A Bieganie
GAR M I N® Urzadzenie jest czesciowo natadowane. Przed rozpoczeciem
biegu moze by¢ konieczne natadowanie urzgdzenia (Ladowanie
urzadzenia).

Forerunner® 15 — pOdl'QCZﬂik 1 Zatéz opcjonalny czujnik tetna (Zaktadanie czujnika tetna).

uiytkownika 2 Przytrzymaj ¢, aby wigczy¢ urzadzenie.
3 Wybierz #.
_ 4 Wyjdz na zewnatrz i zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje
Nalezy zapoznac sie z zamieszczonym w opakowaniu produktu satelity.

przewodnikiem Wazne informacje dotyczgce bezpieczenstwa . . . . . .
i produktu zawierajacym ostrzezenia i wiele istotnych Odebranie sygnatow satelitow moze zajgc¢ kilka minut. Po
wskazéwek. zlokalizowaniu satelitow na ekranie pozostanie widoczny

znak |@|.

5 W przypadku korzystania z czujnika tetna poczekaj, az
urzgdzenie nawigze potgczenie z czujnikiem.

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

Rozpocze,cie pracy z urzqdzeniem Gdy urzadzenie wykryje czujnik tetna, zostanie wyswietlony
. L ) . . . . komunikat, a na ekranie pojawi sie ikona .

Przy pierwszym uzyciu urzgdzenia wykonaj ponizsze czynnosci o .

w celu skonfigurowania go i zapoznania sie z jego 6 Nacisnij Start, aby uruchomi¢ stoper.

podstawowymi funkcjami. 7 1dz pobiegac.

1 Nataduj urzadzenie (Ladowanie urzadzenia). Po uruchomieniu stopera rejestrowany jest czas @, dystans

2 Wigcz $ledzenie aktywnosci (Wigczanie funkciji $ledzenia ©, tempo @), spalone kalorie @, uderzenia serca na minute
aktywnosci). ® i strefa tetna ®.

3 Zatéz opcjonalny czujnik tetna (Zaktadanie czujnika tetna).
4 |dz pobiegac (Bieganie).

5 Przeslij dane dotyczgce biegu na strone Garmin Connect™
(Korzystanie z aplikacji Garmin Connect).

6 Uzyskaj wiecej informacji (Aby uzyskac¢ wiecej informaciji).

Przyciski

8 Po zakonczeniu biegu uzyj przycisku #, aby zatrzymaé
stoper.

9 Wybierz opcje:
*  Wybierz Wznoéw, aby ponownie uruchomi¢ stoper.

@ (l) Q) | Wybierz, aby wigczy¢ lub wytgczy¢ podéwietlenie.
"~ |Przytrzymaj, aby wigczy¢ lub wytgczy¢ urzadzenie. UWAGA: Po kilku sekundach zostanie wyswietlone
@|g  |Wybierz, aby uruchomi¢ lub zatrzyma¢ stoper. podsumowanie.
Wybierz, aby wybra¢ podswietlong opcje w menu. »  Wybierz opcje Zapisz, aby zapisac bieg i wyzerowaé
®[\/ |Wybierz, aby przewijac ekrany danych, opcje i ustawienia. stoper. Zostanie wy$wietlone podsumowanie.
. — . . _ UWAGA: Po wykonaniu tych czynnosci mozesz przestaé
@ |1y |Wybierz, aby przewija¢ dane sledzenia aktywnosci. dane dotyczace biegu na strone Garmin Connect
Wybierz, aby oznaczy¢ nowe okrazenie. (Korzystanie z aplikacji Garmin Connect).
Wybierz, aby powrdci¢ do poprzedniego ekranu. . , L.
*  Wybierz Odrzué, aby usuna¢ bieg.
lkony stanu .
Migajaca ikona oznacza, ze urzgdzenie wyszukuje sygnat. Garmin Connect
Ikona wyswietlana w sposoéb ciggty oznacza, ze znaleziono Mozesz potgczy¢ sie ze znajomymi za pomocg ustugi Garmin
sygnat lub ze podtgczono czujnik. Connect. Garmin Connect umozliwia $ledzenie, analizowanie
oraz udostepnianie informacji na temat swojej aktywnosci,
|...| Stan sygnatu GPS stanowiac 2rod X “mot i Reiestrui t
ac zrédio wzajemnej motywacji. Rejestruj wszystkie
v Stan czujnika tetna przypadki swojej aktywnosci, takie jak biegi, spacery, jazdy,
sesje ptywania, piesze wedrowki, triatlony i wiele innych. Aby
» Stan czujnika na noge zatozy¢ bezptatne konto, odwiedz strone

