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Kontakt z Garmin

Jesli podczas uzywania Forerunner’a napotkasz na jakies$ trudnosci lub
bedziesz miat pytania mozesz skontaktowaé sie w U.S.A.: Garmin Pro-
duct Support tel.:913/397.8200 lub 800/800.1020, Pon.-Pt., 8 am-5 pm
strefy US-Central; lub e-mail: techsupp@garmin.com.

W Europie, skontaktuj sie z Garmin (Europe) Ltd., tel. 44/0870.8501241.
W Polsce - EXCEL Systemy Nawigacyjne, tel 91/4243880, Pon.-Pt. 9-16.

Rejestracja Produktu

Pomoz nam lepiej Cie obstuzyé, dokonujac rejestracji on-line jeszcze
dzi$! Odwiedz serwis www.garmin.com i skorzystaj z linku Product Re-
gistration. Numer seryjny odbiornika znajduje sie z tytu urzadzenia.
Skorzystaj z pdl ponizej i zanotuj numer seryjny Twojego odbiornika (8
cyfrowy, umieszczony z tytu odbiornika pod opaska), ktéry moze by¢
potrzebny w przypadku zgubienia, kradziezy czy serwisowania urza-
dzenia. Przechowuj dowdd zakupu urzadzenia w bezpiecznym miejscu,
lub dotacz jego kserokopie do instrukcji.
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RozroczyNamy
Rozrpoczynamy

tadowanie Akumulatora

Przed uzyciem, Forerunner’a nalezy tadowa¢ przez trzy godziny. Gdy
bateria jest w petni natadowana, wystarcza na ok. 10 godzin pracy. Aby
zapobiec korozji stykéw, zanim rozpoczniesz tadowanie lub podia-
czysz urzadzenie do komputera upewnij sie, Ze jest suche.

Aby natadowaé akumulator:

1. Umie$¢ Forerunner’a w stacji do-
kujace;.

2. Podtacz wtyczke mini-USB zasi-
lacza do gniazdka w stacji doku-
jacej. Podtacz zasilacz do sieci.

stacja

port mini-USB dokujaca

UWAGA: Forerunner nie moze byc fadowany gdy temperatura jest poza zakre-
sem 0°C-50°C (32°F-122°F).

Forerunner bedzie réwniez tadowany, gdy bedzie podtaczony do portu
USB komputera, przy pomocy kabla dostarczonego w pakiecie. Jednak
przed podtaczeniem do komputera nalezy zainstalowa¢ oprogramowa-
nie Garmin Training Center. Instrukcje dot. instalacji programu Training
Center znajduja sie na stronie 57.
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Rozpoczynamy

Odbiér Sygnatéw z
Satelit

Zanim rozpoczniesz uzytkowanie
Forerunner’a, musi on ustali¢ po-
zycje, odbierajgc sygnaty z sate-
lit GPS. W tym celu wyjdz na ze-
wnatrz, w miejsce oddalone od
budynkoéw i drzew. Akwizycja syg-
natéw satelitarnych przewaznie
zajmuje 30-60 sek.

Aby odebra¢ sygnaly satelit
GPS:

WyjdZ na zewnatrz, na otwartg
przestrzen i wiacz urzadzenie na-
ciskajac przycisk Power O.

Locating Satellites...

Poczekaj, az Forerunner wyszu-
ka satelity. Aby zapewni¢ najlep-
szy odbidr sygnatéw, upewnij sie,
ze antena jest skierowana ku go-
rze. Podczas akwizycji sygnatu
stoj nieruchomo na otwartej prze-
strzeni - nie chodz ani nie biegnij
- dopoki ekran Lokalizacja Sateli-
téw nie zniknie.

Tutaj znajduje
sie antena GPS

Gdy ekran Lokalizacja Satelitow
zniknie, mozesz rozpoczaé bieg
lub inne ¢wiczenia.

W jaki sposéb wytaczy¢é modut
GPS i uzywac Forerunner’a w po-
mieszczeniu - zobacz str. 40.
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RozpoczyNamy

Uzywanie Czujnika Tetna
UWAGA: Czujni tetna nie jest obstugiwany przez Forerunner 205.

Czujnik Tetna zaktadaj bezposrednio na skére, zaraz pod klatkg pier-

siowa. Czujnik powinien by¢ zatozony tak, aby zapewnié¢ wygode i po-

zostawac na miejscu podczas ¢wiczen.

Aby umiejscowi¢ Czujnik Tetna:

1. Wi6z koncowke paska elastycznego w slot czujnika tetna i docisnij
ja, aby zablokowata sie.

o

sensory
—— —

2. Zwilz oba sensory znajdujace sie z tylu Czujnika Tetna, aby zapew-
ni¢ dobre przewodzenie sygnatu elektrycznego pulsu do czujnika.

Forerunner® 205/305 Instrukcja Obstugi 3



Rozpoczynamy

3. Druga koncoéwke paska ela-
stycznego widz w drugi slot
czujnika, zapinajac w ten spo-
sdb czujnik dookota klatki
piersiowe;.

UWAGA: Jesli wystepujg problemy z
nieregularnymi badz btednymi odczy-
tami tetna, umies$¢ czujnik na plecach
zamiast na klatce piersiowej lub za-
stosuj zel do elektrod.

4. Wigcz Forerunner’a i trzymaj
go w odlegto$ci nie wiekszej
niz 3 metry od czujnika tetna.

Gdy Forerunner zacznie odbiera¢

dane z czujnika tetna Ikona Tet-

na na Ekranie Stopera zmieni sie z

migajacej na stala.

Time HHE 077

ﬂﬂ:q ;

N
Upewnij sig, zeby podczas pierw-
szego taczenia sie (parowania)
Forerunner’a z czujnikiem, w po-
blizu nie znajdowaty sie inne czuj-
niki. Gdy Forerunner sparuije sie
z twoim czujnikiem tetna, inne
czujniki znajdujgce sie w poblizu
nie bedg miaty wptywu na prace
urzadzenia. Wiecej informacji na
temat parowania oraz rowigzywa-
nia problemoéw z czujnikiem znaj-
dziesz na stronach 55-56.
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RozpoczyNamy

Wyd]uianie Paska 2. Przet6z sztyft do duzszego
Jesli pasek Forerunner’a nie jest paska i zatoz go. Umies¢ je-
wystarczajaco dtugi, aby$ mogt den koniec sztyftu w gniez-
zapiaé go na nadgarstku, mozesz dzie w obudowie.

wymieni¢ czes$é paska na dtuz- 3. Sciénij teleskop sztyftu i wiéz
szg, dostarczong w pakiecie. go w drugie gniazdo w obudo-
Aby wydtuzyé pasek: wie.

1. Usun krétszg cze$¢ paska (ze
sprzaczka). Za pomocy dota-
czonego narzedzia do zdej-
mowania sztyftéw, wcisnij je-
den teleskop i wyciagnij sztyft
z gniazda obudowy.

"

Urzadzenie do
zdejmowania sztyftow

Forerunner® 205/305 Instrukcja Obstugi 5



Rozpoczynamy

Przyciski

(1]
(2]

© e o

6]

Power ()
« Nacignij i przytrzymaj aby wh/wyt, (1)
+ Naci$nij aby wh./wyt. pod$wietlenie. @
mode

+ Nacisnij aby zobaczy¢ Stoper lub Menu Gféwne.
+ Nacisnij aby wyj$¢ z menu lub ekranu.
+ Nacisnij i przytrzymaj aby zmieni¢ sport.

lap/reset
+ Naciénij aby rozpoczaé nowe okrazenie.
+ Naciénij i przytrzymaj aby wyzerowac stoper.

start/stop
Nacisnij aby uruchomi¢ / zatrzymaé stoper.

enter
Nacisnij aby wybra¢ opcje lub potwierdzi¢ komunikat.
AV arrows
+ Nacisnij aby podswietli¢ opcje.
+ Naciénij aby porusza¢ sie miedzy opcjami menu i polami danych.

Uwaga: Jesli urzadzenie przestanie reagowac na nacisniecia przyciskéw, nacis-

nij jednoczesnie przyciski mode i lap/reset aby zresetowaé urzadzenie.
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Ekrany

Naciskaj przycisk mode aby przechodzi¢ pomiedzy ekranem Stopera i
Menu Gféwnym.

Stoper

[l[l 00 Il

Pace

—— ——I.

Distange

t

Menu Gtéwne

lkona
Baterii

Gdy wys$wietlony jest Stoper, naciskaj przyciski A ¥ aby wyswietli¢ ko-
lejne ekrany Stopera. Ekrany moga przetgczaé sie automatycznie (zob.
str. 41). Aby zmieni¢ wyswietlane pola danych - zob. str. 39.

Ekrany Stopera

lkona
Tetna
— (FR 305)

Ikona aktualnie
aktywnego sportu

ooo0r

4
<

Lap Face

L.

#
m

—— e |

Time Eest Pace

’
m
i

lPuce
__'__L

Distance

t

Current Lap

Lap Distance
u\c
t

Nacisnij i przytrzymaj w dowolnym momencie
przycisk mode aby zmieni¢ aktywny sport.

Calories Paused Time

=
A
L

Change Sport

o Biking

3 Other




Rozpoczynamy

Profil Uzytkownika
Forerunner wykorzystuje podane
przez ciebie informacje do obli-
czania spalania kalorii. Ustal swoj
profil uzytkownika przed rozpo-
czeciem uzywania Forerunne-

ra, aby zapewni¢ doktadno$¢ da-
nych.

Aby okresli¢ profil uzytkownika:

1. Nacisnij mode aby przejs¢ do
Menu Gtéwnego.

2. Wybierz Ustawienia > Ogoine
> Profil Uzytkownika.

3. Uzywajac przyciskow A ¥
i enter wprowadz pte¢, date
urodzenia oraz wage.

Gend

W mﬁl Wybierz strzatki aby
Birth Date przesunag kursor
1980 FEB = 7| g nastepny lub

Weight

105s | O -] poprzedniznak

PORADA: Nacisnij mode aby wyj$¢
z menu lub ekranu. Naciskajgc wielo-
krotnie mode mozesz wrocic do Sto-
pera lub Menu Gtéwnego.

Tylko Forerunner 305: Gdy usta-
wiasz profil uzytkownika po raz
pierwszy, pojawi sie komunikat
Max HR (max. tetno). Wybierz
Tak aby dostosowa¢ maksymalne
tetno do profilu uzytkownika.

Do vou want to | =]
change mox HR?

._ No |_

Forerunner® 205/305 Instrukcja Obstugi



TRENING

UWAGA: Zanim zmienisz program
cwiczen skonsultuj to z Twoim tre-
nerem.

Za pomocg Forerunner’a mo-
zesz okreslac cele treningu i alar-
my, trenowac z Wirtualnym Part-
nerem (Virtual Partner™), ustala¢
proste i zaawansowane ¢wicze-
nia oraz planowac trasy na posta-
wie zarejestrowanych ,biegow”.

Alerty

Dzieki alertom Forerunner’a mo-
zesz prowadzi¢ trening do osigg-
niecia zatozonego czasu, odle-
gtosci, predkosci lub tetna. Alerty
mogaq by¢ ustawione oddzielnie
dla kazdego sportu.

UWAGA: Alerty nie dziatajg przy tre-
ningach: szybkim, interwale i za-
awansowanym.

Forerunner® 205/305 Instrukcja Obstugi
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Alerty Czasu i Odlegtosci
Alerty czasu i odlegtosci sg uzy-
teczne przy diugich biegach, gdy
celem treningu jest osiagniecie
okreslonego czasu lub odlegtosci.

Gdy osiggniesz zatozony cel, Fo-

rerunner zapiszczy i wyswietli ko-

munikat.

