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Wstep

Dzigkujemy za zakup zegarka
sportowego Garmin® Forerunner®
405 z funkcja GPS.

UWAGA: Zawsze konsultuj si¢ ze swoim
lekarzem lub trenerem przed rozpoczeciem
lub zmiana programu ¢wiczen. W pudetku
od urzadzenia znajduje sig przewodnik
Important Safety and Product Information
zawierajacy wazne komunikaty i
informacje o urzadzeniu.

Rejestracja Produktu
Pomoz nam lepiej Cig obstuzyg,
dokonujac rejestracji on-line

jeszeze dzis! Odwiedz serwis
http://my.garmin.com. Przechowuj
dowdd zakupu lub jego kserokopie w
bezpiecznym miejscu.

Kontakt z Garmin

W razie jakichkolwiek pytan
dotyczacych urzadzenia Forerunner
205/305 prosimy o kontakt z dziatem
pomocy technicznej firmy Garmin.
Jesli znajdujesz si¢ w USA, odwiedz
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strong www.garmin.com/support lub
skontaktuj si¢ telefonicznie z firma
Garmin USA, dzwoniac pod numer
(913) 397 8200 lub (800) 800 1020.
Jesli znajdujesz si¢ w Wielkiej
Brytanii, skontaktuj si¢ 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 uzyskac¢ informacje

0 pomocy technicznej dostepnej w
poszczegolnych krajach

lub skontaktuj si¢ telefonicznie z firma
Garmin (Europe) Ltd., dzwoniac pod
numer +44 (0) 870 8501241.
Darmowe

oprogramowanie
Odwiedz serwis http://www.garmin
.com/forerunner405 aby pobra¢
oprogramowanie internetowe
Garmin Connect™ lub Garmin
Training Center®. Uzywaj tego
oprogramowania do przechowywania
i analizy wynikow treningow.
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Wstep
Dbanie o
Forerunner’a

Do czyszczenia Forernunner’a i
czujnika t¢tna uzyj szmatki zwilzonej
w wodzie z delikatnym detergentem,
nastgpnie wytrzyj urzadzenia do
sucha. Unikaj srodkow chemicznych
i rozpuszczalnikow mogacych
uszkodzi¢ elementy plastikowe.

Nie przechowuj Forerunnera w
miejscach narazonych na dlugotrwate
dziatanie wysokiej temperatury takich
jak np. bagaznik samochodu. Moze to
spowodowac trwate uszkodzenia.

Dane uzytkownika takie jak historia,
zapisane punkty i trasy pozostaja w
pamigci bez potrzeby zewnetrznego
zasilania. Do tworzenia kopii
zapasowych waznych danych uzywaj
programéw Garmin Connect i Garmin
Training Center. Patrz na stronie 9.

iv

Wodoszczelnosé
Forerunner spetnia norme
wodoszczelnosci IEC 60529 IPX7.
Moze pozosta¢ zanurzony w wodzie
o glebokosci 1m na okres do 30
minut. Przedtuzone zanurzenie

moze spowodowac uszkodzenie
urzadzenia. Po wyjeciu z wody osusz
dokfadnie urzadzenie przed uzyciem
lub tadowaniem.

UWAGA: Forerunner nie
zostat przeznaczony do
ptywania. Ptywanie lub
dhuzszy kontakt z woda moga
spowodowac zwarcie, ktore w
rzadkich przypadkach moze
prowadzi¢ do delikatnych
poparzen lub podraznien skory
w poblizu urzadzenia.
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Rozpoczynamy

Rozpoczynamy

UWAGA: Urzadzenie to zawiera bateri¢ litowo-jonowa. Zobacz przewodnik
Important Safety and Product Information w celu uzyskania informacji o
bezpieczenstwie baterii.

UWAGA: Zawsze konsultuj si¢ ze swoim lekarzem lub trenerem przed
rozpocze¢eiem lub zmiang programu ¢wiczen. W pudetku od urzadzenia
znajduje si¢ przewodnik Important Safety and Product Information
zawierajacy wazne komunikaty 1 informacje o urzadzeniu.

Korzystanie Z Dotknij dwa obszary: naci$nij dwoma
piers’cienia do tykowego palcami na dwoch obszarach pierscienia

v et A aby wlaczy¢ podswietlenie ekranu.
Srebrny pierscien znajdujacy si¢
wokot tarczy stuzy jako przycisk Dotknij i przeciggnij (przewin):
wielofunkeyjny. nacisnij i przeciagnij palcem dookota
pierScienia aby przewija¢ pomiedzy
opcjami menu albo zmniejsza¢ lub
zwigksza¢ wprowadzane wartosci.

Dotknij: nacisnij palcem pierscien aby
dokonac¢ wyboru, zmieni¢ menu lub
strong.

Dotknij i przytrzymaj: przytrzymaj
palcem na jednej z czterech nazw
trybow pracy urzadzenia aby przetaczyc
na ten tryb.

Instrukcja Obstugi Forerunner 405 1



Rozpoczynamy
Obszary Pierscienia

Dotykowego i Przyciski
1)

@ time/date: dotknij i przytrzymaj
aby przej$¢ w tryb czasu/daty.

@ GPS: dotknij i przytrzymaj aby
przej$¢ w tryb GPS.

@ menu: dotknij i przytrzymaj aby
otworzy¢ ekran menu.

@ training;: dotknij i przytrzymaj
aby przej$¢ w tryb treningu.

@ start/stop/enter:

Nacisnij aby uruchomi¢/zatrzymac
stoper w trybie treningu.

Nacisnij aby zatwierdzi¢ wybor.
Nacisnij aby wyjs¢ z trybu
oszczedzania baterii.

® lap/reset/quit:

Nacisnij aby rozpocza¢ nowe
okrazenie w trybie treningu.
Nacisnij i przytrzymaj aby
wyzerowac stoper w trybie
treningu.

Nacisnij aby opusci¢ menu lub
ekran.

Nacisnij aby wyjs¢ z trybu
oszczedzania baterii.
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Pierscien dotykowy

- wskazowki

* Dotykaj pierécienia zdecydowanie.

 Dotykaj pierscienia po jego
zewngetrznej czgsci.

e Kazde dziatanie na pierscieniu
wykonuj jako osobna czynnos¢.

* Nie pozostawiaj palcow na
pierscieniu gdy go nie uzywasz.

* Nie obstuguj pierscienia w
grubych rgkawiczkach.

o Jesli pierscien jest mokry wytrzyj
go do sucha przed uzyciem.

Blokowanie Pierscienia
Aby zablokowac pierscien dotykowy
nacisnij jednoczes$nie enter i quit.
Aby odblokowac pierscien ponownie
nacisnij enter i quit jednoczesnie.

Instrukcja Obstugi Forerunner 405
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Tryb Oszczedzania
Baterii

Po okresie nieaktywnosci urzadzenie
przechodzi w tryb oszczgdzania
baterii. Forerunner jest nieaktywny,
gdy nie jest uruchomiony stoper,
nawigacja, ani nie zostaly nacisnigte
przyciski ani pierscien dotykowy.

W trybie oszczedzania baterii masz
podglad godziny, mozesz whaczy¢
podswietlenie ekranu oraz korzystac
z bezprzewodowego potaczenia z
komputerem (ANT+ Sport). Aby
wyjs¢ z trybu oszczedzania energii
nacisnij enter lub quit.



Rozpoczynamy

Krok 1: Nataduj
Baterie

Twoj Forerunner dostarczony jest z

roztadowana bateria, aby przedtuzy¢

jej trwato$¢. Przed pierwszym
uzyciem, taduj urzadzenie przez
co najmniej 3 godziny. Czas pracy
natadowanej w petni baterii bedzie
sig r0znit w zalezno$ci od sposobu
uzytkowania Forerunnera. Wigcej
informacji na temat baterii na
stronie 38.

w

UWAGA: Aby zapobiec
korozji wytrzyj doktadnie
miejsca stykow przed
rozpoczeceiem tadowania.

UWAGA: Forerunner nie
bedzie sig tadowat gdy
temperatura otoczenia bedzie
spoza przedziatu 0°C-50°C.

. Podtacz wiyk USB klipsa

tadujacego do tadowarki.

. Podtacz tadowarke do gniazdka

sieciowego 230V.

Dopasuj klips tadujacy do stykow
z tytu Forerunnera.

Styki

. Zapnij klips tadujacy na obudowie

Forerunnera.

