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/\ OSTRZEZENIE
Nalezy zapoznac sie z zamieszczonym w opakowaniu produktu
przewodnikiem Wazne informacje dotyczgce bezpieczenstwa
i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych
wskazéwek.
Przed rozpoczeciem lub wprowadzeniem zmian w programie
¢wiczen nalezy zawsze skonsultowac sie z lekarzem.

Ogodlne informacje o urzadzeniu

@, &)
®

@ ®

(@ |LIGHT |Wybierz, aby wigczy¢ urzadzenie.
Wybierz, aby wigczy¢ lub wytgczy¢ podswietlenie.
Przytrzymaj, aby wyswietlic menu elementéw sterujgcych.

(@ | START | Wybierz, aby uruchomi¢ lub zatrzymac licznik aktywnosci.
STOP |Wybierz, aby wybrac opcje lub potwierdzi¢ wiadomos¢.

Wybierz, aby powrdci¢ do poprzedniego ekranu.
Wybierz, aby zarejestrowac okrgzenie podczas
aktywnosci.

®)|BACK

(@ |DOWN | Wybierz, aby przewija¢ widzety, ekrany danych, opcje

i ustawienia.

Przytrzymaj, aby otworzy¢ opcje sterowania muzykg
(Sterowanie odtwarzaniem muzyki za pomocg podigczo-
nego smartfonu, strona 6).

Wybierz, aby przewija¢ widzety, ekrany danych, opcje
i ustawienia.
Przytrzymaj, aby wyswietli¢ menu.

®|UP

lkony stanu

Pierscien i ikony stanu sygnatu GPS sg tymczasowo widoczne
na kazdym ekranie danych. Gdy sygnat GPS zostanie odebrany
podczas wykonywania aktywnos$ci na powietrzu, pierscien stanu
zmieni si¢ na zielony. Migajgca ikona oznacza, ze urzadzenie
wyszukuje sygnat. Ikona wyswietlana w sposoéb ciggly oznacza,
ze znaleziono sygnat lub ze podtgczono czujnik.

Stan sygnatu GPS

Stan natadowania baterii

Stan potgczenia ze smartfonem

Stan czujnika tetna

Stan czujnika na noge

AL KN

Stan czujnika predkosci i rytmu

Parowanie smartfonu z urzadzeniem
Aby korzysta¢ z funkgji online, nalezy sparowac urzadzenie
Forerunner bezposrednio z poziomu aplikacji Garmin Connect™,
a nie z poziomu ustawien Bluetooth® w smartfonie.
1 Korzystajac ze sklepu z aplikacjami w smartfonie, zainstaluj
i otworz aplikacje Garmin Connect.
2 Umies¢ smartfon w poblizu urzgdzenia, w odlegtosci nie
wiekszej niz 10 m (33 stopy).

3 Wybierz LIGHT, aby wigczy¢ urzadzenie.

Przy pierwszym witgczeniu urzgdzenia przetaczy sie ono

w tryb parowania.

PORADA: Przytrzymaj LIGHT i wybierz &, aby recznie

przejs¢ do trybu parowania.

4 Wybierz jedng z opcji, aby dodac¢ urzagdzenie do konta

Garmin Connect:

» Jesli po raz pierwszy parujesz urzgdzenie z aplikacjg
Garmin Connect, postepuj zgodnie z instrukcjami
wyswietlanymi na ekranie.

» Jesli z aplikacjg Garmin Connect zostato juz sparowane
inne urzgdzenie, w menu = lub =<+ wybierz kolejno
Urzadzenia Garmin > Dodaj urzadzenie, a nastepnie
postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie.

Wyswietlanie menu elementéw sterujgcych

Menu elementdw sterujgcych zawiera opcje, takie jak wigczanie
trybu Nie przeszkadzac, blokowania klawiszy i wytgczanie
urzgdzenia.

1 Na dowolnym ekranie nacisnij i przytrzymaj LIGHT.

2 Wybierz UP lub DOWN, aby przewina¢ opcje.

Trening

Bieganie

Pierwszg aktywnoscig fizyczng zarejestrowang w urzadzeniu
moze by¢ bieg, jazda lub inna aktywnos$¢ wykonywana na
wolnym powietrzu. Przed rozpoczeciem aktywnosci moze by¢
konieczne natadowanie urzgdzenia (Ladowanie urzgdzenia,
strona 16).

1 Na tarczy zegarka wybierz START.
2 Wybierz aktywno$c.

3 Wyjdz na zewnatrz i zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje
satelity.

4 Nacisnij START, aby uruchomic¢ stoper aktywnosci.
5 |dz pobiegac.

6 Po zakonczeniu biegu uzyj przycisku STOP, aby zatrzymaé
stoper.

7 Wybierz opcje:
*  Wybierz Wznow, aby ponownie uruchomi¢ stoper.

*  Wybierz Zapisz, aby zapisac¢ bieg i wyzerowac stoper.
Mozesz wyswietli¢ podsumowanie lub wybra¢ DOWN, aby
wyswietli¢ wiecej danych.

Wstep
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* Wybierz kolejno Odrzué > Tak, aby usungc bieg.

Rozpoczynanie aktywnosci

Po rozpoczeciu aktywnosci modut GPS zostanie w razie
potrzeby automatycznie uruchomiony. Jesli korzystasz

z dodatkowego czujnika bezprzewodowego, mozesz sparowac
go z urzgdzeniem Forerunner (Parowanie czujnikow ANT+,
strona 12).

1 Na tarczy zegarka wybierz START.

2 Wybierz aktywno$¢.
UWAGA: Mozesz wybrac rézne aktywnosci, ktére majg byc¢
wyswietlane w urzadzeniu z poziomu konta Garmin Connect
(Zmiana wyswietlanych aktywno$ci, strona 13).

3 Jesli aktywnos$¢ wymaga korzystania z sygnatow GPS, wyjdz
na zewnatrz, w miejsce z nieprzestonietym widokiem nieba.

4 Zaczekaj, az pojawi sie zielony pierscien stanu.
Urzadzenie jest gotowe po ustaleniu Twojego tetna,
odebraniu sygnatow GPS (jesli to konieczne) i potaczeniu sie
z czujnikami bezprzewodowymi (jesli to konieczne).

5 Nacisnij START, aby uruchomic¢ stoper aktywnosci.
Urzgdzenie rejestruje dane aktywnosci tylko wtedy, gdy
licznik aktywno$ci jest wigczony.

PORADA: Przytrzymaj DOWN podczas aktywnosci, aby
otworzy¢ opcje sterowania muzyka (Sterowanie
odtwarzaniem muzyki za pomocg podifgczonego smartfonu,
strona 6).

Porady dotyczace rejestrowania aktywnosci

» Nataduj urzadzenie przed rozpoczeciem aktywnosci
(Ladowanie urzgdzenia, strona 16).

»  Wybierz BACK, aby rejestrowac okrgzenia.

» Uzyj przycisku UP lub DOWN, aby wyswietli¢ dodatkowe
strony danych.

Zatrzymywanie aktywnosci
1 Wybierz STOP.
2 Wybierz opcje:
* Aby wznowi¢ aktywnosc¢, wybierz Wznow.
» Aby zapisa¢ aktywnosc¢, wybierz Zapisz.
» Aby odrzuci¢ aktywnos¢, wybierz Odrzué > Tak.

Treningi

Mozna tworzy¢ wiasne treningi obejmujgce cele dla kazdego
etapu treningu oraz rézne dystanse, czasy i liczby kalorii. Mozna
tworzy¢ treningi przy pomocy aplikacji Garmin Connect oraz
wybiera¢ plany treningdw obejmujgce zintegrowane treningi

z serwisu Garmin Connect, a nastepnie przesytac je do
urzgdzenia.

Przy pomocy serwisu Garmin Connect mozna réwniez tworzy¢
harmonogramy treningéw. Mozna z wyprzedzeniem planowac
treningi i przechowywac je w urzgdzeniu.

Wykonywanie treningu
Twoje urzadzenie moze wyswietla¢ kolejne kroki
wieloetapowego treningu.

UWAGA: Aby moc pobieraé plany treningéw lub pojedyncze
treningi i korzystac z nich, konieczne jest posiadanie konta
Garmin Connect (Parowanie smartfonu z urzgdzeniem,
strona 1).

1 Wybierz START.
2 Wybierz aktywnosc.
3 Wybierz kolejno Opcje > Cwiczenia.

UWAGA: Ta opcja zostanie wyswietlona tylko wtedy, gdy do
urzgdzenia zatadowano treningi dla wybranej aktywnosci.

4 Wybierz opcje:
*  Wybierz Interwaly, aby wykona¢ lub edytowac trening
interwatowy.

*  Wybierz Moje treningi, aby wykonac treningi pobrane
z serwisu Garmin Connect.

* Wybierz Kalendarz treningéw, aby wykonac lub
wyswietli¢ zaplanowane treningi.
5 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.
Tworzenie wlasnych treningéw w aplikacji Garmin Connect
Aby tworzy¢ treningi w aplikacji Garmin Connect, konieczne jest

posiadanie konta Garmin Connect (Garmin Connect,
strona 11).

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz = lub se-.

Wybierz kolejno Trening > Cwiczenia > Utwérz trening.
Wybierz aktywnos¢.

Utwérz wiasny trening.

Wybierz Zapisz.

Wpisz nazwe treningu i wybierz Zapisz.

Nowo utworzony trening jest wyswietlany na licie treningdw.

UWAGA: Mozesz wystac ten trening do urzgdzenia
(Wysytanie wtasnego treningu do urzgdzenia, strona 2).

o~ WNDN

Wysytanie wlasnego treningu do urzadzenia

Do urzadzenia mozna rowniez wysyta¢ wtasne treningi
utworzone za pomocg aplikacji Garmin Connect (Tworzenie
wiasnych treningéw w aplikacji Garmin Connect, strona 2).

W aplikacji Garmin Connect wybierz = lub es-.
Wybierz kolejno Trening > Cwiczenia.
Wybierz trening z listy.

Wybierz 4.

Wybierz zgodne urzgdzenie.

6 Woykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

a b ON -

Rozpoczynanie treningu
Przed rozpoczeciem treningu musisz pobra¢ trening ze swojego
konta Garmin Connect.

1 Na tarczy zegarka wybierz START.

2 Wybierz aktywno$¢.

3 Wybierz kolejno Opcje > Cwiczenia > Moje treningi.
4 Wybierz trening.

UWAGA: Na liscie wyswietlane bedg wytacznie treningi
zgodne z wybranym rodzajem aktywnosci.
5 Wybierz Zacznij trening.
6 Nacisnij START, aby uruchomi¢ stoper aktywnosci.
Po rozpoczeciu treningu urzgdzenie wyswietla kazdy etap
treningu, uwagi dotyczgce etapu (opcjonalnie), cel (opcjonalnie)
oraz aktualne dane treningu.

Informacje o kalendarzu treningéw

Kalendarz treningéw dostepny w urzgdzeniu stanowi
rozszerzenie kalendarza treningéw lub harmonogramu
skonfigurowanego w serwisie Garmin Connect. Po dodaniu kilku
treningdw do kalendarza w serwisie Garmin Connect mozna je

Trening



przestac¢ do posiadanego urzadzenia. Wszystkie zaplanowane
treningi przestane do urzgdzenia sg wyswietlane na liscie

w kalendarzu treningéw wedtug daty. Po wybraniu dnia

w kalendarzu treningdéw mozna wyswietli¢ lub zacza¢ trening.
Zaplanowany trening pozostaje w urzgdzeniu bez wzgledu na
to, czy zostanie zrealizowany czy pominiety. Zaplanowane
treningi pobierane z serwisu Garmin Connect zastepuja
istniejacy kalendarz treningdéw.

Wyswietlanie harmonogramu treningéw
Mozesz wyswietlic harmonogram treningéw w kalendarzu
treningdw i rozpoczg¢ ¢wiczenie.

1 Nacis$nij START.
2 Woybierz aktywnosc.
3 Wybierz kolejno Cwiczenia > Kalendarz treningéw.

Zostanie wyswietlony harmonogram treningéw posortowany
wedtug dat.

4 Wybierz trening.
5 Wybierz opcje:
» Aby wyswietli¢ etapy treningu, wybierz Pokaz.
* Aby rozpoczg¢ trening, wybierz Zacznij trening.

Adaptacyjne plany treningowe
Konto Garmin Connect zawiera adaptacyjny plan treningowy

i trenera Garmin® dopasowanych do Twoich celéw treningowych.