Aby ustawic¢ alert czasu lub

odlegtosci:

1. Naci$nij mode aby wywota¢
Menu Gtowne. Wybierz Trening.

2. Wybierz Opcje Treningu >
Alerty > Alert Czas/Dyst.

3. W polu Alert Czasu wybierz
Raz lub Powtorz.

Time Alert:
off 00:30-:00
Once  pr
Repeat =l
Alert &t 1.007




TRENING

4. Wprowadz zadany czas w
polu Alert przy.

5. W polu Alert Dystansu wy-
bierz Raz lub Powtorz.

6. Wprowadz zadang odlegto$¢
w polu Alert przy.

PORADA: Aby wyj$¢ kilkakrotnie na-
cisnij przycisk mode.

Uzywanie Alertéw Tempal
Predkosci

Alerty Tempa (w trybach Rowe-
rowym i Innym nazywane Alerta-
mi Predkosci) powiadamiajg cie o
przekroczeniu ustalonego tempa.
Alert Tempa wykorzystuje Stre-
fy Tempa, ktore sg zdefiniowa-
nymi zakresami wartosci tem-

pa przechowywanymi w pamieci
Forerunner’a. Wiecej na ten te-
mat znajdziesz na str. 46.

10

Aby ustawic¢ alert tempa /

predkosci:

1. Nacisnij mode aby wywota¢
Menu Gtoéwne. Nastepnie wy-
bierz Trening.

2. Wybierz Opcje Treningu
> Alerty > Alert Tempa
(Predkosci).

3. W polu Alert Duzego Tempa
(Duzej Predkosci) wybierz
strefe tempa / predkosci lub
wybierz opcje Wiasne i wpro-
wadz warto$¢ alarmu.

4. To samo wykonaj dla pola
Alert Matego Tempa (Matej
Predkosci).

Forerunner® 205/305 Instrukcja Obstugi



Alerty Tetna

UWAGA: Alerty tetna dostepne sg
tylko w Forerunner 305.

Alert tetna informuje cie o prze-
kroczeniu lub spadku ponizej
okreslonej liczby uderzen serca
na minute (bpm).
Alerty tetna moga réwniez powia-
damiac¢ o przekroczeniu lub spad-
ku ponizej okreslonej strefy tet-
na - zakresu uderzen na minute.
Pie¢ powszechnie przyjetych stref
tetna moze pomadc okresli¢ inten-
sywnos¢ Twojego treningu. Wie-
cej informacji na ten temat oraz o
strefach tetna - zob. str. 47.
Aby ustawi¢ alert tetna:
1. Nacisnij mode aby przejs¢ do
Menu Gtéwnego. Nastepnie
wybierz Trening.

Forerunner® 205/305 Instrukcja Obstugi

TRENING

2. Wybierz Opcje Treningu >
Alerty > Alert Tetna.

3. W polu Alert min. tetna, wy-
bierz strefe lub opcje Wiasne
aby okresli¢ wlasng warto$¢
alarmowa.

Min HR Alert:

TS| 137w
Zone 4|t

Zone 5|] =
off U

—bp

4. Powtdrz powyzszy krok
dla pola Alert max. tetna.
Maksymalna dopuszczalna
wartos¢ to 235 bpm.

UWAGA: Gdy podajesz wiasng war-
tos¢ tetna, musisz ustawic alerty mi-
nimalnej i maksymalnej warto$ci o
réznicy przynajmniej 5 bpm.

11



TRENING

Uzywanie Alertu Rytmu
Pedatowania

UWAGA: Alerty rytmu pedatowania do-
stepne s tylko w Forerunner 305 i tylko
w trybie Rowerowym.

Jesli posiadasz czujnik pedatowa-
nia Garmin, mozesz uzywac aler-
tdw rytmu pedatowania. Alerty ryt-
mu pedatowania powiadamiajg o
przekroczeniu lub spadku ponize;
okreslonej warto$ci obrotow ra-
mienia korby na minute (rpm).
Ustawienia alertu rytmu pedato-
wania sg podobne do ustawien
alertu tetna. Maksymalna dopusz-
czalna warto$¢ rytmu to 255. Aby
ustawi¢ alert rytmu, uaktywnij
Tryb Rowerowy.

Wiecej informacji o czujniku pe-
datowania znajdziesz na stronie
www.garmin.com.
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Auto Pause®

Mozesz ustawi¢ Forerunner’a aby
podczas treningu automatycznie
pauzowat stoper gdy przestaniesz
sie poruszac lub tempo spadnie po-
nizej okreslonej wartosci. Ustawie-
nie to jest pomocne gdy trasa tre-
ningu zawiera miejsca w ktdrych
musisz zwolni¢ lub zatrzymaé sie
(np. skrzyzowania).

Gdy wigczysz funkcjg Auto Pause,
Forerunner rejestruje czas pauzy
jako Czas Zatrzym. a odlegto$¢ prze-
byta w trakcie pauzy jako Dystans
Zatrzym. Pola te mozesz doda¢ do
ekranu Stopera (zob. str. 39).

UWAGA: Czas i Dystans zatrzymania
dla funkcji Auto Pause nie sq zapamigty-
wane w histori.

UWAGA: Auto Pause nie dziafa przy tre-
ningach typu Interwat i Zaawansowany.

Forerunner® 205/305 Instrukcja Obstugi



Aby wiaczy¢ Auto Pause:

1. Nacisnij mode aby przejs¢ do
Menu Gtdéwnego.

2. Wybierz Trening > Opcje
Treningu > Auto Pause.

3. W polu Auto pauza stopera
wybierz Po zatrzymaniu lub
Wiasne tempo (predkos¢) aby
podac wtasng wartos¢.

Auta Timer Pause:
Custom Pace »

Pause When: .:.I]
200 i 1

2 .

PORADA: Aby wyjsc do ekranéw
gtéwnych naciskaj mode.

Forerunner® 205/305 Instrukcja Obstugi
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Auto Lap®

Funkcja Auto Lap stuzy do auto-
matycznego rozpoczecia zliczania
nowego okrgzenia (odcinka) po
przebyciu okreslonej odlegtosci
lub osiagnieciu okreslonego punk-
tu na trasie treningu. Jest to po-
mocne dla poréwnania wynikow
w roznych cze$ciach trasy (np. na
danym odcinku czy wzniesieniu).
UWAGA: Funkcja Auto Lap nie dzia-

fa przy treningach typu Szybki, Inter-
wat | Zaawansowany.

Aby wiaczy¢ Auto Lap:

1. Nacisnij mode aby przejs¢ do
Menu Gtéwnego.

2. Wybierz Trening > Opcje
Treningu > Auto Lap.

3. W polu Aut. zalicz. okraze-
nia wybierz Wg. dystansu aby
okresli¢ wartosé.

13



TRENING
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Auto Lap Trigger: p -
By Distance [|
Lap At »
020" ?

H
Auto Lap - Wg. dystansu

Jesli wybierzesz opcje Wg.
pozyciji, Forerunner automa-
tycznie zaliczy okrgzenie po
kazdym przekroczeniu wybra-
nego punktu. Dla tego usta-
wienia mozesz wybrac naste-
pujace opcje:

Auto Lap Trigaer:

By Pocitinn ]
|Lap 4Lop Press Onl
[ma/Start And Lop =

il Hark And Lop i
Auto Lap - Wg. pozycji

Tylko przyc. Lap - rozpoczyna
nowe okrazenie po kazdym na-
ciSnieciu przycisku lap i prze-
kroczeniu okreslonej pozycii.

Start i Lap - rozpoczyna nowe
okrazenie po kazdym przekro-
czeniu punktu poczatkowego,
nacisnieciu przycisku lap oraz
przekroczeniu okreslonej po-
Zycji.

Zazn i okrazenie - rozpoczy-
na nowe okrazenie od pozycji
zaznaczonej przed rozpocze-
ciem treningu, po kazdym na-
cisnieciu lap oraz przekrocze-
niu okre$lonej pozyciji.

Jesli wybierzesz opcje If you
select Zazn i okrazenie, udaj
sie do miejsca, od ktérego
chcesz rozpoczaé pierwsze
okrazenie. Nastepnie wybierz
Zaznacz pozycje. Gdy prze-
kroczysz ta pozycje podczas
treningu, Forerunner automa-
tycznie zaliczy okrazenie.

Forerunner® 205/305 Instrukcja Obstugi



Wirtualny Partner™
Wirtualny Partner ## jest unikal-
nym narzedziem zaprojektowa-
nym, aby poméc Ci w osiggnie-
ciu celéw treningu. Po wigczeniu,
podczas treningu typu Szybki oraz
Wyscigu Wirtualny Partner wspét-
zawodniczy z Toba. Na dalszych
stronach znajdziesz informacje o
treningach i wyscigach.

Wirtualny
Partner

Ty

Jesdli wyprzedzasz Wirtualnego
Partnera, pole w dolnej czesci
ekranu ma biate tfo, za$ jesli znaj-
dujesz sie za nim - pole ma czar-
ne tto, jak na obrazku powyzej.

Forerunner® 205/305 Instrukcja Obstugi
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Aby zobaczy¢ Wirtualnego

Partnera:

1. Skonfiguruj Trening Szybki
lub Wyscig.

2. Nacisnij start.

3. Naciskaj przyciski A ¥ aby
przejrze¢ ekrany Stopera
(wsrdd nich bedzie Wirtualny
Partner).

Aby wytaczy¢ Wirtualnego

Partnera:

1. Naciskaj mode aby przej$¢ do
Menu Gtéwnego.

2. Wybierz Trening > Opcje
Treningu > Wirtual. Partner.

3. W polu Wirtualny partner wy-
bierz Wylaczone.
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Treningi: Szybki, Interwat

i Zaawansowany
Forerunner umozliwia zdefinio-
wanie trzech rodzajéw treningu:
szybki, interwat i zaawansowany.
Jesli zdefiniujesz trening zaawan-
sowany, mozesz zapisac go, edy-
towac a takze przesyta¢ go z
oprogramowania Garmin Training
Center™ na komputerze do Two-
jego Forerunner’a.

Trening Szybki

Przy treningu Szybki, okreslasz
cele treningu oparte o czas, od-
legto$¢ lub tempo, a Forerunner
wyswietla Wirtualnego Partnera,
ktory pomaga Ci osiagnaé je.
Dystans i Czas - podaj, jak duzy
dystans chcesz pokonac i ile cza-
su powinno to zajag.
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Czas i Tempo (Predkos¢) - podaj,
jak dtugo ma trwaé trening i jaka
predkos¢ chcesz osiggnac.
Dystans i Tempo (Predkos¢) - po-
daj, jak duzy dystans chcesz po-
kona¢ i z jakg predkoscia.
UWAGA: W tym treningu funkcja
Auto Lap i alerty nie dziataja.

Aby zdefiniowaé trening szybki:

1. Nacisnij mode aby przejs¢ do
Menu Gtéwnego. Nastepnie
wybierz Trening > Treningi >
Szybki.

2. Wybierz zadany typ treningu.

3. Wprowadz warto$ci w dwdch
pierwszych polach od géry
ekranu. Mozesz wybra¢ war-
tos¢ z listy lub opcje Whasne
aby poda¢ wiasne wartosci.
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4. Sprawdz wszystkie trzy pola
parametrow aby upewnic sie,
ze wartosci odlegtosci czasu i
tempa (predkosci) sg wiasci-
we. Jesli nie, dokonaj zmian
w pierwszych dwdch polach.

Distance: 3117
Time: 00:22:00
Pace: 07:04:ni

5. Wybierz Koniec?.

6. Nacisnij start aby rozpoczaé
trening.

Trening Interwatowy

Przy treningu interwatowym po-
dajesz czas lub dystans treningu
i odpoczynku pokonac oraz ilo$é
powtdrzen:

+ Trening na okreslonym dy-
stansie i odpoczynek przez

Forerunner® 205/305 Instrukcja Obstugi
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okreslony czas.

+ Trening na okreslonym dy-

stansie i odpoczynek na
okreslonym dystansie.

* Trening przez okreslony

czas i odpoczynek przez
okreslony czas.

+ Trening przez okreslony

czas i odpoczynek na okre-
$lonym dystansie.

