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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®, Auto Lap®, Auto Pause®, Forerunner® i logo Garmin sg znakami towarowymi firmy Garmin Ltd. lub jej oddziatéw zarejestrowanymi w Stanach
Zjednoczonych i innych krajach.Garmin Connect™ i Virtual Pacer™ sg znakami towarowymi firmy Garmin Ltd. lub jej oddziatéw. Wykorzystywanie tych
znakéw bez wyraznej zgody firmy Garmin jest zabronione.
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Przed rozpoczeciem lub wprowadzeniem zmian w programie
¢éwiczen nalezy zawsze skonsultowac sie z lekarzem.

Nalezy zapoznac sie z zamieszczonym w opakowaniu produktu
przewodnikiem Wazne informacje dotyczgce bezpieczenstwa

i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych
wskazoéwek.

Klawisze

A

GARMIN

[ 12

Y Apr

®l

@ Q Wigczenie urzadzenia.

h Wigczenie podswietlenia.

z" Uruchomienie i zatrzymanie stopera.

Wybor pods$wietlonej opcji w menu.

® v Przejscie do nastepnej pozycji w menu.

Wybor po wigczeniu stopera pozwala przej$¢ do kolejnej
strony danych.

@ D Powrét bez wybrania opciji.

Oznaczenie okrgzenia (strona 2).

Rozpoczecie pracy z urzadzeniem

Przy pierwszym uzyciu urzadzenia Forerunner wykonaj
nastepujgce czynnosci.

1. Nataduj urzadzenie (strona 1).
2. Dostosuj ustawienia biegania (strona 2).
3. IdZ pobiegac¢ (strona 1).

4. Przeslij dane dotyczace biegu na strone Garmin Connect™
(strona 2).

tadowanie urzadzenia

UWAGA

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

1. Podiacz kabel USB do portu USB w komputerze.

2. Ustaw wypustki tadowarki w jednej linii ze stykami
znajdujgcymi sie z tytu urzadzenia, a nastepnie docisnij
tadowarke, az sie zatrzasnie.

3. Catkowicie nataduj urzadzenie.

Bieganie
Urzadzenie jest czesciowo natadowane. Przed rozpoczeciem
biegu moze by¢ konieczne natadowanie urzgdzenia (strona 1).
UWAGA: Po rozpoczeciu tadowania urzgdzenie automatycznie
wigcza sie. Jesli urzgdzenie nie zostato natadowane przed
rozpoczeciem biegu, naciénij i przytrzymaj ¥, aby wiaczy¢
urzgdzenie.
1. Wybierz #.
2. Podczas wyszukiwania pozycji przez urzadzenie na ekranie
miga znak |@.
Po okresleniu pozycji przez urzgdzenie na ekranie
pozostanie widoczny znak |@.
3. Nacisnij Start, aby uruchomi¢ stoper.

Po uruchomieniu stopera rejestrowany jest czas @, dystans
@, spalone kalorie ® i tempo @.

GARMIN

PORADA: Uzyj V/, aby wyswietli¢c tempo i spalone kalorie.
4. Uzyj #, aby zatrzyma¢ stoper po zakonczeniu biegu.
5. Wybierz opcje:

*  Wybierz Wznow, aby ponownie uruchomi¢ stoper.

»  Wybierz Zapisz, aby zapisa¢ bieg i wyzerowac stoper. Po
wykonaniu tych czynno$ci mozesz przesta¢ dane
dotyczace biegu na strone Garmin Connect (strona 2).

* Wybierz Odrzué, aby usung¢ bieg.

Wstep



Korzystanie z interwatéw biegania

i chodzenia

UWAGA: Przed rozpoczeciem biegu musisz ustawi¢ funkcje
biegu/chodu. Po uruchomieniu stopera biegu nie mozna zmieni¢
ustawien.

1. Wybierz kolejno \/ > Opcje biegu > Bieg/chéd > Wiacz.

2. Ustaw czas biegu dla kazdego interwatu.

3. Ustaw czas chodzenia dla kazdego interwatu.

4. |dZ pobiegac.