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

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

Analizuj dane: Mozna wyswietli¢ bardziej szczegétowe
informacje o aktywnosci, w tym czas, dystans, tetno, spalone
kalorie, rytm, widok mapy z gory, wykresy tempa i predkosci
oraz wtasne raporty.

UWAGA: Aby méc rejestrowac niektore dane, nalezy
zastosowac opcjonalne akcesoria, np. czujnik tetna.
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Sledz swoje postepy: Mozesz $ledzié dzienng liczbe krokéw,
przystapic¢ do rywalizacji ze znajomymi i realizowa¢ zatozone
cele.

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

Korzystanie z aplikacji Garmin Connect

1 Podigcz urzadzenie do komputera za pomocg kabla USB.
2 Odwiedz strone www.garminconnect.com/start.

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

tadowanie urzadzenia

UWAGA

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

1 Podtgcz 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.

Czujniki ANT+™
Urzadzenie mozna uzywac fgcznie z bezprzewodowymi
czujnikami ANT+. Wiecej informacji o zgodnosci i zakupie

dodatkowych czujnikéw mozna znalez¢ na stronie
http://buy.garmin.com.

Zaktadanie czujnika tetna

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

UWAGA: Urzagdzenie moze spowodowac otarcia, jesli korzysta
sie z niego przez dtuzszy czas. Aby temu zapobiec, nalezy
natozy¢ srodek nawilzajacy lub zel w srodku modutu, w miejscu,
w ktorym styka sie ze skora.

UWAGA

Nie nalezy naktadac¢ zelu ani srodka nawilzajgcego na
elektrody.

Nie nalezy uzywac zeli ani $rodkéw nawilzajgcych
zawierajgcych filtry przeciwstoneczne.

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

1 Przeci$nij jeden koniec @ paska przez otwér @ w czujniku
tetna.

G)“-_l-.
o

2 Docisnij koniec paska.

3 Zwilz elektrody @ z tytu czujnika, aby zapewni¢ prawidtowy
kontakt miedzy klatkg piersiowg a modutem czujnika tetna.

Q@
(T TR

4 Owin pasek wokét klatki piersiowej i przymocuj go z drugiej
strony czujnika tetna.

Logo firmy Garmin® powinno by¢ zwrécone prawg strong do
gory.

5 Umies$¢ urzadzenie w zasiggu czujnika tetna, w odlegtosci
nie wiekszej niz 3 m (10 stop).

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

Parowanie czujnikow ANT+

Podczas pierwszego tgczenia czujnika ANT+ z urzgdzeniem
nalezy sparowa¢ oba urzgdzenia. Po wstepnym sparowaniu
urzgdzenie bedzie automatycznie tgczyc¢ sie z czujnikiem po
rozpoczeciu biegu, jesli czujnik bedzie aktywny i bedzie
znajdowat sie w jego zasiegu.

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

1 Zatoz czujnik tetna (Zaktadanie czujnika tetna).

2 Wybierz #".



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

3 Umies¢ urzadzenie w odlegtosci nie wigkszej niz 1 cm od
czujnika tetna i poczekaj, az zostanie nawigzane potgczenie
z czujnikiem.

Gdy urzadzenie wykryje czujnik tetna, zostanie wyswietlony
komunikat, a na ekranie pojawi sie ikona .

Ustawianie maksymalnego tetna

Urzadzenie wykorzystuje informacje zawarte w profilu
uzytkownika, podane podczas konfiguracji ustawien
poczatkowych, w celu oszacowania maksymalnego tetna

i okreslenia domysinych stref tetna uzytkownika. Aby uzyskac
najdoktadniejsze dane dotyczace kalorii podczas aktywnosci,
nalezy ustawi¢ swoje maksymalne tetno (jesli jest znane).