Klips
fadujgcy

Instrukcja Obstugi Forerunner 405



Krok 2: Ustaw
Forerunner’a

Gdy pierwszy raz uruchomisz
Forerunner’a, postgpuj zgodnie

ze wskazowkami na ekranie, aby
nauczyc¢ sig obstugi pierscienia
dotykowego oraz ustawi¢ urzadzenie.

Jesli korzystasz z czujnika tetna
ANT+Sport™ wybierz TAK (Tak)
podczas procesu konfiguracji aby
umozliwi¢ parowanie (potaczenie) z
Forerunner’em. Wigcej szczegdtow
patrz Krok 3.

Krok 3: Sparuj Czujnik
Tetna (Opcjonalnie)

Gdy probujesz sparowaé Forerunner’a
z czujnikiem tgtna po raz pierwszy,
odsun si¢ na co najmniej 10m od
innych akcesoriow ANT+Sport.

Instrukcja Obstugi Forerunner 405
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Czujnik t¢tna znajduje si¢ w stanie
czuwania i jest gotowy do uzycia.
Czujnik Tetna zaktadaj bezposrednio
na skore, tuz pod klatka piersiowa.
Czujnik powinien by¢ zatozony tak,
aby zapewni¢ wygodg i pozostawac
w miejscu podczas ¢wiczen.

1. Widz koncdwke paska
elastycznego w slot czujnika tetna
i docisnij ja, aby zablokowata sie.
2. Zwilz oba czujniki znajdujace
sie z tylu czujnika tetna, aby
zapewni¢ dobre przewodzenie
sygnatu elektrycznego pomiedzy
klatkg piersiowa, a czujnikami.
Zwilz oba czujniki znajdujace
sie z tytlu Czujnika Tetna, aby
zapewni¢ dobre przewodzenie
sygnatu elektrycznego pomiedzy
klatkg piersiowa, a czujnikami.

w

UWAGA: Logo Garmin
powinno znajdowac si¢ z przodu
1 by¢ skierowane ku gorze.




Rozpoczynamy

4. Nacisnij quit lub enter aby wyj$¢
z trybu oszczedzania energii.

5. Umie$¢ Forerunnera w poblizu
(3 m) czujnika tetna. Ikona A
pojawi sie na ekranie treningu.

6. Wskazania tetna nie pojawiajg sie
na ekranie lub sg one nieréwne,

przeczytaj wskazowki na stronie 32.

Jedli problem bedzie dalej wystepo-
wat, mozliwe ze bedziesz musiat

ponownie sparowac czujnik tetna z
Forerunnerem. Patrz na stronie 31.

WSKAZOWKA: Ustaw
Twoje maksymalne tgtno w
menu Ustawienia > Profil
Uzytkownika. Uzyj Garmin
Connect aby ustawi¢ Twoje
strefy tgtna.

Instrukcje dotyczace uzywania
akcesoriow na stronach 31-36.

KOOIk ~— g D
mocujgca

Opaska Czujnika Tetna

Czujnik Tetna (przéd)

CZI‘J{nIk

Czujnik Tetna (tyt)
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Rozpoczynamy
Krok 4: Akwizycja
Sygnatu Satelitéow

Aby ustawi¢ prawidtowa datg oraz
godzing i rozpocza¢ korzystanie z
Forerunnera musisz przeprowadzi¢
akwizycjg sygnatu satelitow. Moze
to potrwac kilka minut.

2. Dotknij i przytrzymaj training aby
wejs¢ w tryb treningu.

UWAGA: Aby wylaczyé 3. Stoj ’w'mliejscg i r?ie. ruszaj sie

modut GPS i korzystac z doqul ni€ pojaw! Sig ekran

Forerunnera w pomieszcze- lokalizacji satelitow.

niach patrz na stronie 20. Jesli odbierasz sygnat satelitow
ikona GPS WM pojawi sig na ekranie

UWAGA: Nie mozesz prze- treningu.

prowadzi¢ akwizycji trybie
oszczedzania baterii, naci$nij
enter lub quit aby go opuscic.

1. Wyjdz na zewnatrz na otwartg
przestrzen. Dla najlepszego
odbioru upewnij sie, ze antena
jest skierowana ku niebu.

Instrukcja Obstugi Forerunner 405 7



Rozpoczynamy

Krok 5: Idz Pobiegac!

WSKAZOWKA: Ustaw
profil uzytkownika aby
Forerunner mogt prawidtowo
oblicza¢ spalone kalorie.
Dotknij i przytrzymaj menu >
wybierz Ustawienia > Profil
Uzytkownika.

1. Dotknij i przytrzymaj training.

2. Naci$nij start aby uruchomi¢
stoper.

3. Po skonczonym biegu nacisnij
stop.

4. Nacisnij i przytrzymaj reset
aby zapisa¢ dane treningu i
wyzerowac stoper.

Krok 6: Pobierz
Darmowe
Oprogramowanie

ANT Agent™ pozwala na uzywanie
Twojego Forerunner z internetowym
oprogramowaniem Garmin Connect,
a takze z programem Garmin
Training Center.

1. Wejdz na strone www.garmin.com
[forerunner405.

2. Postepuj zgodnie ze
wskazowkami na ekranie aby
pobra¢ i zainstalowa¢ ANT Agent.

Instrukcja Obstugi Forerunner 405
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Krok 7: Sparu;j
Komputer z
Forerunner’em

UWAGA: Zanim podlaczysz
modut USB ANT™ do
komputera, musisz pobra¢
oprogramowanie jak to jest
opisane w Kroku 6,

aby zainstalowane zostaty
wymagane sterowniki USB.

1. Podtacz modut (adapter) USB
ANT do wolnego portu USB w
Twoim komputerze.

a

2. Umie$¢ Forerunnera w poblizu
(3 m) komputera.

Instrukcja Obstugi Forerunner 405
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3. Gdy ANT Agent odnajdzie
Forerunnera, wyswietli jego
numer i zapyta czy chcesz
sparowac urzadzenia. Potwierdz
naciskajac tak (yes).

4. Twdj Forerunner powinien
wyswietli¢ ten sam numer co
ANT Agent. Wybierz tak (yes)
na Forerunnerze aby zakonczy¢
proces parowania.

Krok 8: Przeslij Dane
Do Komputera

Umie$¢ Forerunnera w poblizu

(3 m) komputera. ANT Agent
automatycznie przesle dane
pomigdzy Forerunnerem, a oprogra-
mowaniem Garmin Connect. Moze
to potrwac kilka minut. Uzywaj
Garmin Connect do przegladania i
analizy wynikow treningow.



Tryb Czasu
Tryb Czasu

Dotknij i przytrzymaj time/date aby
przejsé do trybu Czasu.

|53

11 Dec

Dotknij pier$cienia aby przetaczaé
si¢ pomiedzy dostepnymi ekranami.

¢ Time - Czas

* Time2. Czas drugiej strefy

czasowej (jesli zostala wlaczona).

e Wskaznik baterii

 Ustawienia alarmu (jesli jest
wlaczony)

»  Wskaznik celu/postepu (jesli jest

10

ustawiony)

Zaplanowane na aktualny dzien
treningi, przestane z Garmin
Connect lub Garmin Training
Center (jesli sa)

WSKAZOWKA: Bedac

na ekranie drugiej strefy
czasowej, alarmu lub treningu
nacisnij enter aby ustawic
druga strefe czasowa, alarm
lub wykona¢ zaplanowany
trening.

Instrukcja Obstugi Forerunner 405



Tryb Treningu

Forerunner oferuje wiele mozliwosci

treningu i ustawien opcjonalnych.

Ekran Treningu

Dotknij i przytrzymaj training aby
przejs¢ do trybu treningu. Dotknij
pierscien aby przej$¢ do innego
dostepnego ekranu.

Aby dostosowa¢ pola danych na
ekranie treningu patrz na stronie 24.

Instrukcja Obstugi Forerunner 405

Tryb Treningu
AutoPauza

1. Dotknij i przytrzymaj menu >
wybierz Trening > Opcje >
AutoPauza.
2. Wybierz jedng z dostepnych opgiji:
*  Wylaczone
* Niestandardowe
tempo—zatrzymuje stoper
automatycznie gdy predkos¢
spadnie ponizej okreslonej
wartosci.

* Po zatrzymaniu—zatrzymuje
stoper automatycznie
gdy przestajesz sie
przemieszczac.