Na przyktad mozesz odpowiedzie¢ na kilka pytan i znalez¢ plan,
ktory pomoze Ci przygotowac sie do wyscigu na 5 km. Plan
dostosowuje sie do aktualnego poziomu sprawnosci,
umiejetnosci, preferencji dotyczacych harmonogramu oraz daty
wys$cigu. Po uruchomieniu planu widzet trenera Garmin jest
dodawany do petli widzetéw w urzgdzeniu Forerunner.

Korzystanie z planéw treningéw z serwisu Garmin Connect
Aby pobra¢ plan treningowy z serwisu Garmin Connect, musisz
mie¢ konto Garmin Connect (Garmin Connect, strona 11)

i sparowac urzadzenie Forerunner ze zgodnym smartfonem.

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz = lub «e-.

2 Woybierz kolejno Trening > Plany treningow.

3 Wybierz plan treningowy i uwzglednij go w harmonogramie.

4 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

5 Przejrzyj plan treningu w kalendarzu.

Rozpoczynanie dzisiejszego treningu

Po wystaniu planu treningowego z aplikacji Garmin Coach do

posiadanego urzgdzenia widzet Garmin Coach pojawi si¢ w petli

widzetow.

1 Na tarczy zegarka wybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢
widzet Garmin Coach.

Jesli trening dla danej aktywno$ci jest zaplanowany na dzis,
urzgdzenie wyswietli nazwe treningu i poprosi o jego
rozpoczecie.

-0
Tydzien 1

Benchmark
Run

Wybierz START.

Wybierz Pokaz, aby wyswietli¢ etapy treningu (opcjonalnie).
Wybierz Zacznij trening.

Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.
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Trening interwalowy

Mozesz utworzy¢ trening interwatowy w oparciu o dystans lub
czas. Urzadzenie zapisuje wiasny trening interwatowy
uzytkownika do momentu utworzenia kolejnego treningu
interwatowego. Otwartych interwatéw mozna uzywac podczas
treningdw na biezni oraz biegdw na znanym dystansie.

Tworzenie treningu interwatowego
Treningi interwatowe sg dostepne dla aktywnosci zwigzanych
z bieganiem i jazdg na rowerze.

1 Na tarczy zegarka wybierz START.
2 Wybierz aktywno$c.

3 Wybierz kolejno Opcje > Cwiczenia > Interwatly > Edytuj >
Interwat > Typ.

UWAGA: Ta opcja zostanie wyswietlona tylko wtedy, gdy do
urzadzenia zatadowano treningi dla wybranej aktywnosci.

4 Wybierz Dystans, Czas lub Otwarty.

PORADA: Mozesz utworzy¢ otwarty interwat, wybierajac
Otwarty.

W razie potrzeby wybierz Czas trwania i podaj warto$c lub
czas interwatu treningu, a nastepnie wybierz .

Wybierz BACK.
Wybierz kolejno Odpoczynek > Typ.
Wybierz Dystans, Czas lub Otwarty.

W razie potrzeby wybierz Czas trwania, podaj wartos¢
dystansu lub czasu dla interwatu odpoczynku i wybierz «.

10 Wybierz BACK.
11 Wybierz jedna lub wiecej opcji:
* Aby okresli¢ liczbe powtorzen, wybierz Powtorz.

* Aby dodac do treningu otwarty interwat rozgrzewki,
wybierz kolejno Rozgrzewka > Wigczone.

* Aby dodac do treningu otwarty interwat ¢wiczen
rozluzniajgcych, wybierz kolejno Cw. rozluzn. >
Wiaczone.

a
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Rozpoczynanie treningu interwafowego
1 Na tarczy zegarka wybierz START.

2 Wybierz aktywno$¢.

3 Wybierz kolejno Opcje > Cwiczenia > Interwaly > Zacznij
trening.

4 Nacisnij START, aby uruchomi¢ stoper aktywnosci.

5 Jesli trening interwatowy obejmuje rozgrzewke, wybierz
BACK, aby rozpoczg¢ pierwszy interwat.

6 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Po zakonczeniu wszystkich interwatéw zostanie wyswietlony

komunikat.

Zatrzymywanie treningu interwatowego

* W dowolnym momencie wybierz BACK, aby zatrzymac¢
biezacy interwat lub odpoczynek, a nastepnie przejdz do
kolejnego interwatu lub okresu odpoczynku.

» Po ukonczeniu wszystkich interwatéw i okreséw odpoczynku
wybierz BACK, aby zakonczy¢ trening interwatowy i przejsc¢
do minutnika do ¢wiczen rozluzniajgcych.

* Aby zatrzymac¢ minutnik aktywnosci w dowolnym momencie,
wybierz STOP. Mozesz ponownie wtgczy¢ minutnik lub
zakonczy¢ trening interwatowy.

Korzystanie z interwatéw biegania
i chodzenia

UWAGA: Przed rozpoczeciem biegu musisz ustawic interwaty
biegu/chodu. Po uruchomieniu stopera biegu nie mozna zmienic
ustawien.

1 Na tarczy zegarka wybierz START.

Trening



2 Wybierz aktywno$¢ biegania.
UWAGA: Alerty przerw sg dostepne tylko dla aktywnosci
biegowych.
3 Wybierz kolejno Opcje > Alerty podiacz. urzadz. > Bieg/
chéd.
4 Ustaw czas biegu dla kazdego interwatu.
5 Ustaw czas chodzenia dla kazdego interwatu.
6 Idz pobiegac.
Po ukonczeniu kazdego interwatu zostanie wyswietlony
komunikat. Jesli w urzgdzeniu witgczono sygnaty dzwiekowe,
urzadzenie wyemituje réwniez sygnat dzwigkowy lub uruchomi
wibracje (Ustawianie dzwiekéw urzgdzenia, strona 15). Po
wigczeniu interwaty biegu/chodu sg wykorzystywane zawsze
podczas biegu, o ile nie zostang wytgczone lub nie zostanie
wigczony inny tryb biegu.

Trening w pomieszczeniu
Podczas treningu w pomieszczeniu funkcja GPS moze zostaé
wytgczona w celu oszczedzania energii. Podczas biegu lub
chodu z wytgczonym modutem GPS dane predkosci i dystansu
sg obliczane przy uzyciu akcelerometru w urzgdzeniu.
Akcelerometr kalibruje sie automatycznie. Doktadno$¢ danych
predkosci i dystansu zwieksza sie po kilku biegach na zewnatrz
z uzyciem funkcji GPS.
W przypadku jazdy rowerem z wylgczong funkcjg GPS dane
predkosci i dystansu sg niedostepne, chyba ze uzywany jest
opcjonalny czujnik, ktory przesyta dane predkosci i dystansu do
urzadzenia (np. czujnik predkosci lub rytmu).
1 Na tarczy zegarka wybierz START.
2 Wybierz aktywno$¢.
3 Wybierz kolejno Opcje > GPS > Wyitaczono.
UWAGA: Jedli wybierzesz aktywnos¢, ktora jest zwykle
wykonywana w pomieszczeniu, GPS jest automatycznie
wytgczany.
Kalibrowanie dystansu na biezni
Aby rejestrowac¢ doktadniejsze dystanse pokonywane na biezni,
mozesz skalibrowa¢ dystans na biezni po przebiegnieciu na niej
co najmniej 1,5 km (1 mili). Jesli korzystasz z réznych biezni,
mozesz recznie skalibrowac dystans na biezni dla kazdej biezni
po kazdym biegu.
1 Rozpocznij aktywnos$¢ biegania na biezni (Rozpoczynanie
aktywnosci, strona 2) i przebiegnij na niej co najmniej 1,5 km
(1 mile).
2 Po zakonczeniu biegu STOP.
3 Wybierz opcje:
» Aby skalibrowa¢ dystans na biezni po raz pierwszy,
wybierz Zapisz.
Urzadzenie poprosi o przeprowadzenie kalibracji biezni.
» Aby recznie skalibrowa¢ dystans na biezni po pierwszej
kalibracji, wybierz kolejno Kalibruj i zapisz > Tak.

4 Sprawdz pokonany dystans na wyswietlaczu biezni
i wprowadz odlegto$¢ w urzgdzeniu.

Osobiste rekordy

Po ukonczeniu aktywnosci urzgdzenie wyswietla wszystkie
nowe osobiste rekordy, jakie zostaty zdobyte podczas tej
aktywnosci. Osobiste rekordy obejmujg najdtuzszy bieg oraz
najszybszy czas na kilku dystansach typowych dla wyscigéw.
Wyswietlanie osobistych rekordéw

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno Historia > Rekordy.

3 Wybierz dyscypline sportu.

4 Wybierz rekord.

5 Wybierz Pokaz rekord.

Przywracanie osobistego rekordu
Dla kazdego z osobistych rekordéw mozesz przywrécic¢
wczesniejszy rekord.

Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.
Wybierz kolejno Historia > Rekordy.
Wybierz dyscypline sportu.

Wybierz rekord, ktéry chcesz przywrdécic.
Wybierz kolejno Poprzedni > Tak.

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych
aktywnosci.
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Usuwanie osobistego rekordu
Na tarczy zegarka. przytrzymaj UP.

Wybierz kolejno Historia > Rekordy.
Wybierz dyscypling sportu.

Wybierz rekord, ktory chcesz usungg.
Wybierz kolejno Usun rekord > Tak.

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych
aktywnosci.
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Usuwanie wszystkich osobistych rekordow
1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno Historia > Rekordy.

3 Wybierz dyscypline sportu.

4 Wybierz kolejno Usun wszystkie rekordy > Tak.
Rekordy zostang usuniete tylko dla wybranej dyscypliny.

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych
aktywnosci.

Sledzenie aktywnosci

Funkcja $ledzenia aktywno$ci zapisuje dzienng liczbe krokow,
przebyty dystans, minuty intensywnej aktywnosci, liczbe
spalonych kalorii i statystyki dotyczace snu w kazdym
zarejestrowanym dniu. Licznik spalonych kalorii sumuje
podstawowy metabolizm uzytkownika i kalorie spalone podczas
aktywnosci.

W widzecie krokdw zostanie wyswietlona tgczna liczba krokow

wykonanych w ciggu doby. Liczba krokéw jest okresowo
aktualizowana.

Wiecej informacji na temat doktadnosci $ledzenia aktywnosci
i pomiarow kondycji znajduje sie na stronie garmin.com
/ataccuracy.

Cel automatyczny

Urzadzenie automatycznie tworzy dzienny cel krokdw w oparciu
0 poziom poprzedniej aktywnosci. W miare jak uzytkownik
porusza sie w ciggu dnia, urzgdzenie wskazuje postep

w realizacji dziennego celu @.

Jesli nie zdecydujesz sie na korzystanie z funkcji
automatycznego celu, mozesz ustawi¢ wtasny cel krokéw za
pomocg konta Garmin Connect.
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Korzystanie z alertéw ruchu
Dtuzsze siedzenie moze spowodowac niepozgdane zmiany
metaboliczne. Alert ruchu przypomina o aktywnosci fizyczne;j.
Po godzinie bezczynno$ci zostanie wyswietlony komunikat
przypominajgcy o Rusz sie! wraz z czerwonym paskiem.
Dodatkowe segmenty pojawiajg sie po kazdych 15 minutach
bezczynnosci. Jesli w urzadzeniu wigczono sygnaty dzwigkowe,
urzgdzenie wyemituje rowniez sygnat dzwiekowy lub uruchomi
wibracje (Ustawianie dzwiekéw urzgdzenia, strona 15).
Pojdz na krotki spacer (co najmniej kilkuminutowy), aby
zresetowac alert ruchu.

Wiaczanie alertu ruchu
1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno % > Sledz. aktywn. > Alert ruchu >
Wiaczone.

Zdarzenia Garmin Move IQ™

Funkcja Move 1Q automatycznie wykrywa wzorce aktywnosci,
takiej jak jazda na rowerze lub bieganie trwajgcych co najmniej
10 minut. Mozesz wyswietli¢ typ zdarzenia i czas jego trwania
na osi czasowej Garmin Connect, nie zostang one jednak
wys$wietlone na liscie aktywnosci, w zdjeciach lub
aktualno$ciach. Aby zapewni¢ sobie doktadniejsze i bardziej
szczegotowe informacje, mozesz zapisac trwajaca aktywnosé
w urzgdzeniu.