1 Wybierz kolejno \/ > Ustawienia > Profil uzytkownika >
Maksymalne tetno.

2 Podaj swoje maksymalne tgtno.

Informacje o strefach tetna

Wielu sportowcéw korzysta ze stref tetna, aby dokonywac
pomiarow i zwiekszac swojg wydolno$¢ 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.

Cele fitness

Znajomos¢ stref tetna 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 pomaéc
poprawi¢ wydolno$¢ uktadu sercowo-naczyniowego.

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

Jesli znasz maksymalng warto$¢ swojego tetna, mozesz

skorzysta¢ 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.

Ustawianie alertow tetna

Dysponujgc opcjonalnym czujnikiem tetna, mozna ustawic
urzadzenie tak, aby informowato uzytkownika o kazdym spadku
lub wzroscie tetna odpowiednio ponizej lub powyzej strefy
docelowej. Mozna na przyktad ustawic¢ urzadzenie, aby
informowato uzytkownika o kazdym spadku tetna ponizej
wartosci 150 uderzen na minute (uderzenia/min).

1 Wybierz kolejno \/ > Opcje biegu > Alert tetna.
2 Wybierz opcje Wiacz lub Edytuj alert, aby ustawi¢ alert.
3 Wybierz opcje:
» Aby skorzysta¢ z zakresu istniejgcej strefy tetna, wybierz
strefe tetna.
* Aby dostosowac wartos¢ maksymalng, wybierz kolejno
Wiasne > Wysoki > Wigcz i podaj wartosc.
* Aby dostosowac warto$¢ minimalna, wybierz kolejno
Wiasne > Niski > Wiacz i podaj wartosc¢.
Przy kazdym przekroczeniu okreslonego zakresu tetna badz
spadku lub wzroscie odpowiednio ponizej lub powyzej wartosci
okreslonej przez uzytkownika w urzgdzeniu zostanie
wyswietlony komunikat. Jesli w urzadzeniu wigczono sygnaty
dzwiekowe, urzadzenie wyemituje réwniez sygnat dzwiekowy
(Ustawienia).

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 wys$wietli komunikat. Pozostato okoto pie¢ godzin do
wyczerpania baterii.

Bieganie z czujnikiem na noge

Biegajac wewnatrz pomieszczen z czujnikiem na noge, mozna
rejestrowac tempo, dystans i rytm. Biegajac z czujnikiem na
noge na wolnym powietrzu, mozna rejestrowac¢ dane dotyczace
rytmu wraz z tempem i dystansem wedtug wskazan GPS.

1 Zamocuj czujnik na noge zgodnie z instrukcja.
2 Wybierz #.

3 Jesli zajdzie potrzeba, wigcz funkcje GPS (Trening
W pomieszczeniu).

4 Podczas uzywania czujnika na noge umie$¢ urzgdzenie
blizej czujnika i poczekaj, az urzgdzenie nawigze potgczenie
z czujnikiem.

Gdy urzadzenie wykryje czujnik na noge, zostanie
wyswietlony komunikat.

5 Woybierz Start, aby uruchomi¢ stoper.

IdZ pobiegac.

7 Po zakonczeniu biegu uzyj przycisku #, aby zatrzymac
stoper.

(=2}

Trening

Korzystanie z interwaléw biegania i chodzenia

UWAGA: Przed rozpoczeciem biegu musisz ustawi¢ funkcje
biegu/chodu. Po uruchomieniu stopera biegu nie mozna zmienic
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 wtaczeniu funkgji biegu/chodu funkcja jest wykorzystywana
zawsze podczas biegu, o ile nie zostanie ona wytgczona lub nie
zostanie wigczona funkcja Virtual Pacer™ (Virtual Pacer).

Zmiana pdl danych
Istnieje mozliwos¢ zmiany pol wystepujgcych razem na
stronach wyswietlanych podczas dziatania stopera.

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

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

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

Wyswietlanie tempa lub predkosci
Uzytkownik moze zmieni¢ typ danych tempa i predkosci
wyswietlanych w polu tempa i predkosci.
1 Wybierz kolejno \/ > Opcje biegu > Tempo/predkosé.
2 Wybierz opcje:
* Wybierz Tempo, aby wyswietli¢ biezgce tempo.
* Wybierz Tempo okrazenia, aby wyswietli¢ sSrednie tempo
w ramach biezgcego okrgzenia.

