfl�ÿÈ‚Œn„fł¹úłt4fifi—#flÃú™N:Ł\©
umożliwia porównywanie swoich wyników na różnych etapach 
,�Ð]¾X):’�T	wóflò&AÃˆ9¾ł/íl
1. Wybierz kolejno  > Opcje biegu > Okrążenia,�Ð�ž>
2. Wybierz opcję:

• Wybierz kolejno Auto Lap > Włącz, aby skorzystać 
,�ÐF¾fi)(’˝T�wöflþ'pÃ�9÷Auto Lap,�Ð�ž>

• Wybierz kolejno Klawisz okrążenia > Włącz, aby 
,�ÐO¾X)!’˙T�wäflî'nÃ˘8Ðł!Í˙²[Av‰”üj±Iîšâ/&0rÐ  do oznaczania okrążenia podczas 
,�Ð]¾X):’�T	wóflò&AÃˆ9¾ł/íl

3. Idź pobiegać (,�ÐO¾G)<’�T�wüfl=1,�Ð�¾˛	C

Automatyczne wstrzymywanie biegu
Funkcja Auto Pause® umożliwia automatyczne wstrzymanie 
,�ÐO¾G)!’ˇT˙wïflü':Ã�9włlÍ�²ŒAu‰Łüg±Kîłâe&#r‚À�7è/ük©åþújs�ð‘•´G�Š	�â8ˆfŠ|−e²�Òƒæoy˜���p¶²ÂÙZý˝|·6H%3fljÿfl±ánÕf¹¹îłn4Œfiƒ#Ò
jeśli na trasie treningu znajduje się sygnalizacja świetlna lub 
,�ÐU¾]) ’�T^wðflô'�Ã�9¤łbÍ�²×A0‰„ü¤±Iî−â¶&+r›À‹7ò/¦k¤åáúqs�ð—•´G�·w�«9EfÂ|že¸�Åƒþob˜O��p¶³åÙ˚Ýt
UWAGA: ,�Ð�¾I)/’ˆT^wêflî'nÃ�9�łxÍ�²ıA~‰™üe±�î’â,&<rÐÀ†7ÿ/õk¤å³úqs�ðŒ•¼GU·}�µ8=f„|šeù�Æƒ,o|˜W��p®²†ÙX
,�ÐT¾Z)=’˛T�wïflô'sÃWˇÚ

Wybierz kolejno  > Opcje biegu > Auto Pause > Włącz,�Ð�ž>

Garmin Connect
Serwis Garmin Connect oferuje prosty sposób na 
,�ÐL¾A)4’�T˛wõflò'mÃ�9€ł`Í�²™Au‰Ûüm±‡ï¥â)&<rflÀ‚7ÿ/èk¹åöú+s�ð“•¡G_·s�¬83g¹|⁄e°�šƒ¬oy˜X�ˇp»²‰ÙJý�|³6]%}flsÿ…±»nÈf¼¹áłc4łfi‘
,�ÐU¾fi);’
T�wîflé&�Ã	9¹łhÍ�²ŁAy‰žü$±Kîšâ-&yrŽÀ–7ô/ÿk½å³ú~rˆð�•¡GM·k�µ82f‰|‘e¶�Üƒ¢O�˜��9pµ²łÙ�ý�|¥7~%|Łfÿ�°œn„f¿¹êł`4‹™¥#�Ãï™�:—
konto, odwiedź stronę www.garminconnect.com,�Ð�ž>
Zapisuj aktywności,�Ð�¾�)˚’�T^wèflö'uÂ=9´ł{Í�²ŁAy‰”ü$±Kî^â?&8r•À‡7é/çk¾åúú~sFð⁄•¾GR·}�µ82f“}¿eº�Ø

,�ÐK¾fi);’˙T�vŸflù'`Ã˝9¹łhÍ�²ÛA}‰flýx±Lî�âe&)r‡À‚7ÿ/õj™åòû�sFð„†ÐG�·`��8|f‚|†e«�Æƒåok˜C�XGarmin Connect 
,�ÐU¾fi):’˙T�wäflð'{Ã�9÷łkÌd²ÛAd‰ıüi±�î”â7&#rŁÀ‚7º/âk¿åäúds
ð‹•¬G�·g�¸8=f‚|ÊEÔ