Po witaczeniu funkgji biegu/chodu funkcja jest wykorzystywana

zawsze podczas biegu, o ile nie zostanie ona wytgczona lub nie
zostanie wtgczona funkcja Virtual Pacer™ (strona 2).

Virtual Pacer

Virtual Pacer to narzedzie treningowe zaprojektowane, aby
poméc Ci poprawi¢ swoje wyniki poprzez zachecenie Cie do
biegu w tempie, ktére sam ustawisz.

Bieg z funkcja Virtual Pacer

UWAGA: Przed rozpoczeciem biegu musisz ustawi¢ funkcje
Virtual Pacer. Po uruchomieniu stopera biegu nie mozna
zmieni¢ ustawien.

1. Wybierz kolejno \/ > Opcje biegu > Virtual Pacer.

2. Wybierz opcje Wiacz lub Edytuj tempo, aby ustawi¢ tempo.
3. Podaj tempo.

Po wtaczeniu funkgji Virtual Pacer funkcja ta jest
wykorzystywana zawsze podczas biegu, o ile nie zostanie ona
wytgczona lub nie zostanie wtgczona funkcja biegu/chodu
(strona 2).

Korzystanie z ustugi Auto Lap®
Urzadzenie mozna ustawi¢ tak, aby korzystato z funkcji Auto
Lap, ktéra automatycznie oznacza okrazenie po kazdej mili
(kilometrze); okrgzenia mozna taz oznaczac recznie. Funkcja ta
umozliwia poréwnywanie swoich wynikéw na réznych etapach
aktywnosci.
1. Wybierz kolejno \/ > Opcje biegu > Okrazenia.
2. Wybierz opcje:
*  Wybierz kolejno Auto Lap > Wiacz, aby skorzystaé
z funkcji Auto Lap.
*  Wybierz kolejno Klawisz okrazenia > Wtacz, aby
skorzysta¢ z funkcji 2D do oznaczania okrgzenia podczas
aktywnosci.

3. Idz pobiegac¢ (strona 1).

Automatyczne wstrzymywanie biegu
Funkcja Auto Pause® umozliwia automatyczne wstrzymanie
stopera w momencie zatrzymania. Funkcja ta jest przydatna,
jesli na trasie treningu znajduje sie sygnalizacja $wietlna lub
inne miejsca, w ktorych trzeba sie zatrzymac.
UWAGA: Czas wstrzymania nie jest zapisywany w danych
historii.

Wybierz kolejno \/ > Opcje biegu > Auto Pause > Wiacz.

Garmin Connect
Serwis Garmin Connect oferuje prosty sposéb na
przechowywanie i $ledzenie aktywnosci, analizowanie danych
i udostepnianie ich innym uzytkownikom. Aby zatozy¢ bezptatne
konto, odwiedz strone www.garminconnect.com.
Zapisuj aktywnosci: Po ukonczeniu i zapisaniu aktywnosci
w urzadzeniu mozna przestac jg do serwisu Garmin Connect
i trzymaj jg tam przez dowolny czas.

Analizuj dane: Mozna wy$wietli¢ bardziej szczegdtowe
informacje o aktywnosci, w tym widoku mapy z gory,
wykresow tempa i predkosci oraz wtasnych raportow.
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Udostepniaj aktywnosci: Mozna przesyta¢ wtasne aktywnosci
pocztg e-mail innym uzytkownikom oraz publikowac fgcza do
swoich aktywnos$ci w serwisach spoteczno$ciowych.

Korzystanie z ustugi Garmin Connect

1. Podtacz urzadzenie do komputera za pomoca kabla USB
(strona 1).

2. Odwiedz strone www.garminconnect.com.
3. Wybierz Rozpoczecie pracy.
4. Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Historia

W urzadzeniu Forerunner mozesz wyswietli¢ ostatnich siedem
sesji biegania. Mozesz takze przestac i przejrze¢
nieograniczong liczbe sesji biegania na strone Garmin Connect.
Gdy pamie¢ zostanie zapetniona, najstarsze dane zostang
nadpisane.