+  Wybierz Srednie tempo, aby wyswietli¢ Srednie tempo
w ramach biezgcej aktywnosci.

* Wybierz Predkosé, aby wyswietli¢ biezgcg predkosc.




* Wybierz Predkos$¢ okrazenia, aby wyswietli¢ Srednig
predkos¢ w ramach biezgcego okrgzenia.

« Wybierz Srednia predkosé, aby wyswietlié $rednig
predkos¢ w ramach biezgcej aktywnosci.

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 ustawic¢ 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 wigczeniu funkgji Virtual Pacer funkcja ta jest
wykorzystywana zawsze podczas biegu, o ile nie zostanie ona
wytgczona lub nie zostanie wtgczona funkcja biegu/chodu
(Korzystanie z interwatéw biegania i chodzenia).

Oznaczanie okrazen

Urzadzenie mozna ustawic tak, aby korzystato z funkcji Auto
Lap®, ktéra automatycznie oznacza okrazenie po kazdym
kilometrze (lub mili); okrgzenia mozna taz oznaczac¢ recznie.
Funkcja ta umozliwia porownywanie swoich wynikéw na
réznych etapach aktywnosci.

1 Wybierz kolejno \/ > Opcje biegu > Okrazenia.
2 Wybierz opcje:
*  Wybierz kolejno Auto Lap > Wtacz, aby skorzystaé
z funkcji Auto Lap.
* Wybierz kolejno Klawisz okrazenia > Wiacz, aby
skorzystaé z funkcji ® do oznaczania okragzenia podczas
aktywnosci.

3 Idz pobiegac (Bieganie).

Automatyczne wstrzymywanie biegu

Funkcja Auto Pause® umozliwia automatyczne wstrzymanie

stopera w momencie zatrzymania. Funkcja ta jest przydatna,
jesli na trasie treningu znajduje sie sygnalizacja Swietlna lub
inne miejsca, w ktérych trzeba sie zatrzymac.

UWAGA: Czas wstrzymania nie jest zapisywany w danych
historii.
Wybierz kolejno \/ > Opcje biegu > Auto Pause > Wiacz.

Sledzenie aktywnosci

Wiaczanie funkcji $ledzenia aktywnosci

Funkcja sledzenia aktywnosci zapisuje dzienng liczbe krokow,
cel krokéw, przebyty dystans i liczbe spalonych kalorii

w kazdym zarejestrowanym dniu. Licznik spalonych kalorii
sumuje podstawowy metabolizm uzytkownika i kalorie spalone
podczas aktywnosci.

Funkcje Sledzenia aktywnosci mozna wigczy¢ podczas
wstepnej konfiguracji urzgdzenia lub w dowolnym innym
momencie.

Wybierz kolejno / > Ustawienia > Sledzenie aktywnosci >
Wiacz.

Liczba krokéw zostanie wyswietlona dopiero po odebraniu
przez urzadzenie sygnatow z satelitow i automatycznym
ustawieniu godziny. Urzgdzenie moze wymagac czystego
widoku nieba w celu odebrania sygnatéw z satelitow.

Pod porg dnia zostanie wyswietlona tgczna liczba krokow

wykonanych w ciggu doby. Liczba krokow jest okresowo
aktualizowana.

PORADA: Mozna wybrac Y, aby przewija¢ dane $ledzenia
aktywnosci.

Informacje o celu krokow
Przed skorzystaniem z funkcji celu krokéw nalezy wtgczy¢
funkcje $ledzenia aktywnosci.

Urzadzenie automatycznie tworzy dzienny cel krokdw w oparciu
o liczbe krokéw z poprzedniego dnia. Ustawienie
spersonalizowanego celu krokéw mozna przeprowadzi¢

w serwisie Garmin Connect. W miare jak uzytkownik porusza
sie w ciggu dnia, urzgdzenie wskazuje postep w realizacji
dziennego celu @.

8:24
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Ukrywanie celu krokéw
Cel krokéw mozna ukry¢, tak aby nie byt widoczny na ekranie.

Wybierz kolejno / > Ustawienia > Sledzenie aktywnosci >
Cel > Ukryj.