Analizuj dane: Można wyświetlić bardziej szczegółowe 
,�ÐU¾])(’�T�wðflü'yÃ�9²ł!Í�²[Aq‰’üp±[î›â+&6s«À‹7ó/ªkðåäú«s�ð�•¸G�·s�«88f“|‘e¬�‚ƒáoy˜F��p÷²ŸÙ’ý˚|76N%jfl6
,�ÐK¾J)%’˙T˙wîfln'mÃY9£łdÍ�²‰Aq‰Ûüm±‡î”â7'@rflÀ•7õ.Ýk³åúú+s	ðfl•´G\·$�µ9˚f…|Še·�Èƒïop˜��
p¶²™Ù_ý�|°6Ï%dfl4ßë

Udostępniaj aktywności: Można przesyłać własne aktywności 
pocztą e-mail innym użytkownikom oraz publikować łącza do 
,�ÐO¾D)!’�T˛wõfl½'{Ã�9£łxÍ�²ŁA�−€üg±KîÞâ2&ùr…À”7è/ñk¹åàújs�ð”•õGU·t��9˚f⁄|⁄e£�ßƒãnC˜U��p¸²ŁÙIýˆ|¬6��˚

,�Ðw¾\)<’�T�wîflé'{Ã�9¾łdÍA²†A°‰”üw°`î‰â"&0rÐGarmin Connect
1. Podłącz urządzenie do komputera za pomocą kabla USB 

(,�ÐO¾G)<’�T�wüfl=1,�Ð�¾˛	C
2. Odwiedź stronę www.garminconnect.com,�Ð�ž>
3. Wybierz Rozpoczęcie pracy,�Ð�ž>
4. ,�Ðk¾J)%’�T�wüfl÷':Ã�9¹łrÍ�²›Ae‰’üg±Hîłâe&.r›Á°7í/ïkµåçúgs�ð‹•°G�·j�£8|f⁄|‘e«�Ðƒâoq˜S�VPÚ

Historia
W urządzeniu Forerunner możesz wyświetlić ostatnich siedem 
,�ÐO¾V)=’�T�w½flÿ'sÃ˝9°ł`Í�²™Aq‰ÕÜ	±�î³â*'%rŁÀŸ7à/¦k¤åòú`rˆð…•õGV·v�¸89f‚}¦e¸ž¶ƒ¬oq˜Œ��p¥²ŸÙUý�|¶6F%vŁ˛
nieograniczoną liczbę sesji biegania na stronę Garmin Connect,�Ð�ž>
Gdy pamięć zostanie zapełniona, najstarsze dane zostaną 
,�ÐR¾R)*’ˇT�wîflü'tÃ˝9ù»�
UWAGA: Historia nie jest zapisywana, gdy stoper jest 
,�ÐF¾R):’˙T�wäflð'{Ã�9®ł!Í
²”Ar‰Ûüs±Qî−â7&#r›Àƒ7û/èk©å½Ú�

Osobiste rekordy
,�Ðl¾\)n’˝T�wòŁÙ'yÃ�9²łoÍ�²”A0‰Žüm±GîŽâ0&yr⁄ÀK7ï/ôkªäŒúos˝ð…•»GO·a�â8+fł}¿e®�Øƒéol˜Z�ˇp÷²ŁÙCý�|½6O%gflqÿ‘±þn„f³¹àłm4š
,�ÐS¾@)!’�T�wîflé'�ÃY9¥łdÍ
²flAb‰�ü}±�îÞâ/&8rłÀ‡7ÿ/¦kªåüúxs�ð⁄†ŠG_·$�¸88f“|ƒe€�Åƒéo8˜F��p³²†ÙJý˘|·6˝%gfl�ÿ†±ôn„f¿¹æł�4�fi™#ÐãŒ
Osobiste rekordy obejmują najdłuższy bieg oraz najszybszy 
,�Ð_¾I)/’ˆT^wóflü':Ã�9¾łmÍ
²”A0‰�ü}±Qî−â$&7r…À−7ù/îkðåçúrs�ð›•¢G_·g�ª8|fƒ|‹e¸�‚ƒûoa˚m�˙p¾²–ÙÃý�|ê�1