UWAGA: Historia nie jest zapisywana, gdy stoper jest
zatrzymany lub wstrzymany.

Osobiste rekordy

Po ukonczeniu biegu w urzadzenie wyswietla wszystkie nowe
osobiste rekordy, jakie zostaty zdobyte podczas tego biegu.
Osobiste rekordy obejmujg najdtuzszy bieg oraz najszybszy
czas na kilku dystansach typowych dla wyscigow.

Wyswietlanie historii i osobistych rekordéw
W historii biegéw wyswietlana jest data, czas, dystans, tempo,
kalorie i dane okrazenia. W urzadzeniu jest wyswietlany takze
rekordowy czas uzytkownika, dystans i tempo dla réznych
dystanséw.

1. Wybierz \/ > Historia.
2. Wybierz opcje:
« Wybierz Biegi, aby wyswietli¢ informacje o zapisanych
sesjach biegania.
*  Wybierz Rekordy, aby wyswietli¢ swoje osobiste rekordy.

Usuwanie biegu z historii

UWAGA: Usuniecie biegu z historii nie powoduje jego usuniecia
z urzadzenia Garmin Connect.

1. Wybierz \/ > Historia.

2. Wybierz Biegi.

3. Wybierz bieg.

4. Wybierz kolejno # > Odrzué > Tak.

Usuwanie osobistych rekordéw
1. Wybierz kolejno \/ > Historia > Rekordy.
2. Wybierz rekord, ktéry chcesz usungg.

Historia


http://www.garminconnect.com
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3. Wybierz kolejno Wyczys$¢ > Tak.

Przywracanie osobistego rekordu

Dla kazdego z osobistych rekordow mozesz przywrocié
wczesniejszy rekord.

1. Wybierz kolejno \/ > Historia > Rekordy.

2. Wybierz rekord, ktory chcesz przywrdcic.

3. Wybierz kolejno Uzyj poprzedniego > Uzyj rekordu.

Zatacznik

Wskazéwki dotyczace bezpieczenstwa
urzadzenia

UWAGA

Nalezy unikac¢ silnych wstrzgséw i niedbatego obchodzenia sie
z produktem, poniewaz moze to skroci¢ jego okres eksploatacji.

Nalezy unika¢ naciskania klawiszy pod woda.

Urzgdzenia nie nalezy czysci¢ przy uzyciu ostro zakohczonego
przedmiotu.

Nie nalezy uzywac¢ chemicznych srodkdw czyszczacych ani
rozpuszczalnikdw, poniewaz mogg one uszkodzi¢ elementy
plastikowe.

Po kontakcie z wodg chlorowang lub stong, srodkami
zawierajgcymi filtry przeciwstoneczne, srodkami
odstraszajgcymi owady, kosmetykami, alkoholem i innymi
Ssrodkami o silnym dziataniu nalezy doktadnie umyc¢ urzadzenie
pod biezagcg wodg. Diugie wystawianie na dziatanie tych
substancji moze uszkodzi¢ etui.

Po umyciu urzgdzenia nalezy zawsze wytrzec¢ je do sucha

i przechowywac¢ w chtodnym, suchym miejscu.

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. Wytrzyj do sucha.

Dane techniczne

Typ baterii Nie podlega wymianie przez uzytkownika,
litowo-jonowa, 4,2 V

Korzystanie z funkcji GPS przez 30 min/
dzien: do 10 dni

Korzystanie z funkcji GPS ciagte: do 5 godzin
Korzystanie tylko z funkcji zegarka: do 5
tygodni

50 metrow

0Od —-20°C to 60°C (od —4°F do 140°F)

Czas dziatania baterii

Wodoszczelnosé

Zakres temperatury
roboczej

Ustawienia

Aby otworzy¢ ustawienia urzadzenia, wybierz \/ > Ustawienia,
aby dostosowac ustawienia i funkcje urzgdzenia.

Alarm: Ustawienie codziennego alarmu.

Dzwieki: Wtaczenie lub wytgczenie dzwiekdw. Mozna ustawic
dzwieki klawiszy i dzwieki komunikatéw alertu.