Aby utworzy¢ trening
interwatowy:

1.

Naciskaj mode aby przej$¢ do
Menu Gtéwnego. Nastepnie
wybierz Trening.

Wybierz Treningi > Interwat.
Wybierz opcje odpowiadaja-
cg sposobowi w jaki chcesz
przeprowadzi¢ trening.
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wadDist/Rest Time Gdy osiggniesz koniec odcinka,
& Dist/Rest Dist zostanie wygenerowany alarm

<& Time/Rest Time oraz pojawi sie komunikat i roz-
< Time/Rest Dist pocznie sie odliczanie do rozpo-
czecia nastepnego okrazenia.

UWAGA: Funkcje Auto Pause, Auto
Lap oraz alerty nie dziatajg przy tre-
5. W polu Powtérzenia podaj ningu interwatowym.

ilos¢ powtodrzen cyklu trening -
odpoczynek.

4. W odpowiednich polach wpro-
wadz dystans lub czas.

6. Wybierz Koniec?.

7. Naci$nij start aby rozpocza¢
trening.
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Treningi Zaawansowane
Forerunner umozliwia tworzenie i
zapamietywanie zaawansowanych
treningdw zawierajacych cele dla
kazdego kroku treningu oraz dy-
stansy, czasy i okrgzenia odpoczyn-
kowe. Gdy utworzysz i zapiszesz
trening, mozesz uzy¢ oprogramo-
wania Garmin Training Center™

do zaplanowania treningéw na po-
szczegolne dni. Planowanie pozwa-
la zaoszczedzi¢ czas przez wezes-
niejsze zaplanowanie treningow

i przestanie ich do Forerunner’a.
Wiecej informaciji o programie Trai-
ning Center, zob. str. 57.

Tworzenie Treningéw
Zaawansowanych

Garmin zaleca korzystanie z opro-
gramowania Training Center do
tworzenia treningdw i przesyta-
nia ich do Forerunner’a. Jednak-
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Ze mozesz rowniez tworzyc tre-
ningi bezposrednio w urzadzeniu.
Pamietaj jednak, ze w tym wypad-
ku nie masz mozliwosci planowa-
nia treningdw wg. dni; planowanie
umozliwia tylko Training Center.

UWAGA: Jesli tworzysz trening w Fore-
runnerze, przeslij go do programu Tra-
ining Center. Gdy zatadujesz treningi z
Training Center, treningi znajdujgce sie
w urzgdzeniu zostang skasowane.

Aby utworzy¢ trening zaawan-

sowany w urzadzeniu:

1. Naciskajac mode przejdz do
Menu Gtéwnego. Nastepnie
wybierz Trening.

2. Wybierz Treningi >
Zaawansowane > <Utwérz
Nowy>.

3. W gbrnym polu podaj nazwe
treningu.
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4.

5.
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Wybierz 1. Otwarty Brak celu,
a nastepnie Edycja kroku.

Run 000

Edit Step |
Delete Step
Mark os Rest Step

W polu Trwanie wybierz jak
dtugo dany krok ma trwac.
Jesli wybierzesz opcje
Otwarty, bedziesz mégt za-
konczy¢ krok podczas trenin-
gu, wciskajac lap.

Ponizej pola Trwanie, wpro-
wadz warto$¢ dla wybranej
opcj.

W polu Cel wybierz cel, jaki
chcesz osiggna¢ podczas da-
nego kroku (predkos¢, tetno,
pedatowanie lub brak).

UWAGA: Cele Tetno i Pedatowanie
dotyczg tylko Forerunner’a 305.

8. Ponizej pola Cel wprowadz
wartosci celu dla danego kro-
ku (jesli sg). Np. jesli celem
jest tetno, wybierz strefe tetna
lub wprowadz wtasny zakres.

9. Gdy skonczysz edycje kroku
nacisnij mode.

10. Aby wprowadzi¢ kolejny krok,
wybierz <Dodaj krok> i po-
wtdrz punkty 5-9.

11. Aby oznaczy¢ krok jako krok
odpoczynkowy, podswietl go,
nacisnij enter i wybierz z menu
Zaznacz jako odpoczynek.
Kroki odpoczynkowe sg za-
znaczane w historii treningu.
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Aby powtérzy¢ kroki:
1. Wybierz <Dodaj nowy krok>.

2. W polu Trwanie wybierz
Powtorz.

3. W polu Wré¢ do kroku wy-
bierz krok, do ktdérego chcesz
wrdcic.

4. W polu llo$¢ powtérzen wpro-
wadz liczbe powtdrzen cyklu.

5. Naci$nij mode aby kontynuo-
wac.

Uruchamianie Treningu
Zaawansowanego

Gdy rozpoczniesz trening za-
awansowany, Forerunner bedzie
wyswietlat kazdy krok treningu w
postaci nazwy kroku, celu (jesli
jest) oraz aktualnych danych tre-
ningu.
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Aby uruchomi¢ trening

zaawansowany:

1. Naciskajac mode przejdz do
Menu Gtéwnego. Wybierz
Trening > Treningi > Zaawan-
sowane.

& Favorites
& View Al

Powyzsze menu pojawia sie po zatado-

waniu treningdw z Training Center.

2. Wybierz trening ktdry chcesz
uruchomic.

3. Wybierz Uruchom trening.

Podczas treningu, naciskajac
przyciski A ¥ mozesz przegla-
dac inne ekrany danych.
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Gdy konczysz krok treningu, ge-
nerowany jest alarm dzwigkowy.
Pojawia sie komunikat i odliczany
jest czas lub dystans do rozpo-
czecia kolejnego kroku.

Aby wczesniej zakonczy¢ aktual-
ny krok treningu i przej$¢ do na-
stepnego, nacisnij lap.

UWAGA: Funkcje Auto Pause, Auto
Lap oraz alerty nie dziataja, gdy uru-
chomiony jest trening zaawansowany.

Treningi zaawansowane sg Spor-
towo specyficzne, co oznacza, ze
tworzysz trening dla okreslonego
sportu i mozesz go wykonywac
tylko wtedy, gdy dany sport jest
aktywny. Np.: jesli utworzyte$ tre-
ning dla trybu Rower, aby go wy-
kona¢ musisz przetaczy¢ sie do
trybu Rower.
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Forerunner automatycznie przeta-
cza sie na wiasciwy sport po wy-
braniu danego treningu. Na przy-
ktad: jesli prébujesz uruchomic¢
trening stworzony dla trybu Bieg
bedac w trybie Rower, Forerun-
ner automatycznie zmieni aktyw-
ny sport na Bieg.
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Edycja Treningéw

Zaawansowanych

Treningi mozesz edytowac w pro-

gramie Training Center lub bez-

posrednio w urzadzeniu. Pamie-
taj jednak, ze Training Center
dziata jako ,lista nadrzedna” tre-
ningéw. Jesli edytujesz trening
bezposrednio w urzadzeniu, przy
najblizszym transferze danych

z Training Center wprowadzone

zmiany zostang nadpisane. Aby

dokonaé trwatych zmian w trenin-
gu, dokonaj edycji w programie

Training Center i przeslij je do

Forerunner’a.

Aby zmieni¢ trening

zaawansowany:

1. Naciskajac mode przejdz do
Menu Gtéwnego. Wybierz
Trening > Treningi >
Zaawansowane.
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2. Wybierz trening, ktory chcesz
zmieni¢. Nastepnie wybierz
Edytuj Trening.

3. Wybierz krok, ktdry chcesz
edytowaé. Nastepnie wybierz
opcje Edytuj krok.

4. Dokonaj zadanych zmian i na-
cisnij mode.

5. Jedli to potrzebne, dokonaj
zmian w innych krokach.

Aby usunaé trening

zaawansowany:

1. Naciskajac mode przejdz do
Menu Gtéwnego. Wybierz
Trening > Treningi >
Zaawansowane.

2. Wybierz trening, ktéry chcesz
usung¢. Nastepnie z menu
wybierz Usun Krok. Wybierz
Tak aby potwierdzic.
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Wyscigi

Innym sposobem wykorzystania
Forerunner’a do wtasnych tre-
ningdw jest utworzenie ,wysci-
gu” w oparciu o0 wczesniej zareje-
strowang trase treningu. Mozesz
wdwczas ponownie pokonac
taka trase, prébujac osiggnaé lub
przekroczy¢ poprzednio ustalo-
ne cele. Przy tym typie treningu
mozesz tez uzywaé Wirtualnego
Partnera. Jak wiaczy¢ Wirtualne-
go Partnera - zob. str. 15.

Tworzenie Wyscigow

Do tworzenia wys$cigdéw oraz
przesytania ich do Forerunner’a
Garmin zaleca uzywanie progra-
mu Training Center. Mimo to wy-
$cigi mozesz tworzy¢ i zapisywac
bezposrednio w urzadzeniu.
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Aby utworzy¢ wyscig w

urzadzeniu:

1. Naciskajac mode przejdz do
Menu Gtéwnego. Wybierz
Trening > Wyscigi > <Utwérz
Nowy>.

2. Z ekranu historii wybierz wpis,
w oparciu o ktory chcesz
utworzy¢ wyscig.

10:125% 1 [
10:19% 3
DEC18  4:05% E
00dzds 426
0177 7 14cal

3. W gdrnym polu wprowadz na-
zwe wyscigu.
4. Nacisnij mode aby wyjsc.
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Aby uruchomi¢ wyscig:

1. Naciskajac mode przejdz do
Menu Gtéwnego. Nastepnie
wybierz Trening > Wyscigi.

2. Wybierz wyscig, ktory chcesz
uruchomic.

3. Wybierz Uruchom wyscig.

Gdy uruchomisz wyscig, naci-
skaj przyciski A ¥ aby zobaczyé¢
wszystkie dane wyscigu. Nacis-
nij mode aby zobaczy¢ wysScig na
mapie.

Poprzedni
rezultat <
WINGO0D
Aktualna —
pozycja | sop

Mapa Wyscigu

Aby recznie zatrzymac¢ wyscig:
1. Naciskajac mode przejdz do
Menu Gtéwnego.
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2. Wybierz Trening > Stop
Wyscigu.

Aby zmieni¢ nazwe wyscigu:

1. Naciskajac mode przejdz do
Menu Gtéwnego. Wybierz
Trening > Wyscigi.

2. Wybierz wyscig, ktdrego na-
zwe chcesz zmieni¢. Wybierz
opcje Edytuj Wyscig.

3. Zmien nazwe wyscigu.

Aby usunaé wyscig:

1. Naciskajac mode przejdz do
Menu Gtéwnego. Wybierz
Trening > Wyscigi.

2. Wybierz wyscig, ktéry chcesz
usung¢. Nastepnie wybierz
opcje Usun Wyscig. Wybierz
Tak aby potwierdzic.
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Treningi Multi-sport
Triatlonisci, biatlonisci i zawodnicy
innych dyscyplin ,wielosportowych”
moga wykorzystywac Forerunner'a
do treningdw sktadajacych sie z kil-
ku dyscyplin sportowych. Gdy skon-
figurujesz trening typu Multi-sport,
bedziesz mdgt przetaczac sie mie-
dzy sportami i caly czas widzie¢ cat-
kowity czas i dystans od poczatku
treningu. Na przyktad: mozesz prze-
taczy¢ sie z trybu Rower na Bieg i
widzie€ taczny czas i dystans dla
biegu i roweru w trakcie treningu.

Forerunner zachowuije treningi typu
multi-sport w historii, tacznie z dany-
mi o catkowitym czasie, dystansie,
$rednim tetnie oraz spalonych kalo-
riach dla wszystkich sportéw w tre-
ningu. Zawiera réwniez dane spe-
cyficzne dla danego sportu. Aby
zobaczy¢ specyficzne dane spor-
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tu, musisz przetaczy¢ sie na dany
sport. Np.: aby zobaczy¢ dane cze-
§ci rowerowej treningu, musisz
przetaczyc¢ sie do trybu Rower.