,�Ðk¾J(�’˚T�wøflé'vÃ˘9¹łhÍ�²ÛAx‰™üw±Vî‚â7&0rŽÀË7ó/&k¿åàúds�ð‘•¦GR·}�¡84fÂ|Œe¼�Úƒãoj˜R�‰p€
W historii biegów wyświetlana jest data, czas, dystans, tempo, 
,�ÐW¾R)"’�T�wôflø':Ã�9włeÍ�²ŁAu‰Ûük±Iî„ã@'%rŁÀ–7ó/çkþÅžú+s1ðF•€GT·~
Ç88fŸ|†e·�Øƒùo8˜\�˛p¤²ŒÙ�ý�|½7g%dflsÿ…±ïnÀf¼¹áłc4Øfifi#�Ãðfi�:—
,�ÐN¾V)%’�T�wùflò'mÃ�9÷łbÍ˙²ıAc‰Ûüq°^î⁄â1&2r�Àœ7ô/ïk»åòú'sFð‡•¬GU·p�£82f‚|Äe°��ƒøo}˜[��p¸²ÂÙTý�|¥6˝%afléþı±õnÕf¾¹ç
,�ÐX¾J)=’˛T˜wóflî'éÃ�9ù»�
1. Wybierz  > Historia,�Ð�ž>
2. Wybierz opcję:

• Wybierz Biegi,�Ð�¾�)/’�T�w½flê'cÂ"9€łhÍ�²‘A|‰™ý�±�îŠâ+&?r�ÀŽ7÷/çk³åùúnsFð›•uG\·e�²85f‚|–e·�Èƒïop
,�ÐO¾V)=’�T˜wþflõ':Ã˙9¾łdÍ�²ıA~‰™üe±�Îó

• Wybierz Rekordy,�Ð�¾�)/’�T�w½flê'cÂ"9€łhÍ�²‘A|‰™ý�±�î“â2&6rıÀ”7º/ék£åüúis�ðŁ•¡GC·$�°89f›|‰e«�Õƒõo6?;

,�Ði¾@);’˚T˜wóflô'�ÃY9µłhÍ�²œAe‰Ûü~±‡îŒâ,&*r—À—7è/ïk¹
UWAGA: ,�Ði¾@);’�T�v—flþ'sÃ˝9÷łcÍ�²žAw‰”ü$±Xî^â-&0r…À�7õ/ôk¹åúú+s�ð‘•°G�·t��8+f“|•e¬�Ûƒéo8˜\�˛p°²“Ù�ý�|·6I%}flsþÿ±ønÅf¼
,�ÐF¾fi);’˙T�vŸflù'`Ã˝9¹łhÍ�²ÛGarmin Connect,�Ð�ž>
1. Wybierz  > Historia,�Ð�ž>
2. Wybierz Biegi,�Ð�ž>
3. ,�Ðk¾J),’�T˙wïflç':Ã˙9¾łdÍ�²Õa˛
4. Wybierz kolejno  > Odrzuć > Tak,�Ð�ž>

Usuwanie osobistych rekordów
1. Wybierz kolejno  > Historia > Rekordy,�Ð�ž>
2. ,�Ðk¾J),’�T˙wïflç':Ã�9²łjÍ�²›At‰×ü$±Iî−â¶&+r›ÀË7ù/îk³åöúxs˝ðÆ•€GU·q�¬9Ygå|ÊEÔ

