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Wstep

Ten produkt jest zasilany przez niewymienna
baterig litowo-jonowa. Przed rozpoczeciem
lub wprowadzeniem zmian w programie
¢wiczen nalezy zawsze skonsultowaé

sig z lekarzem. Nalezy zapoznac si¢

7z zamieszczonym w opakowaniu produktu
przewodnikiem Wazne informacje dotyczqce
bezpieczenstwa i produktu zawierajacym
ostrzezenia i wiele istotnych wskazowek.

Kontakt z firma Garmin

W razie jakichkolwiek pytan dotyczacych
produktu prosimy o kontakt z dziatem pomocy
technicznej firmy Garmin. Jesli znajdujesz sig
w USA, odwiedz strong www.garmin.com
/support lub skontaktuj sig telefonicznie

z firma Garmin USA, dzwonigc pod numer
(913) 397 8200 lub (800) 800 1020.

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

Wstep

Jesli znajdujesz si¢ w Europie, odwiedz
strong www.garmin.com/support i kliknij
opcje Contact Support, aby uzyskac
informacje o pomocy technicznej dostepnej
w poszczegOlnych krajach, lub skontaktuj sig
telefonicznie z firma Garmin (Europe) Ltd.,
dzwoniac pod numer +44 (0) 870 8501241.

Rejestracja produktu

Pomo6z nam jeszcze sprawniej udzielaé
Tobie pomocy i jak najszybciej zarejestruj
swoje urzadzenie przez Internet. Odwiedz
strong http://my.garmin.com. Pamigtaj

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

Darmowe oprogramowanie

Odwiedz strong www.garmin.com/intosports,
aby uzyska¢ informacje na temat oprogramo-
wania internetowego Garmin Connect™ lub
oprogramowania komputerowego Garmin
Training Center®. Oprogramowanie to stuzy
do przechowywania i analizowania danych
treningowych.
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Wstep

Dbanie o urzadzenie

Do czyszczenia urzadzenia i czujnika tgtna
uzywaj Sciereczki zwilzonej tagodnym
roztworem czyszczacym. Zawsze wycieraj
urzadzenie do sucha. Nie nalezy uzywac
chemicznych $rodkow czyszezacych ani
rozpuszezalnikow, poniewaz moga one
uszkodzi¢ elementy plastikowe.

Nie wolno przechowywac urzadzenia

w miejscach, w ktorych wystepuja
ekstremalnie niskie badz ekstremalnie
wysokie temperatury (np. w bagazniku
samochodu), gdyz grozi to jego trwatym
uszkodzeniem.

Informacje uzytkownika, takie jak historia,
pozycje i $lady, sa przechowywane przez
czas nieokreslony w pamieci urzadzenia bez
koniecznosci posiadania zewngtrznego zrodta
zasilania. Wykonaj kopi¢ zapasowa waznych
danych uzytkownika, przesylajac je do
serwisu Garmin Connect lub aplikacji Garmin
Training Center. Patrz strona 8.

Zanurzenie w wodzie

A PRZESTROGA
Urzadzenie nie jest przeznaczone do
korzystania podczas ptywania. Ptywanie
z urzadzeniem lub dhuzsze zanurzanie go
w wodzie moze spowodowac zwarcie, ktore
w rzadkich przypadkach moze prowadzi¢ do
lekkich oparzen skory lub podraznienia skory
w okolicy urzadzenia.

Urzadzenie jest wodoodporne, zgodnie ze
standardem IEC 60529 IPX7. Moze by¢
zanurzane w wodzie na glgbokos¢ 1 m przez
30 minut. Przedtuzone zanurzanie urzadzenia
moze spowodowac jego uszkodzenie. Po
zanurzeniu urzadzenia nalezy je wytrze¢

i pozostawi¢ do wyschnigcia, nim rozpocznie
sig jego uzywanie.
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Rozpoczecie pracy z urzadzeniem

ROZpOCZQCie pracy Dotknigcie i przeciaganie (przewijanie):
. naci$nigcie ramki palcem i przeciaganie go
zu rzq,dzenlem wokot ramki umozliwia przewijanie opcji

menu lub zwigkszanie/zmniejszanie wartosci.
Korzystanie z ramki
dotykowej

Ramka wokot zegarka petni rolg
wielofunkcyjnego przycisku.

Dotknigcie: szybkie dotknigcie ramki palcem
umozliwia wybor lub zmiang opcji menu lub
zmiang stron.

Dotknigcie i przytrzymanie: przytrzymanie
palca na jednym z czterech oznaczonych
obszarow ramki pozwala na zmiang trybu.

Podwdjne naci$niecie: nacisnigcie dwoma
palcami dwoch obszaréw ramki powoduje
wlaczenie pod$wietlenia.

Podrecznik uzytkownika urzgdzenia Forerunner 410 1



Rozpoczecie pracy z urzadzeniem

Obszary i przyciski ramki
dotykowej

@time/date: nacisnij i przytrzymaj, aby
przejs¢ do trybu czasu/daty.

@GPS: nacisnij i przytrzymaj, aby przejsé
do trybu GPS.

@menu: nacisnij i przytrzymaj, aby
otworzy¢ strong menu.

@training: nacisnij i przytrzymaj, aby
przej$¢ do trybu treningu.

@start/stop/enter:

*  Naci$nij, aby wiaczy¢ lub zatrzymaé
stoper w trybie treningu.

¢ Naci$nij, aby dokona¢ wyboru.

¢ Naci$nij, aby wylaczy¢ tryb oszczgdzania

energii.

*  Naci$nij i przytrzymaj, aby wlaczy¢
zegarek.

@lap/reset/quit:

*  Naci$nij, aby utworzy¢ nowe okrazenie
w trybie treningu.

¢ Naci$nij i przytrzymaj, aby wyzerowaé
stoper i zapisa¢ aktywno$¢ w trybie
treningu.

¢ Naci$nij, aby zamkna¢ menu lub strong.

¢ Naci$nij, aby wylaczy¢ tryb oszczgdzania
energii.

Porady dotyczace

korzystania z ramki

¢ Ramka powinna by¢ dotykana mocno.

*  Dotykaj pierScienia zewngtrznego, gdzie
widac napisy, a nie wewngtrznego, ktory
znajduje si¢ blizej tarczy zegarka.
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o Kazdy wybor z uzyciem ramki powinien
stanowi¢ odrgbna czynnosg.

*  Nie trzymaj palca na ramce podczas
korzystania z niej.

*  Nie no$ grubych rekawic podczas
korzystania z ramki.

Blokowanie ramki

Aby zapobiec przypadkowym dotknigciom
ramki (spowodowanymi przez mokra odziez
lub przypadkowe uderzenia), nacisnij
jednoczesnie enter i quit. Aby odblokowa¢
ramkg, ponownie nacisnij jednoczesnie enter
i quit.

Tryb oszczedzania energii

Po pewnym okresie bezczynnosci urzadzenie
przetacza si¢ w tryb oszczgdzania energii.
Urzadzenie pozostaje nieaktywne, jesli stoper
nie jest wlaczony, nie odbywa si¢ nawigacja
do celu, nie jest wyswietlana strona nawigacji
oraz nie nacisnigto zadnego przycisku ani
ramki.

Rozpoczecie pracy z urzadzeniem

Podczas gdy urzadzenie pozostaje w trybie
oszczgdzania energii, mozna wyswietlic
godzing, wiaczy¢ podswietlenie i korzystac
z potaczenia z komputerem ANT+". Aby
wyj$¢ z trybu oszczgdzania energii, nacisnij
przycisk enter lub quit.

Wytaczanie

Aby oszcezgdzaé energig baterii, mozesz
wylaczy¢ urzadzenie Forerunner na czas,
w ktorym nie bedziesz z niego korzystac.

1. Dotknij i przytrzymaj menu, a nastgpnie
wybierz kolejno Ustawienia > System >
Zamkanij.

2. Wybierz Tak.

Naci$nij i przytrzymaj enter, aby wlaczy¢
urzadzenie Forerunner.

Podrecznik uzytkownika urzgdzenia Forerunner 410 3



Rozpoczecie pracy z urzadzeniem

tadowanie baterii

W celu oszczgdzenia energii baterii urzadzenie
jest wysylane z wytaczonym zasilaniem. Przed
uzyciem urzadzenia nalezy tadowac je przez
przynajmniej trzy godziny.

UWAGA: Aby zapobiec korozji, nalezy
doktadnie osuszy¢ styki i obszar wokot nich
przed tadowaniem.

PORADA: Urzadzenie nie bedzie si¢
fadowac, gdy temperatura otoczenia bedzie
poza zakresem od 0°C do 50°C (32°F do
122°F).