Korzystanie z alertéw ruchu
Przed skorzystaniem z alertéw ruchu nalezy wtaczy¢ funkcje
Sledzenia aktywnosci.

Dtuzsze siedzenie moze spowodowac szkodliwe zmiany

metaboliczne. Alert ruchu przypomina o aktywnosci fizyczne;j.

Po godzinie bezczynnosci pojawia sie komunikat Rusz sie!.
P6jdz na krotki spacer (co najmniej kilkuminutowy), aby
zresetowac alert ruchu.

Historia

W urzadzeniu Forerunner mozesz wyswietli¢ ostatnich siedem
sesji biegania. Mozesz takze przestac i przejrze¢
nieograniczong liczbe sesji biegania na stronie Garmin
Connect. Gdy pamie¢ urzgdzenia zapetni sie, najstarsze dane
bedg nadpisywane.

UWAGA: Historia biegu 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
1 Wybierz \/ > Historia.
2 Wybierz opcje:

* Wybierz opcje Kroki dziennie, aby wyswietli¢ liczbe
krokéw, cel, przebyty dystans i liczbe spalonych kalorii
w kazdym zarejestrowanym dniu.

*  Wybierz opcje Biegi, aby wyswietli¢ date, czas, dystans,
tempo, spalone kalorie i dane okrazenia dla zapisanych
sesji biegania.

UWAGA: Mozna rowniez wyswietli¢ srednie tetno i strefe
tetna dla zapisanych ses;ji biegania, korzystajac
z opcjonalnego czujnika tetna.

*  Wybierz opcje Rekordy, aby wyswietli¢ rekordowy czas

uzytkownika, dystans i tempo dla réznych dystansow.

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 # > Odrzu¢ > Tak.
Usuwanie osobistych rekordéw

1 Wybierz kolejno \/ > Historia > Rekordy.
2 Wybierz rekord, ktéry chcesz usungc.

3 Wybierz kolejno Wyczys¢ > Tak.
Przywracanie osobistego rekordu

Dla kazdego z osobistych rekordow mozesz przywrocicé
wczesniejszy rekord.

1 Wybierz kolejno \/ > Historia > Rekordy.
2 Wybierz rekord, ktéry chcesz przywrdcic.
3 Wybierz kolejno Uzyj poprzedniego > Uzyj rekordu.

Zarzadzanie danymi

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

Usuwanie plikow

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 otwérz folder lub wolumin.
3 Wybierz plik.
4 Nacisnij klawisz Delete na klawiaturze.
Odigczanie kabla USB
Jesli urzadzenie jest podigczone do komputera jako wolumin
lub dysk wymienny, nalezy bezpiecznie odtgczy¢ urzgdzenie od
komputera, aby unikng¢ utraty danych. Je$li 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 Odtacz kabel od komputera.

Dostosowywanie urzgdzenia

Ustawienia

Aby otworzy¢ ustawienia urzgdzenia, wybierz kolejno \/ >

Ustawienia.

Alarm: Ustawienie codziennego alarmu.

Sledzenie aktywnosci: Umozliwia wigczanie i wytgczanie
funkcji sledzenia aktywnosci (Witgczanie funkcji sledzenia
aktywnosci).

Dzwieki: Witaczanie i wytaczanie dzwiekdow. Mozna ustawié
dzwieki klawiszy i dzwieki komunikatow alertu.

Profil uzytkownika: Pozwala okresli¢ maksymalne tetno,
mase, wysokos¢, pte¢ i rok urodzenia uzytkownika.
UWAGA: Funkcje pomiaru kalorii i strefy tetna podczas
biegu (Bieganie) dziatajg najdoktadniej po wprowadzeniu
profilu uzytkownika.

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

Ustawianie alarmu
1 Wybierz kolejno \/ > Ustawienia > Alarm.

2 Wybierz opcje:
*  Wybierz Edytuj alarm, jesli alarm jest juz ustawiony i jesli
chcesz zmienic¢ jego ustawienie.
*  Wybierz Wiacz, jesli alarm nie jest jeszcze ustawiony.
3 Ustaw czas i wybierz #, aby zaakceptowac.
Ustawianie czasu

Domysinie czas jest ustawiany automatycznie, gdy urzgdzenie
zlokalizuje satelity. Czas mozna takze ustawic 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.