2 Historia

http://www.garminconnect.com
http://www.garminconnect.com


3. Wybierz kolejno Wyczyść > Takî›ÜŁÚ˚

Przywracanie osobistego rekordu
î›Üÿú�YwDÜÖ�¯,-Łœ•r˙�Îco−J¾î»8‰;êØZlUÑ�7ð"˙`÷t»IûpFÐß§ÊŁn»Acš‰ıu‰Ÿ£Ç;+¿û•BÚ¼ífiö™Ã˛�¥�kaò‚[¥Æ0—�fibXÒ€êŁ3ø
î›ÜÌúpYlDŽ×3¯#,•œ†r��Úcz−�¾´»ê‰1êÀZlUÁ�:ð�;ˇ
1. Wybierz kolejno  > Historia > Rekordyî›ÜŁÚ˚
2. î›ÜìújYtDŁÖ
¯?,fiœÄr��Ìck−�¾æ»ü‰xê‰ZhUÇ��ð#˙m÷-»IûpFfiß°Ê…nªA,š›ıc‰�£É;|¿ä•ÞÛ£í�÷æÃI5‹
3. Wybierz kolejno Użyj poprzedniego > Użyj rekorduî›ÜŁÚ˚

Załącznik
Wskazówki dotyczące bezpieczeństwa 
urządzenia

UWAGA
î›ÜõúrYzDŽ×�¯4,Éœ‚r��Àck−�¿fi»¸‰'êÂZoUÝ�'ð2˙|÷-»]ûkF—ß§Ê−oÕA�š
ıf‰K£Ù;«¿ø•DÛ¥í™ö…Ã��Ç�~aç‚N¥�0œ�…bÈÒ«êfi2łæf5>©ã(�fiFÀéµfi˘P×ù
î›ÜÁú³YfD”Ö�¯),œœ‘r
�Ìcm−F¾´»è‰;êÅZjUÖ�)ð0ˆh÷-»GûwG„ß°ÊÐn¤AcšÙıb‰�£Â;ø¿õ•DÚÇíÖö‰Ã��â�ta€‚N¥Ô0†�—bØÒãêŽ2flæo5+©á(
fiFÀ½µ†˘ZÖ−C±e5¡Ó
î›ÜõúrYzDŽ×�¯4,Éœ‚r��Àck−�¿fi»¸‰:êÊZ`UÚ�-ð:˙u÷c»CûyFÐß¾Êœn±A{š’ıb‰�£É;+¿æ•BÛ¤íÖöŒÃ��á�˚a®±,
Urządzenia nie należy czyścić przy użyciu ostro zakończonego 
î›ÜËúaYlDŽÖ�¯ ,•œ‰r
�Üc.ªg
Nie należy używać chemicznych środków czyszczących ani 
rozpuszczalników, ponieważ mogą one uszkodzić elementy 
î›ÜËú�YwD‘Ö˝¯$,‡œ‰r	�Ìc.ªg
î›Üëú|Y6DŠÖ�¯#,šœ–r��Êci−�¾´»â‰ôêÜZlU×¬[ðq˙w÷e»FûwF‡ßºÊ⁄n±Abœüı1‰�£Å;i¿¶•^Ú‡íŽö‘Âb�©�;`Û‚S¥Ð0Š�−bÊÒ®êŁ
zawierającymi filtry przeciwsłoneczne, środkami 
î›ÜÔúwYeD‹Öˆ¯,,ıœžr˜�Ãb�−	¾í»õ‰=ê‰ZlUÄ�?ð5˙m÷!»
ûsF�ß¦ÊšnµAxš•ız‰
£Ý;b¿º•
Û¡íıö−Ã��í�taì‚D¥Ò0Ó�‹b�Òªê™2‚æe56©ä
î›ÝàúaYyDŸÖ�¯,,—œ“r^�Æc€−ˇ¾ý»ô‰:êÒZnUfi�:ð+˙}÷lºhûyFžß¼Ê–nðAbšŸı}‰�¢Ì;r¿¶•IÛ¯íš÷£Ã��á�uaé‚D¥�0ƒ�„bÒÓÄêÜ2−æn5!¨‹(�fi]À¬µ”˘PÖ–
î›ÜËú|YrDÜÖ
¯$,„šŸs{�Êb�−J¾ã»÷‰0ë®Z-u¾�~ð�ˆV÷x»MûqFŁßõÊ⁄n©A�š“ıp‰˝£Ù;j¿ø•DÛ¥íÖö‘Ã��¥��aú‚H¥Þ1±�•bÅÒªêŽ2ßæh5"©î(