1. Podtacz ztacze USB na kablu z zaczepem
do fadowania do zasilacza sieciowego.

2. Podtacz zasilacz sieciowy do zwyktego
gniazdka elektrycznego.

3. Ustaw wypustki na zaczepie do tadowania
w jednej linii ze stykami znajdujacymi sig
na spodzie urzadzenia.

Kontakty

4. Dobrze zamocuj fadowarkg w taki sposob,
aby zachodzita na przod urzadzenia.

Zaczep do
fadowania

Czas dziatania catkowicie natadowanej baterii
zalezy od sposobu uzytkowania urzadzenia.
Catkowicie natadowana bateria umozliwia
korzystanie z urzadzenia z wtaczona funkcja
GPS przez maksymalnie 8 godzin.
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Konfiguracja urzadzenia
Podczas pierwszego uzycia urzadzenia
postepyj zgodnie z instrukcjami
wyswietlanymi na ekranie, aby nauczy¢
sig sposobu korzystania z ramki, ustawic
swoj profil uzytkownika i skonfigurowa¢
urzadzenie.

Jesli korzystasz z czujnika tetna ANT+,
wybierz Tak w czasie konfiguracji, aby
czujnik tetna mogt sparowac sig (potaczyc)

z urzadzeniem Forerunner. Wigcej informacji
mozna znalez¢ na stronie 6.

Urzadzenie wykorzystuje informacje z profilu
uzytkownika do obliczania doktadnych
danych zwiazanych z treningiem.

Odbieranie sygnatow
satelitarnych

Aby ustawi¢ prawidtowa godzing dnia
irozpocza¢ korzystanie z urzadzenia,
konieczne jest odebranie sygnatow
satelitarnych GPS. Odebranie sygnatow
moze zaja¢ kilka minut.

Podrecznik uzytkownika urzgdzenia Forerunner 410

Rozpoczecie pracy z urzadzeniem

UWAGA: Aby wytaczy¢ odbiornik GPS
i korzysta¢ z urzadzenia w pomieszczeniu,
patrz strona 19.

UWAGA: W trybie oszczgdzania energii nie
mozna odbiera¢ sygnatow satelitarnych. Aby
wyjs¢ z trybu oszezgdzania energii, nacinij
enter lub quit.

1. Wyjdz na zewnatrz, na otwarty teren.
W celu uzyskania najlepszego odbioru
upewnij sig, ze antena urzadzenia jest
zwrocona w kierunku nieba.

Umiejscowienie
anteny

2. Dotknij i przytrzymaj training, aby
przej$¢ do trybu treningu.



Rozpoczecie pracy z urzadzeniem

3. Stoj spokojnie i nie ruszaj sig do momentu
zniknigcia strony lokalizowania satelitow.

Podczas odbierania sygnatow satelitarnych
pojawi si¢ ikona GPS HH na stronach trybu
treningu.

Zaktadanie czujnika tetna

UWAGA: Jesli nie posiadasz czujnika tgtna,
mozesz pomina¢ ten punkt.

Umies¢ czujnik tetna bezposrednio na skorze,
tuz ponizej piersi. Czujnik powinien przylega¢
do ciata w taki sposob, aby nie zmieniat
polozenia podczas biegu.

1. Podtacz modut czujnika tetna@ do paska.

2. Zwilz obie elektrody @ z tyhu paska, aby
zapewni¢ prawidlowy kontakt migdzy
klatka piersiowa a nadajnikiem.

®
§ Ow N

3. Owin pasek wokot klatki piersiowej
i podiacz go.

Logo firmy Garmin powinno by¢
zwrocone prawa strong do gory.
4, Umie$¢ urzadzenie Forerunner w zasiggu
czujnika tetna (w odlegtosci nie wigkszej
niz 3 m).
PORADA: Jesli dane dotyczace tgtna nie
sa wySwietlane lub odczyt jest nierowny,
moze by¢ koniecznie mocniejsze zacisnigcie
paska na klatce piersiowej lub wykonanie
rozgrzewki przez 5-10 minut.

Po zatozeniu czujnik tetna dziata w trybie
gotowosci i jest gotowy do przesyltania
danych. Po sparowaniu czujnika t¢tna zostanie
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wyswietlony komunikat, w trybie treningu
pojawi sig ikona tetna %,

PORADA: Maksymalne tgtno i tgtno
spoczynkowe mozna ustawi¢, wybierajac
kolejno Ustawienia > Profil uzytkownika.
Skorzystaj z serwisu Garmin Connect lub
aplikacji Garmin Training Center, aby ustawi¢
strefy tetna.

Instrukcje na temat korzystania z akcesoriow
mozna znalez¢ na stronie 31.

Idz pobiegac!

PORADA: Ustaw profil uzytkownika, aby
urzadzenie mogto prawidlowo oblicza¢
kalorie. Dotknij i przytrzymaj menu, a
nastgpnie wybierz kolejno Ustawienia >
Profil uzytkownika.

Dotknij i przytrzymaj training.
Naci$nij start, aby uruchomic stoper.
Po zakonczeniu biegu naci$nij stop.

Eal e A

Naci$nij i przytrzymaj reset, aby zapisa¢
dane biegu i wyzerowac stoper.

Rozpoczecie pracy z urzadzeniem

Pobieranie darmowego
oprogramowania

™

Aplikacja ANT Agent™ umozliwia
korzystanie z urzadzenia z narzgdziem
treningowym Garmin Connect™, bedacym
oprogramowaniem (serwisem) internetowym,
jak rowniez Garmin Training Center®, ktore

jest komputerowym narzgdziem treningowym.

1. Odwiedz strong
Www.garmin.com/intosports.

2. Wybierz Trenuj z urzadzeniem Garmin.

3. Postepuj zgodnie z wyswietlanymi
instrukcjami, aby pobrac i zainstalowac
aplikacje ANT Agent.

Parowanie komputera

z urzadzeniem

UWAGA: Przed podtaczeniem pamigci
USB ANT Stick™ do komputera trzeba
zgodnie z instrukcjami pobra¢ darmowe
oprogramowanie, aby zostaty zainstalowane
niezbedne sterowniki USB (strona 7).

Podrecznik uzytkownika urzgdzenia Forerunner 410 7


www.garmin.com/intosports

Rozpoczecie pracy z urzadzeniem

1. Podtacz pamig¢ USB ANT Stick do
wolnego portu USB w komputerze.

a =

2. Umies¢ urzadzenie w odlegtosci nie
wigkszej niz 3 m od komputera.

3. Gdy aplikacja ANT Agent wykryje
urzadzenie, w aplikacji zostanie
wyswietlony identyfikator urzadzenia oraz
pytanie, czy chcesz wykona¢ parowanie.
Wybierz Tak.

4. Urzadzenie powinno wyswietli¢ ten sam
numer, co aplikacja ANT Agent. Jesli tak
sig stanie, wybierz Tak w urzadzeniu, aby
zakoficzy¢ proces parowania.

Przesytanie danych do
komputera

Umies¢ urzadzenie w odlegtosci nie wigkszej
niz 3 m od komputera. Aplikacja ANT Agent
automatycznie przesyla dane pomigdzy
urzadzeniem a serwisem Garmin Connect lub
aplikacja Garmin Training Center.

UWAGA: Jesli ilos¢ danych jest duza,
czynno$¢ ta moze zaja¢ kilka minut. Podczas
przesytania danych funkcje urzadzenia sa
niedostepne.

Skorzystaj z serwisu Garmin Connect lub
aplikacji Garmin Training Center, aby
wyswietli¢ i przeanalizowa¢ swoje dane.
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Tryb czasu/daty

Dotknij i przytrzymaj time/date, aby przej$¢
do trybu czasu/daty.

0851

10 Sie
Wtorek

Dotknij ramki, aby przewija¢ dostgpne strony:

o Czas

o Wskaznik natadowania baterii

o Ustawiony alarm (jesli jest)

o Wskaznik celu/postgpu (jesli jest)

Tryb czasu/daty

Opcje czasu

Dotknij i przytrzymaj menu, a nastgpnie
wybierz kolejno Ustawienia > Czas. Patrz
strona 27.



Tryb treningu
Tryb treningu

Urzadzenie oferuje kilka funkcji treningowych
i opcjonalnych ustawien.

Informacje o stronie treningu
Dotknij i przytrzymaj training, aby przejs¢ do
trybu treningu. Dotknij ramki, aby przewija¢
dostepne strony.

Informacje na temat dostosowywania pol
danych na stronach treningu mozna znalez¢
na stronie 23.

Tryb sportowy

Bieganie jest domyslnym trybem sportowym.
Dotknij i przytrzymaj menu, a nastgpnie
wybierz kolejno Trening > Opcje > Tryb
sportowy, aby zmienic tryb sportowy.
Ustawienia treningu, takie jak autookrazenia
Auto Lap®, autopauzy Auto Pause®, strefy
tetna i strefy predkoscei sq okreslane dla
biegania lub jazdy na rowerze. Wszelkie
opcje treningowe, zmieniane w trybie
biegania lub jazdy na rowerze, sa zapisywane
1 wykorzystywane we wlasciwym trybie
sportowym. Aktywnos¢ jest oznaczana jako
bieganie lub jazda na rowerze po przestaniu
historii do komputera.

Autopauza

1. Dotknij i przytrzymaj menu, a nastgpnie
wybierz kolejno Trening > Opcje >
Autopauza.

2. Wybierz jedna z nastgpujacych opcji:
o Wyl
*  Wilasne tempo — automatyczne

wstrzymanie stopera, gdy predkos$é
spada ponizej okreslonej warto$ci.
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*  Po zatrzymaniu — automatyczne
wstrzymanie stopera w momencie
zatrzymania sig.