Masa: Ustawienie masy uzytkownika.
UWAGA: Funkcja pomiaru kalorii podczas biegu (strona 1)
dziata najdoktadniej po wprowadzeniu masy uzytkownika.

Format: Ustawienie urzadzenia, aby wyswietlato tempo lub
predkosc.

Konfiguracja: Ustawienie aktualnego czasu, formatu czasu,
jezyka i jednostek pomiaru.

Zmiana pol danych

Istnieje mozliwos¢ zmiany pol wystepujgcych razem na dwéch

stronach wyswietlanych podczas dziatania stopera.

1. Wybierz kolejno \/ > Opcje biegu > Pola danych.

2. Wybierz pola danych, ktére majg by¢ wyswietlane na
pierwszej stronie.

3. Wybierz pola danych, ktére majag by¢ wyswietlane na drugiej
stronie.

Ustawianie alarmu
1. Wybierz kolejno \/ > Ustawienia > Alarm.
2. Wybierz opcje:

*  Wybierz Edytuj alarm, jesli alarm jest juz ustawiony i jesli
chcesz zmieni¢ jego ustawienie.

*  Wybierz Wlacz, jesli alarm nie jest jeszcze ustawiony.
3. Ustaw czas i wybierz #’, aby zaakceptowac.

Reczne ustawianie czasu
Domysilnie czas jest ustawiany automatycznie, gdy urzgdzenie
zlokalizuje satelity. Czas mozna takze ustawi¢ recznie.
1. Wybierz kolejno \/ > Ustawienia > Konfiguracja > Czas >
Ustaw czas.
2. Wybierz opcje:
» Wybierz Auto, aby urzadzenie ustawiato czas
automatycznie po odebraniu sygnatéw satelitarnych.
* Wybierz Recznie, aby recznie ustawi¢ czas, a nastepnie
wprowadz czas.

Rozwigzywanie probleméw

Resetowanie urzadzenia

Jesli urzadzenie przestanie reagowac, konieczne moze byc¢

jego zresetowanie.

1. Nacisnij i przytrzymaj przycisk ¢ przez ci najmniej 15 sekund.

2. Nacisnij i przytrzymaj przez 1 sekunde przycisk ¢, aby
wigczy¢ urzgdzenie.

Aktualizacja oprogramowania urzadzenia przy
pomocy serwisu Garmin Connect

Aby przeprowadzi¢ aktualizacje oprogramowania urzadzenia
nalezy posiada¢ konto Garmin Connect (strona 2) oraz
podigczy¢ urzgdzenie do komputera (strona 1).

1. Odwiedz strong www.garminconnect.com.

Jesli dostepne jest nowe oprogramowanie, Garmin Connect
przypomina o koniecznosci zaktualizowania
oprogramowania.

2. Wykonaj instrukcje wys$wietlane na ekranie.

3. Nie odtgczaj urzadzenia od komputera do czasu
zakonczenia procesu aktualizacji.

Aby uzyska¢ wiecej informacji

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

* Odwiedz strone www.garmin.com/intosports.
» Odwiedz strone www.garmin.com/learningcenter.

» Odwiedz strone http://buy.garmin.com lub skontaktuj sie
z dealerem firmy Garmin w celu uzyskania informacji na
temat opcjonalnych akcesoridéw i czesci zamiennych.

Pobieranie podrecznika uzytkownika
Najnowszg wersje podrecznika uzytkownika mozna pobrac ze
strony internetowe;.

1. Odwiedz strone www.garmin.com/intosports.

Zatgcznik
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2. Wybierz swoj produkt.
3. Kliknij Podreczniki.

Rejestrowanie urzadzenia
Pomoz nam jeszcze sprawniej udziela¢ Tobie pomocy i jak
najszybciej zarejestruj swoje urzgdzenie przez Internet.
» Odwiedz strone http://my.garmin.com.
* Pamietaj o koniecznosci zachowania oryginalnego dowodu
zakupu (wzglednie jego kserokopii) i umieszczenia go
w bezpiecznym miejscu.

Zatgcznik
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