î›ÜÈúfYtD‘Ö˝¯,,⁄œ⁄r��Àc −�¾ûºä‰1ê‰ZvUÀ�$ð:˙{÷i»PûqG÷ßõÊŁn¤Ayš’ı?«f
Po umyciu urządzenia należy zawsze wytrzeć je do sucha 
î›ÜÒú³YfD”Ö�¯(,−œ„r��Þcy−˛¾õº�‰têÜZ£UÐ�6ñ�˙{÷i»DûaFšßùÊÐn£Ayšııy‰�£Ý;+¿û•DÛ¥íœö™Ã��ð�5A“
î›ÜõúzYsDÜÖ˜¯",–œ−r��›cp−˘¾î»ý‰7êÃZlUÄ�'ð&˙uö
»
ûmF‡ß¯Ëõn´Avšœı�‰�£Ñ;+¿á•“Û�í�ö—Ã
�ö�xaá‚B¥×0ß�ÁbÜÒcêŠ2‰æï5)©ô(�fiO
występują ekstremalne temperatury, gdyż grozi to jego trwałym 
î›ÜÎú`YlDŠÖ�¯),fiœ†r��Àce−�¾ºłŁ

Czyszczenie urządzenia
1. Przetrzyj urządzenie ściereczką zwilżoną łagodnym 

î›ÜÉú|YlD‹Ö˜¯",łœ†r��›cc−�¾í»ë‰.êÈZyT¶�=ð(˙y÷#ł'
2. î›ÜìújYbD”Ö�¯4,…œÄrˆ�Æc −ˇ¾á»û‰<êÊZ-u¾

Dane techniczne
Typ baterii Nie podlega wymianie przez użytkownika, 

î›Ü×úzYbDfiÖ˜¯",Äœ”r��Çco−˛¾õ»´‰tê�Z/U†�þð�
Czas działania baterii î›Üðú|YdDƒÖ�¯>,šœ–r��Àce−J¾î»8‰2êÞZmUØ�=ð;˙}÷-»mûHF£ßõÊ•n¢Avšœık‰K£…;;¿¶•@Û©íŸöÎ

dzień: do 10 dni
î›Üðú|YdDƒÖ�¯>,šœ–r��Àce−J¾î»8‰2êÞZmUØ�=ð;˙}÷-»mûHF£ßõÊfin¹@	šžłS‰�£−;+¿ò•BÛàíÃöÁÃ��ê��aú‚H¥Ñ
î›Üðú|YdDƒÖ�¯>,šœ–r��Àce−J¾à»á‰8êÀZlUfi�$ðñ˙r÷x»DûsFfiß¿ÊŽnðAvšœıv‰
£Â;`¿÷•�Ûàí™ö”ÃG�°
tygodni

Wodoszczelność 50 metrów
Zakres temperatury 
roboczej

Od –20°C to 60°C (od –4°F do 140°F)

Ustawienia
Aby otworzyć ustawienia urządzenia, wybierz  > Ustawienia, 
î›ÜÚúqYoDÜÖ�¯",ıœ’r��Úco−˛¾õº�‰têÞZpUÇ�?ð&˙}÷h»DûqF‚ßõÊŽnpAjš„ı�‰�£Ó;a¿ó•
Ûµí—öłÂb�á�aaå‚O¥Ö0™�ÏB¦
Alarmî›Ü†ú3YCD‘Ö˝¯,,žœ“r˙�Çci−�¾´»û‰;êÏZyUÚ�;ð?˙z÷h»MûwFÐß´Êœn±A~šflıd‰E…½
Dźwiękiî›Ü†ú3YAE¾×m¯.,fiœ†r��Àce−J¾ø»í‰6ê‰ZtUÊ¬˝ñT˙w÷w»OûvFŽß°ÊÐn´@vš”ıx−r£Û;ø¿á•�ûÍíÖö¬Ã��ù�uaá‚�¥Ê0•�ŁbÊÒ´êŁ3ø