3. Nacisnij quit, aby zakonczy¢.
Funkcja autopauzy Auto Pause jest
przydatna, jesli na trasie treningu znajduje
sig sygnalizacja $wietlna lub inne miejsca,

w ktorych trzeba zwolni¢ badz sig zatrzymac.

Autookrazenie

Funkcja autookrazenia Auto Lap stuzy

do automatycznego oznaczania okrazenia
w okreslonym miejscu lub po przebyciu
okreslonego dystansu. Ustawienie to
umozliwia porownywanie swoich wynikow
na réznych etapach biegu (np. co kazde

2 kilometry lub wigksze wzniesienie).

Ustawianie funkcji

Autookrazenia

1. Dotknij i przytrzymaj menu, a nastepnie
wybierz kolejno Trening > Opcje >
Autookrazenie.

Tryb treningu

2. Wybierz Wg dystansu, aby poda¢

wartos$¢, lub Wg pozycji, aby wybra¢

opeje:

*  Tylko przycisk Lap — oznacza
okrazenie za kazdym nacisnigciem lap
oraz za kazdym razem, gdy ponownie
mijasz dowolne z zaznaczonych
miejsc.

+  Startiokrazenie — oznacza
okrazenie w pozycji GPS, w ktdrej
zostat nacisniety start, oraz w kazdym
miejscu podczas biegu, w ktérym
zostanie nacisnigty przycisk lap.

*  Zazn. i okrazenie — oznacza
okrazenie w pozycji GPS okreslonej
w momencie wybrania tej opcji oraz
w kazdym innym miejscu, w ktérym
zostanie nacisnigty przycisk lap.

3. Nacisnij quit, aby zakonczy¢.
UWAGA: Podczas wykonywania kursu
(strona 17) nalezy korzystac¢ z opcji

Wg pozycji, aby oznacza¢ okrazenia we
wszystkich pozycjach okrazen w trakcie
kursu.
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Tryb treningu

Autoprzewijanie

Funkcja autoprzewijania umozliwia
automatyczne przelaczanie stron z danymi
dotyczacymi treningu, gdy stoper jest
wiaczony.

Korzystanie z funkcji

autoprzewijania

1. Dotknij i przytrzymaj menu, a nastgpnie
wybierz kolejno Trening > Opcje >
Autoprzewijanie.

2. Wybierz predkos¢ wyswietlania: Wolno,
Srednio lub Szybko.

3. Nacisénij quit, aby zakonczy¢.

Limit czasu

Dotknij i przytrzymaj menu, a nastepnie
wybierz kolejno Trening > Opcje > Limit
czasu. Wybierz Wyl., aby wylaczy¢ funkcije
przechodzenia urzadzenia w tryb oszczgdzania
energii podczas pracy w trybie treningu.
Wybierz Wlaczone, aby korzysta¢ z funkcji
automatycznego trybu oszczgdzania energii
we wszystkich trybach uzytkowania.

UWAGA: Urzadzenie przejdzie w tryb
oszczgdzania energii tylko po pewnym okresie
bezczynnosci.

Jednostki predkosci

Dotknij i przytrzymaj menu, a nastepnie
wybierz kolejno Trening > Opcje > Jedn.
predkosci.

Tempo — ilo$¢ czasu potrzebna do przebycia
okreslonego dystansu.

Predkosc — dystans pokonany w ciagu
godziny, np. liczba kilometréw na godzing lub
mil na godzing.

UWAGA: Zmiana jednostek predkosei nie
wplywa na zmiang pol danych uzytkownika
urzadzenia (strona 23).

Virtual Partner®

Dotknij i przytrzymaj menu, a nastgpnie
wybierz kolejno Trening > Opcje > Virtual
Partner > WL
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Funkcja Virtual Partner to unikalne narzgdzie
zaprojektowane, aby utatwi¢ osiagnigcie
celow treningowych. Za kazdym razem, gdy
biegniesz i wlaczony jest stoper, rywalizuje

z Toba wirtualny partner funkcji Virtual
Partner.

W przypadku zmiany tempa/predkosci Virtual
Partner przed wlaczeniem stopera zmiany te
zostang zachowane. Zmiany wprowadzone

w funkcji Virtual Partner podczas biegu, gdy
stoper jest wiaczony, nie beda zapisane po
zresetowaniu stopera. W przypadku zmiany
tempa Virtual Partner w trakcie biegu funkcja
stosuje nowe tempo od biezacej pozycji.

Zmiana tempa Virtual

Partner (VP)
Dotknij i przytrzymaj training, aby
przej$¢ do trybu treningu.

2. Dotknij ramki, aby wy$wietli¢ strong
Virtual Partner.

Tryb treningu

Virtual
Partner

DYSTANS PRZED

10l

3. Dotknij i przeciagnij palec w prawo,
aby zwigkszy¢ tempo VP. Dotknij
i przeciagnij palec w lewo, aby
zmniejszyc tempo VP.

Tempa YF

DYSTANS PREED

H0le

4. W celu zapisania zmian dotknij ramki lub
poczekaj na wygasnigeie strony.

Treningi

Dotknij i przytrzymaj menu, a nastgpnie
wybierz kolejno Trening > Treningi, aby
wybra¢ odpowiednie dla siebie ¢wiczenia.

Podrecznik uzytkownika urzgdzenia Forerunner 410 13



Tryb treningu

Treningi prosty, interwatowy i wytrzyma-
tosciowy (tetno) sa zastepowane za kazdym
razem, gdy utworzysz trening tego samego
typu. Treningi zaawansowane musza by¢
tworzone za pomocq aplikacji Garmin
Training Center.

UWAGA: W trakcie wykonywania ¢wiczen
dotknij ramki, aby wyswietli¢ wigcej stron
z danymi.

Po wykonaniu wszystkich etapow treningu

zostanie wyswietlony komunikat ,, Trening
zakoncz.”.

Wczesniejsze konczenie
treningu

1. Naci$nij stop.

2. Nacisnij i przytrzymaj reset.

Proste treningi

Proste treningi moga opierac sig na
nastgpujacych celach wiasnych:

o (Czas
e Dystans
e Kalorie

Konfigurowanie prostego

treningu

1. Dotknij i przytrzymaj menu, a nastgpnie
wybierz kolejno Trening > Treningi >
Prosty.

Wybierz Typ prostego treningu.
Podaj wartos¢ dla ustawienia Czas.
Wybierz Zacznij trening.

Rl o N

Naci$nij start.

Treningi wytrzymatosciowe
(tetno)

UWAGA: Aby korzysta¢ z treningow
wytrzymato$ciowych (tgtno), musisz posiadac
i wlaczy¢ czujnik tetna (strona 31).

Mozesz uzywa¢ urzadzenia do trenowania

w ramach okreslone;j strefy tetna lub whasnych
wartosci tetna (uderzen/min). Funkcja
ustawien typu i czasu trwania jest taka sama,
jak w przypadku prostego treningu.
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Tworzenie treningu

wytrzymatosciowego (tetno)

1. Dotknij i przytrzymaj menu, a nastgpnie
wybierz kolejno Trening > Treningi >
Tetno.

2. Wybierz opcjg.
o Strefa— minimalne i maksymalne
wartosci tetna sa ustawiane

automatycznie w oparciu o strefy
tetna uzytkownika (strona 33 1 41).

*  Wlasne — umozliwia ustawienie
wiasnych minimalnych
i maksymalnych wartosci tgtna.

UWAGA: Warto$¢ minimalna
wynosi 35 uderzenia/min. Wartos$¢
maksymalna wynosi 250 uderzen/
min. Wprowadzajac wlasne
wartosci tetna, nalezy pamigtac,

ze réznica pomigdzy minimalnymi

i maksymalnymi wartosciami musi
wynosi¢ co najmniej 5 uderzef/min.

3. Wybierz Typ treningu
wytrzymato$ciowego (tgtno).

Tryb treningu
4. Podaj warto$c dla ustawienia Czas.
5. Wybierz Zacznij trening.
6. Nacisnij start.

Trening interwatowy

Urzadzenie umozliwia tworzenie treningdw
interwatowych. Interwaty moga by¢ tworzone
w oparciu o czas lub dystans biegu oraz
przerw na odpoczynek w czasie treningu.

Tworzenie treningu

interwatowego

1. Dotknij i przytrzymaj menu, a nastgpnie
wybierz kolejno Trening > Treningi >
Interwalowy.

Wybierz Typ treningu interwatowego.
Podaj warto$¢ dla ustawienia Czas.
Wybierz Typ odpocz.

Podaj warto$¢ dla ustawienia Czas.

AN o

Podaj warto$¢ dla ustawienia
Powtérzenia.

7. Wybierz Rozgrz. Tak i Rozluzn. Tak
(opcjonalnie).
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Tryb treningu
8. Wybierz Zacznij trening.
9. Nacisnij start.

Jesli wykonujesz rozgrzewke lub ¢wiczenia
rozluzniajace, nacisnij lap po wykonaniu
okrazenia rozgrzewkowego, aby rozpoczac
pierwszy interwat. Po ostatnim interwale
urzadzenie automatycznie rozpocznie
okrazenie rozluzniajace. Po zakonczeniu
¢wiczen rozluzniajacych nacisnij lap, aby
zakoficzy¢ trening.