3. Nacisnij quit aby wyj$¢ z menu.

Funkcja AutoPauza jest pomocna,

gdy Twoj trening moze by¢

przerywany lub spowalniany przez
przejscia dla pieszych lub inne
przeszkody.
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Tryb Treningu
AutoOkrazenie

Mozesz uzy¢ funkeji AutoOkrazenie
do automatycznego znaczenia
okrazen na podstawie pozycji lub
pokonanego dystansu. Funkcja ta
moze okazag si¢ pomocna podczas
porownywania wynikow na roznych
odcinkach biegu (np. kazdy 2
kilometrowy odcinek trudnego
podbiegu).

Aby ustawic¢ funkcje AutoOkrazenie:

1. Dotknij i przytrzymaj menu >
wybierz Trening > Opcje >
AutoOkrazenie.

2. Wybierz Wg. Dystansu aby
wprowadzi¢ dystans lub Wg.
Pozycji aby wybra¢ opcje:

* Tylko Przycisk Lap—znaczy
okrazenie za kazdym razem
gdy naciéniesz lap i za
kazdym razem gdy miniesz
jedng z zaznaczonych lokacji.

12

e Starti Lap—znaczy
okrazenie w miejscu gdzie
nacisnafes start i w kazdym
z miejsc, w ktorych podczas
biegu nacisnates lap.

e Mark i Lap—znaczy
okrazenie w danej lokacji
GPS, w ktdrej wigczytes tg
opcje i w kazdym z miejsc,
w ktorych podczas biegu
nacisnates lap.

3. Nacisnij quit aby wyjsc.

UWAGA: Podczas
dokonywania wyscigu (strona
18), uzyj Wg. Pozycji aby
znaczy¢ okrazenia w kazdym z
miejsc wyscigu.

AutoPrzewijanie
Korzystaj z funkcji auto scroll aby
przewija¢ pomigdzy wszystkimi
ekranami danych podczas treningu.
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Aby uzy¢ funkcji auto scroll:

1. Dotknij i przytrzymaj menu >
wybierz Trening > Opcje >
AutoPrzewijanie.

2. Wybierz predko$¢ wyswietlania:
Wolno, Srednio lub Szybko.

3. Nacisnij quit aby wyjsc.

Tryb Sportowy

Dotknij i przytrzymaj menu >
wybierz Trening > Opcje > Sport
Mode aby wybrac tryb sportowy.

Bieg jest domyslnym trybem
sportowym. Wybierz Jazda na
rowerze aby uzy¢ stref pulsu,
licznika kalorii i stref predkosci
specyficznych do jazdy na rowerze.
Réwniez po zgraniu historii treningu
na komputer, odbyte ¢wiczenie jest
oznaczone jako ,,rower”.

Instrukcja Obstugi Forerunner 405
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Jednostki Predkosci
Nacisnij 1 przytrzymaj menu >
wybierz Trening > Opcje > Jednostki
Predkosci. Wybierz Tempo lub
Predkos¢ jako jednostke predkosci.

UWAGA: Zmiana jednostek
predkosci nie zmienia ustawien
pol danych (strona 24).

Wirtualny Partner
Nacisnij i przytrzymaj menu

> wybierz Trening > Opcje >
Wirtualny Partner > Wlaczone.

Funkcja Wirtualny Partner jest
doskonatym narzgdziem do
poréwnywania swoich poprzednich
wynikow z aktualnie odbywajacymi
si¢ podczas biegu.
Jezeli dokonujesz zmian w ustawieniach
Wirtualnego Partnera, takich jak
predkodc/tempo zanim wiaczysz licznik
13



Tryb Treningu

treningu, zmiany sa od razu zapisywane.
Jezeli dokonujesz zmian w czasie biegu,
kiedy stoper jest wtaczony, zmiany nie

zostaja zapisane W czasie restetu stopera.

Jezeli dokonujesz zmian w czasie biegu,

Wirtualny Partner uzywa nowego tempa

od miejsca Twojej lokalizacji.

Aby zmieni¢ tempo Wirtualnego

Partnera (VP):

1. Nacisnij i przytrzymaj przycisk
training aby wejs¢ do trybu
treningu.

2. Naci$nij pierscien dotykowy aby
wyswietli¢ ekran Wirtualnego
Partnera.

Wirtualny
Partner

YOU ARE AHEAD BY Ty

0.15 [

14

3. Nacisnij i przesun pierscien wg.
wskazowek zegara aby zwigkszy¢
tempo VP, przesun w drugq
strone aby zmniejszy¢.

WP Pace

09:19 +

YOU ARE AHEAD BY

0.5 ;¢

4. Aby zapisa¢ ustawienia nacisnij
pierscien lub poczekaj az nastapi
przetaczenie ekranu.

Treningi

Naci$nij i przytrzymaj menu >
wybierz Trening > Treningi aby
wybra¢ odpowiedni rodzaj treningu.

Treningi Prosty, Interwatowy oraz
w oparciu o tgtno sa nadpisywane
za kazdym razem, gdy utworzony
zostanie trening tego samego typu.
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Treningi zaawansowane tworzy si¢
w oprogramowaniu Garmin Connect
lub Garmin Training Center.

UWAGA: Podczas
dokonywania treningu nacisnij
pierscien aby wys$wietli¢
wiecej pol danych.

Po wykonaniu wszystkich krokow
treningu zostanie wyswietlony
komunikat ,, Trening Zakonczony”.

Aby zakonczy¢ trening
wczesniej:

1. Naciénij stop.

2. Nacisnij i przytrzymaj reset.

Treningi Proste

Treningi proste moga by¢ dokonywane
w oparciu o okreslone cele:

e Czas

* Dystans

» Kalorie

Instrukcja Obstugi Forerunner 405
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Aby wykona¢ trening prosty:

1. Nacisnij i przytrzymaj menu >
wybierz Trening > Treningi >
Proste.

2. Wybierz Typ prostego treningu.
3. Wprowadz warto$¢ Trwanie.

4. Wybierz Uruchom Trening.

5. Nacisnij start.

Trening w oparciu o tetno

UWAGA: Aby dokona¢
treningu w oparciu o tgtno
niezbedny jest czujnik tetna.

Mozesz uzywac urzadzenia
Forerunner aby trenowa¢ w oparciu
o okreslong strefe pulsu lub o wasny
zakres uderzen serca na minute
(bpm). Ustawienia Typ i Trwanie sa
identyczne jak w treningu prostym.
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Trening

Aby utworzy¢ trening w oparciu

o tetno:

1. Nacisnij i przytrzymaj menu >
wybierz Trening > Treningi > Tetno.

2. Wybierz strefe (Strefa), ktdrg
chcesz uzy¢. Minimalny i
maksymalny zakres tetna jest
dobierany automatycznie w
oparciu o Twoje tetno. Wiecej
informacji o strefach tetna
znajdziesz na stronie 33 i 43.
LUB
Wybierz Niestandardowe by uzy¢
okreslonego recznie minimalnego i
maksymalnego tetna (bpm).

UWAGA: Warto$¢ minimalna
tetna to 35 bpm. Warto$¢
maksymalna to 250 bpm.
Podczas wprowadzania
wlasnych ustawien
maksymalnego i minimalnego
tetna, réznica pomigdzy
obiema warto$ciami powinna
by¢ co najmniej 5 bpm.
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3. Wybierz Typ treningu z tetnem

4. Wprowadz warto$¢ w pole Trwanie.
5. Wybierz Uruchom Trening.

6. Nacisnij start.

Treningi Interwatowe

W urzadzeniu Forerunner mozliwe jest

tworzenie treningdw interwatowych.

Interwaty moga by¢ tworzone na

podstawie czasu lub dystansu dla biegu

i przerw odpoczynkowych.

Aby utworzy¢ trening interwatowy:

1. Nacisnij i przytrzymaj menu >
Trening > Treningi > Interwat.

2. Wybierz Typ treningu

interwatowego.

Wprowadz warto$¢ Trwanie.

Wybierz Typ Odpoczynku

Wprowadz warto$¢ Trwanie.

Wprowadz warto$¢ Powtorzenia

Wybierz Rozgrzewka Tak i

Odpoczynek Tak (opcjonalnie).

8. Wybierz Uruchom Trening.

9. Nacisnij start.

No ok~ w
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Jezeli dokonujesz ¢wiczen
rozgrzewajacych lub odpoczynku,
naci$nij lap pod koniec okrazenia
rozgrzewajacego (okrazenie
rozgrzewajace) aby rozpoczaé
pierwszy interwat. Pod koniec Twojego
koncowego interwatu urzadzenie
Forerunner automatycznie rozpocznie
okrazenie odprezajace. Po zakonczeniu
okrazenia odprezajacego nacisnij
przycisk lap aby zakonczy¢ trening.