Minut intensywnej aktywnosci

Majac na uwadze stan zdrowia, organizacje takie jak Swiatowa
Organizacja Zdrowia zalecajg 150 minut umiarkowanie
intensywnej aktywnosci (np. szybkiego spaceru) lub 75 minut
intensywnej aktywnosci (np. biegania) w tygodniu.
Urzadzenie monitoruje intensywnosc¢ aktywnosci oraz czas
spedzony na wykonywaniu umiarkowanie intensywnych

i intensywnych aktywnosci (wymagane sg dane tetna, aby
okresli¢ intensywnos¢ aktywnosci). Mozesz pracowaé nad
realizacjg tygodniowego celu liczby minut intensywnej
aktywnosci, wykonujgc umiarkowanie intensywng lub
intensywng aktywnosc¢ nieprzerwanie przez co najmniej 10
minut. Urzadzenie sumuje czas Sredniej aktywnos$ci z czasem
intensywnej aktywnosci. Przy dodawaniu catkowity czas
intensywnej aktywnosci jest podwajany.

Zliczanie minut intensywnej aktywnosci

Urzadzenie Forerunner oblicza minuty intensywnej aktywnosci,
poréwnujgc dane tetna ze $rednig wartoscig tetna
spoczynkowego. Jesli pomiar tetna jest wytgczony, urzgdzenie
oblicza liczbe minut umiarkowanie intensywnej aktywnosci,
analizujgc liczbe krokéw na minute.

* Rozpocznij aktywno$¢ z pomiarem czasu, aby uzyskac
mozliwie najwiekszg doktadnosé pomiaru minut intensywnej
aktywnosci.

+ Cwicz przez co najmniej 10 minut z umiarkowang lub wysoka
intensywnoscia.

» Nos urzadzenie przez catg dobe, aby uzyskac
najdokfadniejszy pomiar tetna spoczynkowego.

Monitorowanie snu

Gdy zasniesz, urzadzenie automatycznie wykryje sen i bedzie
monitorowa¢ Twoj ruch podczas typowych godzin snu.

W ustawieniach uzytkownika na koncie Garmin Connect mozna
podac swoje typowe godziny snu. Statystyki snu obejmujg
taczng liczbe przespanych godzin, fazy snu i ruch podczas snu.
Statystyki dotyczgce snu mozesz sprawdzi¢ na swoim koncie
Garmin Connect.

UWAGA: Drzemki nie sg dodawane do statystyk snu. Trybu Nie
przeszkadza¢ mozesz uzywac¢ do wytgczania powiadomien

i alertow, wytgczajgc alarmy (Korzystanie z trybu Nie
przeszkadzac, strona 5).

Korzystanie z automatycznego sledzenia snu
1 No$ urzadzenie podczas snu.

2 Przeslij dane dotyczgce snu na strone Garmin Connect
(Garmin Connect, strona 11).

Statystyki dotyczgce snu mozesz sprawdzi¢ na swoim koncie
Garmin Connect.

Korzystanie z trybu Nie przeszkadzaé

Trybu Nie przeszkadza¢ mozna uzywac do wytgczania
podswietlenia ostrzezen dzwiekowych i alertéw wibracyjnych.
Na przyktad tryb ten mozna wtgczaé na czas snu lub ogladania
filmu.

UWAGA: W ustawieniach uzytkownika na koncie Garmin
Connect mozna poda¢ swoje typowe godziny snu. Mozna
wigczy¢ opcje Czas zasniecia w ustawieniach systemowych,
aby w typowych godzinach snu automatycznie wigczany byt tryb
Nie przeszkadza¢ (Ustawienia systemowe, strona 15).

1 Przytrzymaj LIGHT.
2 Wybierz Nie przeszkadza¢.

Funkcje telefoniczne

Funkcje online Bluetooth

Urzadzenie Forerunner zapewnia kilka funkcji Bluetooth,
z ktérych mozna korzysta¢ za pomoca aplikacji Garmin Connect.

Przesytanie aktywnosci: Automatycznie przesyta aktywnosci
do aplikacji Garmin Connect zaraz po zakonczeniu
rejestrowania aktywnosci.

Monity dzwiekowe: Zezwala aplikacji Garmin Connect na
odtwarzanie powiadomien stanu (dotyczgcych np. podziatu
na mile i innych danych) oraz komunikatéw nawigacyjnych
w smartfonie podczas biegu lub innych aktywnosci.

Znajdz moj telefon: Lokalizuje znajdujacy sie w zasiegu
zagubiony smartfon sparowany z urzgdzeniem Forerunner.

Znajdz moj zegarek: Lokalizuje znajdujgce sie w zasiegu
zagubione urzgdzenie Forerunner sparowane z Twoim
smartfonem.

Sterowanie muzyka: Zezwala na sterowanie odtwarzaczem
muzyki w smartfonie.

Powiadomienia z telefonu: Wyswietla powiadomienia
i wiadomosci z telefonu na ekranie urzgdzenia Forerunner.

Funkcje bezpieczenstwa i monitorowania: Umozliwia
wysytanie wiadomosci i alertow do znajomych i rodziny,
a takze wysytanie zgtoszenia o pomoc do 0séb z listy
kontaktéw alarmowych skonfigurowanych w aplikacji Garmin
Connect. Aby uzyskac wigcej informacji, przejdz do sekcji
Funkcje bezpieczenstwa i monitorowania, strona 7.
Interakcje w serwisach spotecznosciowych: Umozliwia

aktualizacje w ulubionym serwisie spotecznosciowym po
przestaniu aktywnosci do aplikacji Garmin Connect.

Aktualizacje oprogramowania: Umozliwia zaktualizowanie
oprogramowania urzadzenia.

Biezgce informacje o pogodzie: Funkcja przesyta do
urzgdzenia biezgce informacje o pogodzie oraz
powiadomienia.

Treningi do pobrania: Umozliwia przeglgdanie treningéw
w aplikacji Garmin Connect i bezprzewodowe przesytanie ich
do urzgdzenia.

Reczne synchronizowanie danych z urzagdzeniem

Garmin Connect

1 Przytrzymaj LIGHT, aby wyswietli¢ menu elementéw
sterujgcych.

Funkcje telefoniczne



2 Wybierz C.

Widzety

W urzadzeniu znajdujg sie fabrycznie zatadowane widzety
zapewniajgce szybki podglad réznych informacji. W przypadku
niektérych widzetéw wymagane jest potgczenie Bluetooth ze
zgodnym smartfonem.

Niektore widzety nie sg domysinie wyswietlane. Mozna je dodaé
do petli widzetoéw recznie (Dostosowywanie petli widzetow,
strona 13).
Body Battery™: Wyswietla biezacy poziom Body Battery

i wykres poziomow Body Battery dla ostatnich kilku godzin.

Kalendarz: Wyswietla nadchodzgce spotkania z kalendarza
smartfonu.

Kalorie: Wyswietla informacje o kaloriach z biezgcego dnia.

Trener Garmin: Wyswietla zaplanowane treningi po wybraniu
planu treningowego Garmin Coach na koncie Garmin
Connect.

Statystyki zdrowia: Wyswietla dynamiczne podsumowanie
aktualnych statystyk zdrowotnych. Pomiary obejmujg miedzy
innymi tetno, poziom Body Battery i wysitek.

Tetno: Wyswietla biezgce tetno w uderzeniach na minute (bpm)
oraz wykres tetna.

Historia: Wyswietla historie aktywnosci i wykres
zarejestrowanych aktywnosci.

Minuty intensywnej aktywnosci: Sledzi czas spedzony na
wykonywaniu umiarkowanych i intensywnych aktywnosci,
tygodniowy cel liczby minut intensywnej aktywnosci oraz
postep w realizacji celu.

Ostatnia aktywnos¢: Wyswietla krotkie podsumowanie
ostatniej zapisanej aktywnosci, takiej jak ostatni bieg, ostatni
przejazd lub ostatnia przeptynieta dtugos$c.

Sterowanie muzyka: Pozwala sterowa¢ odtwarzaniem muzyki
w smartfonie.

Moj dzien: Wyswietla dynamiczne podsumowanie aktywnosci
z danego dnia. Dane obejmujg aktywnos$ci z pomiarem
czasu, minuty intensywnej aktywnosci, kroki, spalone kalorie
i wiele innych.

Powiadomienia: Powiadomienia o rozmowach przychodzacych,

wiadomosciach tekstowych, aktualizacjach statusu na
portalach spotecznosciowych i nie tylko — w zaleznosci od
ustawien powiadomieh smartfonu.

Etapy: Sledzi dzienng liczbe krokéw, ich cel oraz dane
z poprzednich dni.

Wysitek: Wyswietla aktualny poziom stresu oraz wykres
poziomu wysitku. Moze rowniez poméc w wykonaniu
aktywnosci oddechowej, ktora utatwia zrelaksowanie sie.

Pogoda: Wyswietla biezgcg temperature i prognoze pogody.

Wyswietlanie widzetéow

W urzadzeniu znajdujg sie fabrycznie zatadowane widzety
zapewniajgce szybki podglad réznych informacji. W przypadku
niektérych widzetéw wymagane jest potgczenie Bluetooth ze
zgodnym smartfonem.

* Na tarczy zegarka wybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢
widzety.
Dostepne widzety wyswietlajg informacje dotyczgce tetna
i Sledzenia aktywnosci.
*  Wybierz START, aby wyswietli¢c dodatkowe opcje i funkcje
widzetu.
O widzecie Mdj dzien
Widzet Mdj dzien zawiera zestawienie dziennej aktywnosci. Jest
to dynamiczne podsumowanie aktualizowane w ciggu dnia.
Dane obejmujg ostatnio zapisang dyscypling sportowa, minuty
intensywnej aktywnosci w danym tygodniu, kroki, spalone

kalorie i wiele innych parametréw. Mozesz wybrac¢ opcje
START, aby wyswietli¢ dodatkowe statystyki.

Widzet statystyk zdrowia

Widzet Statystyki zdrowia zapewnia podglad danych

dotyczgcych zdrowia. Jest to dynamiczne podsumowanie

aktualizowane w ciggu dnia. Pomiary obejmujg miedzy innymi

tetno, poziom stresu i poziom Body Battery. Mozesz wybrac

START, aby wyswietli¢ dodatkowe statystyki.

Wyswietlanie widzetu pogody

Funkcja Pogoda wymaga potgczenia Bluetooth ze zgodnym

smartfonem.

1 Na tarczy zegarka wybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢
widzet pogody.

2 Wybierz START, aby wyswietli¢ godzinowe dane
meteorologiczne.

3 Woybierz DOWN, aby wyswietli¢ dzienne dane
meteorologiczne.

Lokalizowanie zgubionego urzadzenia

mobilnego

Mozesz uzy¢ tej funkciji, aby zlokalizowa¢ urzgdzenie mobilne

sparowane za pomocg technologii bezprzewodowej Bluetooth

i znajdujgce sie w jej zasiegu.

1 Przytrzymaj LIGHT, aby wyswietli¢ menu elementow
sterujgcych.

2 Wybierz &&.

Urzadzenie Forerunner rozpocznie wyszukiwanie
sparowanego urzgdzenia mobilnego. Urzgdzenie mobilne
wyemituje alarm dzwiekowy, a moc sygnatu Bluetooth
wyswietli sie na ekranie urzgdzenia Forerunner. Moc sygnatu
Bluetooth zwieksza sie w miare zblizania sie do urzgdzenia
mobilnego.

3 Wybierz BACK, aby zatrzymac¢ wyszukiwanie.

Sterowanie odtwarzaniem muzyki za pomoca

podiqczonego smartfonu

Na smartfonie rozpocznij odtwarzanie utworu lub listy
odtwarzania.

Przytrzymaj DOWN z poziomu dowolnego ekranu, aby
otworzy¢ opcje sterowania muzyka.

3 Wybierz opcje:
*  Wybierz p», aby wstrzymac lub odtwarzac biezgcy utwor.
«  Wybierz P, aby przej$¢ do nastepnego utworu.

- Wybierz :, aby otworzy¢ wiecej elementow sterujgcych
muzyka, takich jak gtos$nos¢ czy poprzedni utwor.

Wiaczenie powiadomien Bluetooth

Zanim bedzie mozna wyswietla¢ powiadomienia, nalezy
sparowac posiadane urzgdzenie Forerunner ze zgodnym
urzgdzeniem mobilnym (Parowanie smartfonu z urzgdzeniem,
strona 1).

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

2 Woybierz kolejno ## > Telefon > Powiadomienia > Stan >
Wiaczone.

3 Wybierz Podczas aktywnosci.

4 Wybierz preferencje powiadomien.
5 Woybierz preferencje dzwigku.

6 Wybierz Poza aktywnoscia.

7 Wybierz preferencje powiadomien.
8 Wybierz preferencje dzwigku.

Funkcje telefoniczne



Wyswietlanie powiadomien

1 Na tarczy zegarka wybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢
widzet powiadomien.

Wybierz START.

Wybierz powiadomienie.