Pod koniec kazdego interwatu alarm zaczyna
odlicza¢ czas do rozpoczecia nowego
interwatu. Aby wezesniej zakoficzy¢ interwat,
nacisnij przycisk lap/reset.

Cwiczenia zaawansowane

Zaawansowane treningi moga zawiera¢
cele dla kazdego etapu treningu oraz rézne
dystanse, czasy 1 liczby kalorii. Skorzystaj
z aplikacji Garmin Training Center, aby
tworzy¢ i edytowac treningi, a nastgpnie
przesylac je do urzadzenia. Przy pomocy
aplikacjq Garmin Training Center mozna

rowniez tworzy¢ harmonogramy treningow.
Mozna z wyprzedzeniem planowa¢ treningi
i przechowywac je w urzadzeniu.

UWAGA: Wiecej informacji na temat
przesytania danych do urzadzenia mozna
znalez¢ na stronie 8.

PORADA: W trybie czasu/daty dotknij ramki,

aby wyswietli¢ trening zaplanowany na dzis.
Naciénij enter, aby zacza¢ trening.

Rozpoczynanie treningu

Zaawansowanego

1. Dotknij i przytrzymaj menu, a nastepnie
wybierz kolejno Trening > Treningi >
Zaawansowany.

2. Wybierz trening.
3. Wybierz Zacznij trening.
4. Naciénij start.

Po rozpoczeciu zaawansowanego treningu
urzadzenie wyswietla kazdy etap treningu,
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W tym jego nazwg, cel (jesli zostat wybrany)
oraz biezace dane o treningu.

Pod koniec kazdego etapu alarm zaczyna
odlicza¢ czas do rozpoczecia nowego etapu.

Wczesniejsze konczenie

treningu zaawansowanego
Nacisnij przycisk lap/reset.

Usuwanie treningu

Zaawansowanego

1. Dotknij i przytrzymaj menu, a nast¢pnie
wybierz kolejno Trening > Treningi >
Zaawansowany.

2. Wybierz trening.

3. Wybierz kolejno Usun trening > Tak.

4. Naci$nij quit, aby zakonczy¢.

Kursy

Inna mozliwoscia wykorzystania urzadzenia
dla wiasnych treningow jest podazanie
kursami opartymi na poprzednio zapisanych
aktywnos$ciach. Mozna wtedy podaza¢

Tryb treningu

kursem, probujac osiagna¢ lub poprawic
poprzednie cele. Podczas treningdw z kursami
mozna rowniez $cigac sig z wirtualnym
partnerem, korzystajac z funkeji Virtual
Partner.

Tworzenie kurséw

Skorzystaj z serwisu Garmin Connect lub
aplikacji Garmin Training Center, aby tworzy¢
kursy i punkty kursow, a nastgpnie przesytac
je do urzadzenia.

UWAGA: Wigcej informacji na temat
przesytania danych do urzadzenia mozna
znalez¢ na stronie 8.

1. Dotknij i przytrzymaj menu, a nastgpnie
wybierz kolejno Ustawienia > Kursy.

2. Wybierz kurs z listy.

3. Wybierz Zacznij kurs.

4. Naci$nij start. Historia jest zapisywana
nawet wtedy, gdy nie znajdujesz si¢ na
kursie.

Podazajac kursem w trybie treningu dotknij
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Tryb treningu
ramki, aby wyswietli¢ strong nawigacji.

Aby recznie zakonczy¢ kurs, nacisnij stop, po
czym nacisnij i przytrzymaj reset.

Rozpoczynanie kursu
Rozgrzewke mozna doda¢ przed rozpoczgciem
kursu. Nacisnij start, aby rozpocza¢ kurs
irozgrzewke. Podczas rozgrzewki nie wchodz
na sciezke kursu. Aby rozpocza¢ kurs, udaj

sig w jego kierunku. Jesli znajdujesz sig

w dowolnym miejscu na Sciezce kursu,
urzadzenie wyswietla wiadomos$¢ ,,Na kursie”.

W momencie rozpoczgcia kursu funkcja
Virtual Partner rowniez go rozpocznie. Jesli
robisz rozgrzewke i nie znajdujesz sig na
kursie, po pierwszym wejsciu na kurs funkcja
Virtual Partner ponownie rozpocznie kurs od
Twojej biezacej pozycji.

Jesli zboczysz z kursu, urzadzenie wyswietli
wiadomos¢ ,,Zejscie z kursu”. Uzyj strony
nawigacji, aby odszukac¢ drogg powrotna na
kurs.

Usuwanie kursu
1. Dotknij i przytrzymaj menu, a nastgpnie
wybierz kolejno Ustawienia > Kursy.

Wybierz kurs z listy.
Wybierz Usun kurs.
Wybierz Tak, aby usuna¢ kurs.

LAl

Nacisnij quit, aby zakonczyc¢.
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Tryb GPS

Dotknij i przytrzymaj GPS, aby wyswietli¢
menu GPS.

Satelity — wyswietlanie informacji na temat
sygnatow GPS, ktore urzadzenie aktualnie
odbiera. Czarne paski oznaczaja moc kazdego
sygnatu satelitarnego. Numer satelity pojawia
sig pod kazdym paskiem. Doktadno$¢ GPS
jest wyswietlana w dolnej czgsci strony.

0811171920282 72829
Dokladnosc:
e

GPS — wiaczanie i wylaczanie modutu
GPS (w przypadku korzystania z urzadzenia
W pomieszczeniu).

Podrecznik uzytkownika urzgdzenia Forerunner 410

Tryb GPS

UWAGA: Gdy funkcja GPS jest wytaczona,
dane predkosci i dystansu sa niedostepne,
chyba ze uzywany jest czujnik na nogg.

Zapisz pozycje — zapisywanie aktualnej

pozycji. Nacisnij enter, aby edytowac
pozycje. Nacisnij quit, aby zakonczy¢.

Oznaczanie znanej pozycji

przy uzyciu wspotrzednych
Dotknij i przytrzymaj GPS i wybierz
Zapisz pozycje.

2. Naci$nij enter i wybierz Pozycja.

3. Podaj znane wspotrzgdne.

4. Wpisz nazwe pozycji oraz wysokos¢
(opcjonalnie).

Idz do pozycji — wybierz pozycjg z listy, a

nastgpnie wybierz Jedz. Urzadzenie bedzie

wskazywac drogg do zapisanej pozycji za

pomoca strony nawigacji.
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Tryb GPS

Aby zatrzyma¢ nawigacjg do wybranej
pozycji, nacisnij quit i wybierz Przerwij
jazde.

Edytowanie pozycji
1. Dotknij i przytrzymaj GPS, a nastgpnie
wybierz Idz do pozycji.

2. Wybierz pozycje, ktora cheesz edytowac.

3. Wybierz Edytuj.

4. Wybierz opcjg do edycji.

Aby usunag pozycjg, dotknij i przytrzymaj
GPS, a nastepnie wybierz Idz do pozycji.
Wybierz pozycje, ktora cheesz usunac.
Wybierz kolejno Usun > Tak.

Wroc do startu — urzadzenie wskazuje
drogg z powrotem do punktu startowego.

UWAGA: Aby uzy¢ opcji Wroc do startu,
nalezy uruchomi¢ stoper.

Informacje o GPS

Globalny system pozycjonowania (GPS,
Global Positioning System) jest systemem
nawigacji satelitarnej, ktory tworzy sie¢

24 satelitow. System GPS dziata w kazdych
warunkach pogodowych, w kazdym miejscu
na $wiecie, przez 24 godziny na dobg. Za
korzystanie z systemu GPS nie sa pobierane
zadne oplaty subskrypcyjne ani aktywacyjne.

Wigeej informacji mozna znalez¢ na stronie
www.garmin.com/aboutGPS.
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Historia

Urzadzenie automatycznie zapisuje historig po
wiaczeniu stopera. Urzadzenie moze zapisa¢
maksymalnie 1000 okrazen i okoto 20 godzin
szczegotowych danych wykresu sladow

(przy zapisywaniu okoto 1 punku $ladu co

4 sekundy). Dane z wykresu $ladu zawieraja
pozycje GPS (jesli jest dostgpna) oraz dane

z akeesoriow, takie jak tgtno.

Gdy pamig¢ urzadzenia zapetni sig, najstarsze
dane z wykresu sladu beda nadpisywane.
Mozna od czasu do czasu przesytac historig do
serwisu Garmin Connect lub aplikacji Garmin
Training Center, aby moc $ledzi¢ wszystkie
dane (strona 8).

UWAGA: Urzadzenie nie usuwa ani

nie nadpisuje automatycznie danych
podsumowania okrazen. Przejdz do stronie 21,
aby dowiedzie¢ sig, jak usuna¢ dane okrazen.

Historia

Usuwanie historii

Po przestaniu historii do serwisu Garmin
Connect lub aplikacji Garmin Training Center
mozna ja usunag z urzadzenia.