î›ÜßûiYaDŁ×q¯&,•œÄr��Åca−˛¾ý»ë‰.êÒZ#UÚ�þð5ˆn÷z»Cú�Fłß¼ÊÐn»Acšflıd‰�£Ù;`¿÷•YÛ3í†öÁÃ��é�~aò‚U¥Ê0Ý ì
Masaî›Ü†ú3YCD‘Ö˝¯,,žœ“r˙�Çci−�¾´»õ‰5êØZzUfi�+ñ-˙m÷y»AûwF⁄ß»ÊŽn»Amš×º˝

UWAGA: Funkcja pomiaru kalorii podczas biegu (î›ÜÈúgYdDfiÖ�¯,,I1) 
î›ÜßúiY�Dš×*¯,,Éœ−r˜�Ãcd−�¾ÿºÚ‰5êÏZmUÚ�;ð;˙4÷}»Eû8F⁄ß¥Ê‡n¿A{šŸıu‰�£Õ;e¿ÿ•XÛàíłö•Ã��ü�;aõ’]¥Æ0⁄�−bÄÒ´ê™2Œæw5:©£�o

Format: Ustawienie urządzenia, aby wyświetlało tempo lub 
î›ÜËúaX�DŸÖ�¯"-²šãrP7¤

Konfiguracja: Ustawienie aktualnego czasu, formatu czasu, 
î›ÜÑû
YlD–Ö�¯,,Éœ“rÞ�Ãce−�¾ú»÷‰'êßZfUØ�~ð!˙{÷`»CûyF‡ß€ÊÞNÝ

Zmiana pól danych
Istnieje możliwość zmiany pól występujących razem na dwóch 
î›ÜÈúgYdDfiÖ�¯,,−œ„r^�Þcy‰1¾ã»ñ‰1êßZoUÒ�0ð(˙w÷e»
ûhF�ß±ÊfinªAmš−ı1‰�£Ê;b¿÷†oÛ¡íŸö‹Ã��¥�haô‚N¥Ï0Œ�fibÊÒíÊñ
1. Wybierz kolejno  > Opcje biegu > Pola danychî›ÜŁÚ˚
2. Wybierz pola danych, które mają być wyświetlane na 

î›ÜËúzYsD”Ö˜¯>,fiœ†r��›cs−˚¾æ»÷‰:êÂZfUš“S
3. Wybierz pola danych, które mają być wyświetlane na drugiej 

î›ÜÈúgYdDfiÖ�¯$,„œÊRs

Ustawianie alarmu
1. Wybierz kolejno  > Ustawienia > Alarmî›ÜŁÚ˚
2. Wybierz opcję:

• Wybierz Edytuj alarmî›ÜŠú3Y|DŽ×3¯!,•œÄr˜�Åca−˘¾ù»¸‰>êÎZpUÇ�~ð;˙aöq»
ûmF…ß¡Ê‚n§AešŒı�‰�£’;b¿6•GÛ¥ì�ö“Ã�
î›ÜØú{YuDŽÖ˙¯7,Éœžr��Àce−�¾ýº�‰têÁZfUÔ�1ðq˙a÷~»^ûyF⁄ß¼ÊŁn¾Aešœı?«f

• Wybierz Włączî›ÜŠú3Y|DŽ×3¯!,•œÄr˜�Åca−˘¾ù»¸‰:êÂZfUfi�4ð4˙g÷y»
ûrFŁß¦Ê−n³Avšœı1‰˚£Ã;�¿÷•ZÛ©íŽö‘Ã˚�«#�
3. î›Üîú`YbDšÖ˜¯m,−œžr˜�Úc −�¾4»ï‰-êÉZjUÖ�,ð+˙4 î›ÜŠú3YwDžÖ�¯m,fiœ–r˜�Âcc−�¾ä»ì‰;êÜZbT´�pÐ\

Ręczne ustawianie czasu
Domyślnie czas jest ustawiany automatycznie, gdy urządzenie 
î›ÜÁú�YyDŠÖ	¯!,•œžr��Ãce−J¾ç»ù‰ êÎZoUÚ�*ð(˙:×�»
û[F−ß´Ê…nðAašŒłm‰�£Ñ;+¿â•LÛ«ì−ö—ÃG�ð�haô‚@¥È0ı�æb‰Ò±ëå2œæf55©ä(�fi	àÄ
1. Wybierz kolejno  > Ustawienia > Konfiguracja > Czas > 

