A
GARMIN. Podrecznik uzytkownika

FORERUNNER® 210

ZEGAREK SPORTOWY GPS




© 2010 Garmin Ltd. lub jej oddziaty

Wszelkie prawa zastrzezone. Z wyjatkiem sytuacji
wyraznie opisanej w niniejszym dokumencie,
zadnej czgdci tego podreeznika nie mozna powielac,
kopiowac, przekazywac, rozpowszechniac, pobiera¢
ani przechowywac na jakimkolwiek nosniku
pamigci, w jakimkolwiek celu, bez wezesniej
uzyskanej wyraznej pisemnej zgody firmy Garmin.
Firma Garmin niniejszym udziela zgody na
pobranie jednej kopii tego podrgeznika na dysk
twardy badz inny elektroniczny nosnik pamigci

w celu jego przegladania oraz na wydrukowanie
jednej kopii tego podrecznika lub jego korekty, pod
warunkiem, iz elektroniczna badz wydrukowana
kopia tego podrgcznika bedzie zawierata peten

tekst niniejszej informacji o prawach autorskich.
Rozpowszechnianie tego podrecznika lub jego
korekty w celach handlowych bez zezwolenia jest
surowo wzbronione.

Informacje zawarte w niniejszym dokumencie
moga ulec zmianie bez uprzedzenia. Firma Garmin
zastrzega sobie prawo do wprowadzenia zmian,
ulepszen do produktow lub ich zawartosci bez

koniecznosci powiadamiania o tym jakiejkolwiek
osoby lub organizacji. Odwiedz strong internetowa
firmy Garmin (www.garmin.com), aby pobra¢
biezace aktualizacje i informacje uzupetniajace,
dotyczace uzytkowania i funkcjonowania tego

i innych produktow firmy Garmin.

Garmin®, logo Garmin, Garmin Training

Center®, Forerunner® oraz Auto Lap® sq znakami
towarowymi firmy Garmin Ltd. lub jej oddziatow
zarejestrowanymi w USA i innych krajach.

Garmin Connect™, ANT™ oraz ANT+™ sa znakami
towarowymi firmy Garmin Ltd. lub jej oddziatow.
Wykorzystywanie tych znakow bez wyraznej zgody
firmy Garmin jest zabronione.

Windows® jest zastrzezonym znakiem towarowym
firmy Microsoft Corporation w Stanach
Zjednoczonych i/lub w innych krajach. Mac® jest
zastrzezonym znakiem towarowym firmy Apple
Computer, Inc. Firstbeat oraz Analyzed by Firstbeat
s zastrzezonymi i niezastrzezonymi znakami
towarowymi firmy Firstbeat Technologies Ltd.
Pozostate znaki towarowe i nazwy handlowe sa
wiasnoscia odpowiednich podmiotow.


www.garmin.com

Spis tresci

Trening....ccv e
Bieganie
Zapisywanie biegu..........cccoevrrinicnnn.
Wyswietlanie tempa lub predkosci .....
Korzystanie z funkcji
Auto Lap c.cceiieeece
Trening interwatowy..........ccccccvvneenee.
Parowanie czujnika ANT+ ..
Czujnik tetna.......cccoeerverccrene,
Czujnik Na NOGE....cvevevererereericiin
Korzystanie z wagi
Sprzet fitness......cvvvveeerriiccn

Historia.......cccovvienernssncrenenenens
Wyswietlanie biegu
Korzystanie z darmowego

OProgramowania..........coeeeeerereens 12

Wstep

Przesytanie historii do komputera .... 13

Zarzadzanie danymi..........cccoeevenne. 13
Ustawianie zegarka .................. 14
Ustawianie alarmu............cccoceveene 14
Ustawianie profilu uzytkownika......... 14
Zmiana ustawien systemowych........ 15
Zalaeznik ...
Dane techniczne
Informacje 0 batefii.........cccccoverinne 18
Baterie czujnika tetna i czujnika na
NOG ..ttt 19

Podrecznik uzytkownika urzgdzenia Forerunner 210 1



Wstep
Wstep

/\OSTRZEZENIE
Przed rozpoczgeiem lub wprowadzeniem
zmian w programie ¢wiczen nalezy zawsze
skonsultowac sig z lekarzem. Nalezy zapozna¢
si¢ z zamieszczonym w opakowaniu produktu
przewodnikiem Wazne informacje dotyczqce
bezpieczenstwa i produktu zawierajacym
ostrzezenia i wiele istotnych wskazowek.

Konfigurowanie urzadzenia

Przy pierwszym uzyciu urzadzenia
Forerunner® postepuj zgodnie

z instrukcjami dotyczacymi konfiguracji,
znajdujacymi si¢ w Skroconym
podreczniku uzytkownika Forerunner 210.