Przy zblizaniu si¢ do koncowego
odcinka kazdego okrazenia wydawany
jest sygnat alarmowy oraz pojawia

si¢ komunikat. Rozpoczyna si¢ wtedy
odliczanie do rozpoczgcia nastgpnego
okrazenia. W kazdej chwili treningu
interwatowego mozesz nacisnaé
przycisk lap aby wezesniej zakoniczyé
dany krok treningu.

Instrukcja Obstugi Forerunner 405

Trening

Treningi Zaawansowane
Forerunner umozliwia zapamigtywanie
zaawansowanych treningow
zawierajacych cele dla kazdego

kroku treningu oraz dystansy, czasy

i okrazenia odpoczynkowe. Gdy
utworzysz i zapiszesz trening, mozesz
uzy¢ oprogramowania Garmin Trening
Center™ do zaplanowania treningow
na poszczegolne dni. Planowanie
pozwala zaoszczgdzi€ czas przez
wezesniejsze zaplanowanie trening0ow
i przestanie ich do Forerunnera.

UWAGA: Wigcej informacji
o transferze danych do
Forerunner’a na stronie 9.

WSKAZOWKA: W trybie
godziny/daty dotknij pier$cienia
aby wyswietli¢ treningi dla
aktualnego dnia. Naci$nij enter
aby wykonac trening.
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Trening

Aby wykonac¢ trening

zaawansowany:

1. Nacisnij i przytrzymaj menu >
wybierz Trening > Treningi >
Zaawansowane

2. Wybierz trening.

3. Wybierz Uruchom Trening.

4. Naci$nij start.

Gdy rozpoczniesz trening

zaawansowany, Forerunner bgdzie

wyswietlat kazdy krok treningu w

postaci nazwy kroku, celu (jesli jest)

oraz aktualnych danych treningu.

Gdy konczysz krok treningu,

generowany jest alarm dzwigkowy.

Pojawia si¢ komunikat i odliczany

jest czas lub dystans do rozpoczgcia

kolejnego kroku.

Aby wczesniej zakonczy¢

trening zaawansowany:

Nacisnij przycisk lap/reset.
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Aby usungg¢ trening

zaawansowany:

1. Naciénij i przytrzymaj menu >
wybierz Trening > Treningi >
Zaawansowane

2. Wybierz trening.

3. Wybierz Usun Trening > Tak.

4. Aby wyj$¢ nacisnij quit.
yscigi

Innym sposobem wykorzystania

Forerunner'a do wiasnych treningéw

jest utworzenie ,wyscigu” w oparciu

0 wczesniej zarejestrowang trase

treningu. Mozesz wowczas ponownie

pokonac taka trase, probujac osiagnac
lub przekroczy¢ poprzednio ustalone
cele. Przy tym typie treningu mozesz
tez uzywac Wirtualnego Partnera.

Tworzenie Wyscigéow

Do tworzenia wyscigow oraz

przesytania ich Garmin zaleca

uzywanie programu Garmin Trening

Center lub Garmin Connect.
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Aby uruchomi¢ wyscig:

1. Nacis$nij i przytrzymaj menu >
wybierz Trening > Wyscigi.

2. Wybierz wyscig z listy.

3. Wybierz Uruchom Wyscig.

4. Nacisnij start. Dane historii
sq zapisywane, réwniez w
przypadku, kiedy nie znajdujesz
sie na trasie wyscigu.

Kiedy dokonujesz wyscigu w trybie

treningu naci$nij pierscien, aby

wyswietli¢ ekran nawigacyjny. Aby

zakoficzy¢ trening recznie nacisnij

stop > nacisnij i przytrzymaj reset.

Dokonywanie Treningu

Przed rozpoczeciem wyscigu mozliwe
jest dokonanie treningu. Nacisnij
przycisk start aby rozpoczac trening

i dokonaj ¢wiczen rozgrzewajacych.
Podczas rozgrzewki trzymaj si¢ z dala
od trasy wyscigu. Kiedy jestes gotow
do wyscigu udaj si¢ bezposrednio na

Instrukcja Obstugi Forerunner 405

Trening
trasg wyscigu. Kiedy znajdziesz si¢
na jakimkolwiek odcinku treningu,
urzadzenie Forerunner automatycznie
wyswietli komunikat ,,Na Kursie”.

W momencie nacisnigcia przycisku
start Twoj Wirtualny Partner
(Wirtualny Partner) zaczyna wyscig i
nie czeka, az dokonasz rozgrzewki.
Jezeli znajdziesz sig poza trasa
wyscigu, Forerunner wyswietli
komunikat “Poza kursem”. Aby
powrdci¢ do trasy wyscigu uzyj
ekranu kompasu lub ekrany mapy.
Aby usunag¢ trening:

1. Nacisnij i przytrzymaj menu >
wybierz Trening > Wyscigi.
Wybierz wyscig z listy.

Wybierz Usun Wyscig.

Wybierz Tak aby usuna¢ wyscig.

ok~ wb

Nacisénij quit aby wyjs¢.
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Tryb GPS
Tryb GPS

Nacisénij 1 przytrzymaj przycisk GPS
aby wyswietli¢ menu GPS.

Satelity—FEkran Satelitow pokazuje
informacje dotyczace sygnatu

satelitow GPS aktualnie odbieranych.

Czarne stupki reprezentujq siltg
sygnatu kazdego satelity. Numer
satelity wyswietlany jest ponizej
stupka. Dokladno$¢ pozycji GPS
wyswietlana jest w dole ekranu.

Locating Sats

&1 117 192526272801 ___
Accuracy:
24

GPS—pozwala wiaczy¢ lub
wylaczy¢ GPS.
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UWAGA: Kiedy GPS jest
wylaczony, dane o predkosci
i odlegtosci nie sa dostepne.
Wyjatek stanowi przypadek
uzycia czujnika predkosci na
stope (foot pod).

Zapisz Polozenie—zapisuje aktualna
pozycje. Nacisnij enter aby edytowaé
pozycje. Nacisnij quit aby wyjs¢.
Aby zaznaczy¢ potozenie przy
uzyciu koordynat:
1. Naciénij i przytrzymaj GPS >
wybierz Zapisz Potozenie.
2. Nacisnij enter > wybierz Pozycja.
3. Wpisz znane koordynaty.
4. Edytuj nazwe potozenia i
wzniesienie (opcjonalnie).
Przejdz Do Polozenia—wybierz
pozycje z listy a nastgpnie wybierz
Go. Forerunner zacznie nawigacjg do
zapisane] pozycji przy uzyciu Ekranu
Nawigacyjnego.
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Aby zatrzyma¢ nawigacje do

pozycji, nacisnij pierscien i wybierz

Zatrzymaj Nawigacje Do.

Aby edytowa¢ pozycje:

1. Nacisnij i przytrzymaj GPS >
wybierz Przejdz Do Potozenia.

2. Wybierz pozycje, ktdra chcesz
edytowac.

3. Wybierz Edytuj.

4. Wybierz opcje do edycji.

Aby usuna¢ pozycje, nacisnij i
przytrzymaj GPS > wybierz Przejdz
Do Polozenia. Wybierz pozycjg, ktora
cheesz usuna¢. Wybierz Usun > Tak.
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Tryb GPS

Powrot Do Poczatku—nawiguje to
punktu startowego.

UWAGA: Aby uzy¢
powyzszej funkceji powrotu,
nalezy uruchomic stoper.

O GPS

Global Positioning System (GPS) jest
satelitarnym systemem nawigacyjnym,
zbudowanym w oparciu o sie¢ 24
satelitow umieszczonych na orbicie.
Poczatkowo GPS zostat opracowany
do zastosowan wojskowych, ale

od roku 1980 zostat udostgpniony

do zastosowan cywilnych. GPS
dziafa niezaleznie od warunkow
pogodowych, w kazdym miejscu na
$wiecie, 24 godziny na dobg.

Wigcej informacji znajdziesz na
stronie internetowe;:
www.garmin.com/aboutGPS.
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Historia
Historia

Forerunner automatycznie zapisuje
wszystkie dane treningu (gdy stoper
jest uruchomiony). Forerunner moze
zapisa¢ do 1000 okrazen i §rednio
20 godzin $ladu (przy zapisywaniu
$rednio 1 punkt $ladu co 4 sekundy).
Slad zawiera dane o pozycji GPS
(jezeli dostgpna) oraz dane z
akcesoriow (np. czujnik tetna).