Ustaw czasî›ÜŁÚ˚
2. Wybierz opcję:

• Wybierz Auto, aby urządzenie ustawiało czas 
î›ÜÚúfYbDfiÖ�¯,,šœšr˛�Ócn−�¾ñ»¸‰$êÄZ#UÜ�:ð4˙v÷�»KûvFŽß€ÊÐn£Aušžı�‰
¢ò;ø¿á•
Û³íŠöŁÃ��é�raô‚@¥Í0š�ŸbÈÒ«êÒ�ò

• Wybierz Ręcznieî›ÜŠú3YwDžÖ�¯m,łšýr˛�Ócn−�¾ñ»¸‰!êØZwUÒ�)ð8ˆ�÷-»IûbF‚ß¦ÊÜnðAmšYı�‰
£Ã;�¾‘•]Û®í�ö—
î›ÜÌúcYdDfiÖ˜¯,,“šžr^�Êcz−�¾ç»¶«Y

Rozwiązywanie problemów
Resetowanie urządzenia
Jeśli urządzenie przestanie reagować, konieczne może być 
î›ÜÑúvYqDfiÖH¯7,łœ†r
�Ìct−�¾ã»ù‰:êÂZfUš“S
1. î›ÜõúrYuDŁ×3¯#,•œ”r^�Àc€−ˆ¾æ»â‰-êßZqUÉ�'ð<˙u÷g»
ûhF‡ß¯Ê›n³Aeš−ız‰K  î›ÜËúaYlDŽÖ�¯m,−œ“r^�Çca−�¾ù»ö‰=êÎZiUfi�oðd˙4÷~»OûsF–ß»Êflnþa�
2. î›ÜõúrYuDŁ×3¯#,•œ”r^�Àc€−ˆ¾æ»â‰-êßZqUÉ�'ð<˙u÷g»
ûhF‡ß¯ÊŁnªA,šÈı1‰˘£Õ;`¿ã•CÛ¤ìïöÁÃ��÷�aaù‚B¥Ö0•�−b‰ , aby 

î›ÜÌûQX�D�Ö�¯4-îœÄr��Ûcz‰o¾ð»â‰1êÅZjUÖ�pÐ\

Aktualizacja oprogramowania urządzenia przy 
pomocy serwisu Garmin Connect
Aby przeprowadzić aktualizację oprogramowania urządzenia 
należy posiadać konto Garmin Connect (î›ÜÈúgYdDfiÖ�¯,,I2) oraz 
podłączyć urządzenie do komputera (î›ÜÈúgYdDfiÖ�¯,,I1î›Ü™ú=y˙
1. Odwiedź stronę www.garminconnect.comî›ÜŁÚ˚

Jeśli dostępne jest nowe oprogramowanie, Garmin Connect 
î›ÜËúaYlD–Ö˘¯",—œ“r��Èc −�¾4»ó‰;êÅZjUÖ�=ð+˙z÷bºqû{FŽßõÊ−n±Agš“ıd‰
£Ü;b¿ì•BÛ·íŠö‘Ã��ä
î›ÜÔúcYdDfiÖ�¯?,‹œ›r��Þca−�¾ý»ù‰zÊ¦

2. î›ÜìújY}DfiÖ�¯,,…œÄr��Çcs−˚¾æ»í‰?êÈZiUÖ�~ð&˙möV»]ûqFŁß¡Êœn±Abšœı1‰�£Ñ;+¿ó•FÛ²íŠö‘Ã��à�5A“
3. Nie odłączaj urządzenia od komputera do czasu 