Rejestrowanie urzadzenia

Pomo6z nam jeszcze sprawniej udziela¢ Tobie
pomocy i jak najszybciej zarejestruj swoje
urzadzenie przez Internet.

¢+ Odwiedz strong http://my.garmin.com.

+  Pamigtaj o koniecznosci zachowania
oryginalnego dowodu zakupu (wzglednie
jego kserokopii) i umieszczenia go
w bezpiecznym miejscu.

Klawisze
Kazdy klawisz ma kilka funkcji.

light Naciénij, aby wiaczy¢ podswietlenie.
Naciénij, aby wyszuka¢ zgodng
wage.

Naciénij i przytrzymaj, aby wiaczy¢
lub wytaczy¢ urzadzenie.

start/stop | Nacisnij, aby wiaczy¢ lub zatrzymaé

stoper.

Naciskaj, aby przewija¢ menu
i ustawienia.

'S &
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lkony

Wstep

Poziom natadowania baterii. Wiecej
informacji o czasie dziatania baterii
mozna znalez¢ na strona 18.

Odbiornik GPS jest wiaczony
i odbiera sygnaty.

lap/ Naciénij, aby oznaczy¢ nowe
reset okrazenie.
Naci$nij i przytrzymaj, aby zapisac¢
swoj bieg i wyzerowac stoper.
page/ Nacisénij, aby przetacza¢ miedzy
menu stronami aktualnego czasu, stopera
i czujnika tetna.
Nacisnij i przytrzymaj, aby otworzy¢
menu.
oK * Naci$nij, aby wybra¢ opcje menu

i potwierdzi¢ komunikaty.

(tp)

Sprzet fitness jest aktywny.

*0K, ‘ i ' pojawiaja si¢ W menu oraz
przy wiadomosciach.

Czujnik tetna jest aktywny.

Czujnik na noge jest aktywny.

Alarm jest wigczony.
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Trening
Trening

Bieganie

Przed rozpoczgciem rejestracji historii musisz
zlokalizowac sygnaty satelitarne lub sparowac
urzadzenie Forerunner z czujnikiem na nogg.

1. Na stronie stopera nacisnij start, aby
whaczyé stoper @.
Historia jest zapisywana jedynie wtedy,
gdy stoper jest wlaczony. Dystans @
i tempo lub predkos¢ @ pojawia sig na

stronie stopera.
N nn
u.ud=——®

0 =0

ou

2. Po zakonczeniu biegu nacisnij stop.

Zapisywanie biegu
Nacisnij i przytrzymaj reset, aby zapisa¢
swoj bieg i wyzerowac stoper.

Wyswietlanie tempa lub
predkosci

1. Nacisnij i przytrzymaj menu.

2. Wybierz Konfiguracja > Format.
3. Wybierz Tempo lub Predkosé.
4

. Wybierz Biezace, Srednie lub Okrazenie
dla typu danych tempa lub predkosci,
ktore cheesz wyswietli¢ na stronie
stopera.

Korzystanie z funkcji
Auto Lap

Funkcja Autookrazenie (ang. Auto Lap®) stuzy
do automatycznego oznaczania okreslonego
dystansu jako okrazenia.

1. Naci$nij i przytrzymaj menu.
2. Wybierz opcjg Auto Lap.
3. Podaj dystans i nacisnij OK.
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Trening interwatowy

Mozesz utworzy¢ trening interwatowy w
oparciu o dystans lub czas. Twoj trening

interwalowy bedzie zapisywany do czasu

utworzenia kolejnego treningu interwatowego.

Tworzenie treningu interwatowego

1. Nacisnij i przytrzymaj menu.

2. Wybierz kolejno Interwaly > Ustaw.

3. Wybierz Dystans lub Czas.

4. Podaj wartos¢ interwatu czasu lub
interwatu dystansu i nacisnij OK.
PORADA: Aby utworzy¢ interwat
otwarty, wybierz wartos¢ ,,Otwarty”.

5. Wybierz Dystans lub Czas w celu
okreslenia interwatu odpoczynku.

6. Podaj wartos¢ dystansu lub czasu dla
interwatu odpoczynku i nacisnij OK.

7. Wybierz liczbg powtorzen.

8. W razie potrzeby wybierz Tak, aby do
treningu dodac otwarta rozgrzewke.

9. W razie potrzeby wybierz Tak, aby
do treningu dodac otwarte ¢wiczenia
rozluzniajace.

10. Wybierz kolejno Interwaly > Wi

Trening

Rozpoczynanie treningu

interwatowego

1. Nacisnij start, aby rozpocza¢ trening
interwatowy.
Jesli trening interwatowy obejmuje
rozgrzewke, musisz nacisna¢ lap,
aby rozpoczac pierwszy interwal.

2. Wykonaj instrukcje wyswietlane na
ekranie.

Po zakoniczeniu wszystkich interwatow
zostanie wy$wietlony komunikat.