Kiedy pamig¢ Forerunner’a

jest pelna, starsze dane $ladu sa
nadpisywane nowymi. Zgrywaj dane
historii z urzadzenia na komputer za
pomoca oprogramowania Garmin

Connect lub Garmin Training Center.

UWAGA: Forerunner

nie usuwa i nie nadpisuje
automatycznie sumarycznych
danych okrazenia. Na kolejnej

22

stronie wyjasniono, jak usunaé
dane okrazenia.

Przesytanie Historii
Informacje o przesytaniu danych do
komputera znajdziesz na stronie 9.

Usuwanie Historii
Po przestaniu historii do programu
Garmin Connect lub Garmin
Training Center, mozesz ja usuna¢ ze
swojego Forerunner’a.
1. Nacis$nij i przytrzymaj menu >
wybierz Historia > Usun.
2. Wybierz opcje:
* Wszystkie Dziatania—usunie
wszystkie dziatania z historii.
e Stare Dziatania—usunie
czynno$ci zapisane ponad
miesiac temu.

* Podsumowanie—zresetuje
wszystkie podsumowania.
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Wyswietlanie
Aktywnosci

Mozesz wyswietla¢ nastepujace
dane na urzadzeniu Forerunner: czas,
dystans, srednie tempo/predkos¢,

kalorie, $rednie tetno (jezeli dostgpne),

1 $rednia kadencja (jezeli dostepne).

1. Nacis$nij i przytrzymaj menu >
wybierz Historia > Aktywnosci.

2. Uzyj pierscienia aby przewija¢
miedzy aktywno$ciami. Nacisnij
pierscien aby wyswietli¢
informacje o okrazeniu.

3. Naciénij quit aby wyjs¢.

Usuwanie Wiasnych

Blegow i Okrazen

. Naci$nij i przytrzymaj menu >
wybierz Historia > Aktywnosci.
2. Uzyj pierscienia aby przewija¢
migdzy aktywnos$ciami. Nacisnij
pierscien aby wyswietli¢
informacje okrazenia.
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Historia
3. Naci$nij i przytrzymaj reset
podczas wyswietlania danych
biegu lub okrazenia.
4. Wybierz Tak.

Wyswietlanie
Podsumowania

Forerunner zapisuje catkowity
przebyty dystans i czas treningdw
odbytych z urzadzeniem Forerunner.
1. Nacisnij i przytrzymaj

menu > wybierz Historia >

Podsumowanie.
2. Naci$nij quit aby wyjs¢.
Wyswietlanie Celéw
Uzywajac oprogramowania Garmin
Connect mozesz ustali¢ rézne typy
celow i przestac je do urzadzenia.
Forerunner $ledzi Twoj postep do
wyznaczonego celu.
1. Nacisnij i przytrzymaj menu >

wybierz Historia > Cele.
2. Naci$nij quit aby wyjs¢.
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Ustawienia
Ustawienia

Nacis$nij 1 przytrzymaj menu >
wybierz Ustawienia.

WSKAZOWKA: Po
wprowadzeniu ustawien

i wartosci do Twojego
Forerunner’a, nacisnij enter
aby zapisa¢ ustawienia.

Pola Danych
Mozesz wyswietli¢ lub ukry¢ trzy
nastgpujace ekrany oraz dostosowaé

trzy pola danych dla kazdego z nich:

* Trening | (zawsze wyswietlany)

* Trening 2

* Trening 3

* Tetno (wyswietlany tylko w
przypadku odbioru sygnatu z
czujnika zewngtrznego)
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Aby Ustawi¢ Pola Danych:

1. Nacisnij i przytrzymaj menu
> wybierz Ustawienia > Pola
Danych.

2. Wybierz jeden z ekrandéw
treningowych.

3. Wybierz ilos¢ pol danych.

4. Uzyj pierScienia aby wybra¢ i
zmieni¢ pola danych.

5. Powtarzaj czynnosci dla kazdego
ekranu, ktory chcesz dostosowac.

Opcje P6l Danych
* Pole wyswietlane w jednostkach
statutowych lub metrycznych.

** Wymagane dodatkowe akcesorium.

Pole Danych | Opis

[lo$¢ krokow na
minute lub ilo$¢
obrotéw korbg
pedatu od roweru.

Kadencja **
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Ustawienia

Pole Danych | Opis Pole Danych | Opis

Kadencja— Srednia kadencja Doktadno$¢ | Margines btedu

Sred. ** aktualnego treningu GPS doktadnosci GPS.

Kadencja— | Srednia kadencja 5;1’:;?%%‘2’%019

Oquz.. akt’u’alnego okrazenia. Wynosi +- 5m,

Kalorie nglsocri?palonych Stopien Rachunek wzrostu

y wysokosci

Dystans* Przebyty dystans podczas biegu. Dla
podczas aktualnego przyktadu, jezeli
biegu co kazde 3 metry

Dystans— | Przebyty dystans wzrostu wysokosci

Okraz.* podczas aktualnego przebywasz dystans
okrazenia. 60 metrow, Twoj

stopien wynosi 5%

Dystans— Dystans ostatnio — .

Ost.Okraz.* | ukorczonego Tetno (HR) | llos¢ .uderzen serca
okrazenia. na minute (bpm).

Wzniesienie* | Wysokosé pod lub Maks. Procent uzyskania
nad poziomem Tetno maksymalnego tetna.
morza.
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Ustawienia

Pole Danych | Opis Pole Danych | Opis
Strefa Aktualny zakres Tempo * Aktualne tempo
Tetna tgtna (,1|_5)' tref Tempo— Srednie tempo
omysine strety Srednie* podczas begu.
sq tworzone na -
podstawie Twojego Tempo- Srednie tempo
maksymalnego Okraz* podczas okragzenia.
tetna i profilu Tempo— Srednie tempo
uzytkownika. Ostat.Okraz* | podczas ostatniego
Srednie Srednie tetno okrazenia.
Tetno podczas biegu. Predkos¢ * | Aktualna predkosc.
Maks. Sred. | Maksymalne Srednie Prodkosé— | Srednia predkosé
Tetno Tetno Srednia* | podczas biegu.
Tetno- Srednie tetno dla Predkosé— | Srednia predkosé
Okraz okrazenia. Okrazenie * | w aktualnym
Maks. Procent uzyskania okrazeniu.
Tetno- | maksymalnego tetna Predko$é- | Srednia predkosé
Okrazenie | w czasie okrazenia. Ost.Okraz.* | podczas ostatniego,
Kierunek Aktualny kierunek petnego okrazenia.
podrozy. Wschod Godzina wschodu
Okrazenia | Liczba ukoriczonych Stonca Stonca (na
okrazen podstawie pozycji
GPS).
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Pole Danych | Opis
Zachdd Godzina zachodu
Stonca Storica (na podstawie

pozycji GPS).

Czas Czas stopera.
Czas Sredni czas
Sredni ukonczenia
Okrazenia | dotychczas
odbytych okrazen.
Czas Sredni czas
Okrazenia | aktualnego
okrazenia.
Czas Ost. | Czas ukonczenia
Okrazenia | ostatniego petnego
okrazenia.
Pora dnia | Aktualna pora
(Czas) dnia ustalona

na podstawie
ustawionej strefy
czasowej, formatu

i obowigzujacego
przesuniecia godziny
dla danej strefy.
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Ustawienia

Profil Uzytkownika
Naci$nij i przytrzymaj menu >
wybierz Ustawienia > Profil
Uzytkownika. Przy obliczaniu
spalania kalorii urzadzenie Forerunner
korzysta z danych, ktore wprowadzites
konfigurujac swoj profil. Zanim
uzyjesz urzadzenia po raz pierwszy
ustaw swoj profil uzytkownika.

Alarmy

Naci$nij i przytrzymaj menu >
wybierz Ustawienia > Alarmy.
Ustaw Alarm—wtacza lub wylacza
alarm. Kiedy alarm jest waczony,
przycisnigcie pierscienia w trybie
czasy/daty spowoduje wyswietlenie
czasu alarmu.

Ustaw Czas—Uzyj pierscienia aby
ustawic¢ czas alarmu.

WSKAZOWKA: Kiedy
alarm zostanie aktywowany
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nacisnij przycisk enter aby
przesuna¢ alarm dzwigkowy o
9 minut lub przycisk quit aby
wylaczy¢ alarm.

Typ—wybierz wystepowanie
alarmu: Dziennie lub Raz.