1. Dotknij i przytrzymaj menu, a nastgpnie
wybierz kolejno Historia > Usun.

2. Wybierz opcjg:

¢ Wsz. aktywnosci — umozliwia
usunigcie wszystkich aktywnosci
Z historii.

»  Stare dziatania — umoZliwia usunigcie
aktywnosci zapisanych dawniej niz
miesigc temu.

¢ Podsumowanie — umozliwia
wyzerowanie wszystkich podsumowan.

Usuwanie pojedynczych

biegbw i okrazen

1. Dotknij i przytrzymaj menu, a nastgpnie
wybierz kolejno Historia > Aktywnosci.

2. Uzyj ramki, aby przewija¢ aktywnosci.
Dotknij ramki, aby wy$wietli¢ informacje
o0 okrazeniu.
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Historia

3. Nacisnij i przytrzymaj reset podczas
wyswietlania biegu lub okrazenia.

4. Wybierz Tak.

Wyswietlanie aktywnosci

W urzadzeniu mozna wy$wietla¢ nastepujace
dane: czas, dystans, $rednie tempo/predkos¢,
kalorie, $rednie tetno i $redni rytm.

1. Dotknij i przytrzymaj menu, a nastgpnie
wybierz kolejno Historia > Aktywnosci.

2. Uzyj ramki, aby przewija¢ aktywnosci.
Dotknij ramki, aby wyswietli¢ informacje
0 okrazeniu.

3. Naciénij quit, aby zakonczy¢.

Wyswietlanie podsumowan
Urzadzenie zapisuje catkowity przebyty
dystans oraz czas spedzony na treningach
7 urzadzeniem.

1. Dotknij i przytrzymaj menu,
a nastgpnie wybierz kolejno Historia >
Podsumowanie.

2. Naci$nij quit, aby zakonczy¢.

Wyswietlanie celéw

Za pomoca serwisu Garmin Connect mozna
konfigurowac rozne typy celow i wysytaé
je do urzadzenia. Urzadzenie $ledzi postep
realizacji wyznaczonych celow.

1. Dotknij i przytrzymaj menu, a nast¢pnie
wybierz kolejno Historia > Cele.

2. Naci$nij quit, aby zakonczy¢.
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Ustawienia

Dotknij i przytrzymaj menu, a nastepnie
wybierz Ustawienia.

PORADA: Po zakonczeniu wybierania opcji
lub wprowadzania warto$ci w urzadzeniu
nacisnij enter, aby je zapisac.

Pola danych

Mozna pokazac/ukry¢ nastgpujace strony

1 dostosowa¢ maksymalnie trzy pola danych
na kazdej ze stron:

o Trening | (zawsze wyswietlana)

o Trening 2

e Trening 3

o Tgtno (wyswietlana tylko wowczas, gdy
urzadzenie odbiera dane dotyczace tgtna)

Ustawienia

UstaW|an|e podl danych
Dotknij i przytrzymaj menu, a nastgpnie
wyblerz kolejno Ustawienia > Pola
danych.

2. Wybierz jedna ze stron treningu.
3. Wybierz liczbg pol danych.

4. Wybieranie i zmiana pol danych odbywa
sig za pomoca ramki.

Opcje pol danych

* Oznacza pole danych zawierajace jednostki
brytyjskie lub metryczne.

** Wymaga dodatkowego akcesorium.

Pole danych Opis

Aktualny czas Biezacy czas dnia w oparciu
o ustawienia czasu (patrz
strona 27).

Czas Czas stopera.

Czas - Czas biezacego okrazenia.

okrazenie

Czas - ost. llo$¢ czasu do zakonczenia

okraz. ostatniego petnego okrazenia.
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Ustawienia

Dyst. — okraz. *

Dystans pokonany w trakcie

Pole danych Opis Pole danych Opis
Czas - sr. okr. Sredni czas pokonywania Nachylenie Pomiar nachylenia powierzchni
okrazen. na trasie biegu. Na przyktad
jesli dla kazdych 3 m (10
Dokladnosc Margines btedu przy obliczaniu stop) pokonanego wzniosu
GPS* dokladnej pozycji. Przyklad: (wysokosci) pokonujesz 60,96 m
pozycja GPS jest okreslona (200 stép) (dystans), stopien
z doktadnoscig do +/- 5,79 m nachylenia wynosi 5%.
(19 stdp).
Okrazenia Liczba ukonczonych okrazen.

Pred. - okraz. *

Srednia predkos¢ w trakcie
biezacego okrazenia.

Pred. — ost.
okraz. *

Srednia predkos¢ w trakcie
ostatniego petnego okrazenia.

biezacego okrazenia.
Dyst. - ost. Dystans ostatniego ukonczonego
okraz. * okrazenia.
Dystans * Dystans pokonany w trakcie
biezacego biegu.
Kalorie Liczba spalonych kalorii.
Kierunek Biezacy kierunek podrozy.
24
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Ustawienia

Pole danych Opis Pole danych Opis
Pred. — sred. * Srednia predkos¢ podczas biegu. Tet. - Procentowa warto$¢
" — — maks. % ** maksymalnego tetna.
Predkosc Biezaca predkosé. LUB LUB
Rytm ** Liczba krokéw lub obrotow Tetno — Procentowa wartoS¢ rezerwy
ramienia korby na minute. % rez. tetna** | tetna (maksymalne tetno minus
- tetno spoczynkowe).
Rytm - Sredni rytm w czasie biezacego . -
okraz. ** okrazenia. Tet. — okr. ** Srednie tetno w trakcie
- okrazenia.
Sred. rytm ** Sredni rytm w czasie - - -
pokonywania biezacej trasy. Tet.-sr. Srednie tetno podczas biegu.
Strefa tetna ** Biezacy zakres tetna Tetno ** Tgtno w uderzeniach serca na
(1-5). DomysIne strefy tetna minute.
ustalane sg w oparciu o profil . »
uzytkownika, maksymalne tetno Tetr;o ~ o Sreliinla p;’ocenttovtva war(;osc
i tetno spoczynkowe. maks. sr. % maksymalnego tetna podczas
LUB biegu.
Tempo * Biezace tempo. Tetno - LuB
N - N K sr. % rez. Srednia procentowa warto$é
Tempo — okr. S_regnle tempo w tr_akue tetna ** rezerwy tetna (maksymalne
biezacego okrazenia. tetno minus tetno spoczynkowe)
Tempo - ost. Srednie tempo w trakcie podczas biegu.
okraz.* ostatniego peinego okrazenia. Wsch. slonca Godzina wschodu storica przy
Tempo —sr. * Srednie tempo podczas biegu. uwzglednieniu pozycji GPS.

Tet. — % maks.
okr. **
LUB

okr. **

Tet.— % rez.tet.

Srednia procentowa warto$¢
maksymalnego tetna podczas
okrazenia.

LuB

Srednia procentowa warto$¢
rezerwy tetna (maksymalne
tetno minus tetno spoczynkowe)
podczas okrazenia.
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Ustawienia

Pole danych Opis

Wykres tetna ** | Wykres liniowy przedstawiajacy
biezaca strefe tetna (1-5).

Wysokosc * Wysoko$¢ ponad/ponizej
poziomu morza.
Zach. slonca Godzina zachodu storica przy

uwzglednieniu pozycji GPS.

Profil uzytkownika

Dotknij i przytrzymaj menu, a nastgpnie
wybierz kolejno Ustawienia > Profil
uzytkownika. Urzadzenie wykorzystuje
informacje podane przez uzytkownika do
obliczania spalania kalorii. Ustaw profil
uzytkownika przed rozpoczgciem korzystania
z urzadzenia.

Analiza wydatku kalorii w oparciu

o technologie analizy tetna jest
dostarczana i obstugiwana przez firmg
Firstbeat Technologies Ltd. Wigcej
informacji mozna znalez¢ na stronie
http://www.firstbeattechnologies.com/files
/Energy Expenditure Estimation.

Alarmy
Dotknij i przytrzymaj menu, a nastepnie
wybierz kolejno Ustawienia > Alarmy.

Ustaw alarm — wlaczenie/wylaczenie
alarmu. Gdy alarm jest wlaczony, dotknij
ramki w trybie czasu/daty, aby wyswietli¢
czas alarmu.

Ustaw czas — uzyj ramki, aby ustawic¢ czas
alarmu.

Typ — ustaw czgstotliwo$¢ alarmu na
Codziennie lub Raz.
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Sygnai dzwigkowy alarmu
Dotknij ramki, aby wyciszy¢ alarm.

*  Naciénij enter, aby ustawi¢ drzemkg na
9 minut.

*  Nacis$nij quit, aby wylaczy¢ alarm.

»  Nie wykonuj zadnych czynnosci. Po
1 minucie alarm wlaczy sig¢ automatycznie
w trybie drzemki. Po 1 godzinie alarm
wylaczy sig automatycznie.

Czas

Urzadzenie automatycznie ustawia aktualny
czas, korzystajac z sygnatow satelitarnych
GPS. Gdy bateria wyczerpie sig, nalezy ja
nafadowac, a nastgpnie odebrac¢ sygnaty
satelitarne, aby zresetowac aktualny czas.

Dotknij i przytrzymaj menu, a nastgpnie
wybierz kolejno Ustawienia > Czas.