Zatrzymywanie treningu

interwatowego

+ Naci$nigcie lap w dowolnym momencie
przerywa niedokonczony interwat.

*  Aby zatrzymac stoper, w dowolnym
momencie nacisnij stop.

+  Jesli trening interwatowy obejmuje
¢wiczenia rozluzniajace, musisz nacisnaé
lap, aby zakonczy¢ trening interwatowy.
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Trening

Parowanie czujnika ANT+
Jesli urzadzenie Forerunner nie wyswietla

danych z czujnika tgtna lub czujnika na noge,

moze by¢ koniecznie sparowanie czujnika

z urzadzeniem Forerunner. Parowanie polega
na powiazaniu bezprzewodowych czujnikow
ANT+™ (np. czujnika na noge) z urzadzeniem
Forerunner. Po przeprowadzeniu pierwszego

parowania urzadzenie Forerunner bedzie
automatycznie rozpoznawac sparowany

czujnik na nogg po kazdym jego wlaczeniu.

Przed przystapieniem do parowania musisz
wlaczy¢ czujnik serca lub zamontowac
czujnik na noge. Wiecej informacji
znajduje sig¢ w instrukcjach dofaczonych do
poszezegolnych akeesoriow lub Skréconym
podreczniku uzytkownika urzqdzenia
Forerunner 210.

Jesli ikona o jest wylaczona, nacisnij

1 przytrzymaj menu, a nastgpnie wybierz
kolejno Czujnik tetna > Wi

Jesli ikona @@ miga, na stronie stopera
nacisnij page, aby wyswietli¢ strong
czujnika tgtna.

Urzadzenie Forerunner bedzie szukaé
sygnatu czujnika tgtna przez 30 sekund.
Jesli ikona 4 jest wylaczona, naciénij
1 przytrzymaj menu, a nastgpnie wybierz
kolejno Czujnik na noge > WL

Jesli ikona A miga, upewnij sig, ze
czujnik na nogg zostat prawidtowo
zamontowany i przespaceruj sig, aby go
aktywowac.

Jesli parowanie nadal nie jest mozliwe,
wymien bateri¢ w akcesorium; patrz
strony 19-20.

*  Zbliz urzadzenie Forerunner na odlegtos¢

nie wigksza niz 3 m od akcesorium.
Podczas parowania ustaw si¢ w odleglosci
co najmniej 10 m od innych czujnikow
ANT+.

Po sparowaniu akcesorium zostanie
wyswietlony komunikat, a na ekranie

pojawi sig ikona @@ lub .
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Trening

Rozwigzywanie probleméw z czujnikiem ANT+

Problem

Rozwiazanie

Posiadam czujnik ANT+
innego producenta.

Upewnij sig, czy jest on zgodny z urzadzeniem Forerunner
(www.garmin.com/intosports).

Nie moge sparowa¢
czujnika na noge.

Nalezy wytaczy¢ funkcje GPS.

1.
2.
3.

Wejdz do pomieszczenia.
Gdy urzadzenie Forerunner prébuije zlokalizowa¢ satelity, nacisnij page.
Wybierz Tak.

Dane dotyczace tetna s
niedoktadne lub btedne.

Upewnij sig, ze czujnik tetna doktadnie przylega do ciata.

Wykonaj rozgrzewke przez 5-10 minut.

Zwilz elektrody. Uzyj do tego celu wody, $liny lub specjalnego zelu.
Wyczys¢ elektrody. Brud i pot na elektrodach moga zaktécac sygnaty
czujnika tetna.

Umiesc¢ elektrody na plecach zamiast na klatce piersiowe;.

Zat6z bawetniang koszulke lub pomocz koszulke, jesli jest to wiasciwe
wyjécie w przypadku wykonywanych ¢wiczen. Syntetyczne tkaniny, ktére
pocieraja lub uderzajg o czujnik tetna, moga powodowa¢ zaktécenia

w odbieraniu sygnatéw z czujnika tetna.

Oddal sie od zrédet silnych pdl elektromagnetycznych i niektdrych
bezprzewodowych czujnikéw 2,4 GHz, ktére moga wptywac¢ na dziatanie
czujnika tetna. Zrédtami zaktécen moga by¢ linie wysokiego napiecia,
silniki elektryczne, mikrofaléwki, bezprzewodowe telefony 2,4 GHz oraz
punkty dostepowe bezprzewodowej sieci LAN.
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Trening

Czujnik tetna

Informacje o strefach tetna

Wielu sportowcow korzysta ze stref tetna,
aby dokonywac pomiarow i zwigksza¢ swoja
wydolno$¢ sercowo-naczyniowa, a takze
poprawia¢ sprawnos¢ fizyczna. Strefa tetna
to ustalony zakres liczby uderzen serca na
minute.