Czas

Forerunner automatycznie ustawia
czas korzystajac z sygnatu GPS.
Jezeli bateria wewngtrzna ulegnie
wyczerpaniu, potrzebne jest jej
ponowne natadowanie i ponowna
akwizycja sygnatu GPS. Po tych
czynnosciach zegar zostanie
ponownie ustawiony.

Naci$nij i przytrzymaj menu >
wybierz Ustawienia > Czas.
Format Czasu—wybierz 12
Godzinny lub 24 Godzinny.

Strefa Czasowa—wybierz Twoja
strefe czasowa lub pobliskie miasto.
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Czas Letni—wybierz Tak, Nie lub
Auto. Ustawienie Auto powoduje
automatyczne przesunigcie godziny
charakterystyczne dla Twojej strefy
czasowe.

Czas2—pozwala wiaczy¢ lub
wylaczy¢ Czas2. Kiedy wiaczony
jest Czas2, mozesz ustawi¢ Format
Czasu2, Strefe Czasowa Czasu2

i Czas Letni Czasu2. Dotknij
pierscienia w trybie czasu/daty aby
wyswietli¢ Czas2.

System
Nacisnij i przytrzymaj menu >
wybierz Ustawienia > System.

Jezyk—zmiana jezyka menu w
urzadzeniu. Przetaczanie jezyka

na inny nie powoduje zmian
jezykowych danych wprowadzonych
przez uzytkownika, jak przyktadowo
nazw wyscigow.

Instrukcja Obstugi Forerunner 405
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Sygnaly Alarmowe—wlacza lub
wylacza sygnaty dzwigkowe.

Sygnaly Klawiszy—wlacza lub
wylacza sygnaty dotyku klawiszy i
pierscienia.

Czulosé¢—wybierz czuto$¢ na dotyk
dla pierscienia. Wybierz Wysoka
aby pierscien reagowat na delikatny
dotyk, Srednia lub Niska.

Kontrast—wybierz odpowiedni
kontrast ekranu urzadzenia.

Informacje o Systemie—wyswictla
WErsjg Oprogramowania, wersj¢
oprogramowania GPS oraz numer ID
urzadzenia.

Jednostki—wybierz Statutowe
(Mile) lub Metryczne wyswietlanie
jednostek przez urzadzenie.
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Ustawienia

Podswietlenie

Nacisnij i przytrzymaj menu >
wybierz Ustawienia > System >
Podswietlanie.

Tryb—wybierz sposob uruchamiania
podswietlania. Wybierz Recznie

aby podswietlanie wiacza¢ za
pomoca dotknigcia pierscienia
dwoma palcami. Wybierz Przyciski

i Alerty aby wiaczy¢ podswietlanie
jednorazowo, za pomoca dotknigcia
dwoma palcami i wtedy przy kazdym
dotknigciu przycisku lub gdy
zostanie wyswietlona wiadomos¢
alarmowa. Wybierz Wylaczone aby
wylaczy¢ podswietlanie.

Limit czasu—wybierz czas, w ktorym
podswietlanie ma by¢ aktywne.

Uzyj krotkiego pods$wietlania dla
oszczgdno$ci mocy baterii.
Jasno$é—pozwala dostosowacé
jasno$¢ wyswietlacza.
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ANT+Sport

Akcesoria
Zobacz strony od 31 do 36 aby
uzyska¢ informacje o akcesoriach.

Komputer
Odsun sig na odlegto$¢ co najmniej
10 m od innych urzadzen ANT+Sport
w czasie, kiery Forerunner jest
parowany (taczony bezprzewodowo)
z komputerem po raz pierwszy.
1. Upewnij sie, ze komputer jest
ustawiony na odbior danych i
jest aktywna funkcja parowania
w programie ANT Agent. Zobacz
strone 9.
2. Nacisnij i przytrzymaj menu
> wybierz Ustawienia >
ANT+Sport > Komputer.
4. Wybierz Parowanie > Wiaczone.
5. Urzadzenie Forerunner nie
powinno si¢ znajdowac dalej jak 3
metry od komputera.

Instrukcja Obstugi Forerunner 405



6. Kiedy ANT Agent znajdzie Twoje
urzgdzenie Forerunner wyswietli
numer identyfikacyjny Twojego
urzadzenia i zapyta czy chcesz z
nim pofaczy¢. Wybierz Yes (Tak).

7. Forerunner powinien wyswietli¢
ten sam numer, co program ANT
Agent. Jezeli tak jest, wybierz Tak
Na Twoim urzadzeniu Forerunner
aby zakonczy¢ proces parowania.

UWAGA: Mozesz
zabezpieczy¢ Twojego
Forerunner’a przed przesytem
danych do jakiegokolwick
komputera, nawet wezesniej
sparowanego. Nacisnij i
przytrzymaj menu > wybierz
Ustawienia > ANT+Sport >
Komputer > Wiaczone > Nie.

Wysytanie wszystkich danych
Standardowo Forerunner jest ustawiony
tak, by wysytac tylko nowe dane do
komputera. Mozesz jednak zmienic te
ustawienia, tak by wysyla¢ kazdorazowo

Instrukcja Obstugi Forerunner 405

Uzywanie Akcesoriow
do komputera. Nacisnij i przytrzymaj
menu > wybierz Ustawienia >
ANT+Sport > Komputer > Wymu$
Wysylanie > Tak. Wszystkie dane
zostana wystane ponownie.

Przesyt do urzadzenia
Mozesz przesyta¢ zaawansowane
treningi, wyscigi i pozycje z innego i
do innego urzadzenia Forerunner 405.
1. W urzadzeniu, z ktérego
wysytasz, nacisnij i przytrzymaj
menu > wybierz Ustawienia >
ANT+Sport > Urzadzenie do
Urzadzenia> Transfer. Wybierz
dane, ktdre chcesz przestac.

2. W urzadzeniu odbierajacym
nacisnij i przytrzymaj menu >
wybierz Ustawienia >
ANT+Sport > Urzadzenie do
Urzadzenia> Odbierz.

Forerunner, z ktorego wysylasz, taczy

si¢ z Forerunner’em odbierajacym i

rozpoczyna przesyt danych.
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Uzywanie Akcesoriow

Uzywanie Akcesoriow

Urzadzenia ANT+Sport

kompatybilne z Forerunner’em 405:

* Pulsometr

*  Czujnik Foot Pod

*  Czujnik kadencji i predkosci GSC10

» Adapter USB ANT (zobacz na
strong 9 i strong 29)

Aby zakupi¢ akeesoria udaj si¢ na strong

http://buy.garmin.com lub skontaktuj sig

z lokalnym dealerem Garmin.

Parowanie Akcesoriow
Po zakupieniu akcesoriow w
bezprzewodowej technologii
ANT+Sport wymagane jest

tylko sparowanie z Twoim
Forerunner’em. Parowanie to
taczenie z Forerunner’em akcesoriow
ANT+Sport, takich jak np. pulsometr.
Proces parowania trwa kilka sekund,
po ktorych akcesoria sa aktywne i
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gotowe do pracy z Forerunner’em.
Po sparowaniu Forerunner tylko
odbiera dane ze sparowanych
czujnikow zewnetrznych, nawet
jesli w poblizu znajduja sig inne. Po
pierwszym sparowaniu Foreranner
automatycznie rozpoznaje akcesoria
oraz automatycznie korzysta z nich
po kazdej aktywacji akcesorium.

Aby sparowa¢ z akcesorium:

1. Odsun sie 10 m od innych
czujnikéw gdy Forerunner probuje
sie sparowac. Umies¢ czujnik w
zasiegu Forerunner’a (3m).

2. Naci$nij i przytrzymaj menu
> wybierz Ustawienia >
ANT+Sport > Akcesoria.

3. Wybierz akcesorium.
4. Wybierz Wtaczone > Tak.

5. Przewin aby wy$wietli¢ Status.
Jezeli Forerunner nie sparowat
z akeesorium, wybierz Skanuj
Ponownie.
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WSKAZOWKA: Kompletne
sparowanie nastapi dopiero po
wystaniu danych z czujnika.
Wystanie danych odbywa si¢

dopiero przy uzywaniu czujnika,

przyktadowo musisz zatozy¢
czujnik tgtna, zatozy¢ czujnik
foot pod lub pokreci¢ pedatem
roweru z czujnikiem GSC 10.

Ikony Statusu

W trybie treningu, odpowiednia
ikona akcesorium miga w trakcie
wyszukiwania czujnikow, po
sparowaniu z czujnikiem ikona jest
wyswietlana na stale.