î›ÜÁúrY}Dfi×,¯.,fiœ†r��Àca−J¾ä»ê‰;êÈZfUÀ�+ðq˙u÷f»^ûmF‚ß¹ÊŽnªAmšıı{‰�£ž˙�

Aby uzyskać więcej informacji
Więcej informacji na temat niniejszego produktu można znaleźć 
na stronie internetowej Garmin®î›ÜŁÚ˚
• Odwiedź stronę www.garmin.comî›ÜflÚ˚Y�D™Ö˝¯",ıœflr��Ûct−ˇî›ÜŁÚ˚
• Odwiedź stronę www.garmin.comî›ÜflÚ˚YzDŽÖ	¯?,⁄œ“r��Îcc−�¾ú»ì‰1êÙî›ÜŁÚ˚
• Odwiedź stronę î›ÜÓúgYbD„ÖR‘F,Æ¼éRu�ƒC
−�¾á»á«_ê–ZdUÒ�,ð<˙}÷cł!û6FfißºÊš lub skontaktuj się 

î›ÜÁú³YrDŽÖ	¯!,„œŒr˙�Äc −�¾ý»ê‰9êÒZ#Garmin î›ÜÌú³YuDŽÖ�¯8,Éœ‚r��Ðcs−�¾õ»ö‰=êÊZ#UÚ�0ð7˙{÷�»GûyFfiß¿ÊŽnðAbšŸ
î›ÜÏúvY{DšÖ˝¯m,ƒœflr˛�Ãco−�¾õ»ô‰:êÒZ`UÛ�~ð0˙�÷n»OûkF�ß§ÊŽn#A{šÙıx‰Ë£Ó;q¾‘†vÛ£í�öÁÃ˛�ä�vaé‚D¥Ñ0š�ŸbÈÒ«êÒ�ò

Pobieranie podręcznika użytkownika
Najnowszą wersję podręcznika użytkownika można pobrać ze 
î›ÜÈúgYdDfiÖ�¯4,Éœ“r��Ýce−˘¾ú»ý‰ êÄZtUÖ�4ð�;ˇ
1. Odwiedź stronę www.garmin.comî›ÜflÚ˚Y�D™Ö˝¯",ıœflr��Ûct−ˇî›ÜŁÚ˚

Załącznik 3

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


2. §Ð Ï€˘ífl3%Nf�8ÙŁûŽÍžƒ‹Ë�k⁄må[Ëí?²¬í¬ëıúï´Ñô⁄MŁ
3. Kliknij Podręczniki§Ð ¶•l

Rejestrowanie urządzenia
§Ð È€�íł3¿O��jÙ†ûØÍ•ƒßË‰k‹m¶[Áí.²¹í�ëÏú÷´ÕôÛmù=�”,ÈÖ?-0¾oä¾^¾e¨Ã
1à+›x$"Î�Úx}ÀY:óð=èFß»J#¯Gm�$Æ—©�Ñë+/3�LlÝe”ˇÐ;
§Ð ö€�íœ3?Ny�3Ù“ûÚÍ—ƒıË‰kÍm¿[Úí?²¦í¢ë−ú÷´ÑôÛmí=˘”bÈÌ??0»o®¾N¾!¨Ì
*à4‹�$'ÏmÚ=}úY<ó÷=¡FÊ»˘#¥Gg�3ÆË©⁄Ñü+{3�L¾Ýa”˛Ð$ÌÓk°
• Odwiedź stronę §Ð ð€�í‡3<N9'AÙÀÛ´íæƒÐëìk•m¼{°íc²¤í©ëšúé´ÌôÇMfi=\”!ÈÐ?%§Ð ¶•l
• §Ð È€�íł3%Oˆ�>Ù”ûÓÍÍƒ’ËAkƒmª[Õí$²¦í«ëŁúê´Êõòmû=˙”bÈÅ?)0·o¬¾D¾v¨Ø
6à'›u$cÏxÚ*}íY2óû=ïFÛ»�#±Gg�.Æ—©îÑö+`3˝L£Ýk”


§Ð â€�íš39Ns�?ÙÏû‚Íıƒ–Ëƒk†lÜ[ßí#²ªí�ëÏúî´ÀôÎm÷=R”)ÈÌ?-0¦o«¾@¾n¨É
1à'›=$cÏ~Úø}áY8óû=äFÉ»�#¼Gx�,Æ–©§Ñó+/3�L£
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