Pigc¢ ogdlnie przyjgtych stref tetna jest
ponumerowanych od 1 do 5 wedtug
wzrastajace] intensywnosci. Zazwyczaj
strefy tgtna sa obliczane w oparciu

0 wartosci procentowe maksymalnego
tetna uzytkownika.

Cele fitness

Znajomosc stref tetna pomaga w mierzeniu
1 poprawianiu sprawnosci fizycznej dzigki
zrozumieniu i zastosowaniu nastgpujacych
zasad:

+  Tetno jest dobra miarg intensywnosci
¢wiczen.

+  Trenowanie w okreslonych strefach tetna

moze pomdc poprawi¢ wydolnos¢ uktadu

SErCOW0-Naczyniowego.

*  Znajomosc stref tetna moze zapobiec
przetrenowaniu i zmniejszy¢ ryzyko
urazu.

Jesli znasz maksymalng warto$¢ swojego
tetna, mozesz skorzystac z tabeli (strona 9),
aby ustali¢ najlepsza strefg tetna dla swoich
celow fitness.

Jesli nie znasz swojego maksymalnego tgtna,
uzyj jednego z kalkulatorow dostepnych

w Internecie. Niektdre sifownie i osrodki
zdrowia wykonuja test mierzacy tgtno
maksymalne.

Ustawianie stref tetna
1. Naci$nij i przytrzymaj menu.

2. Wybierz kolejno Czujnik tetna > Ustaw
strefy.

Podaj tetno maksymalne i nacisnij OK.

4. Podaj dolng granicg tetna dla kazdej strefy
tgtna i nacisnij OK.
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Obliczanie strefy tetna

Trening

Strefa | % maks. tetna | Obserwowany wysitek fizyczny Korzysci
1 50-60% Spokojne, lekkie tempo, rytmiczny Trening dla poczatkujacych
oddech poprawiajacy wydolno$¢ oddechowa,
zmniejsza obcigzenie
2 60-70% Wygodne tempo, troche gtebszy Podstawowy trening poprawiajacy
oddech, mozliwe prowadzenie wydolno$¢ sercowo-naczyniowa,
rozmow dobre tempo do odrobienia formy
3 70-80% Srednie tempo, trudniej prowadzié Zwiekszona wydolno$¢ oddechowa,
rozmowe optymalny trening poprawiajacy
wydolno$¢ sercowo-naczyniowa,
4 80-90% Szybkie, troche meczace tempo, Zwiekszona wydolno$¢ i prég
szybki oddech beztlenowy, wigksza predko$é
5 90-100% Bardzo szybkie tempo, nie do Wydolno$¢ beztlenowa i migéniowa,

utrzymania przez duzszy czas,
ciezki oddech

zwiekszona moc

Podrecznik uzytkownika urzgdzenia Forerunner 210




Trening

Alerty tetna

Przed ustawieniem alertu tgtna moze by¢

konieczne ustawienie stref tetna (strona 8).

1. Nacisnij i przytrzymaj menu.

2. Wybierz Alerty tetna.

3. Podaj wartos¢ alertu wysokiego tetna.
Mozesz wybrac strefe lub poda¢ whasng
wartosc.

4. Nacisnij OK.

5. Podaj wartos¢ alertu niskiego tgtna.

Mozesz wybrac strefe lub poda¢ whasng
wartos$¢.

6. Nacisnij OK.

Gdy tetno osiagnie warto$¢ spoza ustalonego

zakresu, rozlegnie si¢ sygnat dzwigkowy
alertu.

Czujnik na noge

Urzadzenie Forerunner wspotpracuje

z czujnikiem na nogg. Czujnik na nogg
mozna uzywac¢ do wysylania danych do
urzadzenia Forerunner podczas treningu

w pomieszczeniach, gdy sygnat GPS jest
staby, lub w przypadku utraty sygnatu
satelitarnego. Czujnik na nogg znajduje sig
w trybie gotowosci i jest gotowy do
przesytania danych (podobnie jak czujnik
tetna). Jednak najpierw czujnik na noge
nalezy sparowac z urzadzeniem Forerunner
(strona 6).

Po 30 minutach bezczynnosci czujnik na noge
wylacza sig w celu oszczedzenia energii. Gdy
stan baterii jest niski, urzadzenie Forerunner
wyswietli komunikat. Pozostato okoto pigé
godzin do wyczerpania baterii.
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Kalibracja czujnika na noge

Jesli podczas kazdego biegu dystans
wskazywany przez czujnik na noge wydaje
si¢ nieco za duzy lub za maty, wspotezynnik
kalibracji mozna dostosowac rgcznie. Wzor na
kalibracjg to: rzeczywisty dystans (skorzystaj
z toru regulacyjnego) / zarejestrowany
dystans x biezacy wspotezynnik kalibracji =
nowy wspotezynnik kalibracji. Np. 1600 m /
1580 m x 95=96,2.