3 | Aktywny czujnik tetna
(pulsometr)

& | Aktywny czujnik predkosci i
kadencji.

=1 | Aktywny czyjnik Foot pod.
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Uzywanie Akcesoriow

Czujnik Tetna

Informacje odnos$nie zaktadania

czujnika znajdziesz na stronie 5.

Wskazowki Dotyczace

Czujnika Tetna

Jezeli odnotujesz nieprawidtowosci

lub bledne dane pochodzace z czujnika

tetna, wykonaj ponizsze czynnosci.

»  Upewnij sig, ze czujnik Scisle
przylega do Twojego dziata.

o Zwilz czujniki woda, $ling lub
zelem elektrodowym.

o Wyczys¢ czujniki. Brod i
pozostatosci po pocie na czujnikach
moga utrudni¢ odczyt pulsu.

o Zaldz koszulg bawetniana lub
zmocz koszulg (jesli bedzie
to odpowiednim dla danej
czynnosci). Tkaniny syntetyczne
moga powodowac pocieranie i
elektryzowa¢ czujnik, co moze
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Uzywanie Akcesoriow
utrudni¢ prawidtowy przesyt
danych z czujnika.

*  Odsun sig od silnego zrodta fal
elektromagnetycznych wysokiej
czgstotliwoscei, przyktadowo od
zrodta fal o czestotliwosdei 2.4
GHz, stuzacych do komunikacji
bezprzewodowej, fale takie moga
powodowac interferencje i zaktoci¢
przesyt danych z czujnika.

Strefy Tetna

UWAGA: Konsultyj sig ze
swoim lekarzem lub trenerem
w celu okreslenia tref tetna
odpowiednich dla Twoich
zdolnosci fizycznych i
kondycyjnych.

Wielu sportowcow postuguje

sig strefami tetna aby okreslic i
zwigkszy¢ wydolnos¢ sercowo
naczyniowa oraz poziom
wytrenowania organizmu. Strefy
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tetna sa okreslane za pomoca
liczby uderzen serca na minutg.
Jest zdefiniowanych pig¢ stref
tetna, ponumerowane sa od 1 do

5 w zaleznoéci od intensywnosci
pulsu. Strefy t¢tna sa generowane
glownie na podstawie minimalnego
i maksymalnego pulsu, zgodnie z
tabela na stronie 43.

Mozesz réwniez dostosowac swoje
strefy tgtna w Twoim profilu w
programie Garmin Connect lub Garmin
Training Center. Po dostosowaniu
swoich stref przeslij dane do Twojego
urzadzenia Forerunner.

Jak Wptywaja Strefy Tetna Na
Osiagi Fizyczne?

Znajomos¢ swoich stref tetna
pomaga w okresleniu i poprawieniu
wytrenowania Twojego organizmu.

* Twoje tetno jest dobrym
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wskaznikiem intensywnosci
treningu.

 Trening w okreslonych strefach
tetna moze pomoc w zwigkszeniu
wydolnosci i wzmocnieniu
uktadu krazenia.

 Znajac swoje strefy tgtna mozesz
zapobiegac przetrenowaniu i
zmniejszy¢ ryzyko urazow.

Baterie Czujnika Tetna
Czujnik tetna zawiera wymienialng
bateri¢ CR2032

UWAGA: Skontaktuj si¢ z
pobliskim zaktadem utylizacji
odpadow w celu uzyskania
informacji poprawnej
utylizacji baterii.

Aby wymieni¢ baterie:
1. Znajdz okragtg pokrywe z tytu
czujnika tetna.

Instrukcja Obstugi Forerunner 405
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2. Uzywajac monety przekrec¢
pokrywe przeciwnie do ruchu
wskazowek zegara az poluzuje
sie i bedzie mogta zosta¢ wyjeta
(pozycja OPEN).

3. Zdejmij pokrywe i wymien baterig
(zwrd¢ uwage by poprawnie
wiozy¢ baterie).

UWAGA: Uwazaj, aby nie
zgubi¢ ani nie uszkodzi¢
okragtej uszczelki pokrywy.

4. Nastepnie, za pomocg monety,
zamknij pokrywe (pozycja
,Zablokowane” - CLOSE).
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Uzywanie Akcesoriow

Czujnik Foot Pod

Forerunner jest kompatybilny z
czujnikiem foot pod. Mozesz uzywaé
czujnika foot pod aby przesyla¢ dane
do Forerunner’a podczas treningu
wewnatrz budynku lub gdy jest
staby zasigg satelitow GPS. Czujnik
foot pod jest w stanie spoczynku

1 gotowosci do przesylania

danych podczas Twojego ruchu.
Jedynym warunkiem, ktory nalezy
spetni¢, jest sparowanie czujnika z
Forefunner’em. Zobacz strong 31.

Kalibracja czujnika Foot Pod
Kalibracja czujnika foot pod jest
opcjonalna i moze zwigkszy¢
doktadnos¢. Sa trzy metody
wykonania kalibracji: na podstawie
odlegtoscei, sygnatu GPS i rgezna.
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Kalibracja na podstawie dystansu

1. Nacisnij i przytrzymaj menu >
wybierz Ustawienia > ANT+Sport
> Akcesoria > Czujnik na noge >
Kalibruj > Dystans.

2. Wybierz odlegtosé.

3. Nacisnij start aby rozpocza¢
odmierzanie.

4. Przebiegnij lub przejdz ustalong
odlegtos¢.

5. Nacisnij stop.

Kalibracja na postawie sygnatu GPS

Do kalibracji czujnika Foot Pod

konieczna jest dostgpnos¢ sygnatu GPS

1. Naci$nij i przytrzymaj menu >
wybierz Ustawienia > ANT+Sport
> Akcesoria > Czujnik na noge >
Kalibruj > GPS.

2. Naci$nij start aby rozpocza¢
odmierzanie.

3. Przebiegnij lub przejdz okoto
1000 m. Forerunner poinformuje Cie,
Ze przebyte$ wystarczajacy dystans.
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Kalibracja reczna

Jezeli kazdy pomiar odlegtosci
czujnikiem foot pod wydaje si¢ zbyt
krotki lub zbyt dtugi, mozesz w takim
wypadku dokona¢ rgcznej kalibracji.

Nacisnij i przytrzymaj menu >
wybierz Ustawienia > ANT+Sport
> Akeesoria > Czujnik na noge >
Wspolezynnik Kalibracji. Dostosuj
wspOtczynnik kalibracji, Zwicksz
wspOtczynnik jesli odleglos¢ wydaje
si¢ zbyt mata lub zmniejsz jezeli
dystans wydaje si¢ zbyt duzy.

Czujnik GSC 10

Forerunner jest kompatybilny z
czujnikiem predkosei i kadencji

GSC 10. Konieczne jest sparowanie
czujnika GSC 10 z Twoim urzadzeniem
Forerunner. Zobacz strong 31.
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Kalibracja Czujnika

Rowerowego
Kalibracja czujnika jest opcjonalna i
moze zwigkszy¢ jego doktadnosé.

1. Nacisnij i przytrzymaj menu
> wybierz Ustawienia >
ANT+Sport > Akcesoria >
Czujnik Rowerowy > Kalibracja.

2. Wybierz Recznie aby wpisa¢
rozmiar két. Wybierz Auto aby
automatyczne, przy pomocy
sygnatu GPS ustali¢ rozmiar két.

Dodatek

Resetowanie Forerunner’a
Jezeli Forerunner zwiesit si¢
(zablokowat) nalezy go zresetowac.
Nacisnij i przytrzymaj réwnoczesnie
przyciski enter i quit do czasu
wyczyszczenia ekranu (okoto 6
sekund). Czynno$¢ ta nie powoduje
wyczyszezenia Twoich danych i
ustawien.
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Dodatek
Czyszczenie Danych

Uzytkownika

Aby usuna¢ wszystkie dane
uzytkownika nacisnij i przytrzymaj
rownoczesnie przyciski enter i quit
do czasu wyczyszczenia ekranu

(okoto 6 sekund), po tak wykonanym

resecie urzadzenia nadal trzymaj
przycisk quit (zwolnij nacisk
przycisku enter). Postepuj zgodnie
ze wskazowkami na ekranie.

Aktualizacja
Oprogramowania

Uzycie Garmin Connect
Jezeli opublikowane zostanie
nowe oprogramowanie, program
Garmin Connect poinformuje
Cig 0 mozliwosci aktualizacji
oprogramowania Forerunner.
Postepuj wedhug instrukeji
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aktualizacji oprogramowania.
Upewnij sig, ze podczas procesu
aktualizacji urzadzenie jest w
wystarczajacym zasiggu komputera.