Format czasu — wybor formatu 12 godzin
lub 24 godziny.

Ustawienia

Strefa czasowa — wybor strefy czasowej lub
strefy najblizszego miasta.

Czas letni — wybierz Tak, Nie lub
Auto. Dzigki ustawieniu Auto urzadzenie
automatycznie ustawia czas letni
obowiazujacy w strefie czasowej, w ktorej
znajduje sig uzytkownik.

Czas2 — wlaczanie lub wytaczanie opcji
Czas2. Jesli opcja Czas2 jest wlaczona, mozna
ustawi¢ Czas2 Format, Czas2 Strefa i Czas2
Czas letni. Gdy opcja Czas2 jest waczona,
naci$nij i przytrzymaj enter w trybie czasu,
aby przejs¢ do opcji Czas2. Obok czasu
zostanie wyswietlona ikona T& lub T1.

System
Dotknij i przytrzymaj menu, a nastgpnie
wybierz kolejno Ustawienia > System.
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Ustawienia

Jezyk — zmiana jgzyka tekstu na ekranie.
Zmiana jezyka komunikatow tekstowych
nie wigze si¢ ze zmiang jezyka danych
wprowadzonych przez uzytkownika, takich
jak nazwy kursow.

Dzwieki alertu — wlaczanie lub wytaczanie
dzwigkow komunikatow.

Dzwieki klawiszy — wlaczanie lub
wylaczanie dzwigkow przyciskow i ramki.

Kontrast — wybor stopnia kontrastu ekranu.

O systemie — wy$wietlanie wersji
oprogramowania, wersji GPS oraz
identyfikatora urzadzenia.

Jednostki — wybierz Brytyjskie lub
Metryczne dla jednostek miary.

Podswietlenie

Dotknij i przytrzymaj menu, a nastepnie
wybierz kolejno Ustawienia > System >
Podswietlenie.

Tryb — wybor sposobu wiaczania
podswietlenia. Wybierz Recznie, aby
wlaczenie pod§wietlenia na okreslony czas
odbywato si¢ poprzez nacisnigcie dwoma
palcami ramki. Wybierz Przyciski i alerty,
aby wiaczy¢ podswietlenie po raz pierwszy
nacisnigciem dwoch palcow, a nastgpnie
zawsze po nacisnieciu klawisza lub po
pojawieniu si¢ komunikatu alertu. Wybierz
Wyl., aby podswietlenie byto stale wytaczone.

Czas podswietlania — wybor czasu, przez
ktory podswietlenie ma by¢ wiaczone. Ustaw
krotki czas, aby oszczgdzac energig baterii.

Jasnosc — regulacja jasnosci.

ANT+

Akcesoria
Informacje na temat akcesoriow mozna
znalez¢ na stronie 31.

28 Podrecznik uzytkownika urzadzenia Forerunner 410



Wiaczanie parowania

z komputerem

Oddal si¢ o co najmniej 10 m od innych
akcesoriow ANT+ przed pierwsza proba
sparowania urzadzenia z komputerem.

1. Upewnij sig, ze komputer jest
skonfigurowany do przesytania danych
oraz ze parowanie jest wiaczone
w aplikacji ANT Agent. Patrz strona 8.

2. Dotknij i przytrzymaj menu, a nastgpnie
wybierz kolejno Ustawienia > ANT+ >
Komputer.

3. Wybierz kolejno Parowanie > WI.

4. Umie$¢ urzadzenie w odlegtosci nie
wiekszej niz 3 m od komputera.

5. Gdy aplikacja ANT Agent wykryje
urzadzenie, w aplikacji zostanie
wyswietlony identyfikator urzadzenia oraz
pytanie, czy chcesz wykona¢ parowanie.
Wybierz Tak.

Ustawienia

6. Urzadzenie powinno wyswietli¢ ten sam
numer, co aplikacja ANT Agent. Jesli tak
sig stanie, wybierz Tak w urzadzeniu, aby
zakoficzy¢ proces parowania.

UWAGA: Mozna zapobiec wysytaniu
przez urzadzenie danych do lub

z komputera, nawet jesli zostat on
sparowany z urzadzeniem. Dotknij

1 przytrzymaj menu, a nastgpnie
wybierz kolejno Ustawienia > ANT+ >
Komputer > Wlaczone > Nie.

Wysytanie wszystkich
danych

Domyslnie urzadzenie wysyta jedynie nowe
dane do komputera. Istnieje mozliwo$¢
wymuszenia wystania przez urzadzenie
wszystkich danych do komputera. Dotknij

i przytrzymaj menu, a nastgpnie wybierz
kolejno Ustawienia > ANT+ > Komputer >
Wymus wysl. > Tak. Wszystkie dane zostana
ponownie wystane.
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Ustawienia

Z urzadzenia do urzadzenia
Zaawansowane treningdw, kursy i pozycje
mozna przesta¢ migdzy roznymi urzadzeniami
Forerunner 410.

1. W urzadzeniu wysytajacym dotknij
i przytrzymaj menu, a nastgpnie wybierz
kolejno Ustawienia > ANT+ > Urzadz.
do urzadzenia > Transfer. Wybierz
dane, ktore chcesz wystac.

2. Wurzadzeniu odbiorczym dotknij
i przytrzymaj menu, a nastgpnie wybierz
kolejno Ustawienia > ANT+ > Urzadz.
do urzadzenia > Odbierz.

Urzadzenie wysylajace taczy sig

z urzadzeniem odbiorczym i wysyta dane.
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Korzystanie
z akcesoriow
Nastgpujace akcesoria ANT+ sa zgodne
z urzadzeniem:
o Czujnik tgtna
e Czujnik na noge
*  Rowerowy czujnik predkosei i rytmu
GSC™ 10
*  Pamig¢ USB ANT Stick (patrz strona 8
i strona 28)

Aby kupi¢ akcesoria, odwiedz strong
http://buy.garmin.com lub skontaktuj si¢
z dealerem firmy Garmin.

Parowanie akcesoriow

W przypadku zakupu akcesoriow
obstugujacych bezprzewodowa technologie
ANT+ trzeba je sparowa¢ z urzadzeniem.

Parowanie oznacza nawigzanie potaczenia

migdzy akcesoriami ANTH, takimi jak czujnik

tgtna, oraz urzadzeniem. Proces parowania
zajmuje tylko kilka sekund, jesli akcesoria

Korzystanie z akcesoriow

sa wlaczone i dziataja prawidtowo. Po
sparowaniu urzadzenie odbiera tylko dane ze
sparowanego akcesorium, nawet jesli znajduje
si¢ w poblizu innych akcesoriow.

Po przeprowadzeniu pierwszego parowania
urzadzenie bedzie automatycznie rozpoznawaé
sparowane akcesorium po kazdym jego
wihaczeniu.

1. Oddal sig¢ (na odlegtos¢ 10 m) od innych
akcesoriow. Umies¢ akcesorium, ktore ma
by¢ sparowane, w odlegtosci nie wigkszej
niz 3 m od urzadzenia.

2. Dotknij i przytrzymaj menu, a nastgpnic
wybierz kolejno Ustawienia > ANT+ >
Akcesoria.

3. Wybierz akcesorium.

4. Wybierz kolejno Wlaczone > Tak.

5. Przewin, aby wyswietli¢ Stan.

Jesli urzadzenia nie mozna sparowaé
z akcesorium, wybierz Skan. ponow.
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Korzystanie z akcesoriow

PORADA: Akcesorium musi wysta¢
dane, aby zakoniczy¢ proces parowania.
Trzeba zatozy¢ czujnik tgtna, zrobi¢
krok z zatozonym czujnikiem na nogg,
lub zacza¢ pedatowac z zamontowanym
czujnikiem GSC 10.

lkony stanu

W trybie treningu ikona akcesorium miga,
gdy urzadzenie wyszukuje nowe akcesorium.
Ikona jest wyswietlana w sposob ciagly, gdy
akcesorium zostanie sparowane.

|::_| Czujnik tetna jest aktywny

" . o .
h Czujnik predkosci i rytmu jest aktywny

=] | Czujnik na noge jest aktywny

Czujnik tetna
Informacje na temat zaktadania czujnika tgtna
mozna znalez¢ na stronie 6.

Porady dotyczace czujnika
tetna

Jesli dane z czujnika tgtna sa niedoktadne
lub odczyt jest nierdwny, skorzystaj

z nastepujacych porad.

e Upewnij sig, Ze czujnik tgtna doktadnie
przylega do ciaa.

e Zwilz elektrody woda, $ling albo
specjalnym zelem.

o Wyczys¢ elektrody. Brud i pot moga
zaktocac sygnaly czujnika tetna.

e Zaldz bawemiana koszulke lub pomocz
koszulke, jesli jest to wlasciwe wyjscie
w przypadku wykonywanych ¢wiczen.
Syntetyczne tkaniny, ktore pocieraja
lub uderzaja o czujnik tgtna, moga
powodowac zaktocenia w odbieraniu
sygnatow z czujnika tetna.

e Oddal sig od zrodet silnych pol
elektromagnetycznych i niektorych
bezprzewodowych czujnikow 2,4 GHz,
ktore moga wplywaé na dziatanie
czujnika tetna, Zrodtami zaklocen
moga by¢ linie wysokiego napigcia,
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silniki elektryczne, mikrofalowki,
bezprzewodowe telefony 2,4 GHz oraz
punkty dostgpowe bezprzewodowej sieci
LAN.