Wybierz DOWN, aby wyswietli¢ wiecej opciji.

Wybierz BACK, aby wréci¢ do poprzedniego ekranu.

a b ODdN

Zarzadzanie powiadomieniami

Powiadomieniami wyswietlanymi w urzgdzeniu Forerunner
mozna zarzgdzac¢ za pomocg zgodnego smartfonu.

Wybierz opcje:

» Jesli korzystasz z urzadzenia z systemem operacyjnym
iPhone®, przejdz do ustawien powiadomien, aby wybra¢
elementy, ktére chcesz widzie¢ na ekranie urzadzenia.

« Jesli korzystasz ze smartfonu z systemem Android™,
z poziomu aplikacji Garmin Connect wybierz Ustawienia
> Powiadomienia z telefonu.

Wyltaczanie potaczenia ze smartfonem Bluetooth
1 Przytrzymaj LIGHT, aby wyswietli¢ menu elementéw
sterujgcych.

2 Wybierz &, aby wylgczy¢ potgczenie ze smartfonem
Bluetooth w urzadzeniu Forerunner.

Wskazowki dotyczgce wytgczania bezprzewodowej
technologii Bluetooth w urzgdzeniu mobilnym mozna znalez¢
w podreczniku uzytkownika urzgdzenia przenosnego.

Wiaczanie i wylgczanie alertéw potaczenia ze
smartfonem

Urzadzenie Forerunner mozna skonfigurowac tak, aby
informowato uzytkownika o potgczeniu lub roztgczeniu ze
smartfonem sparowanym za pomocg technologii Bluetooth.

UWAGA: Alerty potagczenia ze smartfonem sg domysinie
wytgczone.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno ¥# > Telefon > Alerty podiacz. urzadz. >
Wiaczone.

Synchronizowanie aktywnosci

Mozesz zsynchronizowac¢ aktywnosci z innych urzgdzen Garmin
z posiadanym urzgdzeniem Forerunner za posrednictwem konta
Garmin Connect. Zapewnia to doktadniejszy obraz stanu
wytrenowania i kondycji. Mozesz na przyktad zapisac jazde za
pomocg urzadzenia Edge® i wyswietli¢ szczegoty aktywnosci na
urzgdzeniu Forerunner.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno ¥# > Profil uzytkownika > Synchronizacja
TrueUp.

Po zsynchronizowaniu urzgdzenia ze smartfonem ostatnia
aktywnos$¢ z innych urzgdzen Garmin pojawi sie na urzadzeniu
Forerunner.

Odtwarzanie monitéw dzwiekowych podczas

aktywnosci

Aby méc ustawi¢ monity dzwiekowe, musisz mie¢ smartfon
z aplikacjg Garmin Connect sparowany z urzadzeniem
Forerunner.

Mozesz skonfigurowac¢ aplikacje Garmin Connect, aby podczas
biegu lub innych aktywnosci odtwarzata motywacyjne
powiadomienia statusu i alerty treningu w smartfonie. Podczas
monitu dzwiekowego aplikacja Garmin Connect wycisza gtéwny
dzwiek smartfonu, aby odtworzy¢ powiadomienie. Gtosnos¢
mozna dostosowaé w aplikacji Garmin Connect.

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz = lub «e-.

2 Wybierz Urzadzenia Garmin.

3 Wybierz urzadzenie.

4 Wybierz kolejno Opcje aktywnosci > Monity dzwiekowe.
5 Wybierz opcje.

Funkcje bezpieczenstwa i monitorowania

/\ PRZESTROGA
Wykrywanie zdarzen i wzywanie pomocy to funkcje
uzupetniajgce i nie powinny stuzy¢ jako gtéwny sposéb na
uzyskanie pomocy ratunkowej. Aplikacja Garmin Connect nie
kontaktuje sie ze stuzbami ratowniczymi w Twoim imieniu.

Urzgdzenie Forerunner ma funkcje bezpieczenstwa
i monitorowania, ktére nalezy skonfigurowac w aplikacji Garmin
Connect.

NOTYFIKACJA

Aby korzystac z tych funkcji wymagane jest nawigzanie
potgczenia z aplikacjg Garmin Connect przez Bluetooth.
Kontakty alarmowe mozesz doda¢ przy pomocy konta Garmin
Connect.

Pomoc: Umozliwia wysytanie wiadomosci tekstowej z Twoim
imieniem i nazwiskiem oraz pozycjg GPS do kontaktow
alarmowych.

Wykrywanie zdarzen: Umozliwia aplikacji Garmin Connect
wysytanie wiadomosci do kontaktéw alarmowych, gdy
urzadzenie Forerunner wykryje zdarzenie.

LiveTrack: Umozliwia rodzinie i znajomym $ledzi¢ na biezaco
wyscigi i treningi uzytkownika. Osobe mozna zaprosi¢ do
Sledzenia biezgcych danych za posrednictwem poczty e-mail
lub serwisu spotecznosciowego, umozliwiajac jej
wyswietlanie strony sledzenia Garmin Connect.

Live Event Sharing: Umozliwia wysyfanie wiadomosci
z najnowszymi informacjami do rodziny i przyjaciot w trakcie
trwania wydarzenia.

UWAGA: Ta funkcja jest dostepna tylko wtedy, gdy
urzadzenie jest potgczone ze smartfonem Android.

Dodawanie kontaktéw alarmowych

Numery telefonu kontaktéw alarmowych sg uzywane do funkc;ji
wykrywania zdarzen i uzyskiwania pomocy.

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz = lub «-.

2 Woybierz kolejno Bezpieczenstwo i sledzenie >
Wykrywanie zdarzen i pomoc > Dodaj kontakt alarmowy.

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Wiaczanie i wylgczanie wykrywania zdarzen
1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno ¥ > Bezpieczenstwo > Wykrywanie
zdarzen.

3 Wybierz aktywnosc.

UWAGA: Wykrywanie zdarzen jest dostepne tylko dla
marszu, biegu lub aktywnos$ci rowerowych na swiezym
powietrzu.

W przypadku wykrycia zdarzenia przez urzgdzenie Forerunner
z wigczong funkcjg GPS aplikacja Garmin Connect wysyta
automatyczng wiadomos¢ e-mail lub SMS z danymi uzytkownika
i pozycjg urzadzenia do wskazanych kontaktow alarmowych.
Zostanie wyswietlona wiadomos¢ wskazujgca, ze kontakty
zostang poinformowane po uptywie 30 sekund. Przed
zakonczeniem odliczania mozesz wybra¢ Anuluj, aby anulowac
wiadomos¢.

Wzywanie pomocy
Aby méc wezwac pomoc, skonfiguruj kontakty alarmowe
(Dodawanie kontaktow alarmowych, strona 7).

Funkcje telefoniczne



1 Naci$nij i przytrzymaj przycisk LIGHT.

2 Kiedy poczujesz trzy wibracje, zwolnij przycisk, aby
aktywowac funkcje wzywania pomocy.
Zostanie wyswietlony ekran z odliczaniem.

PORADA: Przed zakonczeniem odliczania mozesz wybrac¢
Anuluj, aby anulowa¢ wiadomos¢.

Funkcje zwigzane z tethem

Urzadzenie Forerunner ma nadgarstkowy czujnik tetna i jest
zgodne z piersiowymi czujnikami tetna ANT+°. Mozna
wyswietla¢ dane tetna z nadgarstkowego czujnika tetna,
korzystajgc z widzetu tetna. Jesli dostepne sg zaréwno dane
tetna z nadgarstkowego czujnika tetna, jak i dane tetna ANT+,
urzadzenie bedzie korzystac¢ z danych tetna ANT+.

Czujnik tetna na nadgarstek

Noszenie urzadzenia

» Zatbz urzadzenie powyzej kosci nadgarstka.
UWAGA: Urzadzenie powinno dobrze przylega¢ do ciata,
lecz niezbyt ciasno. Aby uzyska¢ doktadniejszy odczyt tetna,
urzgdzenie nie moze sie przesuwac po ciele podczas
biegania lub ¢éwiczenia.

UWAGA: Czujnik optyczny znajduje sig z tytu urzgdzenia.

* Wiecej informacji o pomiarze tetna na nadgarstku zawiera
Wskazowki dotyczgce nieregularnego odczytu danych tetna,
strona 8.

» Wiecej informacji na temat dokladnos$ci znajduje sie na
stronie garmin.com/ataccuracy.

Wskazowki dotyczace nieregularnego odczytu

danych tetna

Jesli dane dotyczgce tetna sg nieregularne lub nie sg

wyswietlane, sprébuj wykonaé nastepujgce kroki.

* Przed zatozeniem urzgdzenia wyczysc¢ i osusz ramie.

* W miejscu, w ktérym nosisz urzadzenie, nie smaruj skory
kremem z filtrem przeciwstonecznym, balsamem ani
Srodkiem odstraszajgcym owady.

» Uwazaj, aby nie zarysowac¢ czujnika tetna z tytu urzadzenia.

» Zatéz urzadzenie powyzej kosci nadgarstka. Urzadzenie
powinno dobrze przylega¢ do ciata, lecz niezbyt ciasno.

»  Wykonaj rozgrzewke przez 5-10 minut i przed rozpoczeciem
aktywnosci odczytaj tetno.

UWAGA: Gdy na zewnatrz jest zimno, wykonaj rozgrzewke
W pomieszczeniu.
» Po kazdym treningu optucz urzadzenie pod biezgcg woda.

Wyswietlanie widzetu tetna
Widzet wyswietla biezace tetno w uderzeniach na minute (bpm)
oraz wykres tetna z ostatnich 4 godzin.

1 Na tarczy zegarka wybierz UP lub DOWN, aby wy$wietli¢
widzet tetna.

UWAGA: Konieczne moze by¢ dodanie widzetu do petli
widzetéw (Dostosowywanie petli widzetow, strona 13).

2 Wybierz START, aby wyswietli¢ wartosci $redniego tetna
spoczynkowego z ostatnich 7 dni.

Ostat. 4 godz.

Przesytanie danych tetna do urzgdzenia Garmin
Mozesz przesyta¢ dane tetna z urzadzenia Forerunner
i przegladac je w sparowanych urzgdzeniach Garmin.
UWAGA: Przesytanie danych tetna skraca czas dziatania
baterii.
1 W widzecie pomiaru tetna nacisnij i przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno Opcje > Transmituj tetno.
Urzadzenie Forerunner rozpocznie przesytanie danych tetna
oraz wyswietli sie ikona (.
UWAGA: Podczas przesytania danych z widzetu tetna
mozna wys$wietlac tylko jego ekran.
3 Sparuj urzadzenie Forerunner ze zgodnym urzgdzeniem
Garmin ANT+.

UWAGA: Instrukcje parowania sg odmienne dla kazdego
zgodnego urzgdzenia Garmin. Zajrzyj do podrecznika
uzytkownika.

PORADA: Aby zakonczy¢ przesytanie danych tetna, wybierz
dowolny przycisk i wybierz Tak.

Przesytanie danych tetna podczas aktywnosci

W urzadzeniu Forerunner mozna wybra¢ automatyczne
przesytanie danych tetna po rozpoczeciu aktywnosci. Na
przyktad mozesz przesyta¢ dane tetna do urzgdzenia Edge
podczas jazdy rowerem, korzystajgc z kamery sportowej VIRB®.

UWAGA: Przesytanie danych tetna skraca czas dziatania
baterii.

1 W widzecie pomiaru tetna nacisnij i przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno Opcje > Transmituj podczas aktyw..
3 Rozpocznij aktywno$¢ (Rozpoczynanie aktywnosci, strona 2).

Urzadzenie Forerunner rozpocznie przesytanie danych tetna
w tle.

UWAGA: Urzadzenie nie zostato wyposazone we wskaznik
informujgcy o trwajgcym przesytaniu danych tetna podczas
aktywnosci.

4 W razie koniecznosci sparuj urzgdzenie Forerunner ze
zgodnym urzgdzeniem Garmin ANT+.
UWAGA: Instrukcje parowania sg odmienne dla kazdego
zgodnego urzgdzenia Garmin. Zajrzyj do podrecznika
uzytkownika.

PORADA: Aby zakonczy¢ przesytanie danych tetna, przerwij
aktywnosc¢.

Ustawianie alertow nietypowo wysokiego tetna
Urzadzenie mozna ustawic, aby ostrzegato, gdy tetno
przekroczy okreslong liczbe uderzen na minute (bpm) po
okresie bezczynnosci.

1 W widzecie pomiaru tetna naciénij i przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno Opcje > Alert nietypowego tetna > Stan >
Wiaczone.