Reczna aktualizacja
oprogramowania

1.

Wejdz na stronig www.garmin
.com/products/Forerunner405
i pobierz najnowsze
oprogramowanie.

Potwierdz, ze chcesz dokonaé
aktualizacji. Program ANT

Agent przesle aktualizacje do
urzgdzenia Forerunner.

Upewnij si¢, ze podczas procesu
aktualizacji urzadzenie jest

w wystarczajacym zasiegu
komputera.
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Informacje o baterii
Aktualny stan baterii moze zaleze¢
od uzycia: GPS, podswietlania,
taczno$ci ANT+Sport i czasu
spedzonego w trybie oszczgdnosci
baterii.

Na $wiezo natadowanej do petna
baterii Forerunner powinien
pracowac okoto tygodnia przy
zatozeniu uzywania do treningéw
30 minut dziennie (z wlaczonym
odbiorem GPS) oraz wlaczonym
trybem oszczednosci baterii w
pozostatych przypadkach.

Na $wiezo natadowanej do petna
baterii Forerunner powinien dziata¢
do 2 tygodniu w trybie oszczgdnosci
baterii.

Na $wiezo natadowanej do petna baterii
Forerunner powinien dziata¢ do 8
godzin z whaczonym odbiornikiem GPS.

Instrukcja Obstugi Forerunner 405

Dodatek
Specyfikacja

Forerunner
Rozmiar zegarka: 47.75 mm x
70.5 mm x 16.4 mm

Waga: 60 gram

Wyswietlacz: Srednica 27 mm,
rozdzielczos¢ 124 x 95 pikseli, z
podswietlaniem diodowym.

Wodoodpornos$é: IPX7. Urzadzenie
nie jest przeznaczone do ptywania.

Pojemnos¢é pamieci: Srednio 20
godzin danych (zakladajac, ze jeden
punkt trasy jest stawiany co 4 sekundy).
Pamigé: Do 1000 okrazeni; 100
waypointow (punktow uzytkownika).

Interfejs komputerowy:
Bezprzewodowy adapter USB ANT.

Typ Baterii: 300 mAh, fadowalna,
litowo-jonowa.
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Dodatek

Zywotnosé baterii: Do 8 godzin w
trybie GPS; do 2 tygodni w trybie
oszczednosci baterii.

Zakresy temperatury pracy:
-15°C-50°C

Zakres temperatur pracy przy
ladowaniu: 0°C-50°C

Czgstotliwos¢ radiowa/protokot:
2.4 GHz/Bezprzewodowy protokot
komunikacji ANT+Sport.

Antena GPS: Wewngtrzna
Odbiornik GPS: Wysokiej czutosci
Adapter USB ANT
Rozmiar: 59 mm x 18 mm x 7 mm
Waga: 6 gram

Zasieg sygnatu: Okoto 5 metrow
Zakres temperatur pracy:

-10°C-50°C
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Czestotliwos¢ radiowa/protokot:
2.4 GHz/Bezprzewodowy protokot
komunikacji ANT+Sport.

Zrédlo zasilania: USB

Czujnik Bicia Serca
(Pulsometr)

Rozmiar: 34.7cm x 3.4 cm x 1.1 cm
Waga: 44 gram

Wodoodporno$¢é: 10 metrow
Zasieg sygnatu: Okoto 3 metrow

Bateria: Wymienialna CR2032 (3 V)

Zywotnos¢ baterii: Okoto 3 lat (1
godzina dziennie)

Zakres temperatur pracy: -10°C-50°C

UWAGA: W zimnych
warunkach pogodowych no$
ciepla odziez wierzchniag
aby pulsometr posiadat
temperaturg zblizona do
temperatury ciaa.
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Czgstotliwos¢ radiowa/protokot:
2.4 GHz/Bezprzewodowy protokot
komunikacji ANT+Sport.

Doktadnos¢ czujnika moze

ulec pogorszeniu w przypadku
niedoktadnego kontaktu z ciatem,
interferencje elektryczne i zbyt duza
odlegtos¢ Forerunner;a od czujnika.

Instrukcja Obstugi Forerunner 405

Dodatek

Nalezy zapoznac sig z zamieszczong
w instrukeji obstugi czescia Wazne
informacje dotyczqce bezpieczenstwa
i produktu zawierajaca ostrzezenia i
wiele istotnych wskazowek.
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Dodatek

Rozwigzywanie Probleméw

reaguje na dotyk.

Problem Rozwigzanie/Odpowiedz
Odblokuj pierscien: nacisnij rownoczes$nie przyciski
o enter i quit.
Pierscien nie

Naciskaj zdecydowanie na pierscien.
Naciskaj zewnetrzng (nie wewnetrzna) cze$¢ pierscienia.
Dostosuj czestotliwos¢ pierscienia (zobacz strone 29).

Forerunner nie
odbiera sygnatu z
satelitow.

Nacisnij i przytrzymaj przycisk GPS. Upewnij sie,
ze GPS jest wigczony On. Uruchom Forerunner'a
na terenie otwartym z dala od wysokich budynkdw.
Odczekaj w bezruchu kilka minut.

Niepoprawne
wskazania
natadowania baterii.

Roztaduj catkowicie baterie urzadzenia Forerunner a
nastepnie nataduj j do petna, bez przerywania procesu
tadowania.

Czujnik bicia
serca, foot pod lub
GSC 10 nie paruje
sie z urzadzeniem
Forerunner.

Podczas parowania stan w odlegto$ci co najmniej 10 m z
dala od innych urzadzen ANT+Sport. Forerunner musi sie
znajdowac w promieniu 3 metrow od czujnika. Wykonaj
ponowne skanowanie akcesoridw (zobacz strone 32).
Upewnij sie, ze czujnik wysyta dane (dla przyktadu
nalezy zatozy¢ czujnik bicia serca). Jezeli problem
pozostanie, wymien baterie w akcesorium.

Wskazania tetna sg
nieprawidtowe.

Zobacz strong 33.
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Dodatek

Problem

Rozwiazanie/Odpowiedz

Pasek czujnika
tetna jest za duzy.

Mniejszy pasek uciskowy sprzedawany jest osobno.
Udaj sie na strone: http://buy.garmin.com.

Brakuje czesci

Forerunner nadpisuje stare dane jezeli nie przestates$ ich

32%22 c\j;onych do komputera. Przesytaj dane regularnie aby uniknagé
urzadzeniu. ich utraty.
Tabela Stref Tetna

Strefa | % Maks. Tetna |Odczuwalny Wysitek Korzysci

1 50-60% Relaksacyjne, spokojne Trening dla poczatkujacych;
tempo; oddech rytmiczny. redukuje stres.

2 60-70% Tempo komfortowe; lekko Podst. trening wydolno$ciowy,
gtebszy oddech, nie dobry w okresie
przeszkadza w romowie. przygotowawczym.

3 70-80% Tempo umiarkowane; oddech | Rozwijanie wytrzymatosci
powoduje trudnosci przy tlenowej; trening optymalny
rozmowie. dla uktadu krazenia.

4 80-90% Wysokie tempo, Rozwijanie wytrzymato$ci
niekomfortowe, oddech beztlenowej; zwiekszanie
gwattowny. szybkosci.

5 90-100% Tempo sprinterskie, tylko na | Trening wytrzymatosci
krotkie dystanse; trudnosci w | beztlenowej; zwiekszanie
oddychaniu. mocy.

Instrukcja Obstugi Forerunner 405
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Polska wersja instrukcji dla urzadzen Forerunner 405 jest ttumaczeniem angielskiej instrukgji
(nr katalogowy Garmin 190-00700-00, revision C) i dostarczona jest jako pomoc w zrozumi-
eniu tresci instrukcji oryginalnej. Jesli potrzeba, sprawdz istotne rozdziaty angielskiej instrukcji
dotyczace obstugi i korzystania z urzadzen Forerunner 405.

GARMIN NIE JEST ODPOWIEDZIALNY ZA JAKOSC TLUMACZENIA POLSKIEJ
INSTRUKCJI OBSLUGI | WYLACZA WSZELKA ODPOWIEDZIALNOSC ZA EWENTU-
ALNE SZKODY WYNIKAJACE Z JEJ WYKORZYSTYWANIA.

Aktualizacje oprogramowania urzadzenia (z wytaczeniem map) dla Twojego
produktu Garmin, znajdziesz w serwisie producenta: www.garmin.com.

A
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