Strefy tetna

UWAGA

Skonsultuj sig z lekarzem, aby okresli¢ strefy
tgtna/cele odpowiednie dla twojej sprawnosci
fizycznej 1 stanu zdrowia.

Wielu sportowcow korzysta ze stref tetna,
aby dokonywa¢ pomiarow i zwigkszac¢ swoja
wydolnos$¢ sercowo-naczyniowa, a takze
poprawia¢ sprawnos¢ fizyczna. Strefa tgtna
to ustalony zakres liczby uderzen serca na
minute. Pig¢ ogolnie przyjetych stref tetna
jest ponumerowanych od 1 do 5 wedtug
wzrastajacej intensywnosci. Urzadzenie
ustala zakresy stref tgtna (patrz tabela na
stronie 41) w oparciu o maksymalne tgtno
oraz tgtno spoczynkowe ustawione w profilu
uzytkownika (patrz strona 26).

Korzystanie z akcesoriow

Strefy tgtna mozna dostosowac w profilu
uzytkownika serwisu Garmin Connect

lub aplikacji Garmin Training Center. Po
ustawieniu wasnych stref tgtna przeslij dane
do urzadzenia.

Jak strefy tetna wptywaja na
cele fitness?

Znajomos¢ stref tgtna pomaga w mierzeniu
1 poprawianiu sprawnosci fizycznej dzigki
Zrozumieniu i zastosowaniu nastgpujacych
zasad:

o Tetno jest dobra miarg intensywnosci
¢wiczen.

*  Trenowanie w okreslonych strefach tgtna
moze pomdc poprawi¢ wydolnos¢ uktadu
SErcowo-naczyniowego.

*  Znajomos¢ stref tetna moze zapobiec
przetrenowaniu i zmniejszy¢ ryzyko
urazu.
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Korzystanie z akcesoriow

Wymiana baterii czujnika
tetna

Czujnik tgtna jest wyposazony w wymienna
baterie CR2032.

UWAGA: Zuzyta baterig nienadajaca si¢ =
do dalszego uzytku nalezy przekaza¢ do ~
lokalnego punktu utylizacji i powtornego UWAGA: Po wymianie baterii moze by¢
przetwarzania odpadow. konieczne ponowne sparowanie czujnika
1. Zapomoca matego Srubokreta tetna z urzadzeniem.
krzyzakowego odkrec¢ cztery wkrety PORADA: Gdy czujnik tetna nie jest
z tyhu urzadzenia. uzywany, nalezy zdja¢ go z paska, co pozwoli
2. Zdejmij pokrywke i wyjmij baterie. wydhuzy¢ czas dziatania baterii.
Poczekaj 30 sekund. W16z nowa baterig
w taki sposob, aby biegun dodatni byt Dbanie o czujnik tetna
skierowany do gory. UWAGA: Przed czyszezeniem paska zdejmij
UWAGA: Postepuj ostroznie, aby z niego czujnik tetna.
nie uszkgdzlc lub nie zgubic okraglej Wyptucz pasek po kazdym uzyciu. Co pie
uszczelki. S . L .
uzy¢ wypierz rgcznie pasek w zimnej wodzie
3. Zaloz z powrotem tylna pokrywe z dodatkiem tagodnego $rodka pioracego.
1przykreé cztery wkrety.
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Czujnik na noge

Urzadzenie wspotpracuje z czujnikiem na
nogg. Czujnik na nogg mozna uzywac do
wysylania danych do urzadzenia podczas
treningu w pomieszczeniach, gdy sygnat GPS
jest staby, lub w przypadku utraty sygnatu
satelitarnego. Czujnik na noge znajduje

sig w trybie gotowosci i jest gotowy do
przesytania danych (podobnie jak czujnik
tetna). Jednak najpierw czujnik na nogg nalezy
sparowac z urzadzeniem. Patrz strona 31.

Kalibracja czujnika na noge
Kalibracja czujnika na nogg jest opcjonalna,
jednak moze poprawi¢ jego doktadnos¢. Sa
trzy sposoby, wedtug ktorych mozna dokonaé
kalibracji: dystans, GPS i kalibracja reczna.

Kalibracja wg dystansu

Aby uzyska¢ optymalne rezultaty, czujnik

na nogg powinien by¢ skalibrowany

W czasie biegu po wewngtrznej stronie toru
regulacyjnego. Tor regulacyjny (2 okrazenia =
800 m) jest doktadniejszy niz ruchoma
bieznia.

Korzystanie z akcesoriow

1. Dotknij i przytrzymaj menu, a nastgpnie
wybierz kolejno Ustawienia > ANT+ >
Akeesoria > Czujnik na noge >
Kalibruj > Dystans.

2. Wybierz dystans.

3. Nacisnij start, aby rozpocza¢
rejestrowanie.

4. Przebiegnij lub przejdz dystans.

5. Nacisnij stop.

Kalibracja przez GPS
Aby skalibrowac czujnik na nogg za pomoca
GPS, urzadzenie musi odbiera¢ sygnaty GPS.

1. Dotknij i przytrzymaj menu, a nastgpnie
wybierz kolejno Ustawienia > ANT+ >
Akcesoria > Czujnik na noge >
Kalibruj > GPS.

2. Naciénij start, aby rozpocza¢
rejestrowanie.

3. Przebiegnij lub przejdz dystans okoto.
1000 m. Urzadzenie poinformuje Cig, gdy
zostanie przebyty wystarczajacy dystans.
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Korzystanie z akcesoriow

Kalibracja reczna

Jesli podczas kazdego biegu dystans
wskazywany przez czujnik na nogg wydaje
sig nieco za duzy lub za maty, wspotczynnik
kalibracji mozna dostosowac recznie.

Dotknij i przytrzymaj menu, a nast¢pnie
wybierz kolejno Ustawienia > ANT+ >
Akcesoria > Czujnik na noge > Wspolcz.
Kkalibracji. Dostosuj wspotczynnik kalibracji.
Zwigksz wspotezynnik kalibracji, jesli dystans
jest za maty, lub zmniejsz go, jesli dystans
jest za duzy.

Czujnik rowerowy GSC 10
Urzadzenie wspotpracuje z rowerowym
czujnikiem predkosei i rytmu GSC 10.
Najpierw czujnik GSC 10 nalezy sparowaé
z urzadzeniem. Patrz strona 31.

Kalibracja czujnika

rowerowego

Kalibracja czujnika rowerowego jest
opcjonalna, jednak moze poprawic jego
doktadnos¢.

1. Dotknij i przytrzymaj menu, a nastgpnie
wybierz kolejno Ustawienia > ANT+ >
Akcesoria > Czujnik rowerowy >
Kalibracja.

2. Wybierz Recznie w celu podania
rozmiaru kot. Wybierz Auto, aby
funkcja GPS okreslita rozmiar kot.
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Zatacznik

Resetowanie urzadzenia

Jesli urzadzenie jest zablokowane, nalezy
je zresetowac. Nacisnij i przytrzymaj
jednoczesnie enter i quit, az wylaczy sig
ekran (ok. 7 sekund). Nie spowoduje to
usunigcia zadnych danych ani ustawien.

Usuwanie danych
uzytkownika

Aby wyczysci¢/usunac wszystkie dane
uzytkownika, nacisnij i przytrzymaj
jednoczesnie enter i quit, az wylaczy sig
ekranu (ok. 7 sekund). Aby zresetowac
urzadzenie, przytrzymuj dalej przycisk quit,
zwalniajac przycisk enter. Wykonaj instrukcje
wyswietlane na ekranie.

Zatacznik

Aktualizacja oprogramowania
przy pomocy serwisu Garmin
Connect

Odwiedz strong www.garmin.com/intosports,
aby uzyska¢ informacje na temat aktualizacji
oprogramowania urzadzenia oraz oprogramo-
wania internetowego Garmin Connect.

Jesli dostepna bedzie nowa wersja
oprogramowania, serwis Garmin Connect
poinformuje uzytkownika o mozliwosci
aktualizacji oprogramowania urzadzenia.
Postgpuj zgodnie z instrukcjami, aby
zaktualizowa¢ oprogramowanie. Upewnij sig,
7e podczas procesu aktualizacji urzadzenie
znajduje si¢ w zasiegu komputera.

Informacje o baterii

Ten produkt jest zasilany przez baterig
litowo-jonowa. Nalezy zapoznac si¢

z zamieszczonym w opakowaniu produktu
przewodnikiem Wazne informacje dotyczace
bezpieczenstwa i produktu zawierajacym
ostrzezenia i wiele istotnych wskazowek.
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Zatacznik

Czas Korzystanie z urzadzenia
dziatania Forerunner

baterii*

1 tydzien Cwiczysz 30 minut dziennie

z wiaczonym odbiornikiem GPS.
Przez pozostaly czas urzadzenie
Forerunner dziata w trybie
oszczedzania energii.