3 Wybierz Prég alarmu.
4 Wybierz warto$c¢ progu tetna.

Za kazdym razem, gdy przekroczysz warto$¢ progu, urzgdzenie
wyswietli komunikat i zawibruje.

Funkcje zwigzane z tethem


http://garmin.com/ataccuracy

Wyltaczanie nadgarstkowego czujnika tetna

DomysIna warto$¢ ustawienia Tetno z nadgarstka to Auto.
Urzgdzenie automatycznie korzysta z nadgarstkowego czujnika
tetna, chyba Ze sparujesz ANT+ czujnik tetha z urzgdzeniem.

1 W widzecie pomiaru tetna nacisnij i przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno Opcje > Stan > Wylaczono.

Informacje o strefach tetna

Wielu sportowcow korzysta ze stref tetna, aby dokonywaé
pomiarow i zwiekszac¢ swojg wydolno$¢ sercowo-naczyniowa,

a takze poprawia¢ sprawnosc¢ fizyczng. Strefa tetna to ustalony
zakres liczby uderzen serca na minute. Pie¢ ogdlnie przyjetych
stref tetna jest ponumerowanych od 1 do 5 wedtug wzrastajgcej
intensywnosci. Zazwyczaj strefy tetna sg obliczane w oparciu

o wartosci procentowe maksymalnego tetna uzytkownika.

Cele fitness

Znajomos¢ stref tetha pomaga w mierzeniu i poprawianiu
sprawnosci fizycznej dzieki zrozumieniu i zastosowaniu
nastepujgcych zasad.

» Tetno jest dobrg miarg intensywnosci ¢wiczen.

» Trenowanie w okreslonych strefach tetna moze pomaéc
poprawi¢ wydolno$¢ uktadu sercowo-naczyniowego.

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

Jesli nie znasz swojego maksymalnego tetna, uzyj jednego
z kalkulatorow dostepnych w Internecie. Niektére sitownie

i osrodki zdrowia wykonujg test mierzacy tetno maksymaine.
Aby uzyska¢ domysine maksymalne tetno, nalezy odjgé¢ swoj
wiek od wartosci 220.

Zezwolenie urzadzeniu na okreslenie stref tetna
Domyslne ustawienia pozwalajg urzgdzeniu wykry¢ maksymailne
tetno i okresli¢ strefy tetna jako wartosci procentowe tetna
maksymalnego.

» Sprawdz, czy ustawienia profilu uzytkownika sg poprawne
(Ustawianie profilu uzytkownika, strona 13).

» Biegaj czesto z nadgarstkowym lub piersiowym czujnikiem
tetna.

* Obserwuj trendy swojego tetna na koncie Garmin Connect.

Ustawianie maksymalnego tetna

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

i okreslenia domysinych stref tetna uzytkownika. Aby uzyskac
domysine maksymalne tetno, nalezy odjaé swdj wiek od
wartosci 220. Aby uzyskac¢ najdoktadniejsze dane dotyczgce
kalorii podczas aktywnosci, nalezy ustawi¢ swoje maksymalne
tetno (jesli jest znane).

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno % > Profil uzytkownika > Maksymalne
tetno.

3 Podaj swoje maksymalne tetno.

Dostosowanie stref tetna i maksymalnego tetna
Mozesz dostosowac strefy tetna w oparciu o swoje cele
treningowe. Urzadzenie wykorzystuje informacje zawarte

w profilu uzytkownika, podane podczas konfiguracji ustawien
poczgtkowych, w celu oszacowania maksymalnego tetna

i okreslenia domysinych stref tetna uzytkownika. Aby uzyskac
domysine maksymalne tetno, nalezy odjaé swéj wiek od
wartosci 220. Aby uzyska¢ najdoktadniejsze dane dotyczgce
kalorii podczas aktywnosci, nalezy ustawi¢ swoje maksymalne
tetno (jesli jest znane).

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz = lub «e-.

2 Wybierz Urzagdzenia Garmin.

3 Wybierz urzadzenie.

4 Wybierz kolejno Ustawienia uzytkownika > Strefy tetna >
Strefy biegania.

5 Whpisz wartosci tetna dla kazdej strefy.
6 Podaj swoje maksymalne tetno.
7 Wybierz Zapisz.

Obliczanie strefy tetna
Strefy % maksymal-

Obserwo-wany
wysitek fizyczny

Korzysci

nego tetna

1 50 — 60% Spokojne, lekkie Trening dla poczatku-
tempo, rytmiczny jacych poprawiajgcy
oddech wydolnos¢

oddechowg, zmniejsza
obcigzenie

2 60 — 70% Wygodne tempo, Podstawowy trening
troche gtebszy poprawiajgcy

oddech, mozliwe
prowadzenie rozmoéw

wydolnos$¢ sercowo-
naczyniowa, dobre
tempo do odrobienia
formy

3 70 — 80% Srednie tempo,
trudniej prowadzi¢

rozmowe

Zwiekszona
wydolnosé
oddechowa,
optymalny trening
poprawiajgcy
wydolnos¢ sercowo-
naczyniowg

4 80 - 90% Szybkie, troche
meczgce tempo,

szybki oddech

Zwiekszona
wydolnos¢ i prég
beztlenowy, wieksza

predkos¢
5 90 — 100% Bardzo szybkie Wydolnosé
tempo, nie do beztlenowa
utrzymania przez i miesniowa,

dtuzszy czas, ciezki
oddech

zwiekszona moc

Sprawdzanie szacowanego putapu
tlenowego dla biegu
Ta funkcja wymaga nadgarstkowego pomiaru tetna.

Aby uzyska¢ jak najdoktadniejszg wartos¢ szacunkowa, nalezy
skonfigurowac profil uzytkownika (Ustawianie profilu
uzytkownika, strona 13) oraz ustawi¢ maksymalne tetno
(Ustawianie maksymalnego tetna, strona 9). Poczgtkowo
przewidywania mogg wydac sie niedoktadne. Dlatego nalezy
wykonac kilka biegéw, aby urzgdzenie mogto oceni¢ mozliwosci
uzytkownika.

1 Biegaj na $wiezym powietrzu przez co najmniej 10 minut.
2 Po zakonczeniu biegu wybierz Zapisz.

Przy wykonaniu pierwszego i kazdego kolejnego pomiaru
putapu tlenowego zostanie wyswietlone powiadomienie.

Informacje o szacowanym putapie tlenowym

Putap tlenowy to maksymalna ilosc¢ tlenu (w mililitrach) na
minute, jakg mozna wchtong¢ w przeliczeniu na kilogram masy
ciata w przypadku maksymalnego wysitku. Ujmujac rzecz
prosciej, putap tlenowy to wskaznik wydolnosci sportowca, ktéry
powinien wzrasta¢ w miare poprawy kondycji. Urzgdzenie
Forerunner wymaga korzystania z nadgarstkowego czujnika
tetna lub zgodnego piersiowego czujnika tetna, aby mogto
wyswietla¢ szacowany putap tlenowy.

Na urzadzeniu szacowany putap tlenowy jest wyswietlany

w postaci liczby, opisu i pozycji na kolorowym wskazniku. Za
pomocg konta Garmin Connect mozna wyswietli¢ dodatkowe
informacje dotyczgce szacowanego putapu tlenowego, w tym
wiek sprawnosciowy. Wiek sprawnosciowy zapewnia
poréwnanie formy z osobg tej samej ptci w innym wieku.

W przypadku regularnego wykonywania ¢wiczen wiek
sprawnosciowy moze sie z czasem obnizy¢.

Funkcje zwigzane z tetnem
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@ Zielony Dobry
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@ Czerwony Staba

Dane dotyczace putapu tlenowego zostaty dostarczone przez
firme FirstBeat. Analiza putapu tlenowego zostata opublikowana
za zgodg The Cooper Institute®. Wiecej informacji znajduje sie
w zatgczniku (Standardowe oceny putapu tlenowego,

strona 19) oraz na stronie internetowej
www.Cooperlnstitute.org.

Zmiennosc¢ tetna i poziom wysitku

Poziom wysitku to wynik 3-minutowego testu wykonanego, gdy
stoisz nieruchomo, podczas ktérego urzadzenie Forerunner
analizuje zmiennos$¢ tetna, aby okresli¢ catkowite natezenie
wysitku. Trening, ilo$¢ snu, odzywianie i stres majg wptyw na
osiggi biegacza. Wynik jest przedstawiony na skali od 1 do 100,
gdzie 1 oznacza bardzo niski poziom zmeczenia organizmu,

a 100 — bardzo wysoki. Znajomos¢ wyniku poziomu wysitku
pomaga zdecydowac, czy Twoje ciato jest gotowe na ciezki bieg
treningowy lub ¢wiczenia jogi.

Korzystanie z widzetu poziomu wysitku

Widzet poziomu wysitku wyswietla biezgcy poziom wysitku oraz
wykres poziomu wysitku z ostatnich kilku godzin. Moze réwniez
pomaéc w wykonaniu aktywnosci oddechowej, ktora utatwia
zrelaksowanie sie.

1 Siedzac lub stojgc nieruchomo, wybierz UP lub DOWN, aby
wyswietli¢ widzet poziomu wysitku.

2 Wybierz START.

+ Jesli poziom wysitku jest na niskim lub $rednim poziomie,
wyswietlany jest wykres pokazujgcy poziom wysitku
z ostatniej godziny.
PORADA: Aby rozpoczg¢ aktywnosc relaksacyjng
z wykresu, wybierz kolejno DOWN > START, a nastepnie
wprowadz czas trwania aktywnosci relaksacyjnej
w minutach.

» Jesli poziom wysitku jest na wysokim poziomie,
wyswietlana jest wiadomo$c¢ zalecajgca rozpoczecie
aktywnosci relaksacyjne;.

3 Wybierz opcje:

*  Wyswietl wykres poziomu wysitku.
UWAGA: Niebieskie paski wskazujg okresy odpoczynku.
Zotte paski wskazujg okresy wysitku. Szare paski
wskazujg okresy zbyt wysokiej aktywnosci, aby mozna
byto okresli¢ poziom wysitku.

* Wybierz Tak, aby rozpoczaé aktywno$c¢ relaksacyjna,
i podaj jej czas trwania w minutach.

*  Wybierz Nie, aby poming¢ aktywnos¢ relaksacyjng
i wyswietli¢ wykres poziomu wysitku.

Body Battery

Urzgdzenie analizuje zmiennos¢ rytmu serca, poziom stresu,
jakos¢ snu i dane aktywnosci w celu okreslenia ogélnego
poziomu Body Battery. Podobnie jak wskaznik paliwa

w samochodzie, wskazuje ilos¢ dostepnego zapasu energii.
Poziom Body Battery jest przedstawiony na skali od 0 do 100,
gdzie wskaznik od 0 do 25 oznacza maty zapas energii, od 26
do 50 przedstawia $redni zapas energii, od 51 do 75 duzy zapas
energii, a od 76 do 100 bardzo duzy zapas energii.

Mozna zsynchronizowac urzgdzenie z kontem uzytkownika
Garmin Connect, aby wyswietli¢ najbardziej aktualny poziom
Body Battery, dtugoterminowe trendy i dodatkowe informacje
(Porady dotyczagce uzyskiwania lepszych danych Body Battery,
strona 10).

Wyswietlanie widzetu Body Battery

Widzet Body Battery wyswietla biezacy poziom Body Battery
oraz wykres poziomu Body Battery z ostatnich kilku godzin.

1 Wybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢ widzet Body Battery.

UWAGA: Konieczne moze by¢ dodanie widzetu do petli
widzetow (Dostosowywanie petli widzetow, strona 13).

Ostat. 4 godz.

2 Wybierz START, aby wyswietli¢ potaczony wykres Body
Battery i poziomu wysitku.
Niebieskie paski wskazujg okresy odpoczynku.
Pomaranczowe paski wskazujg okresy wysitku. Szare paski
wskazujg okresy zbyt wysokiej aktywnosci, aby mozna byto
okresli¢ poziom wysitku.

Z wysitkiem
1

Ostat. 4 godz.

3 Wybierz DOWN, aby wyswietli¢ swoje dane Body Battery od
poétnocy.

Poziom Body Batt.
od pétnocy

+45 -25

Natadow. Wyczerp.

Porady dotyczace uzyskiwania lepszych danych Body

Battery

* Poziom Body Battery jest aktualizowany po
zsynchronizowaniu urzadzenia z kontem Garmin Connect.

* Aby uzyskac doktadniejsze wyniki, urzgdzenie nalezy nosi¢
podczas snu.

» Odpoczynek i dobry sen pozwalajg zwiekszy¢ Body Battery.