1. Naci$nij i przytrzymaj menu.

2. Wybierz kolejno Czujnik na noge >
Kalibruj.

3. Dostosuj wspotezynnik kalibracji i
nacisnij OK.

Korzystanie z wagi

Jesli posiadasz wagg z funkcja ANT+,

urzadzenie Forerunner moze odczytywacé

dane z wagi.

1. Nacisnij light.
Po wyszukaniu wagi zostanie
wyswietlony komunikat.

2. Stan na wadze.

Trening

UWAGA: Jesli korzystasz z wagi
obliczajacej skiad ciata, zdejmij buty
i skarpetki, aby wszystkie parametry
dotyczace sktadu ciata mogly zostac
odczytane i zapisane.

3. Gdy wyswietli si¢ wynik, zejdz z wagi.
PORADA: W przypadku wystapienia
btedu zejdz z wagi i sprobuj ponownie.

Sprzet fitness

Technologia ANT+ pozwala na automatyczne
powiazywanie urzadzenia Forerunner

i czujnika tetna ze sprzgtem fitness, co
pozwala wyswietla¢ dane na konsoli sprzetu.
Znajdz logo ANT+ Link Here na zgodnym
sprzecie fitness.

LINK HERE

)

Wigcej wskazowek na temat powiazywania
urzadzef mozna znalez¢ na stronie
www.garmin.com/antplus.
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Historia

Historia

W urzadzeniu Forerunner mozna zapisa¢
okoto 180 godzin historii typowych biegdw.
Gdy pamig¢ urzadzenia Forerunner zapehi
sig, najstarsze dane beda nadpisywane.
Mozna regularnie przesyta¢ historig biegow
(strona 13) do serwisu Garmin Connect™ lub
aplikacji Garmin Training Center®, aby moc
$ledzi¢ cata historig biegow.

Wyswietlanie biegu

W historii biegéw wyswietlana jest data,
aktualny czas, dystans, czas biegu, spalone
kalorie oraz $rednie tempo lub predkosc.
Historia biegow moze rowniez zawiera¢
informacje na temat sredniego tetna, jesli
korzystasz z czujnika tetna.

1. Naci$nij i przytrzymaj menu.
2. Wybierz Historia.
3. Zapisane biegi przewija si¢ za pomoca
i
4. Nacisnij OK, aby wyswietli¢ informacje
0 okrazeniu.

Usuwanie biegu

1. Nacisnij i przytrzymaj menu.

2. Wybierz Historia.

3. Wybierz bieg.

4. Nacisnij i przytrzymaj jednoczesnie
i

5. Nacisnij OK.

Korzystanie z darmowego
oprogramowania

Firma Garmin oferuje dwie aplikacje do
zapisywania i analizy historii biegow.

*  Garmin Connect to oprogramowanie
internetowe. Z Garmin Connect mozna
korzysta¢ na dowolnym komputerze
z dostgpem do Internetu.

+  Garmin Training Center to
oprogramowanie komputerowe, ktore po
zainstalowaniu nie wymaga potaczenia
z Internetem. Dziata bezpo$rednio na
komputerze, nie w Internecie.
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Odwiedz strong www.garmin.com
/intosports.

Wybierz swoj produkt.
Kliknij Oprogramowanie.

Wykonaj instrukcje wyswietlane na
ekranie.

Przesytanie historii do
komputera

1.

Podtacz kabel USB do portu USB
w komputerze.

Ustaw cztery styki znajdujace si¢ na
spodzie urzadzenia Forerunner w jednej
linii z czterema wypustkami na zaczepie
do fadowania (strona 19).

Otworz serwis Garmin Connect
(www.garminconnect.com) lub
aplikacjg Garmin Training Center.

Postepuj zgodnie z instrukcjami
dotaczonymi do oprogramowania.

Historia

Zarzadzanie danymi

Forerunner jest urzadzeniem pamigci masowej
USB. Jesli nie cheesz zarzadza¢ plikami

w urzadzeniu Forerunner w ten sposob,
mozesz poming¢ ten punkt.

UWAGA: Urzadzenie Forerunner nie jest
zgodne z systemem operacyjnym Windows
95, 98, Me ani NT. Nie jest rowniez zgodne
z systemem operacyjnym Mac® OS w wersji
10.3 i starszych.

®

Usuwanie plikéw historii

UWAGA

W pamigci urzadzenia Forerunner znajduja si¢
wazne pliki i foldery systemowe, ktorych nie
nalezy usuwac.

1. Podlacz urzadzenie Forerunner do
komputera za pomoca kabla USB
(strona 13).
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Historia

Urzadzenie Forerunner w komputerach
z systemem operacyjnym Windows jest
wyswietlane jako dysk wymienny w
folderze Moj komputer, a w komputerach
Mac jako zamontowany wolumin.