Trening wielosportowy mozesz
uzywac w trybie manualnym lub
skonfigurowac go do wykorzysta-
nia podczas np. zawoddéw (Auto
Multi-sport).

Manualny Tryb Multi-sport
Manualny tryb multi-sport po-
lega na zmianie trybu pracy
Forerunner’a (sportu) podczas
treningu bez kasowania stope-
ra. Gdy zmieniasz sport, nacis-
nij przyciski A ¥ aby zobaczy¢
ekran Stopera Multi-sport.
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Aby utworzy¢ trening multi-

sport w trybie manualnym:

1. Uruchom i wykonaj trening w
wybranym sporcie. Nacisnij
stop aby zakonczyc¢ trening,
ale nie kasuj stopera.

2. Nacisnij i przytrzymaj mode
az pojawi sie menu Zmien
Sport.

3. Wybierz kolejny sport. W sek-
wencji ekranéw pojawi sie
kolejny ekran - stoper multi-
sport.

FMulti Time LLAED

00254

Pulti Pizt Sport

068 BIKE

Ekran Stoper Multi-sport

4. Naci$nij start aby rozpocza¢
trening w nowym sporcie.
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Treningi Auto Multi-sport
Jesli bierzesz udziat w zawodach
,wielosportowych” (biatlon, triat-
lon, itp.), mozesz skonfigurowac
trening auto multi-sport zawiera-
jacy wszystkie sporty sktadaja-
ce si¢ na dane zawody. Mozesz
rowniez okresli¢ przerwe pomie-
dzy kolejnymi sportami. Bedziesz
mogt tatwo przetaczac sie miedzy
sportami naciskajac przycisk lap.
Konfiguracja auto multi-sport:
1. Naciskajac mode przejdz do
Menu Gtéwnego i wybierz
Trening > Auto Multisport.

2. Aby zmieni¢ tryb sportu na li-
Scie, wybierz go.

1 0ther

EEMIE DR Leg
<Add|(Insert Leg
" inci|/Remove Leg

Start Multisport |
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3. Wybierz opcje z menu. Edytuj
Odcinek zmienia tryb sportu
na inny. Wstaw Odcinek do-
daje sport przed wybrang po-
zycja. Usun Odcinek usuwa
sport z listy.

4. Aby dodac sport na korcu li-
sty, wybierz <Dodaj Sport>.

5. Aby dodac czas przerwy mie-
dzy sportami, zaznacz opcje
Dodaj Przerwy.

1 Other

2Biking
3Running

<Add Sport>

W Tnciude Transition

Start Multisport |

6. Aby rozpoczaé trening, wy-
bierz Uruchom Multisport.
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Aby przejs¢ do kolejnego sportu
nacisnij lap. Jesli zaznaczytes op-
cje przerw miedzy sportami, na-
cisnij lap, aby zakonczy¢ sport i
rozpocza¢ przerwe. Nacisnij po-
nownie lap, aby zakonczyé prze-
rwe i rozpoczag¢ nastepny sport.
Aby zatrzymac Auto Multisport:
Naciskajac mode przejdz do
Menu Gtéwnego. Wybierz Tre-
ning > Zatrzymaj Multisport.
Mozesz takze skasowaé trening
multi-sport naciskajac i przytrzy-
mujac reset, co skasuje wartosci
zmierzone przez stoper. Zanim to
zrobisz, upewnij sie, ze stoper zo-
stat zatrzymany.

Forerunner® 205/305 Instrukcja Obstugi



HisTorIA

Forerunner automatycznie zapi-
suje wszystkie dane treningu (gdy
stoper jest uruchomiony) i moze
przechowywac dane z okresu do
dwdch lat (1000 okrazen). Dane
te mozesz przejrze¢ w urzadze-
niu lub przesta¢ dane do progra-
mu Training Center, gdzie mozesz
je analizowac.

Gdy pamie¢ zostanie zapetnio-
na, najstarsze dane beda nadpi-
sywane. Aby zachowa¢ wszystkie
dane swoich terningéw, pobieraj
je okresowo do programu Training
Center.

Dane historii zawierajq czas, odle-
gtos¢, Srednie i najlepsze tempo,
spalone kalorie oraz szczegotowe
dane o okrgzeniu. Forerunner 305
przechowuje ponadto dane o tet-
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nie. Gdy stoper jest zatrzymany,
dane nie sg zapisywane.

Szczegoty Historii
Szczegoty historii wyswietlane sg
réznie, zaleznie od typu wyko-
nenego treningu. Szczegdty pro-
stych éwiczen prezentowane sg
na jednym sumarycznym ekranie.
Szczegdly szybkiego, interwato-
wego i zaawansowanego trenin-
gu oraz wyscigdw prezentowane
sq w postaci zaktadek grupuja-
cych dane w dziaty. Aby zobaczy¢
dane z wybranej zaktadki, skorzy-
staj z przyciskow A V.

[ Totak 010029

% 1005 6307
o g GEEA

IMla: 08187

| View Lops? |
Historia treningu interwatowego
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Przegladanie Historii
Historie mozesz przegladac we-
dtug dni, tygodni oraz cato$ciowo.
Aby zobaczy¢ historie wg. dni:

1.

Naciskajac mode przejdz do
Menu Gtéwnego i wybierz
Historia > Wedtug Dni.

Naciskajac ¥ mozesz prze-
mieszczac sie po liscie. Gdy
przesuwasz pod$wietlenie,
ponizej listy pojawiajg sie
szczegoty danej pozyciji.

Days LEIDSA
DEC20  4:05% 1 [l
DEC19  3:51% 1
DEC18  2:59% 1.
O ds 4267
AT 7 1deal

Wybierz wpis, ktory chcesz
szczegGtowo zobaczyé.
Wybierz Lista Okrazen? aby
zobaczy¢ dodatkowe szcze-
goly okrazenia.

00-20:01 .
00:09:21 1,00
0922, 145cal
Best: 0858/

Okrazenia treningu interwatowego.

Strzatka wskazuje okrazenie
odpoczynkowe.

Aby zobaczy¢ okrazenie na
mapie:
. Gdy przegladasz szczegoty

wpisow historii, wybierz Lista
Okrazen?.

2. Wybierz okrazenie z listy.

Nastepnie wybierz Pokaz Na
Mapie.

A

START
50087




3. Zapomoca przyciskow A i ¥

mozesz zmienia¢ skale mapy.
Wybierz Nast. aby wyswietli¢
kolejne okrazenie.

Aby usuna¢ okrazenie lub caly
wpis z historii:

1.
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Gdy przegladasz szczegé-
ty éwiczenia wybierz Lista
Okrazen?.

Wybierz okrazenie, ktdre
chcesz usunag.

Wybierz Usun Okrazenie lub
Usun Caly Trening. Wybierz
Tak, aby potwierdzié.

Laps Accrued

‘ L View On Map 8
&4 Delete Lap ;
fidlDelete Entire Runj
Best: B i bpm

]
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Aby zobaczy¢ historig wg. tygodni:

1.

Naciskajac mode przejdz do
Menu Gtéwnego i wybierz
Historia > Wedtug Tygodni.

Naciskajac ¥ mozesz prze-
mieszczaé sie po liscie. Gdy
przesuwasz podswietlenie,
ponizej listy pojawiajg sie
szczegoly danej pozycii.
Wybierz tydzien, ktory chcesz
przejrze¢ wg. dni.

Aby zobaczy¢ Podsumowanie:

1.

Naciskajac mode przejdz do
Menu Gtéwnego. Wybierz
Historia > Podsumowanie.
Pojawi sie podsumowanie
dystansu, czasu i kalorii dla
wszystkich wpisow.

Wybierz Lista tygodni? aby
wyswietli¢ liste tygodni.
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Usuwanie Historii

Po przestaniu danych z Forerun-
nera do programu Training Cen-

ter, mozesz usunac je z urzadze-
nia.

Aby usunag¢ historie:

1. Naciskajac mode przejdz do

Menu Gtéwnego i wybierz
Historia > Usun....

2. Wybierz opcje Zostaw 1
Miesiac, Zostaw 3 Miesiace
lub Usur Wszystko. Wybierz
Tak Aby potwierdzié.
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NAWIGACJA

Funkcji GPS Forerunner’a mo-
zesz uzywac aby zobaczy¢ $ciez-
ke treningu na mapie, zapisac po-
zycje ktorg chcesz zapamietac,
utworzy¢ trase czy tez znalez¢
droge do domu.

Wyswietlanie Mapy
Zanim skorzystasz z funk-

cji nawigacyjnych, skonfiguruj
Forerunner’a tak, by wysSwietlat
ekran mapy.

Aby doda¢ ekran mapy:

1. Naciskajac mode przejdz do
Menu Gtéwnego.

2. Wybierz Ustawienia > Ogélne
> Mapa.

3. W polu Pokaz Mape wybierz
opcje Tak.

Forerunner® 205/305 Instrukcja Obstugi
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Naciskajac teraz przycisk mode,
zobaczysz kolejno ekrany Sto-
pera, Mapy i Menu Gtéwne. Gdy
uruchomisz stoper i zaczniesz
sie przemieszczac, na mapie po-
jawi sie cienka kropkowana linia
pokazujaca przebytg przez Cie-
bie droge. Linia ta nazywana jest
$ladem. Aby zmieni¢ skale mapy
uzyj przyciskow A V. Informacje
0 zmianach ustawien mapy znaj-
dziesz na str. 43.

Wska\zuje pdinoc

Y

L Ty

|

Mapa

1204

Skala
mapy
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NAWIGACJA

Zaznaczanie Pozycji
Pozycja - waypoint - jest punktem
o okreslonych wsp. geograficz-
nych zapisanym w pamieci. Jesli
chcesz zapamigtac charaktery-
styczny punkt terenu lub powrdcic¢
do konkretnego punktu, zaznacz
tam waypoint. Zaznaczony way-
point pojawia si¢ na mapie wraz
z nazwg i symbolem. Waypointy
mozesz wyszukiwaé, przegladac
oraz wykorzysta¢ do nawigacji w
dowolnym czasie.

Aby zaznaczy¢ waypoint:

1. Przejdz do miejsca, ktdre
chcesz zaznaczyc¢ jako way-
point.

2. Naciskajac mode przejdz do
Menu Gtéwnego. Wybierz
Navigacja > Zazn. Waypoint.

34

Ldoo

From Current Location

SE 9:
1148

Delete| Map | OK |

3. Wpisz nazwe w prawym gor-
nym polu. Mozesz réwniez
zmieni¢ symbol (lewe gdrne
pole).

4. Wybierz OK.

Aby znalez¢ i nawigowaé do

waypointu:

1. Naciskajac mode przejdz do
Menu Gtéwnego. Wybierz
Nawigacja > Znajdz.

2. Uzywajac przyciskow A ¥
znajdz na liscie zadany punkt
i nacisnij enter aby go wybraé.
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NAWIGACJA

List Al ‘ Aby zatrzymaé nawigacje:
% GEHS 1 ; ; i
o [IHHE_I > [TRACK Namska@c mode prze!dz do _
£ TREE From Current Location Menu G%ownego. Wyblerz Nawi-
Fram Cﬁrrent Loe: W 1.14% gacja > PI’ZBI'Wij GoTo
0:l )

[T L | Go To | % Mark Location
&k Find
3. Wybierz Nawiguj i podazaj ¥ [l

wzdtuz linii na mapie.
W trybie nawigacji do punktu do-

dawane sg automatycznie ekra- Aby zmieni¢ lub usuna¢ punkt:
ny Mapy i Kompasu. Naciska- 1. Naciskajac mode przejdz do
jac mode mozesz przegladac te Menu Gtéwnego. Wybierz
ekrany. Na ekranie Kompasu, Nawigacja > Znajdz.

strzatka wskazuje kierunek do 2. Wybierz punkt, ktory chcesz
punktu. Podazaj w tym kierunku edytowac.

aby dotrzec do celu. 3. Wedtug potrzeb zmien nazwe

i symbol. Aby usuna¢ waypo-
int wybierz Usun.
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Tworzenie i Uzywanie

Tras

Trasa jest prostoliniowg $ciez-

kq pomiedzy dwoma lub wigk-

szg liczba punktéw na mapie. Po

utworzeniu waypointéw, mozesz

uzy¢ ich do zbudowania tras wy-

korzystujac przynajmniej dwa

punkty. Tak zbudowang trase mo-

zesz zapisac i uzywaé w dowol-

nym momencie.