*  Wyczerpujgce aktywnosci, duzy wysitek i niska jakos¢ snu
mogg spowodowac zmniejszenie zapasu energii Body
Battery.

* Spozywanie zywnosci i stymulantéw (np. kofeiny) nie ma
wptywu na Body Battery.
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Historia

Historia obejmuje informacje na temat czasu, dystansu, kalorii,
sredniego tempa lub predkosci oraz okrgzen, a takze dane
opcjonalnego czujnika.

UWAGA: Gdy pamiec¢ urzgdzenia zapetni sie, najstarsze dane
bedg nadpisywane.

Wyswietlanie historii
Historia zawiera poprzednie aktywnosci, ktére zapisano
w urzgdzeniu.

Urzgdzenie jest wyposazone w widzet historii umozliwiajgcy
szybki dostep do danych aktywnosci (Dostosowywanie petli
widzetéw, strona 13).

Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

Wybierz Historia.

Wybierz Ten tydzien lub Poprzednie tygodnie.
Wybierz aktywnosc.

Wybierz DOWN, aby wyswietli¢ dodatkowe informacje
0 aktywnosci.

a b oODN -

Usuwanie historii

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno Historia > Opcje.
3 Wybierz opcje:

»  Wybierz Usun wszystkie aktywnosci, aby usung¢
wszystkie aktywnosci z historii.

* Wybierz Zeruj podsumowania, aby wyzerowac¢ wszystkie
podsumowania dotyczgce dystansu i czasu.

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych
zapisanych aktywnosci.

Wyswietlanie podsumowania danych

Mozesz wyswietli¢c dane dotyczace catkowitego dystansu
i czasu zapisane w urzadzeniu.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.
2 Woybierz kolejno Historia > Podsumowanie.
3 W razie potrzeby wybierz aktywno$¢.

4 Wybierz opcje, aby wyswietli¢ tygodniowe lub miesigczne
podsumowanie.

Zarzadzanie danymi

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

Usuwanie plikow

NOTYFIKACJA

Jesli nie wiesz, do czego stuzy plik, nie usuwaj go. W pamieci
urzgdzenia znajdujg sie wazne pliki systemowe, ktorych nie
nalezy usuwac.

1 Otworz dysk lub wolumin Garmin.

2 W razie potrzeby otworz folder lub wolumin.

3 Wybierz plik.

4 Nacisnij klawisz Delete na klawiaturze.
UWAGA: Jesli korzystasz z komputera firmy Apple®, opréznij
folder Kosz, aby catkowicie usungc pliki.

Odtaczanie kabla USB

Jesli urzadzenie jest podigczone do komputera jako wolumin lub
dysk wymienny, nalezy bezpiecznie odtgczy¢ urzadzenie od
komputera, aby unikng¢ utraty danych. Jesli urzgdzenie jest
podtgczone do komputera z systemem operacyjnym Windows

jako urzadzenie przenosne, nie jest konieczne przeprowadzenie
procedury bezpiecznego odtgczania.

1 Wykonaj ponizsze czynnosci:
* W komputerze z systemem Windows wybierz ikone

Bezpieczne usuwanie sprzetu na pasku zadan systemu,
a nastepnie wybierz urzadzenie.

» Na komputerze firmy Apple wybierz urzadzenie,
a nastepnie wybierz kolejno Plik > Odtacz.

2 Odtacz kabel od komputera.

Garmin Connect
Mozesz potgczy¢ sie ze znajomymi za pomocg ustugi Garmin
Connect. Garmin Connect umozliwia $ledzenie, analizowanie
oraz udostepnianie informacji na temat swojej aktywnosci,
stanowigc zrodto wzajemnej motywacji. Rejestruj wszystkie
przypadki swojej aktywnosci, takie jak biegi, spacery, jazdy,
piesze wedréwki i wiele innych aktywnosci. Aby zatozy¢
bezptatne konto, odwiedz strone www.garminconnect.com.
Zapisuj aktywnosci: Po ukonczeniu oraz zapisaniu aktywnosci
w urzgdzeniu mozna przestac jg do konta Garmin Connect
i trzymac jg tam przez dowolny czas.

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

Planuj treningi: Mozesz wybra¢ cel fithess i zatadowac¢ jeden
z doktadnych planéw treningowych.

Sledz swoje postepy: Mozesz $ledzié dzienng liczbe krokéw,
przystapi¢ do rywalizacji ze znajomymi i realizowac¢ zatozone
cele.

Udostepniaj aktywnosci: Mozesz potaczy¢ sie ze znajomymi,
aby $ledzi¢ wzajemnie swoje aktywnosci oraz publikowacé
tacza do swoich aktywno$ci w serwisach spotecznosciowych.

Zarzadzaj ustawieniami: Mozesz dostosowywac¢ ustawienia
urzgdzenia i uzytkownika za pomocg konta Garmin Connect.

Synchronizowanie danych z aplikacja Garmin
Connect

Urzadzenie okresowo automatycznie synchronizuje dane

z aplikacjg Garmin Connect. Dane mozna rowniez w kazdej
chwili zsynchronizowa¢ recznie.

1 Umies¢ urzadzenie w zasiegu smartfonu, czyli w odlegtosci
nie wigkszej niz 3 m (10 stop).

2 Dotknij i przytrzymaj LIGHT na dowolnym ekranie, aby
wyswietli¢ menu elementdéw sterujgcych.

Wybierz C.
4 Swoje dane mozesz przejrze¢ w aplikacji Garmin Connect.

w
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Korzystanie z serwisu Garmin Connect na

komputerze

Aplikacja Garmin Express™ potgczy Twoje urzadzenie z kontem

Garmin Connect, korzystajgc z komputera. Aplikacji Garmin

Express mozna uzywac do przesytania swoich danych

aktywnosci na konto Garmin Connect i wysytania danych, takich

jak treningi lub plany treningowe, ze strony Garmin Connect do

sSwojego urzgdzenia.

1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomoca przewodu
USB.

Odwiedz strone www.garmin.com/express.

Pobierz i zainstaluj aplikacje Garmin Express.

Otworz aplikacje Garmin Express i wybierz Add Device.
Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

a b WD

Czujniki ANT+

Urzadzenie mozna uzywac tgcznie z bezprzewodowymi
czujnikami ANT+. Wiecej informacji o zgodnosci i zakupie
dodatkowych czujnikdw mozna znalez¢ na stronie
http://buy.garmin.com.

Parowanie czujnikéw ANT+

Podczas pierwszego tgczenia czujnika bezprzewodowego

z urzgdzeniem przy uzyciu technologii ANT+ nalezy sparowac
oba urzadzenia. Po sparowaniu urzgdzenie bedzie
automatycznie tgczy¢ sie z czujnikiem po rozpoczeciu
aktywnosci, jesli czujnik bedzie aktywny i bedzie znajdowat sie
W jego zasiegu.

1 Zainstaluj czujnik lub zat6z czujnik tetna. Czujnik tetna nie
bedzie zapisywac ani przesyta¢ danych, jesli nie zostanie
zatozony.

2 Umies$c¢ urzgdzenie w zasiegu czujnika, czyli w odlegtosci nie
wigkszej niz 3 m (10 stép).
UWAGA: Na czas parowania zachowaj odlegtos¢ co
najmniej 10 m (33 stopy) od innych czujnikow ANT+.

3 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

Wybierz kolejno % > Czujniki i akcesoria > Dodaj nowy.

5 Wybierz opcje:
*  Wybierz Szukaj wszystko.
»  Wybierz typ posiadanego czujnika.

Po sparowaniu czujnika z urzadzeniem status czujnika
zmieni sie z Wyszukiwanie na Potgczono. Dane czujnika
pojawiajg sie w formie petli ekranéw danych lub wiasnego
pola danych.

H

Czujnik na noge

Urzgdzenie wspétpracuje z czujnikiem na noge. Gdy trenujesz
w pomieszczeniach lub sygnat GPS jest staby, mozesz
rejestrowac tempo i dystans za pomocg czujnika na noge.
Czujnik na noge znajduje sie w trybie gotowosci i jest gotowy do
przesyfania danych (podobnie jak czujnik tetna).

Po 30 minutach bezczynnosci czujnik na noge wytagcza sie

w celu oszczedzenia energii. Gdy stan baterii jest niski,
urzgdzenie wyswietli komunikat. Pozostato okoto pie¢ godzin do
wyczerpania baterii.

Bieganie z czujnikiem na noge

Przed rozpoczeciem biegu nalezy sparowaé czujnik na noge
z urzgdzeniem Forerunner (Parowanie czujnikow ANT+,
strona 12).

Biegajgc wewnatrz pomieszczen z czujnikiem na noge, mozna
rejestrowac tempo, dystans i rytm. Biegajac z czujnikiem na

noge na wolnym powietrzu, mozna rejestrowac¢ dane dotyczgce
rytmu wraz z tempem i dystansem wedtug wskazan GPS.

1 Zamocuj czujnik na noge zgodnie z instrukcja.

2 Wybierz aktywno$¢ biegania.

3 1dz pobiegac.

Kalibracja czujnika na noge

Czujnik na noge ma funkcje samokalibracji. Doktadno$¢ danych

predkosci i dystansu zwieksza sie po kilku biegach na zewnatrz
z uzyciem funkcji GPS.

Usprawnienie kalibracji czujnika na noge

Przed skalibrowaniem urzgadzenia nalezy odebrac sygnat GPS

i sparowac je z czujnikiem na noge (Parowanie czujnikow ANT+,
strona 12).

Czujnik na noge kalibruje sie automatycznie, ale mozesz
zwiekszy¢ precyzje danych dotyczgcych predkosci i dystansu,
wykonujgc kilka biegéw na swiezym powietrzu z wigczong
funkcjg GPS.
1 Stdj na zewnatrz przez 5 minut, majac czysty widok na niebo.
2 Rozpocznij bieg.
3 Biegnij bez zatrzymywania sie przez 10 minut.
4 Zatrzymaj aktywno$¢ i zapisz ja.
Na podstawie zarejestrowanych danych wartos¢ kalibraciji
czujnika na noge sie zmieni, jesli bedzie taka potrzeba. Nie

ma potrzeby ponownie kalibrowa¢ czujnika na noga, chyba
ze zmienisz styl biegania.

Reczna kalibracja czujnika na noge
Przed skalibrowaniem urzgdzenia nalezy je sparowac
z czujnikiem na noge (Parowanie czujnikow ANT+, strona 12).

Jesli znany jest wspotczynnik kalibracji, zaleca sie
przeprowadzenie kalibracji recznej. Jesli czujnik na noge byt
wczesniej kalibrowany z innym produktem Garmin, wspotczynnik
kalibracji moze by¢ juz Tobie znany.

1 Przytrzymaj UP.

Wybierz Czujniki i akcesoria.

Woybierz czujnik na noge.

Wybierz kolejno Wspét. kalibr. > Ustaw wartos¢.

Dostosuj wspotczynnik kalibracii:

» Zwieksz wspétczynnik kalibracji, jesli dystans jest za maty.

* Zmniejsz wspotczynnik kalibracji, jesli dystans jest za
duzy.

2
3
4
5

Ustawianie predkosci i dystansu dla czujnika na noge
Przed wybraniem wiasnych ustawien predkosci i dystansu dla
czujnika na noge nalezy sparowac urzadzenie z czujnikiem na
noge (Parowanie czujnikow ANT+, strona 12).

Mozesz ustawi¢ urzgdzenie tak, aby obliczato predkos¢
i dystans na podstawie wskazan czujnika na noge, a nie danych
GPS.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno ¥# > Czujniki i akcesoria.
3 Wybierz czujnik na noge.
4 Wybierz Predkos¢ lub Dystans.
5 Wybierz opcje:
*  Wybierz W pomieszczeniu, jesli trenujesz z wytgczong
funkcjg GPS, zwykle w pomieszczeniu.

» Wybierz Zawsze, aby korzysta¢ z czujnika na noge
zamiast z ustawien GPS.
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Korzystanie z opcjonalnego rowerowego
czujnika predkosci lub rytmu pedatowania

Zgodne rowerowe czujniki predkosci lub rytmu pedatowania
mogg przesyta¢ dane do posiadanego urzgdzenia.

» Sparuj czujnik z urzgdzeniem (Parowanie czujnikow ANT+,
strona 12).

» Ustaw rozmiar kot (Rozmiar i obwdd két, strona 19).
* |dZ pojezdzi¢ (Rozpoczynanie aktywnosci, strona 2).