2. Otworz dysk lub wolumin ,,Garmin”.

3. Otworz folder lub wolumin
»Aktywnosci”.

4. Wybierz pliki.

5. Nacisnij klawisz Delete na klawiaturze.

Odtaczanie kabla USB
1. Wykonaj nastepujace czynnosci:

* W komputerze z systemem Windows
kliknij ikone wysunigcia ¥ na
pasku zadan systemu.

* W komputerze Mac przeciagnij ikong
woluminu do kosza i

2. Odtacz urzadzenie Forerunner od
komputera.

Ustawianie zegarka

Ustawianie alarmu

1. Nacisnij i przytrzymaj menu.

2. Wybierz kolejno Alarm > Ustaw.
3. Podaj godzing alarmu.

4. Wybierz kolejno Alarm > W1

Ustawianie profilu
uzytkownika

Urzadzenie Forerunner wykorzystuje
informacje podane przez uzytkownika do
obliczania doktadnych danych o biegu.

W profilu uzytkownika mozna zmieni¢
nastgpujace informacje: pte¢, wiek, i aktywny
sportowiec.

1. Nacisnij i przytrzymaj menu.
2. Wybierz Profil uzytkownika.
3. Zmien ustawienia.
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Informacje o ustawieniu Aktywny
sportowiec

Aktywny sportowiec to osoba, ktora trenuje
intensywnie od wielu lat (za wyjatkiem
czasu, gdy odniosta niewielkie kontuzje)

i ma tgtno spoczynkowe na poziomie 60
uderzen serca na minutg (uderzenia/min)

lub mniej. Wiaczenie ustawienia aktywnego
sportowca ma wptyw na okreslone obliczenia
wykonywane przez wagg.

Informacje o kaloriach

Technologia analizy tgtna oraz wydatku
kalorii jest dostarczana i obstugiwana przez
firme Firstbeat Technologies Ltd. Wigcej
informacji mozna znalez¢ na stronie
www.firstbeattechnologies.com.

Ustawianie zegarka

Zmiana ustawien

systemowych

Zmieni¢ mozna aktualny czas, formatu

godziny, dzwigki, jezyk, jednostki i format

tempa i predkoscei (strona 4).

1. Nacisnij i przytrzymaj menu.

2. Wybierz Konfiguracja.

3. Zmien ustawienia.

Reczne ustawianie czasu

Domyslnie czas w zegarku jest ustawiany

automatycznie, gdy urzadzenie Forerunner

zlokalizuje satelity.

1. Naci$nij i przytrzymaj menu.

2. Wybierz kolejno Ustawienia > Czas >
Recznie.

3. Podaj czas i nacisnij OK.
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Zatacznik
Zatacznik

Dane techniczne

UWAGA

Urzadzenie Forerunner jest wodoodporne
zgodnie ze standardem IEC 60529 IPX7.
Moze by¢ zanurzane w wodzie na glgbokos¢

1 m przez 30 minut. Przedtuzone zanurzanie
urzadzenia moze spowodowac jego
uszkodzenie. Po zanurzeniu urzadzenia nalezy
je wytrzec i pozostawi¢ do wyschnigcia, nim
rozpocznie sig jego uzywanie lub tadowanie.

UWAGA: Urzadzenie nie jest przeznaczone
do korzystania podczas ptywania.

Dane techniczne urzadzenia Forerunner

Bateria

Bateria pastylkowa litowo-
jonowa o pojemnosci
200 mAh

Czas dziatania
baterii

Patrz strona 18.

Zakres 0d -20°C do 60°C
temperatury (od -4°F do 140°F)
roboczej

Zakres 0d 5°C do 40°C
temperatury (od 41°F do 104°F)

tadowania baterii

Czestotliwose

Protokét komunikacji

radiowa/protokét | bezprzewodowej 2,4 GHz
ANT+
Zgodne akcesoria | Bezprzewodowa technologia

ANT+ w tym urzadzeniu
Forerunner dziata wytacznie z
czujnikiem tetna i czujnikiem
na noge.
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Zatacznik

Dane techniczne czujnika tetna

Dane techniczne czujnika na noge

Wodoszczelny

32,9 stopy (10 m)

Wodoszczelny 98,4 stopy (30 m)
To urzadzenie nie przesyta
danych tetna do urzadzenia
GPS podczas ptywania.
Bateria Wymieniana przez

uzytkownika bateria CR2032,
3V, (strona 19).

Bateria

Wymieniana przez
uzytkownika bateria CR2032,
3V, (strona 19).

Czas dziatania
baterii

Ok. 400 godzin pracy

Czas dziatania
baterii

Okoto 4,5 roku
(1 godz. dziennie)

Temperatura
robocza

0d -10°C do 60°C
(od 14°F do 140°F)

Temperatura
robocza

0d -5°C do 50°C

(od 23°F do 122°F)
UWAGA: W niskich
temperaturach nalezy
stosownie si¢ ubierac, aby
czujnik tetna znajdowat sie
w temperaturze zblizonej do
temperatury ciata.