Trening w pomieszczeniu
Podczas treningu w pomieszczeniu funkcja GPS moze zostaé
wytgczona w celu oszczedzania energii.

1 Wybierz kolejno # >/ > Nie.
Urzgdzenie przetgczy sie w tryb stopera.

2 Wybierz Start, aby uruchomic¢ stoper.

3 Idz pobiegadé.

Informacje o urzadzeniu

Dane techniczne Forerunner

Typ baterii
Czas dziatania baterii

Whbudowana bateria litowo-jonowa

Do 5 tygodni w trybie niskiego poboru
mocy
Do 8 godzin w trybie dziatania

Od -20° do 60°C (od -4° do 140°F)

Zakres temperatury

roboczej

Zakres temperatury Od 0° do 45°C (od 32° do 113°F)
tadowania

Czestotliwos¢ radiowa/ Protokot komunikacji bezprzewodowe;j
protokoét 2,4 GHz ANT+

Klasa wodoszczelnosci 5 atm*

*The device withstands pressure equivalent to a depth of
50 meters.

Dane techniczne czujnika tetna

Typ baterii Wymieniana przez uzytkownika bateria

CR2032,3V
Okoto 3 lata (1 godz. dziennie)
Od -10° do 50°C (od 14° do 122°F)

Czas dziatania baterii

Zakres temperatury

roboczej

Czestotliwos¢ radiowa/ Protokot komunikacji bezprzewodowe;j
protokét 2,4 GHz ANT+

Klasa wodoszczelnosci 1 atm*

UWAGA: To urzadzenie nie przesyta
danych tetna podczas ptywania.

*The device withstands pressure equivalent to a depth of
10 meters.

Wskazéwki dotyczace bezpieczenstwa urzadzenia

UWAGA

Unika¢ mocnych wstrzaséw i niewtasciwego korzystania,
poniewaz moze ono skréci¢ okres eksploatacji urzadzenia.

Nie nalezy naciskac przyciskow pod wod3.

Baterii nie wolno wyciggac przy uzyciu ostro zakonczonego
przedmiotu.




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

Po kontakcie z wodg chlorowang lub stong, Srodkami
zawierajgcymi filtry przeciwstoneczne, kosmetykami, alkoholem
i innymi $rodkami o silnym dziataniu nalezy doktadnie umy¢
urzadzenie pod biezgcg wodg. Zbyt dtugi kontakt z tymi
substancjami moze doprowadzi¢ do uszkodzenia obudowy.

Nie wolno przechowywac urzadzenia w miejscach, w ktérych
wystepujg ekstremalne temperatury, gdyz grozi to jego trwatym
uszkodzeniem.

Czyszczenie urzadzenia
1 Przetrzyj urzadzenie Sciereczkg zwilzong tagodnym
roztworem czyszczgcym.

2 Wytrzyj do sucha.
Dbanie o czujnik tetna

UWAGA

Przed czyszczeniem paska nalezy zdjg¢ z niego czujnik.

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

*  Wiecej wskazéwek na temat mycia elementéw 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.

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 zatruc.

Wymienne baterie pastylkowe mogg zawiera¢ nadchloran.
Konieczny moze by¢ specjalny sposéb postepowania. Patrz
strona www.dtsc.ca.gov.hazardouswaste/perchlorate.

/\ PRZESTROGA
Zuzyta baterie nienadajgcy sie do dalszego uzytku nalezy
przekaza¢ do lokalnego punktu utylizacji i powtérnego
przetwarzania odpadow.

Wymienianie baterii czujnika tetna
1 Zlokalizuj okragtg pokrywke komory baterii na spodzie
czujnika tetna.

r

2 Za pomocg monety przekre¢ pokrywke w lewo, aby
poluzowac jg w sposob umozliwiajacy jej zdjecie (strzatka
wskazuje na pozycje OPEN).

3 Zdejmij pokrywke i wyjmij baterie.

4 Poczekaj 30 sekund.

5 WIi6z nowg baterig w taki sposob, aby biegun dodatni byt
skierowany do gory.
UWAGA: Nie nalezy dopusci¢ do uszkodzenia lub zgubienia
okragtej uszczelki.