Aby utworzy¢ trase:

1. Naciskajac mode przejdz do
Menu Gtéwnego i wybierz
Nawigacja > Trasy.

2. Wybierz Nowa.

3. Podswietl przerywana linie
i nacisnij enter aby doda¢
punkt do trasy.
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| Novigate |

4. Wybierz punkt z listy i wybierz
Uzyj.

5. Powtarzaj kroki 3 i 4 aby do-
dac zadane punkty do trasy.

6. Gdy skonczysz dodawac
waypointy, wybierz Nawiguj.
Twoja trasa pojawi sie na ma-
pie jako ciemna linia faczaca
poszczegoine punkty.

<t GEHS

& rioon
e
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Aby uzy¢ zapisanych tras: 2.

1. Naciskajac mode przejdz do
Menu Gtéwnego i wybierz
Nawigacja > Trasy.

2. Wybierz trase, ktérg chcesz 3.

uzy¢. Nastepnie wybierz

Nawiguj.
Saved Routes
GE
m Deletle
Edit
New |

Aby zatrzymaé nawigacje wg.
trasy:
1. Naciskajac mode przejdz do
Menu Gtdéwnego. 4

2. Wybierz Nawigacja > Przerwij
Trase.

Aby zmieni¢ lub usunag¢ trase:

1. Naciskajac mode przejdz do
Menu Gtéwnego i wybierz
Nawigacja > Trasy.

Forerunner® 205/305 Instrukcja Obstugi
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Wybierz trase, ktorg chcesz
edytowaé i wybierz opcje
Edycja. Aby usung¢ trase wy-
bierz Usun.
Wybierz punkt do edyciji.
Dostepne bedg opcje:
Przejrzyj - pokazuje punkt na
mapie.
Wstaw - dodaje punkt przed
zaznaczonym punktem.
Usun - usuwa punkt z trasy.
Zmien - wymienia na inny punkt
Przesun - przenosi na inng
pozycje w trasie.

. Gdy zakonczysz zmiany wy-

bierz Nawiguj lub nacis-
nij mode aby wyjs¢ z ekranu
edycj.
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Informacje GPS

Ekran Satelitdw pokazuje infor-
macje dotyczace sygnatu sateli-
tow GPS aktualnie odbieranych
przez Forerunner’a. Aby zoba-
czy¢ ekran Satelitow wybierz Na-
wigacja > Satelity.

| Accuracy: 214

02 04 05 06 07 0910 13 17 23 24 30

38

Kazdy satelita GPS posiada wtas-
ny numer. Numery niektorych sa-
telitéw GPS pojawiajg sie w okre-
gu na ekranie satelitow. Numery
te powigzane sg z aktualng po-
zycjq satelitow w przestrzeni.
Wszystkie pod$wietlone numery
powigzane sg z satelitami od kto-
rych Forerunner aktualnie odbie-
ra sygnaty.

Naciénij A ¥ na ekranie Sateli-
tow aby zobaczy¢ informacje o
sile sygnatu. Czarne stupki repre-
zentujq site sygnatu odbieranego
z kazdego satelity (ponizej stup-
ka wy$wietlany jest numer dane-
go satelity).

Forerunner® 205/305 Instrukcja Obstugi



USTAWIENIA

Mozesz dostosowywac ogdlne
ustawienia Forerunner’a oraz in-
dywidualne ustawienia sportéw,
takie jak strefy tetna czy strefy
predkosci / tempa.

Ustawienia Ogélne
Aby zmieni¢ ustawienia ogdlne
wybierz z Menu Gtéwnego Usta-
wienia > Ogoélne.

Zmiana Pol Danych

Mozesz zmienia¢ pola danych na
kazdym z ekranow Stopera: Gtow-
ny 1, GLéwny 2 oraz Bieg/Rower/
Inne. Zmiany jakie dokonasz na
ekranach zaleznych od sportu po-

Forerunner® 205/305 Instrukcja Obstugi
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jawiac sie beda tylko gdy aktyw-

ny bedzie dany sport. Na przykiad,

jesli zmienisz konfiguracje ekranu

Rower, wybrane pola pojawig sie

tylko w trybie Rower.

Na stronie 50 znajdziesz liste do-

stepnych parametréw pol danych.

Aby zmieni¢ pola danych:

1. Z Menu Gldwnego wybierz
Ustawienia > Ogélne > Pola
Danych.

2. Wybierz ekran, ktory chcesz
zmienic.

3. Wybierz liczbe pol danych, jaka
ma by¢ widoczna na ekranie.

4. Uzyj przyciskow AV i en-
ter aby zmieni¢ pola danych.
Nacisnij mode aby wy;js¢.

5. Powyzsza procedure powtdrz
dla kazdego ekranu, ktory
chcesz dostosowac.
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Zmiana Ustawien

Systemowych
GFS
|Normal [=
Text Language
|English [=
Tones
Message Onl -

Ustawienia systemowe

Aby wytaczy¢ GPS przy
uzywaniu w pomieszczeniu:
1. Z Menu Gléwnego wybierz

Ustawienia > Ogdlne > System.

2. Naci$nij enter i wybierz GPS
Wylaczony z menu GPS.

UWAGA: Gdy GPS jest wyfaczo-

ny, dane o tempie i odlegto$ci sq nie-
dostepne. Po ponownym wigczeniu
Forerunner’a, rozpocznie on ponow-
ne szukanie satelitow.
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Aby zmieni¢ jezyk opisow:

1. Z Menu Gtéwnego wybierz
Ustawienia > Ogélne > System.

2. W polu Jezyk Tekstu wybierz
zadang wersje jezykowa.

Aby wt. [ wyt. dzwieki:

1. Z Menu Gtéwnego wybierz
Ustawienia > Ogélne > System.

2. W polu Dzwigki wybierz zada-
ng opcje aby wiaczy¢ lub wyta-
czy¢ sygnalizacje dzwiekowa.

Zmiana Profilu Uzytkownika

Informacje o0 zmianie profilu uzyt-
kownika - zob. str. 8.
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Zmiana Ustawien
Wyswietlania

Backlight Timeout
15 Seconds =]

Cantrast
50%
Auto Scroll Timer Pages

[On

Aby zmieni¢ podswietlenie i

kontrast:

1. Z Menu Gldwnego wybierz
Ustawienia > Ogélne >
Wyswietl..

2. Wybierz czas podswietlenia
oraz stopien kontrastu ekranu.

Naci$nij jednokrotnie przycisk

power aby wigczy¢ podswietle-

nie. Po automatycznym wyta-
czeniu pod$wietlenia nacisnigcie
dowolnego przycisku spowodu-
je ponowne jego wigczenie. Aby
recznie wytgczy¢ podswietlenie
nacisnij power.

Forerunner® 205/305 Instrukcja Obstugi
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PORADA: Aby zmnigjszy¢ zuzycie
pradu uzywaj krotkich czaséw pod-
Swietlenia.

Aby ekrany stopera przetaczaly
sie automatycznie:
Wybierz Zataczone w polu
Auto przelaczanie ekranu sto-
pera.
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Zapis Danych

Zapis Danych okresla, w jaki spo-
s6b Forerunner zapisuje szczegd-
towe dane treningéw i ¢wiczen. Do-
myslInie Forerunner zapisuje twoj
trening i tworzy historie uzywajac
trybu Smart Recording. W trybie
tym zachowywane sg tylko kluczo-
we punkty, w ktdrych zmienia sie
kierunek, predkos¢ lub tetno.

Mozesz réwnie rejestrowaé punkt

co sekunde. Ten sposdb rejestruje
twdj trening bardzo doktadnie, jed-
nak wéwczas moze zostac zareje-
strowane tylko 3.5 godziny szcze-

gdtowych danych.

UWAGA: Gdy historia zostanie za-
petniona, najstarsze dane bedg au-
tomatycznie nadpisywane nowymi.
Upewnij sie aby odpowiednio czesto
synchronizowac dane z programem
Training Center.
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Aby zmieni¢ tryb zapisu danych:

1. Z Menu Gidéwnego wybierz
Ustawienia > OgéIne > Zapis
Danych.

2. W polu Zapisz punkty da-
nych wybierz Co sekunde lub
Smart Recording.

Dodawanie Akcesoriow
Forerunner 305 obstugiwa¢ dwa
akcesoria: czujnik tetna oraz op-
cjonalny czujnik czujnik rytmu pe-
datowania Garmin. Z poziomu
menu mozesz wigczy¢ obstuge
tych akcesoriow lub ponowi¢ wy-
krywanie je$li masz problemy z
odbiorem danych.
Aby wykry¢ akcesoria:
1. Z Menu Gtdwnego wy-
bierz Ustawienia > Og6lne >
Akcesoria.
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2. Wybierz zadany czujnik; na-
stepnie wybierz Tak aby wia-

czy¢ obstuge czujnika. Aby

ponowi¢ wyszukiwanie czujni-
ka wybierz Szukaj ponownie.

5elect the accessories you own
Heart Monitor |Yes [l
Cadence Sensar |NO [=]

Wiecej informaciji o parowaniu
czujnikéw oraz rozwigzywaniu
problemoéw z akcesoriami znaj-
dziesz na stronach 55-56.

Forerunner® 205/305 Instrukcja Obstugi
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Zmiana Ustawien Mapy

Orientation

Track Up -1
User Locations

[Show [=l
Show Map

[No 5]

Aby zmieni¢ ustawienia mapy:

1.

Z Menu Gtownego wybierz
Ustawienia > Ogélne > Mapa.
Aby zmieni¢ orientacje mapy,
w polu Orientacja nacisnij en-
ter i wybierz opcje.

PIn - Géra - mapa zorientowana
jest poinoca ku gorze ekranu.

Kurs - Géra - mapa zorientowa-
na bedzie tak, by kierunek ruchu
byt zawsze ku gdrze ekranu.
Aby pokazaé / ukry¢ waypoin-
ty na mapie wybierz Pokaz lub
Ukryj w polu Wyapointy.
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4. Aby ekran mapy pojawit sie w
sekwenciji ekranéw, wybierz
Tak w polu Pokaz mape.

PORADA: Gdy uruchomiona jest na-
wigacja do waypointu lub wg. trasy
lub wyscig, ekran mapy jest automa-
tycznie wyswietlany.

Zmiana Jednostek

Aby zmieni¢ jednostki miary:

1. Z Menu Gtéwnego wy-
bierz Ustawienia > Ogodine >
Jednostki.

2. Wybierz jednostki miary dla
Dystansu i predkosci, wyso-
kosci i tetna.
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Zmiana Ustawien Czasu

Time Farmat

Time Zone

US - Central [=l
Davlight Saving Time
|Auto [=

Aby zmieni¢ ustawienia czasu:
1. Z Menu Gldéwnego wybierz
Ustawienia > Ogélne > Czas.

2. Wybierz format czasu, strefe
czasowg oraz wiacz lub wy-
tacz strefe czasowa.

O Forerunner

Z Menu Gtéwnego wybierz Usta-
wienia > Ogolne > O Forerunner
aby zobaczy¢ wersje firmware,
wersje GPS oraz ID odbiornika.
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Zmiana Ustawien
Sportu

Dla kazdego sportu mozesz
zmieni¢ jednostki i wprowadzi¢
dodatkowe ustawienia dotycza-
ce obcigzenia, co wptywa na kal-
kulacje spalanych kalorii. Mozesz
réwniez zdefiniowac strefy pred-
kosci i tetna dla kazdego sportu.
Aby ustawi¢ dodatkowe
obciazenie dla sportu:
1. Z Menu Gtéwnego wybierz
Ustawienia.