Czestotliwosc¢
radiowa/protokdt

Protokét komunikacji
bezprzewodowej 2,4 GHz
ANT+

Czestotliwos¢
radiowa/protokot

Protokét komunikacji
bezprzewodowej 2,4 GHz
ANT+
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Zatacznik

Informacje o baterii

Ten produkt jest zasilany przez baterig
litowo-jonowa. Nalezy zapoznac sig z
zamieszczonym w opakowaniu produktu
przewodnikiem Wazne informacje dotyczqce
bezpieczenstwa i produktu zawierajacym
ostrzezenia i wiele istotnych wskazowek.

Czas dziatania baterii urzadzenia
Forerunner

Czas Korzystanie z urzadzenia
dziatania Forerunner
baterii*
1 tydzien Cwiczysz 45 minut dziennie
z wigczonym odbiornikiem
GPS. Przez pozostaty czas
urzadzenie Forerunner dziata
w trybie oszczedzania energii.
Do 3 tygodni | Przez caly czas korzystasz
z urzadzenia Forerunner
w trybie oszczedzania energii.
Do 8 godz. Cwiczysz z wiaczonym przez
caly czas odbiornikiem GPS.

*Rzeczywisty czas dziatania catkowicie
natadowanej baterii zalezy od tego, przez

ile czasu uzywany jest odbiornik GPS,
podswietlenie i tryb oszczgdzania energii.
Ekstremalnie niskie temperatury rowniez
skracaja czas dziatania baterii.

Oszczedzanie energii

Po pewnym czasie bezczynnosci urzadzenie
Forerunner przetacza sig w tryb oszczgdzania
energii. Urzadzenie Forerunner wy$wietla
wtedy godzing i date, ale nie taczy si¢

z akcesoriami ANT+ ani nie korzysta

z odbiornika GPS. Mozesz nacisnac page,
aby wylaczyc¢ tryb oszczgdzania energii.

Ladowanie urzadzenia Forerunner

UWAGA

Aby zapobiec korozji, nalezy doktadnie
osuszy¢ styki 1 obszar wokot nich przed
fadowaniem i podtaczeniem urzadzenia do
komputera.

Urzadzenie Forerunner nie bedzie si¢
tadowac, jesli temperatura otoczenia znajdzie
sig poza zakresem 5°C—40°C (41°F-104°F).

1. Podlacz wtyk USB kabla do zasilacza
sieciowego.
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2. Podlacz zasilacz sieciowy do zwyklego
gniazdka elektrycznego.

3. Ustaw cztery styki znajdujace sig na
spodzie urzadzenia Forerunner w jednej
linii z czterema wypustkami na zaczepie
do tadowania @.

Po podtaczeniu do Zrodta zasilania
urzadzenie Forerunner wlaczy sig oraz
pojawi si¢ ekran tadowania.

Zatacznik

GARMIN.

4. Catkowicie nataduj urzadzenie
Forerunner.

Gdy urzadzenie Forerunner jest w petni
natadowane, animowana bateria na ekranie
jest petna ([EEEEK),

Baterie czujnika tetna i
czujnika na noge

/\ OSTRZEZENIE
Nie nalezy uzywa¢ ostro zakonczonych
przedmiotow do wyjmowania baterii. Zuzyta
baterig nienadajaca si¢ do dalszego uzytku
nalezy przekazac¢ do lokalnego punktu
utylizacji i powtornego przetwarzania
odpadow. Nadchloran — moze by¢ konieczny
specjalny sposob postgpowania. Patrz strona
www.dtsc.ca.gov/hazardouswaste/perchlorate.
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Zatacznik

Wymiana baterii czujnika tetna

1. Za pomoca matego srubokrgta
krzyzakowego odkre¢ cztery wkrety
z tyhu urzadzenia.

2. Zdejmij pokrywke i wyjmij baterig.
=

-

]

3. Poczekaj 30 sekund.
4. Wioz nowa baterig w taki sposob, aby

biegun dodatni byt skierowany do gory.

UWAGA: Nie nalezy dopusci¢ do
uszkodzenia lub zgubienia okraglej
uszezelki.

5. Zaloz z powrotem tylna pokrywe
1 przykre¢ cztery wkrety.

Po wymianie baterii czujnika tgtna

konieczne jest ponowne sparowanie

czujnika z urzadzeniem.