Do 2 tygodni Przez caly czas korzystasz
z urzadzenia Forerunner w trybie
oszczedzania energii.

Do 8 godz. Cwiczysz z wiaczonym przez caty

czas odbiornikiem GPS.

*Rzeczywisty czas dziatania catkowicie
natadowanej baterii zalezy od tego, przez
ile czasu uzywany jest odbiornik GPS,
podswietlenie i tryb oszczgdzania energii.
Ekstremalnie niskie temperatury rowniez
skracaja czas dziatania baterii.

Deklaracja zgodnosci

Firma Garmin niniejszym deklaruje, ze
ten produkt spetnia zasadnicze wymagania
dyrektywy 1999/5/WE i inne okreslone

w niej warunki. Tre$¢ deklaracji
zgodnosci mozna znalez¢ na stronie
Www.garmin.com/compliance.

Umowa licencyjna na
oprogramowanie

UZYTKOWANIE URZADZENIA FORERUNNER
410 0ZNACZA ZGODE UZYTKOWNIKA

NA PRZESTRZEGANIE WARUNKOW
NINIEJSZEJ UMOWY LICENCYJNEJ NA
OPROGRAMOWANIE. NALEZY DOKELADNIE
ZAPOZNAC SIE Z UMOWA.

Firma Garmin Ltd. i jej oddzialy (zwane w dalej
,,Garmin”) udzielaja uzytkownikowi ograniczonej
licencji na uzytkowanie oprogramowania urzadzenia
(,,Oprogramowanie”) w formie binarnego pliku
wykonywalnego podczas normalnej eksploatacji
produktu. Nazwa, prawa wiasnosci i prawa wasnosci
intelektualnej do Oprogramowania naleza do firmy
Garmin i/lub jej zewngtrznych dostawcow.

Uzytkownik przyjmuje do wiadomosci, ze
Oprogramowanie jest whasnoscia firmy Garmin
i/lub jej zewnetrznych dostawcow i jest chronione
prawem autorskim obowiazujacym w Stanach
Zjednoczonych oraz migdzynarodowymi traktatami
ochrony praw autorskich. Uzytkownik przyjmuje
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do wiadomosci, Ze struktura, organizacja i kod
Oprogramowania stanowia cenna tajemnicg
handlowa firmy Garmin i/lub jej zewngtrznych
dostawcdw i ze kod zrodtowy oprogramowania
pozostaje cenng tajemnica handlowa firmy Garmin
i/lub jej zewngtrznych dostawcow. Uzytkownik
zgadza sig nie dekompilowac, dezasemblowac,
modyfikowa¢ Oprogramowania ani odtwarza¢
jego kodu zrodtowego lub dokonywacé transkrypcji
do formy mozliwej do odczytu w czgscei lub

w calo$ci. Uzytkownik zgadza sig nie tworzy¢
zadnych programow pochodnych opartych na
Oprogramowaniu. Uzytkownik zgadza sig nie
eksportowa¢ ani reeksportowa¢ Oprogramowania
do zadnego kraju niezgodnie z ustawa o kontroli
eksportu obowiazujaca w Stanach Zjednoczonych
lub w innych odnos$nych krajach.
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Zatacznik

Rozwigzywanie probleméw

Problem

Rozwiazanie/odpowiedz

Ramka nie reaguje na dotyk.

Odblokuj ramke: nacisnij jednoczes$nie enter i quit. Naciskaj mocno ramke,
aby uzyskac najlepsze rezultaty. Dotykaj pierscienia zewnetrznego ramki, a nie
wewnetrznego, ktdry znajduje si¢ blizej tarczy zegarka.

Urzadzenie w ogéle nie
odbiera sygnatu z satelitow.

Dotknij i przytrzymaj GPS. Upewnij sig, ze dla opcji GPS jest ustawione WI.
Wyjdz z urzadzeniem na zewnatrz i oddal sig od wysokich budynkéw i drzew.
Pozostan na migjscu przez kilka minut.

Wskazania stanu wyczerpania
baterii sg niedoktadne.

Catkowicie roztaduj baterie urzadzenia, a nastepnie catkowicie ja nataduj (bez
przerywania tadowania).

Czujnik tetna, czujnik na noge
lub czujnik GSC 10 nie chcg,
sie sparowac z urzadzeniem.

Podczas parowania ustaw sie w odlegtosci co najmniej 10 m od innych akcesoriow
ANT+. Podczas parowania umies¢ urzadzenie w zasiegu czujnika (w odleglosci nie
wiekszej niz 3 m). Uruchom ponownie wyszukiwanie akcesoriéw (patrz strona 31).
Upewnij sig, ze akcesorium przesyta dane (np. czujnik tetna musi by¢ zatozony).
Jesli problem sie powtarza, wyjmij baterie. Odczekaj 30 sekund i w6z nowa baterie.

Dane dotyczace tetna sg
niedoktadne.

Patrz strona 32.

W urzadzeniu brak niektdrych
danych.

Urzadzenie nadpisuje najstarsze dane, jesli nie zostang one przestane do komputera.
Regularnie przesytaj dane, aby unikna¢ ich utraty.
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Tabele stref tetna
% maks. tetna lub tetna | Obserwowany wysitek fizyczny Korzysci
spoczynkowego
1 [50-60% Spokojne, lekkie tempo, rytmiczny oddech | Trening dla poczatkujacych
poprawiajacy wydolno$¢ oddechowa,
zmniejsza obcigzenie
2 | 60-70% Wygodne tempo, troche glebszy oddech, | Podstawowy trening poprawiajacy
mozliwe prowadzenie rozméw wydolno$¢ sercowo-naczyniowa,
dobre tempo do odrobienia formy
3 | 70-80% Srednie tempo, trudniej prowadzié Zwigkszona wydolno$¢ oddechowa,
rozmowe optymalny trening poprawiajacy
wydolno$¢ sercowo-naczyniowg
4 |80-90% Szybkie, troche meczace tempo, szybki Zwigkszona wydolno$¢ i prog
oddech beztlenowy, wigksza predko$¢
5 |90-100% Bardzo szybkie tempo, nie do utrzymania | Wydolno$¢ beztlenowa i migéniowa,
przez diuzszy czas, ciezki oddech zwigkszona moc
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A

akcesoria 5, 28, 31-36

aktualizacja oprogramowania 37

aktualizowanie
oprogramowania 37

aktualny czas 5

aktywnosci 22

alarmy 26

Autookrazenie 11

Autopauza 10

B

bateria
informacje 37
fadowanie 4

Cc

cele 22

Czas2 27

czujniki, parowanie 5

czujnik na nogg 35
kalibrowanie 35, 36

czujnik tgtna 5, 32
bateria 34
porady 32

czyszezenie urzadzenia
Forerunner iv
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D

dane, przesylanie 8
dane, wysylanie 29
dzwieki 28

G

Garmin Connect iii, 37
Garmin Training Center iii
GPS 19, 20,24

GSC 10 36

H

historia 21
przesylanie 8
usuwanie 21
wyswietlanie 22

|

identyfikator urzadzenia 28
ikony 32

ikony stanu 32

J

jasnos¢ 28

jednostki 28
jednostki predkosei 12
jezyk 28

K
kalibrowanie
czujnik na nogg 35
czujnik rowerowy
(GSC 10) 36
kalorie 24
kontrast ekranu 28
kursy 17
usuwanie 18

N
nachylenie 24

0o

oprogramowanie, pobieranie iii, 7

[
pamig¢ USB ANT Stick 8
parowanie

czujnik tetna 6

komputer 7
parowanie czujnikow 5
parowanie z komputerem 7, 29
pobieranie oprogramowania 7
podsumowanie 22
podswietlenie 28
pola danych 23
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pola danych czasu 23

pola danych dystansu 24
pola danych rytmu 25

pola danych szybkosci 25
pola danych wysokosci 26
polaczenie z komputerem 8§
pozycje 19

proste treningi 14
przesylanie danych 8
punkty trasy, patrz pozycje

R

ramka 2

ramka dotykowa 1

rejestracja produktu  iii

resetowanie urzadzenia
Forerunner 37

rozwiazywanie probleméw 40

S

sterowniki USB 7
strefy, tegtno 33
strona satelitow 19
sygnaly satelitarne 5

Indeks

T v
tempo 12 Virtual Partner 12, 17
tetno
pola danych 25 w
strefy 33 wersja oprogramowania 28
trening 10 wszystkie dane, usuwanie 37
treningi 13 wylaczanie 3
interwatowe 15 wymuszone wysylanie 29
proste 14 wysylanie wszystkich danych 29
zaawansowane 16 z

trening interwatowy 15
tryb oszczedzania energii 3
tryb sportowy 10

U
USB, sterowniki 7
ustawienia czasu 27
usuwanie
biegi 21
historia 21
kursy 18
okrazenia 21
zaawansowane treningi 17
usuwanie wszystkich danych 37

zaawansowane treningi 16
zanurzenie w wodzie iv
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Najnowsze darmowe aktualizacje oprogramowania (z wyjatkiem map) sa zawsze
dostepne na stronie internetowej firmy Garmin pod adresem www.garmin.com.
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