2. Wybierz zadany sport, a na-
stepnie Obciazenie dodatk..

3. Wprowadz wielko$¢ obcigze-
nia.
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Aby zmieni¢ jednostki

predkosci dla sportu:

1. Z Menu Gidéwnego wybierz
Ustawienia.

2. Wybierz sport, dla ktére-
go chcesz zmieni¢ jednostki.
Nastepnie wybierz Jednostki
Predkosci.

3. Wybierz Tempo lub Predkos¢.

Lnits

[Pace (min/mi. min/km)(=l
Smoothing

4. Jesli wybierzesz Tempo, wy-

bierz stopien wygtadzania
tempa.
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Wygtadzanie tempa usrednia wy-
Swietlane odczyty tempa w ciggu
okreslonego czasu, dzigki czemu
zmniejsza si¢ wptyw bteddw po-
miaru pozycji oraz predkosci, co
zalezne jest od odbioru sygna-

tu z satelitdw. Gdy wigczysz lub
zwigkszysz wygtadzanie tempa,
wyswietlane odczyty tempa sg
stabilniejsze. Wygtadzanie tem-
pa dostepne jest tylko gdy jako
jednostke predkosci wybierzesz
tempo.

UWAGA: Wygtadzanie tempa skute-
kuje tylko do wyswietlania tempa, wy-
wofywania alertdw oraz funkcji Auto
Pause; nie ma jednak wptywu na
dane zapisywane w Historii.
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Ustawienia Stref Tetna
| Predkosci

Dla kazdego sportu twoj Forerun-
ner zawiera strefy tempa / pred-
kosci, czyli zakresy od bardzo
niskiej do maksymalnej predko-
$ci. Warto$ci tych stref, zdefinio-
wane domysinie, mogg nieodpo-
wiada¢ Twoim wymaganiom. Gdy
wprowadzisz odpowiednie warto-
$ci mozesz wykorzystac strefy do
ustawienia alertéw tempa / pred-
kosci lub uzy¢ jako celow trenin-
gu zaawansowanego.

Slow Jog 1400/ 1100/
Jog 12007 0F00/7 [I

Fast Jog 10:00/% 02:00/7

Slow Run 02:00/% 0700/
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Aby zmieni¢ strefy tempa /

predkosci:

1. Z Menu Gtéwnego wybierz
Ustawienia.

2. Wybierz zadany sport, a
nastepnie Strefy Tempa/
Predkosci.

3. Wybierz strefe, ktorg chcesz
zmieni¢. Wprowadz minimal-
ne i maksymalne tempo /
predkos¢ dla danej strefy.

Zohe

Slow Run [=l
Mazimum

07:00:ni

Mirvimum

09:00.i

4. Powtdrz krok 3 dla wszystkich
stref, ktére chcesz zmienic.

Forerunner® 205/305 Instrukcja Obstugi
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Ustawienia Stref Tetna
Strefa tetna jest okreslonym za-
kresem uderzen na minute. Strefy
tetna sq generalnie oparte o pro-
centowg warto$¢ maksymalnego
tetna i sg numerowane od 1 do 5
w oparciu o wielko$¢ (1 - najniz-
sza, 5 - najwyzsza).
Jesli znasz swoje maksymalne
tetno, mozesz wprowadzi¢ je i po-
zwoli¢, by Forerunner automa-
tycznie obliczyt strefy tetna. Mo-
zesz réwniez wprowadzi¢ strefy
tetna recznie. Strefy tetna mo-
zesz okre$la¢ osobno dla kazde-
go sportu.
Aby okresli¢ strefy tetha w
oparciu o tetno maksymalne:
1. Z Menu Gldéwnego wybierz
Ustawienia.
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2.

48

Wybierz sport, dla ktérego
chcesz zdefiniowac strefy tet-
na, a nastepnie wybierz Strefy
Tetna.

Wybierz pole Strefy.
Nastepnie wybierz opcje Wg
max tetna.

MM

Zones Based on Max
1 105 bpm 125bpm
2 123bm 144k
3 1ddbm 16
4 16dbm 125k
5 185k 20Skom

Przejdz do pola Max i wpro-
wadz warto$¢ Twojego mak-
symalnego tetna. Forerunner
automatycznie obliczy strefy
tetna, w oparciu o podane tet-
no maksymalne.

Aby recznie zmieni¢ strefy
tetna:

1.

Z Menu Gtéwnego wybierz
Ustawienia.

Wybierz sport, dla ktérego
chcesz ustawi¢ strefy, a na-
stepnie wybierz Strefy Tetna.
W polu Strefy wybierz opcje
Wiasne.

Dla kazdej strefy, wybierz
warto$¢, ktdérg chcesz zmie-
ni¢ i wprowadz nowg wartosc.
Powtdrz to dla kazdej pozycii,

ktorg chcesz zmienic.
M | .
Zones 3
1 OB 111 6
S 1oem | lae ]

P

4 148bom 167
5 1E7om 185“'
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DobpATKI

Uwaznie przeczytaj Uwa-

gi i Ostrzezenia, aby zapozna¢
sie z zasadami bezpiecznego

i odpowiedzialnego uzywania
Forerunner’a.

Czyszczenie i

Konserwacja

Do czyszczenia Forerunner’a
oraz czujnika tetna uzywaj tkani-
ny zwilzonej $rednio silnym de-
tergentem i wytrzyj do sucha. Nie
uzywaj chemicznych srodkéw
czyszczacych ani rozpuszczalni-
kéw, gdyz moga one uszkodzi¢
plastikowe elementy.

Nie przechowuj Forerunner'a w
miejscach, gdzie moze by¢ na-
razony na wysokie temperatu-

ry (np. bagaznik samochodu), co

Forerunner® 205/305 Instrukcja Obstugi
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moze spowodowac trwate uszko-
dzenie. Dane uzytkownika, ta-
kie jak historia, waypointy i $lady
mogaq by¢ przechowywane w pa-
migci urzadzenia, bez koniecz-
nosci zasilania go, przez bardzo
diugi czas. Zaleca sie dokonywa-
nie kopii danych uzytkownika na
komputer, za pomocg programu
Training Center. Wiecej informa-
cji na str. 57.

Odpornosé Na Wode
Forerunner jest wodoodporny
zgodnie ze standardem IEC Stan-
dard 60529 IPX7. Oznacza to, ze
moze zosta¢ zanurzony na 1m
pod wode na 30 minut. Dluzsze
zanurzenie moze spowodowac
uszkodzenie urzadzenia. Po kon-
takcie z wodg nalezy urzadzenie
wytrze¢ i wysuszy¢ przed ponow-
nym uzyciem czy tadowaniem.
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Wymiana Baterii w
Czujniku Tetna

Czujnik tetna zawiera wymienial-
ng baterie typu CR2032. Pamig-
taj aby wiasciwie zutylizowaé sta-
ra baterie. Aby wymieni¢ baterig,
zlokalizuj okragta pokrywe z tytu
czujnika. Uzywajac monety prze-
kre¢ pokrywe przeciwnie do ru-
chu wskazéwek zegara az po-
luzuje sie i bedzie mogta zosta¢
wyjeta. Zdejmij pokrywe i wy-
mien baterie. Uwazaj, aby nie
zgubi€ ani nie uszkodzi¢ okra-
gtej uszczelki pokrywy. Nastep-
nie, za pomocg monety, zamknij
pokrywe.
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Pola Danych

Pola danych, dostepne na ekra-
nach Stopera, zmieniajq sie, za-
leznie od uzywanych czujnikdw
oraz jednostek predkosci wybra-
nych dla aktywnego sportu. Pola
oznaczone gwiazdka (*) dostepne
sq tylko dla Forerunner’a 305.

Rytm Pedatowania® - obroty korby
pedatéw na minute.

Rytm Pedat. — Sredni* - $redni
rytm pedatowania w ciggu bieza-
cej jazdy.

Rytm Pedat. — Okrazenie* - $red-
ni rytm pedatowania dla biezace-
go odcinka.

Kalorie - ilo$¢ spalonych kalorii.
Dystans - dystans przebyty w
czasie treningu.
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Dyst. — Okrazenie - dystans prze-
byty na odcinku.

Dyst. — Ostat. Okr. - dystans ostat-
niego skofnczonego odcinka.
Dyst. — Zatrzym. - dystans przeby-
ty w czasie, gdy stoper byt w try-
bie Auto Pause.

Wysokos¢ - wysokos¢, nad / po-
nizej poziomu morza.
Doktadnos¢ GPS - doktadnos¢

z jakg wyznaczana jest pozycja
(np. +/- 19 ft).

Stopien - wspdtczynnik wznosze-
nia / opadania. Na przyktad, je-
$li zmienisz poziom (wysoko$¢) o
10 m na dystansie 200 m, wspot-
czynnik wyniesie 5%.

Kierunek - kierunek, w ktérym ak-
tualnie sie poruszasz.

Forerunner® 205/305 Instrukcja Obstugi
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Tetno* - uderzenia serca na mi-
nute (bpm).

Tetno — Srednie* - $rednie tetno
podczas aktualnego treningu.
Tetno - Okrazenie* - $rednie tetno
na aktualnym odcinku.

Strefa Tetna* - Aktualna strefa tet-
na (1-5). Domysinie strefy tet-

na oparte sg o twoje maksymalne
tetno oraz profil uzytkownika.
Okrazenia - il0$¢ zakonczonych
odcinkdw (okrazen).

Tempo - aktualne tempo.

Tempo - Srednie - $rednie tempo
w trakcie aktualnego treningu.
Tempo — Max. - najlepsze tem-

po osiggniete podczas aktualne-
go treningu.
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Tempo - Okrazenie - $rednie tem-
po na aktualnym odcinku (okrazeniu).
Tempo — Ostat. Okr. - Srednie tempo
na ostatnim zakoficzonym odcinku.

Strefa Tempa - aktualny zakres
tempa w oparciu o strefy tempa.
Zob. str. 46.

Predkos¢ - aktualna predkosé.
Predk. — Srednia - $rednia pred-
kos¢ w trakcie aktualnego treningu.
Predk. — Okrazenie - $rednia pred-
kos$¢ na aktualnym odcinku.
Predk. — Ostat. Okr. - $rednia
predkos¢ na ostatnim zakonczo-
nym odcinku.

Predk. - Max - maksymalna pred-
kos¢ osiggnieta w trakcie treningu.
Strefa Predkosci - aktualny za-
kres predkosci w oparciu o strefy
predkosci. Zob. str. 46.
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Wschéd Stonca - przyblizony czas
wschodu storica w oparciu o pozy-
cie z GPS.

Zachad Stonca - przyblizony czas

zachodu stofica w oparciu o pozy-

cje z GPS.

Czas - czas zmierzony przez sto-

per.

Czas - Sr. Okraz. - $redni czas

wykonania petnego okrgzenia

(odcinka).

Czas — Okraz. - czas aktualnego

okrazenia.

Czas - Ost. Okraz. - czas poko-

nania ostatniego okrazenia (od-

cinka).

Czas - Zatrzym. - czas miniony w

trybie Auto Pause stopera.

Aktualny Czas - aktualny czas

(godzina) z uwzglednieniem wy-

branej strefy czasowe;.
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Informacje o Czujniku
Tetna

Wielu sportowcow uzywa czujni-
ka tetna do pomiaru i zwigkszania
wydolnosci uktadu krazenia oraz
polepszania kondycji.

Co to sa strefy tetna?
Strefy tetna sg po prostu zakre-
sami uderzen serca na minute
(bpm). Pie¢ zwykle akceptowa-
nych stref tetna jest ponumero-
wanych od 1-5 odpowiednio do
zwiekszajacych sie wartosci tet-
na. Generalnie strefy tetna sg ob-
liczane w oparciu o warto$¢ pro-
centowg maksymalnego tetna.
Na nastepnej stronie bedziesz
mogt przeczytac o efektach éwi-
czen, gdy serce pracuje w po-
szczegolnych strefach tetna.
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Jak strefy tetna wplywaja na

osigganie celéw treningu?