Wymiana baterii czujnika na noge

1. Zlokalizuj okragla pokrywke komory
baterii na spodzie urzadzenia.

2. Przekree pokrywke w lewo az bedzie
wystarczajaco poluzowana, aby ja zdjac.

3. Zdejmij pokrywke i wyjmij baterie.

4. Poczekaj 30 sekund.

5. Poldz nowa baterig na pokrywkg tak, aby
biegun dodatni byt skierowany w strong
wngtrza pokrywki.

6. Naloz pokrywke, dopasowujac kropki
i obracajac ja w prawo.

Po wymianie baterii czujnika na noge

konieczne jest ponowne sparowanie czujnika
7z urzadzeniem.
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Dbanie o urzadzenie

UWAGA

Nie wolno przechowywac urzadzenia

w miejscach, w ktorych wystgpuja
ekstremalnie niskie badz ekstremalnie
wysokie temperatury, gdyz grozi to jego
trwatym uszkodzeniem.

Nie nalezy uzywac chemicznych $rodkow
czyszczacych ani rozpuszezalnikow, poniewaz
moga one uszkodzi¢ elementy plastikowe.

Czyszczenie urzadzenia

1. Uzywac¢ Sciereczki zwilzonej tagodnym
roztworem Czyszczacym.

2. Wytrze¢ do sucha.

Zatacznik

Dbanie o czujnik tetna

Przed czyszczeniem paska nalezy zdja¢

z niego czujnik.

*  Wyplucz pasek po kazdym uzyciu.

+  Co pig¢ uzy¢ wypierz rgcznie pasek
w zimnej wodzie z dodatkiem tagodnego
srodka pioracego.

*  Nie pierz paska w pralce ani nie susz
W suszarce.

*  Gdy czujnik tetna nie jest uzywany,
odezep go od paska, co pozwoli wydtuzy¢
jego czas dziatania.
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Zatacznik

Rozwigzywanie problemow

Problem

Rozwiazanie

Klawisze nie reaguja. Jak
zresetowac urzadzenie?

1. Naci$nij i przytrzymaj light, az ekran si¢ wytaczy.
2. Naciénij i przytrzymaj light, az ekran sig wiaczy.

Urzadzenie nie moze
zlokalizowa¢ sygnatow
z satelitow.

1. Wyjdz z urzadzeniem na zewnatrz parkingu wielopoziomowego
i oddal sie od wysokich budynkdw i drzew.
2. Pozostan na miejscu przez kilka minut.

Co wskazuje na to,

ze urzadzenie pracuje

w trybie pamigci masowej
usB?

W komputerze z systemem Windows powinna by¢ widoczna ikona dysku
wymiennego (w oknie M6j komputer), a w komputerze z systemem Mac
— zamontowany wolumin.

Na liscie dyskéw nie
ma nowych dyskow

Jesli w komputerze zmapowano kilkanascie dyskdw sieciowych, system
Windows moze mie¢ problem z przypisaniem litery dysku do dyskéw

danych w historii.

wymiennych. Garmin. Zapoznaj sig z zasobami pomocy dostepnymi w systemie,
aby sprawdzi¢, jak przypisaé litery do dyskow.
Brakuje niektorych Gdy pamig¢ urzadzenia zapehi sie, najstarsze dane beda nadpisywane.

Regularnie przesytaj dane do komputera, aby uniknag ich utraty.
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Aktualizowanie oprogramowania
1. Wybierz opcje:

+  Uzyj aplikacji WebUpdater. Odwiedz

strong www.garmin.com/products
/webupdater.

+  Skorzystaj z serwisu Garmin Connect.

Odwiedz strong internetowa
WWWw.garminconnect.com.

2. Wykonaj instrukcje wy$wietlane na
ekranie.

Aby uzyska¢ wigcej informacji
Wigcej informacji na temat niniejszego
produktu mozna znalez¢ na stronie
internetowej firmy Garmin.

*  Odwiedz strong www.garmin.com
/intosports.

+ Odwiedz strong www.garmin.com
/learningcenter.

Zatacznik

Kontakt z dziatem pomocy
technicznej firmy Garmin

Jesli masz jakiekolwiek pytania dotyczace
tego produktu, skontaktuj si¢ z dziatem
pomocy technicznej firmy Garmin.

+  Jesli znajdujesz sig w USA, odwiedz
strong www.garmin.com/support lub
skontaktuj sig telefonicznie z firma
Garmin USA, dzwoniac pod numer
(913) 397 8200 lub (800) 800 1020.

¢ Jesli znajdujesz si¢ w Wielkiej Brytanii,
skontaktuj sig telefonicznie z firma
Garmin (Europe) Ltd., dzwoniac pod
numer 0808 2380000.

+  Jesli znajdujesz si¢ w Europie, odwiedz
strong www.garmin.com/support i kliknij
opcjg Contact Support, aby uzyska¢
informacje o pomocy technicznej
dostepnej w poszczegolnych krajach,
lub skontaktuj sig telefonicznie z firma
Garmin (Europe) Ltd., dzwoniac pod
numer +44 (0) 870 8501241.
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Najnowsze darmowe aktualizacje oprogramowania (z wyjatkiem map) sa zawsze
dostepne na stronie internetowej firmy Garmin pod adresem www.garmin.com.
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