Dostosowywanie urzadzenia

Ustawianie profilu uzytkownika

Mozesz zaktualizowac¢ ustawienia dotyczgce wysokosci, masy,
roku urodzenia, ptci i maksymalnego tetna (Ustawianie
maksymalnego tetna, strona 9). Urzgdzenie wykorzystuje te
informacje do obliczania danych zwigzanych z treningiem.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno ¥ > Profil uzytkownika.
3 Wybierz opcje.

Opcje aktywnosci
Opcje aktywnosci sg zbiorami ustawien, ktére wptywajg na

optymalizacje urzgdzenia w oparciu 0 sposob jego uzytkowania.

Na przyktad ustawienia i ekrany danych roznig sie, gdy
urzgdzenie jest uzywane do biegania i jazdy rowerem.

Podczas korzystania z aktywnosci, po zmianie takich ustawien,
jak pola danych czy alerty, zmiany sg automatycznie
zapisywane jako czes¢ profilu.

Dostosowywanie opcji aktywnosci

Ustawienia, pola danych i inne elementy mozna dostosowac do
okreslonej formy aktywnosci.

1 Na tarczy zegarka wybierz START.
2 Wybierz aktywno$¢.
3 Wybierz Opcje.
4 Wybierz opcje:
UWAGA: Nie wszystkie opcje sg dostepne dla wszystkich
aktywnosci.
+ Wybierz Cwiczenia, aby wyswietli¢ lub edytowa¢ dany
trening (Wykonywanie treningu, strona 2).
* Wybierz Ekrany danych, aby dostosowac strony i pola
danych (Dostosowywanie pdl danych, strona 13).
*  Wybierz Alerty podiacz. urzadz., aby dostosowac alerty
dotyczace treningdw (Alerty, strona 13).
* Wybierz Okrazenia, aby okresli¢, jak okrazenia majg by¢
uruchamiane (Oznaczanie okrgzen wg dystansu,
strona 14).

* Wybierz Auto Pause, aby zmieni¢ ustawienie
automatycznego wstrzymania stopera aktywnosci
(Korzystanie z funkcji Auto Pause®, strona 14).

*  Wybierz GPS, aby wytgczy¢ GPS (Trening
w pomieszczeniu, strona 4) lub zmieni¢ ustawienia
satelitow (Zmiana ustawieni GPS, strona 14).

Wszelkie zmiany sg zapisywane w aktywnosci.
Zmiana wyswietlanych aktywnosci
W urzadzeniu sg dostepne domysine aktywnosci, takie jak Bieg

i Rower. Mozna wybra¢ dodatkowe aktywnosci do wyswietlania
w urzgdzeniu.

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz = lub «s-.
2 Wybierz Urzadzenia Garmin.
3 Wybierz urzadzenie.

4 Wybierz kolejno Opcje aktywnosci > Wyswietlane
aktywnosci > Edytuj.

5 Wybierz aktywnosci do wyswietlania w urzadzeniu.
6 Wybierz Gotowe.

Zsynchronizuj urzgdzenie z aplikacjg Garmin Connect, aby
wyswietli¢ zaktualizowane aktywnosci (Reczne
synchronizowanie danych z urzgdzeniem Garmin Connect,
strona 5).

Dostosowywanie p6l danych

Mozesz dostosowac pola danych w oparciu o cele treningowe
lub opcjonalne akcesoria. Mozesz na przyktad dostosowac pola
danych w taki sposéb, aby byty na nich wyswietlane tempo
okrgzenia i strefa tetna.

1 Wybierz START, a nastepnie profil aktywnosci.
2 Wybierz kolejno Opcje > Ekrany danych.

3 Wybierz strone.

4 Wybierz pole danych, aby zmieni¢ jego wartos¢.

Dostosowywanie petli widzetéw

Mozna zmienia¢ kolejnos¢ widzetéw w petli, a takze usuwaé
widzety i dodawaé nowe.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno ## > Widzety.

3 Wybierz widzet.

4 Wybierz opcje:

*  Wybierz Zmien kolejnos¢, aby zmieni¢ lokalizacje
widzetu w petli widzetow.

*  Wybierz Usun, aby usung¢ widzet z petli widzetow.
Wybierz Dodaj widzety.
6 Wybierz widzet.

Widzet zostanie dodany do petli widzetow.

Alerty

Mozesz uzywac¢ alertéw podczas treningu do osiggania
konkretnych celow, takich jak okreslone tetno, czas, dystans,
zuzycie kalorii czy tempo, a takze do okreslania interwatow
biegania lub chodzenia.

a

Ustawianie alertu cyklicznego

Alert cykliczny uruchamia sie za kazdym razem, gdy urzadzenie
zarejestruje okreslong wartos$¢ lub interwat. Mozna na przyktad
ustawi¢ urzgdzenie tak, aby alert uruchamiat sie co 30 minut.

1 Na tarczy zegarka wybierz START.
2 Wybierz aktywno$¢.

3 Wybierz kolejno Opcje > Alerty podiacz. urzadz. > Dodaj
nowy.

4 Wybierz Czas, Dystans lub Kalorie.
5 Wigcz alert.
6 Wybierz lub podaj warto$c.

Komunikat bedzie wyswietlany za kazdym razem, gdy

w urzgdzeniu zostanie zarejestrowana wartos¢, dla ktorej
ustawiono alert. Jesli w urzgdzeniu wigczono sygnaty
dzwiekowe, urzadzenie wyemituje réwniez sygnat dzwiekowy
lub uruchomi wibracje (Ustawianie dzwiekow urzgdzenia,
strona 15).

Ustawianie alertéw tetna

Mozna ustawi¢ urzgdzenie tak, aby informowato uzytkownika

0 kazdym spadku lub wzros$cie tetna odpowiednio ponizej lub
powyzej strefy docelowej lub wtasnego zakresu. Mozna na
przyktad ustawi¢ urzadzenie, aby informowato uzytkownika

0 kazdym spadku tetna ponizej wartosci 150 uderzen na minute
(uderzenia/min).

Dostosowywanie urzadzenia
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1 Na tarczy zegarka wybierz START.
2 Wybierz aktywno$¢.
3 Wybierz kolejno Opcje > Alerty podtacz. urzadz. > Dodaj
nowy > Tetno.
4 Wybierz opcje:
» Aby skorzystac¢ z zakresu istniejgcej strefy tetna, wybierz
strefe tetna.

* Aby dostosowac wartos¢ maksymalng, wybierz kolejno
Wiasny > Mocna i podaj wartosc.

* Aby dostosowac¢ wartos¢ maksymalng, wybierz kolejno
Wiasny > Staba i podaj wartosé.

Przy kazdym przekroczeniu okreslonego zakresu tetna bgdz
spadku lub wzroscie odpowiednio ponizej lub powyzej wartosci
okreslonej przez uzytkownika w urzgdzeniu zostanie
wyswietlony komunikat. Jesli w urzadzeniu wigczono sygnaty
dzwiekowe, urzadzenie wyemituje réwniez sygnat dzwiekowy
lub uruchomi wibracje (Ustawianie dzwiekéw urzgdzenia,
strona 15).

Oznaczanie okrazen wg dystansu

Urzadzenie mozna ustawi¢ tak, aby korzystato z funkcji Auto
Lap®, ktéra automatycznie oznacza okrgzenie po kazdym
kilometrze lub mili. Okrgzenia mozna tez oznaczac recznie.
Funkcja ta umozliwia poréwnywanie swoich wynikéw na réznych
etapach aktywnosci.

1 Na tarczy zegarka wybierz START.

2 Wybierz aktywno$¢.

3 Wybierz kolejno Opcje > Okrazenia > Auto Lap.

Po ukonczeniu kazdego okrgzenia wyswietlany jest komunikat
zawierajacy czas danego okrazenia. Jesli w urzgdzeniu
wigczono sygnaty dzwiekowe, urzadzenie wyemituje réwniez
sygnat dzwiekowy lub uruchomi wibracje (Ustawianie dzwiekéw
urzgdzenia, strona 15). Funkcja Auto Lap pozostaje wigczona
dla wybranego profilu aktywnosci do momentu jej wytaczenia.
W razie potrzeby mozna dostosowac¢ ekrany danych w taki
sposob, aby wyswietlane byly dodatkowe dane dotyczgce
okrgzenia (Dostosowywanie pol danych, strona 13).

Wiaczanie przycisku okrazenia
Mozesz ustawi¢ BACK, aby dziatat jako przycisk okrgzen
podczas aktywnosci z pomiarem czasu.

1 Wybierz START, a nastepnie profil aktywnosci.
2 Wybierz kolejno Opcje > Okrazenia > Przycisk Lap.

Przycisk okrgzenia pozostaje wigczony dla wybranego profilu
aktywnosci do momentu jego wytgczenia.

Korzystanie z funkcji Auto Pause®

Funkcja Auto Pause umozliwia automatyczne wstrzymanie
stopera aktywnosci w momencie zatrzymania. Funkcja ta jest
przydatna, jesdli na trasie aktywnosci znajduje sie sygnalizacja
Swietlna lub inne miejsca, w ktérych trzeba zwolni¢ badz sie
zatrzymac.

UWAGA: Historia nie jest zapisywana, gdy stoper jest
zatrzymany lub wstrzymany.

1 Na tarczy zegarka wybierz START.

2 Woybierz aktywnosc.

3 Wybierz kolejno Opcje > Auto Pause > Po zatrzymaniu.

Funkcja Auto Pause pozostaje wtgczona dla wybranej
aktywnosci do momentu jej wytgczenia.

Zmiana ustawien GPS

Domyslnie urzgdzenie korzysta z systemu GPS do
lokalizowania satelitéw. Wiecej informacji na temat systemu
GPS mozna znalez¢ na stronie www.garmin.com/aboutGPS.

Na tarczy zegarka wybierz START.

Wybierz aktywnos¢.

Wybierz kolejno Opcje > GPS.

Wybierz opcje:

*  Wybierz Tylko GPS, aby wigczy¢ system GPS.

* Wybierz GPS + GLONASS (rosyjski system nawigaciji
satelitarnej), aby uzyskac¢ doktadniejsze informacje
0 pozycji w warunkach stabej widoczno$ci nieba.

* Wybierz GPS + GALILEO (europejski system nawigacji
satelitarnej), aby uzyska¢ doktadniejsze informacje
0 pozycji w warunkach stabej widocznosci nieba.

UWAGA: Uzycie GPS wraz z innym satelitg moze skrécic¢
czas dziatania baterii w poréwnaniu do korzystania z samego
GPS (System GPS i inne systemy satelitarne, strona 14).

B WN =

System GPS i inne systemy satelitarne

Opcje GPS + GLONASS lub GPS + GALILEO zapewniajg
zwiekszong wydajno$¢ w wymagajgcych warunkach i szybsze
uzyskanie danych dotyczgcych pozycji w poréwnaniu do
korzystania z samego GPS. Jednak uzycie GPS wraz z innym
systemem satelitarnym moze skrécic¢ czas dziatania baterii

w poréwnaniu do korzystania z samego GPS.

Ustawienia sledzenia aktywnosci

Na tarczy zegarka przytrzymaj UP i wybierz kolejno %% > Sledz.
aktywn..

Stan: Wytgcza funkcje sledzenia aktywnosci.

Alert ruchu: Wyswietla komunikat i pasek ruchu na cyfrowej
tarczy zegarka i na ekranie krokow. Jesli w urzgdzeniu
wigczono sygnaty dzwiekowe, urzgdzenie wyemituje réwniez
sygnat dzwiekowy lub uruchomi wibracje (Ustawianie
dzwiekow urzgdzenia, strona 15).

Alerty celu: Umozliwia wtgczanie i wytgczanie alertéw celu lub
wytgczenie ich tylko podczas aktywnosci. Alerty celu sg
wyswietlane dla celéw codziennej liczby krokéw oraz
cotygodniowej liczby minut intensywnej aktywnosci fizyczne;j.

Move 1Q: Umozliwia urzgdzeniu automatyczne rozpoczynanie
i zapisywanie aktywnosci chodzenia lub biegania z pomiarem
czasu, gdy funkcja Move IQ rozpozna znany wzorzec
ruchow.

Wytaczanie sledzenia aktywnosci

Po wytgczeniu funkcji sledzenia aktywnosci pokonane kroki,
minuty intensywnej aktywnosci, monitorowanie snu, alerty ruchu
oraz zdarzenia Move |Q nie bedg rejestrowane.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno ¥ > Sledz. aktywn. > Stan > Wylaczono.

Ustawienia tarczy zegarka

Mozesz dostosowac wyglad tarczy zegarka, wybierajac dany
ukfad i kolor akcentu. Mozesz réwniez pobra¢ wtasne tarcze
zegarka ze sklepu Connect IQ™.