Znajomosc¢ swoich stref tetna jest

pomocna w pomiarze i zwieksza-

niu kondycji przez znajomos¢ i

stosowanie nastepujacych zasad:

+ Twoje tetno jest dobrym

wskaznikiem intensywnosci
treningu.

+ Trening w okreslonych
strefach tetna moze poméc
w zwigkszeniu wydolnosci i
wzmochieniu uktadu kraze-
nia.

+ Znajac swoje strefy tetna
mozesz zapobiegac prze-
trenowaniu i zmniejszyc ry-
zyko urazow.

Na nastepnej stronie znajdziesz
informacje o korzysciach treningu
w kazdej ze stref tetna.
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Jak moge okresli¢ moje strefy tetna oparte o ponizsza ta-
strefy tetna? bele. Wiecej informacji o ustawie-
Jesli znasz swoje maksymalne niu stref tetna znajdziesz na stro-

tetno, mozesz wprowadzi¢ je i po-  Nie 47.
zwoli¢ aby Forerunner obliczyt

% max . -
Strefa Tetna Odczuwany Wysitek Korzysci
0 o, | Reksacyjnie, spokojne tem- | Trening dla poczatkuja-
1 50%—-60% } . ) :
po; oddech rytmiczny cych; redukuje stres
Tempo komfortowe; lekko Podst. trening wydolnos-
2 60%-70% | gtebszy oddech, nie prze- ciowy; dobre w okresie
szkadza w romowie przygotowawczym
Tempo umiarkowane; Rozwijanie wytrzymato$ci
3 70%-80% | oddech powoduje trudnosci | tlenowej; trening optymal-
przy rozmowie ny dla uktadu krazenia

Rozwijanie wytrzymato-
§ci beztlenowej; zwigk-
szanie szybkosci

Wysokie tempo, niekomfor-

0/ _0N°,
4 80%-90% towe; oddech gwattowny

90%— Tempo sprinterskie, tylko na | Trening wytrzymato$ci
5 f, krotkie dystanse; trudnosci w | beztlenowej; zwieksza-
100% ) .
oddychaniu nie mocy
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Parowanie Czujnikéw
Parowanie jest procesem przy-
pisywania czujnikdw, np. czujni-

ka tetna, do wspotpracy z Two-

im Forerunner’em 305. Proces ten
nastepuje automatycznie po wig-
czeniu Forerunner’a i zajmuije tylko
kilka sekund, o ile czujnik jest wia-
czony i funkcjonuje prawidtowo.

Po sparowaniu, Twoj Forerunner
bedzie odbierat dane tylko z Two-
jego czujnika. Po wiaczeniu, Fo-
rerunner automatycznie szuka
czujnikdw, ktore zostaty wigczo-
ne (zob. paragraf ,Dodawanie Ak-
cesoriéw”, na str. 42). Kazdy czuj-
nik posiada unikalne ID. Podczas
pierwszego parowania Forerun-
ner zapamietuje ID znalezionego
czujnika. Przy kolejnym urucho-
mieniu, Forerunner bedzie szukat
tylko czujnika o zapamietanym ID
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(sparowanego). Jesli Forerunner
nie znajdzie czujnika, powiniene$
uruchomié¢ ponowne wyszukiwanie
aby od nowa odczyta¢ ID czujnika.

Zaktocenia

Silne pola elektromagnetyczne
moga wptywac na prace czujnika
tetna i powodowaé nieprawidiowe
odczyty tetna (niezwykle wysoki,
niskie lub zanikajace). Najczest-
sze zrodta zaktdcen to linie wyso-
kiego napiecia, silniki elektryczne,
komputery, telewizory i telefony
komdrkowe. Gdy oddalisz sie od
zrédha zaktdcen, odczyty czujnika
tetna powinny wroci¢ do normy.
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Rozwigzywanie Probleméw
z Czujnikiem Tetna

Jesli masz problem ze sparowa-
niem czujnika tetna lub odczyty
sq btedne, sprawdz ponizsze po-
rady.
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Podczas parowania
Forerunner musi by¢ w odle-
gtosci nie wigkszej niz 3 metry
od czujnika.

Podczas parowania w poblizu
nie powinno by¢ innych czuj-
nikow.

Musisz znajdowac sie z dala
od zrédet zaktdcen.

Jesli Twoj Forerunner wy-
glada na sparowany z innym
czujnikiem, uruchom ponow-
ne wyszukiwanie (str. 42).
Upewnij sig, ze szukany czuj-
nik jest wigczony (zob. str. 42).

Wymien baterie w czujniku.
Wyczy$¢ czujnik. Zabrudzony
lub zapocony czujnik moze
stabiej odbierac sygnaty.

Zwilz ponownie sensory czuj-
nika. Uzyj zelu do elektrod,
wody lub $liny.

Upewnij sie, ze czujnik dobrze
przylega do ciata. Jesli masz
problemy z btednymi odczyta-
mi, umie$¢ czujnik na plecach
zamiast na klatce piersiowe;.
Ubieraj bawetniane koszul-

ki, lub zwilzaj koszulke.
Syntetyczne tkaniny trac o
czujnik mogg spowodowac
wytworzenie pola elektrosta-
tycznego, ktére moze zakld-
cac prace czujnika tetna.
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Garmin Training

Center

Program Garmin Training Center
jest dostarczany w pakiecie stan-
dardowym wraz z Forerunner‘em.
Znajdz ptyte CD ,Training Center”
i uzyj jej do zainstalowania pro-
gramu Training Center na kompu-
terze PC.

Training Center oferuje narzedzia
do analizy treningéw i pozwala na
tworzenie i planowanie wtasnych
treningdw i wyscigéw oraz prze-
sytanie ich do Forerunner’a.
Aby zainstalowa¢ Training Center:
1. Wi6z ptyte Training Center CD
do napedu CD-ROM w Twoim
komputerze.
Jesli nie pojawi sie ekran star-
towy, kliknij Start a nastepnie
Uruchom....
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Whisz litere odpowiadajacq
napedowi CD-ROM a nastep-
nie ,setup” (np.: D:\setup).
Nastepnie nacisnij Enter.

2. Gdy pojawi sie ekran star-
towy, postepuj zgodnie z in-
strukcjami wyswietlanymi na
ekranie, aby zainstalowac
Training Center.

Przy pomocy kabla USB dostar-
czanego w komplecie z odbior-
nikiem, podtacz Forerunner’a do
komputera. Nastepnie uruchom
Training Center. Aby uzyskac po-
moc dotyczacg obstugi Training
Center, kliknij menu Help i wy-
bierz Contents, lub nacis$nij F1 na
klawiaturze komputera.
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Specyfikacja Techniczna

GPS: Bardzo czuty modut o architektu-
rze SiRFstarlll™

Czas Akwizycji:
Goracy Start: < 1's
Zimny Start: < 38 s
Stan Fabryczny: <45 s

Uaktualnianie Danych: 1/sekunde, ciggle

Dokfadnos¢ Pozycji GPS*:
<10 metréw 50%, typowo

Doktadnos¢ Predkosci GPS*:
<0.05m/s

‘Doktadno$¢ zalezna od widocznosci nie-
ba: 99%-—czysty widok; 95%—typowo.

Dynamika: do 6 g

Zakres Temperatur Pracy:
-4°F do 140°F (-20°C do 60°C)

Waga: 77 g (2.72 oz)
Wyswietlacz: 33 x 20.3 mm (1.3" x 0.8”)

Wymiary: 53.3 x 17.8 x 68.6 mm (2.1” x
0.7 x2.7)
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Pamiec¢ okrazen: 1,000 okrazen
Akumulator: Litowo-jonowy, wewnetrz-
ny, tadowalny

Czas Pracy na Akumulatorze: 10 godzin
(przy typowym uzytkowaniu)

Wodoodpornos¢: IEC 60529 IPX7 (za-
nurzenie na 1m pod wode na 30 minut)

Czujnik Tetna:
Wymiary: 34.8 x 3.56 x 1.27 cm (13.7”
x1.4"x0.5")

Zasieg nadajnika: ok. 3 m (9.8 ft)
Bateria: CR2032 (3 V)

Czas pracy na baterii: 3 lata (przy zato-
zeniu pracy 1 godzine dziennie)

Waga: 21 g (0.74 oz)

Doktadno$¢ pomiaru moze zostac¢ ob-
nizona na skutek ztego kontaktu sen-
sorow czujnika z ciatem, zaktocen elek-
trycznych oraz zbyt duzej odlegtosci
czujnika od urzadzenia.
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Warunki Gwarancji
Garmin gwarantuje ze produkt jest wolny od
wad materiatowych lub montazowych przez
rok od daty jego zakupu. W tym okresie Gar-
min, jako wytaczny autoryzowany serwis, na-
prawi lub wymieni komponenty uszkodzone

w czasie normalnego uzytkowania produktu.
Wszystkie naprawy, czy wymiany, wykonane
beda bez obcigzania uzytkownikami kosztami
czesci czy obstugi serwisowej, jednak uzytkow-
nik zobowigzany jest do dostarczenia uszko-
dzonego produktu do serwisu na wiasny koszt.
Gwarancja nie obejmuje uszkodzen wyniktych
na skutek naduzycia, nieprawidiowego uzycia,
wypadku lub dokonania nieautoryzowanych
Zmian czy napraw.

GWARANCJA | SRODKI ZARADCZE W
NIEJ WYRAZONE, SA WYtACZNIE OBO-
WIAZUJACYMI ORAZ NADRZEDNYMI NAD
WSZYSTKIMI INNYMI GWARANCJAMI WY-
RAZONYMI, DOROZUMIANYMI CZY USTA-
WOWYMI, WLACZAJAC W TO ODPOWIE-
DZIALNOSC WYNIKAJACA Z GWARANCJI
UDZIELONEJ PRZEZ SPRZEDAWCE LUB
GWARANCJI STOSOWANYCH W SPECJAL-
NYCH PRZYPADKACH OKRESLONYCH
USTAWOWO LUB INNYCH. GWARANCJA
NADAJE UZYTKOWNIKOWI OKRESLO-
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NE PRAWA, KTORE MOGA BYC ROZNE W
ROZNYCH PANSTWACH.

W ZADNYM WYPADKU GARMIN NIE JEST
ODPOWIEDZIALNY ZAZNISZCZENIA PRZY-
PADKOWE, CELOWE, NIEZAMIERZONE
LUB BEDACE KONSEKWENCJA KORZY-
STANIA Z PRODUKTU, NIEPRAWIDLOWE-
GO KORZYSTANIAZ PRODUKTU, NIEMOZ-
LIWOSCI KORZYSTANIAZ PRODUKTU,
CZY USZKODZEN TEGO PRODUKTU. W
niektorych panstwach nie jest mozliwe wyta-
czenie odpowiedzialno$ci za zniszczenia przy-
padkowe lub bedace konsekwencjg uzycia
produktu, stad powyzsze ograniczenie moze
nie dotyczy¢ Twojego przypadku.

Garmin pozostawia sobie wylgczne prawo de-
cydowania o naprawie, wymianie produktu lub
oprogramowania, czy tez zaoferowania zwro-
tu petnych kosztow zakupu produktu. KAZ-
DE Z TYCH ROZWIAZAN JEST WYtACZNE,
A JAKIEKOLWIEK NARUSZENIE POSTA-
NOWIEN GWARANCJI POWODUJE UTRA-
TE MOZLIWOSCI SKORZYSTANIAZ TYCH
ROZWIAZAN.