6 Za pomoca monety przekre¢ pokrywke w prawo, z powrotem
na swoje miejsce (strzatka wskazuje na pozycje CLOSE).

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

Rozwigzywanie probleméw

Dzienna liczba krokow nie jest wyswietlana

Dzienna liczba krokéw jest resetowana codziennie o pétnocy.
Jesli zamiast liczby krokéw widoczne sg mysiniki, pozwal,
aby urzadzenie odebrato sygnaly z satelitow i ustawito czas
automatycznie.

Aby uzyska¢ wiecej informacji

* 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.

Resetowanie urzadzenia

Jesli urzadzenie przestanie reagowac, konieczne moze byc¢

jego zresetowanie. Nie spowoduje to usuniecia zadnych danych

ani ustawien.

1 Nacisnij i przytrzymaj przycisk ¢ przez 15 sekund.
Urzadzenie wytaczy sie.

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

Aktualizowanie oprogramowania

Aby przeprowadzi¢ aktualizacje oprogramowania urzgdzenia,
nalezy posiada¢ konto Garmin Connect oraz pobra¢ aplikacje
Garmin Express™.

1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomoca kabla USB.

Gdy zostanie udostepnione nowe oprogramowanie, aplikacja
Garmin Express przesle je do urzadzenia.

2 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

3 Nie odtgczaj urzadzenia od komputera podczas pobierania
oprogramowania przez aplikacje Garmin Express.

PORADA: Jesli wystepujg problemy przy aktualizacji
oprogramowania za pomocg aplikacji Garmin Express,
konieczne moze by¢ przestanie historii aktywnosci do
aplikacji Garmin Connect i usuniecie historii aktywnosci
z urzadzenia. Powinno to zapewni¢ wystarczajacg ilos¢
pamigci na aktualizacje.

Zalacznik

Obliczanie strefy tetna

Strefy % maksymal-

Obserwo-wany Korzysci

nego tetna wysitek fizyczny
1 50 - 60% Spokojne, lekkie Trening dla
tempo, rytmiczny poczatkujgcych
oddech poprawiajacy
wydolnos¢ oddechowa,
zmniejsza obcigzenie
2 60 —70% Wygodne tempo, Podstawowy trening
troche gtebszy poprawiajgcy
oddech, mozliwe wydolnos$¢ sercowo-
prowadzenie naczyniowa, dobre
rozmow tempo do odrobienia
formy
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Strefy | % maksymal- Obserwo-wany Korzysci

nego tetna wysitek fizyczny

3 70 - 80% Srednie tempo, Zwigkszona wydolnosé
trudniej prowadzic¢ oddechowa, optymalny
rozmowe trening poprawiajacy

wydolnos¢ sercowo-
naczyniowg

4 80 —90% Szybkie, troche Zwigkszona wydolno$é
meczace tempo, i prog beztlenowy,
szybki oddech wieksza predkosé

5 90 — 100% Bardzo szybkie Wydolnos$¢ beztlenowa
tempo, nie do i miesniowa,
utrzymania przez zwigkszona moc
diuzszy czas, cigzki
oddech

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
wiasnoscig 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,
dezasemblowac¢, modyfikowaé Oprogramowania ani odtwarzac¢
jego kodu zrédtowego 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
reeksportowaé Oprogramowania do zadnego kraju niezgodnie
z ustawg o kontroli eksportu obowigzujgcg w Stanach
Zjednoczonych lub w innych odnosnych krajach.




Garmin®, Auto Lap®, Auto Pause®, Forerunner® oraz logo Garmin sg znakami towarowymi firmy Garmin Ltd. lub jej oddziatéw zarejestrowanymi w Stanach Zjednoczonych i innych krajach. ANT+™, Garmin
Connect™, Garmin Express™ oraz Virtual Pacer™ sa znakami towarowymi firmy Garmin Ltd. lub jej oddziatéw. Wykorzystywanie tych znakéw bez wyraznej zgody firmy Garmin jest zabronione.

Mac? jest zastrzezonym znakiem towarowym firmy Apple Computer, Inc. Windows® jest zastrzezonym znakiem towarowym firmy Microsoft Corporation w Stanach Zjednoczonych i w innych krajach.

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