Aby skorzysta¢ z gwarancyjnej obstugi serwi-
sowej, skontaktuj sie z najblizszym autoryzo-
wanym punktem sprzedazy produktow firmy
Garmin lub skorzystaj telefonicznie ze wspar-
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cia technicznego, aby otrzyma¢ informacje o
sposobie realizacji wysytki. Produkt przesyta-
ny do serwisu powinien by¢ bezpiecznie zapa-
kowany, z wyraznie opisanym nadawca prze-
sytki (zalecamy réwniez dotaczenie informacji
0 wykrytym uszkodzeniu oraz nadawcy we-
wnafrz paczki). Produkt nalezy przestaé na
adres serwisu z gory optacona przesytka, Jako
podstawe gwarancji, do przesytki nalezy row-
niez dofaczy¢ kopie oryginalnego dowodu za-
kupy produktu.

Garmin International, Inc.
Tel. 913/397.8200 Fax. 913/397.8282

Garmin (Europe) Ltd.
Tel. 44/0870.8501241 Fax 44/0870.8501251

Zakupy na aukcjach internetowych: Pro-
dukty sprzedawane poprzez aukcje interne-
towe nie podlegajg rabatom ani innym spe-
cjalnym ofertom firmy Garmin. Potwierdzenia
zawarcia fransakcji poprzez aukcje, nie sa ak-
ceptowane jako podstawa gwarancji. Jako
podstawa gwarancji wymagana jest kopia
oryginalnego dowodu zakupu wystawionego
przez sprzedawce produktow firmy Garmin.
Garmin nie uzupeinia réwniez darmowo bra-
kujacych elementow pakietéw zakupionych za
posrednictwem aukcji.
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Zakupy poza USA: Oddzielna gwarancja
udzielana jest przez autoryzowanego przed-
stawiciela firmy Garmin na dane panstwo i
dystrybutor ten zapewnia lokalny serwis dla
produktow tej firmy. Gwarancja dystrybuto-
ra obowigzuje wylacznie w obrebie panstwa,
w ktorym operuje dany dystrybutor. Urzadze-
nia zakupione w Stanach Zjednoczonych lub
Kanadzie moga by¢ serwisowane wytacznie
w serwisach firmy Garmin, ulokowanych w
Wielkiej Brytanii, USA, Kanadzie i Tajwanie.

Urzadzenie nie zawiera zadnych elementéw,
ktore moga by¢ samodzielnie naprawiane. W
przypadku problemow z pracg urzadzenia,
zawsze powinienes$ korzystac z autoryzowa-
nego serwisu firmy Garmin.

Obudowa urzadzenia jest skrecona za po-
moca wkretow. Jakakolwiek proba otwarcia
obudowy lub modyfikacji urzadzenia, powo-
duje utrate gwarancji i moze skutkowac trwa-
tymi uszkodzeniami.
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Postanowienia FCC
Urzadzenie jest zgodne z postanowienia-
mi FCC Part 15 w zakresie limitéw za-
kidcen dla urzadzen cyfrowych klasy B
przeznaczonych do uzytku domowego
lub biurowego. Limity te zapewniajq moz-
liwie najwyzszy poziom zabezpieczen
przez niepozadanymi zaktoceniami w in-
stalacjach wewnatrz budynku i sq znacz-
nie bardziej rygorystyczne niz dla urza-
dzen przeznaczonych do pracy w terenie
otwartym.

Praca urzadzenia podlega nastepujacym
warunkom: (1) urzadzenie nie moze po-
wodowa¢ niepozadanych zakiécen, (2)
urzadzenie musi akceptowa¢ kazde od-
bierane zaktdcenia, wiaczajac w to zakto-
cenia mogace powodowaé niepozadane
zachowanie urzadzenia.

Urzadzenie generuje, wykorzystuje i moze
emitowac energie na czestotliwosciach ra-
diowych i jesli nie zostanie zainstalowa-
ne zgodnie z tg instrukcja, moze powodo-
wac powstawanie zaktécen w komunikacji
radiowej. Nie ma gwarancji, iz zaktocenia
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te nie wystapia w przypadku prawidtowej
instalacji. Je$li urzadzenie powoduje za-
kidcenia w odbiorze programu radiowego
lub TV, co mozna okresli¢ przez jego wy-
taczenie i wiaczenie, jeste$ zobowigzany
usuna¢ przyczyne tych zaktdcen, korzy-
stajac z jednego z ponizszych Srodkow:

+ Zmien orientacje lub potozenie anteny
odbiorczej.

+ Zwieksz odlegto$¢ pomiedzy urzadze-
niem a odbiornikiem.

+ Podiacz urzadzenie do innego zréd-
ta zasilania, niz wykorzystywane przez
odbiornik

+Skonsultuj sie z technikiem radiowo-te-
lewizyjnym.
Urzadzenie nie zawiera zadnych elemen-
tow, ktdre moga by¢ naprawiane przez
uzytkownika. Naprawy powinny by¢ do-
konywane wytacznie przez autoryzowa-
ny serwis firmy Garmin. Nieautoryzowane
naprawy lub modyfikacje moga skutkowaé
trwatym uszkodzeniem urzadzenia, utratg
gwaranciji oraz utratg zgodnoci z posta-
nowieniami FCC.
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Warunki Licencji

Oprogramowania
KORZYSTAJAC Z FORERUNNER
205/305, ZGADZASZ SIE POSTEPO-
WAC ZGODNIE Z POSTANOWIENIA-
MI I WARUNKAMI NINIEJSZEJ LI-
CENCJI. UWAZNIE ZAPOZNAJ SIE Z
TRESCIA LICENCJI.

Garmin udziela Ci ograniczonej licencji
na korzystanie z oprogramowania za-
instalowanego w tym urzadzeniu (dalej
zwanego “Oprogramowaniem”) w for-
mie binarnego pliku wykonywalnego,
w czasie normalnej pracy tego urza-
dzenia. Tytut prawny, prawo wiasno-
$ci i prawa wiasnosci intelektualnej do
Oprogramowania pozostajg po stronie
firmy Garmin.

Potwierdzasz, ze Oprogramowanie jest
wiasnoscig firmy Garmin i jest chronio-
ne prawem autorskim Stanéw Zjedno-
czonych Ameryki Pétnocnej oraz posta-
nowieniami miedzynarodowego prawa
autorskiego. Potwierdzasz takze, ze
struktura organizacja i kod Oprogra-
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mowania sg cenng tajemnicg handlo-
wa firmy Garmin, a Oprogramowanie

w formie kodu zrodtowego pozostaje
cenng tajemnicg handlowa firmy Gar-
min. Zgadzasz sie nie poddawac Opro-
gramowania, ani zadnej jego czesci,
dekompilaciji, disasemblaciji, modyfika-
cji, asemblacji wstecznej, przetwarza-
nia wstecznego, lub sprowadzania go
do postaci czytelnej, a takze tworze-
nia innych produktéw bazujacych na
tym Oprogramowaniu. Zgadzasz si¢ nie
eksportowac lub reeksportowac Opro-
gramowania do jakiegokolwiek panistwa
objetego ograniczeniami eksportu usta-
nowionymi przez prawo Standw Zjed-
noczonych Ameryki Pétnocne;j.
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Deklaracja Zgodnosci CE

Niniejszym firma Garmin International o$wiadcza, ze odbiorniki do nawigaciji sateli-
tarnej GPS sg zgodne z wszelkimi wymaganiami i postanowieniami zawartymi w Dy-

rektywie Komisji Europejskiej nr 1999/5/EC.
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DopATKI

@ Ostrzezenia

Jesli nie bedziesz unika¢ poniz-
szych, potencjalnie niebezpiecz-
nych sytuacji, mozesz dopro-
wadzi¢ do wypadku, lub kolizji,
czego wynikiem moze by¢ utrata
zdrowia lub Zycia.

W czasie nawigacji, poréwnuj wska-
zania urzadzenia z innymi dostepny-
mi zrédtami danych nawigacyjnych,
wigczajac w to znaki drogowe, czy
mapy. Dla wiasnego bezpieczen-
stwa, w razie powstania watpliwosci,
zawsze rozwigz wszelkie problemy
przed kontynuacjg nawigacji.

Forerunner zawiera niewymienialny
przez uzytkownika akumulator Lilon.
Czujnik Tetna zawiera wymienialng
baterie CR2032. Bateria moze po-
wodowacé niebezpieczenstwo po-
wstania pozaru lub wycieku niebez-
piecznych substancji chemicznych,
jesli jest nieprawidtowo uzytkowana.

+ Nie wyjmuj z urzadzenia, nie ta-

duj poza urzadzeniem, nie na-
grzewaj powyzej 60°C, ani nie
spalaj.

+ Przechowuj baterie w miejscach
niedostepnych dla dzieci.

+ Dokonaj bezpiecznej utylizacji.
Skontaktuj sie z lokalng firma od-
powiedzialng za utlizacje akumu-
latorow i baterii.

Urzadzenie nie zawiera zadnych ele-
mentdw, ktére moga by¢ naprawiane
przez uzytkownika. Naprawy powin-

ny by¢ dokonywane wytacznie przez
autoryzowany serwis firmy Garmin.

Przed rozpoczgciem lub zmiang pro-
gramu treningdw skonsultuj sie ze
swoim lekarzem. Jesli masz wszcze-
piony stymulator serca lub inne im-
lantowane urzadzenie elektronicz-
ne skonsultuj z lekarzem mozliwo$¢
uzywania czujnika tetna.
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Uwagi

Jesli nie bedziesz unika¢ nizej wymie-
nionych potencjalnie niebezpiecznych
sytuacji, mozesz spowodowac utrate
zdrowia lub uszkodzenie mienia.

Uzywaj urzadzenia wytacznie jako po-
mocy nawigacyjnej. Nie korzystaj z
urzadzenia do zadnych zastosowar wy-
magajacych wysokiej precyzji pomiaru
kierunku, odlegtosci, pozycii czy topo-
grafii. Urzadzenie nie powinno by¢ row-
niez uzywane do okreslenia wysokosci
w nawigacji lotniczej.

System GPS (Global Positioning Sy-
stem) jest utrzymywany przez rzad
USA, ktory jako jedyny jest odpowie-
dzialny za jego doktadno$¢ i sprawnosc.
Rzadowy system moze podlega¢ zmia-

DopATKI

nom wpltywajacym na dokfadnos¢ i funk-
cjonalno$¢ sprzetu GPS, wigczajac w to
odbiorniki. Mimo iz urzadzenie jest pre-
cyzyjnym urzadzeniem nawigacyjnym,
jego wskazania moga zosta¢ nieprawid-
towo wykorzystane lub zinterpretowane,
a przez to stac sie niebezpieczne.

Urzadzenie Forerunner oraz monitoring
pracy serca sg przeznaczone wytacz-
nie dla potrzeb wlasnych konsumen-

ta i nie sg urzadzeniami medycznymi.
Moga one ulegac zkidceniom wywota-
nym przez inne urzadzenia elektryczne.
Odczyt pracy serca stuzy tylko i wylacz-
nie celom informacyjnym i treningowym,
w zwigzku z czym producent i dystrybu-
tor nie ponosza zadnej odpowiedzialno-
$ci za btedny odczyt.

OSTRZEZENIE: Ten produkt, jego opakowanie i jego komponenty zawieraja zwiazki
chemiczne uznane w stanie Kalifornia za mogace powodowaé poronienia, uszkodzenia
ptodu lub impotencie. Niniejsze ostrzezenie zamieszczone jest zgodnie z prawem obo-
wigzujacym w stanie Kalifornia. Je$li masz jakiekolwiek pytania lub potrzebujesz dodat-
kowych informacji, odwiedz serwis internetowy http://www.garmin.com/prop65.
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Aby zaktualizowaé¢ oprogramowanie Twojego odbiornika
(z wylaczeniem map) odwiedz serwis internetowy
www.garmin.pl.

exXceu

SYSTEMY NAWIGACYJNE

PRZEDSTAWICIEL GENERALNY

ul. Monte Cassino 24, 70 - 467 Szczecin
tel. (91) 424 38 00,424 38 80 fax (91) 424 38 09

http://www.garmin.pl http://www.zakupyonline.pl
e-mail: garmin@garmin.pl