Dostosowywanie tarczy zegarka

Mozna dostosowac informacje wyswietlane na tarczy zegarka

i jej wyglad.

Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

Wybierz Tarcza zegarka.

Wybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢ opcje tarczy zegarka.
Wybierz START.

Wybierz Kolor akcentow, aby go zmieni¢ (opcjonalne).

6 Wybierz Zastosuj.

A b WON =

Pobieranie funkcji Connect 1Q przy uzyciu komputera
1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomoca kabla USB.
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2 Przejdz na strone apps.garmin.com i zatdéz konto.
3 Wybierz funkcje Connect 1Q i pobierz ja.
4 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Ustawienia systemowe

Przytrzymaj UP i wybierz kolejno £ > System.

Jezyk: Umozliwia ustawienie jezyka komunikatow
wyswietlanego w urzgdzeniu.

Czas: Umozliwia ustawienie czasu (Ustawienia czasu,
strona 15)

Podswietlenie: Dostosowuje ustawienia podswietlania (Zmiana
ustawien podswietlenia, strona 15).

Dzwieki: Umozliwia ustawienie dzwiekdéw urzadzenia, takich jak
dzwieki przyciskéw i alertéw oraz wibracje (Ustawianie
dzwiekoéw urzgdzenia, strona 15).

Nie przeszkadza¢: Wigczanie i wytgczanie trybu Nie
przeszkadza¢. Mozesz wybra¢ Czas zasniecia, aby
automatycznie wigczac tryb Nie przeszkadzaé podczas
normalnych godzin snu. Mozesz podaé swoje typowe
godziny snu na koncie Garmin Connect (Korzystanie z trybu
Nie przeszkadzac, strona 5).

Preferencje tempal/predkosci: Ustawienie urzgdzenia, aby
wyswietlato predkos¢ lub tempo dla biegania, jazdy rowerem
i innych aktywnosci. To ustawienie ma wptyw na kilka innych
opcji treningu, a takze na historig i alerty (Wyswietlanie
tempa lub predkosci, strona 15).

Jednostki: Umozliwia ustawienie jednostek miary uzywanych
w urzadzeniu (Zmiana jednostek miary, strona 15).

Aktualizacja oprogramowania: Pozwala na instalowanie
aktualizacji oprogramowania pobranych za pomoca aplikaciji
Garmin Express lub Garmin Connect (Aktualizowanie
oprogramowania kamery za pomocg aplikacji Garmin
Connect, strona 17).

Zeruj: Umozliwia zresetowanie danych uzytkownika i ustawien
(Resetowanie wszystkich domysinych ustawien, strona 18).

Ustawienia czasu
Przytrzymaj UP i wybierz kolejno %% > System > Czas.

Format czasu: Ustawianie 12- lub 24-godzinnego formatu
wyswietlania czasu.

Ustaw czas: Umozliwia reczne lub automatyczne ustawienie
czasu na podstawie czasu w urzgdzeniu mobilnym lub
pozycji GPS.

Strefy czasowe

Po kazdym wigczeniu urzagdzenia i odebraniu sygnatéw
satelitarnych lub zsynchronizowaniu ze smartfonem urzadzenie
automatycznie wykrywa strefe czasowgq i aktualny czas.

Zmiana ustawien podswietlenia
1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno ¥# > System > Podswietlenie.
3 Wybierz opcje:
* Wybierz Podczas aktywnosci.
* Wybierz Poza aktywnoscia.
4 Wybierz opcje:
*  Wybierz Przyciski, aby wigczy¢ podswietlenie po
nacisnieciu przyciskéw.
*  Wybierz Alerty podigcz. urzadz., aby wigczyc
podswietlenie dla alarmow.

* Wybierz Gest, aby wtgczenie pods$wietlenia nastepowato
po podniesieniu i przekreceniu nadgarstka, aby na niego
spojrzec.

* Wybierz Limit czasu, aby ustawic czas dziatania
podswietlenia.

Ustawianie dzwiekow urzadzenia

Mozesz ustawi¢ urzgdzenie, aby wydawato dzwiek lub
wibrowato podczas naciskania klawiszy lub gdy nadejdzie
powiadomienie.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno % > System > Dzwigki.
3 Wybierz opcje:
»  Wybierz Dzwieki klawiszy, aby je wigczy¢ lub wytgczy¢.

»  Wybierz Sygn. alarmowe, aby wigczy¢ ustawienia
dzwiekoéw alarmow.

*  Wybierz Wibracje, aby wtgczy¢ lub wytgczy¢ wibracje.
*  Wybierz Wibracja klawiszy, aby urzgdzenie emitowato
wibracje po nacisnieciu przycisku.

Wyswietlanie tempa lub predkosci

Uzytkownik moze zmieni¢ typ danych wyswietlanych w polu

tempa i predkosci.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno ## > System > Preferencje tempa/
predkosci.

3 Wybierz aktywno$¢.

Zmiana jednostek miary

Mozna dostosowac jednostki miary dystansu.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno ¥# > System > Jednostki.

3 Wybierz Mile lub kilometry.

Zegar

Reczne ustawianie czasu
1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno ¥# > System > Czas > Ustaw czas >
Recznie.

3 Wybierz Czas i podaj aktualny czas.

Ustawianie alarmu

Mozna ustawi¢ maksymalnie dziesie¢ osobnych alarmow.
Mozesz ustawi¢ jednokrotne wigczenie alarmu lub wybrac¢
regularne powtarzanie alarmu.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno Budzik > Dodaj alarm.
3 Wybierz Czas i podaj godzine alarmu.
4

Wybierz Powtérz i wybierz, kiedy alarm ma by¢ powtérzony
(opcjonalnie).
Wybierz Dzwieki i okres| rodzaj powiadomienia (opcjonalnie).
6 Woybierz kolejno Podswietlenie > Wigczone, aby wraz

z alarmem wigczato sie podswietlenie.
7 Wybierz Etykieta i wybierz opis alarmu (opcjonalnie).

a

Usuwanie alarmu
1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

2 Wybierz Budzik.

3 Wybierz alarm.

4 Wybierz Usun.

Wiaczanie minutnika

1 Na dowolnym ekranie nacisnij i przytrzymaj LIGHT.
2 Wybierz Stoper.

3 Podaj godzine.

4 W razie potrzeby wybierz kolejno Restart > Wiaczone, aby
automatycznie restartowac stoper, gdy skohczy prace.

Dostosowywanie urzadzenia

15


http://apps.garmin.com

5 W razie potrzeby wybierz Dzwigki i okres| rodzaj
powiadomienia.

6 Wybierz Wigcz minutnik.

Korzystanie ze stopera

1 Na dowolnym ekranie nacisnij i przytrzymaj LIGHT.

2 Wybierz Stoper.

3 Wybierz START, aby uruchomi¢ stoper.

4 Wybierz BACK, aby ponownie uruchomi¢ stoper okrazenia

Okraz
Okraz

Catkowity czas stopera @ jest nadal mierzony.
Wybierz START, aby zatrzymac¢ oba stopery.
Wybierz opcje.

Zapisz zarejestrowany czas jako aktywnosc¢ w historii
(opcjonalnie).

~No wo

Informacje o urzadzeniu

Wyswietlanie informacji o urzadzeniu

Na ekranie urzgdzenia mozna wyswietli¢ informacje

0 urzadzeniu, np. identyfikator urzadzenia, wersje
oprogramowania, informacje prawne dotyczace urzadzenia
i umowe licencyjna.

1 Przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno £# > O systemie.

tadowanie urzadzenia

To urzadzenie jest zasilane przez baterie litowo-jonowg. Nalezy
zapoznac sie z zamieszczonym w opakowaniu produktu
przewodnikiem Wazne informacje dotyczgce bezpieczenstwa

i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych
wskazowek.

NOTYFIKACJA

Aby zapobiec korozji, nalezy doktadnie wyczysci¢ i osuszy¢ styki
oraz obszar wokot nich przed tadowaniem i podtgczeniem
urzadzenia do komputera. Wskazowki dotyczgce czyszczenia
mozna znalez¢ w zatgczniku.

1 Podtacz mniejszg wtyczke przewodu USB do portu
tadowania w urzadzeniu.

2 W16z wigkszg wtyczke kabla USB do portu USB tadowania.

3 Catkowicie nataduj urzadzenie.

Wskazoéwki dotyczace tadowanie urzadzenia
1 Podtacz tadowarke do urzgdzenia, aby natadowac je przez
przewod USB (tadowanie urzgdzenia, strona 16).

Aby natadowac¢ urzadzenie, przewdd USB nalezy podtgczyc
do zasilacza sieciowego zatwierdzonego przez firme Garmin
i standardowego gniazdka elektrycznego lub portu USB

w komputerze. tadowanie catkowicie roztadowanej baterii
trwa do dwoch godzin.

2 Gdy poziom natadowania baterii osiagnie 100%, odtacz
tadowarke od urzgdzenia.

Wskazowki dotyczace bezpieczenstwa
urzadzenia

NOTYFIKACJA

Unika¢ mocnych wstrzgsow i niewtasciwego korzystania,
poniewaz moze ono skroci¢ okres eksploatacji urzgdzenia.

Nie nalezy naciskac¢ przyciskow pod woda.

Nie wolno uzywac¢ ostrych przedmiotow w celu wyczyszczenia
urzgdzenia.

Nie nalezy uzywa¢ chemicznych $rodkéw czyszczgcych,
rozpuszczalnikéw ani srodkow odstraszajgcych owady,
poniewaz mogg one uszkodzi¢ elementy plastikowe.

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

Nie wolno przechowywac¢ urzgdzenia w miejscach, w ktorych
wystepujg ekstremalne temperatury, gdyz grozi to jego trwatym
uszkodzeniem.

Czyszczenie urzadzenia

NOTYFIKACJA

Po podfgczeniu urzgdzenia do tadowarki nawet najmniejsze
ilosci potu i wilgoci obecne na urzgdzeniu moga spowodowac
korozje stykow elektrycznych urzadzen. Korozja tych elementow
moze uniemozliwi¢ tadowanie i przesytanie danych.

1 Przetrzyj urzadzenie $ciereczka zwilzong tagodnym
roztworem czyszczgcym.

2 Woytrzyj do sucha.

Po wyczyszczeniu urzgdzenie poczekaj, az zupetnie wyschnie.
PORADA: Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie
www.garmin.com/fitandcare.

Wymiana paskoéw

Mozesz wymieni¢ pasek na nowy pasek Forerunner.

1 Za pomoca srubokreta krzyzakowego poluzuj $rubki.

2 Wyjmij $rubki.
3 Delikatnie odtgcz pasek.
4 Dopasuj nowy pasek.
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5 W6z srubki i dokre¢ je srubokretem.

Dane techniczne

Typ baterii Wbudowana bateria litowo-jonowa

Czas dziatania baterii Do 7 dni w trybie zegarka, ktéry obejmuje
powiadomienia z telefonu, $ledzenie
aktywnosci i nadgarstkowy pomiar tetna

Do 13 godzin w trybie GPS

Zakres temperatury
roboczej

0Od -20°C do 60°C (od -4°F do 140°F)

Zakres temperatury
tadowania

Od 0°C do 45°C (od 32°F do 113°F)

Czestotliwos¢ bezprze-
wodowa

2,4 GHz przy +6 dBm (nominalna)

Klasa wodoszczelnosci

Ptywanie, 5 atm*

* Urzadzenie jest odporne na cisnienie odpowiadajgce
zanurzeniu na gtebokos$¢ 50 metréw. Wiecej informacji mozna
znalez¢ na stronie www.garmin.com/waterrating.

Rozwigzywanie problemoéw

Aktualizacje produktéow

Zainstaluj w komputerze aplikacje Garmin Express
(www.garmin.com/express). Zainstaluj aplikacje Garmin
Connect w smartfonie.

Aplikacja umozliwia tatwy dostep do tych ustug w urzadzeniach
Garmin:

* Przesyfanie danych do Garmin Connect
* Rejestracja produktu

Aktualizowanie oprogramowania kamery za pomocg
aplikacji Garmin Connect
Aby zaktualizowaé oprogramowanie za pomoca aplikacji Garmin
Connect, nalezy najpierw zatozy¢ konto Garmin Connect
i sparowac urzadzenie ze zgodnym smartfonem (Parowanie
smartfonu z urzgdzeniem, strona 1).
Zsynchronizuj urzgdzenie z aplikacjg Garmin Connect
(Reczne synchronizowanie danych z urzgdzeniem Garmin
Connect, strona 5).
Gdy zostanie udostepnione nowe oprogramowanie, aplikacja
Garmin Connect automatycznie przesle je do urzadzenia.
Aktualizacja jest instalowana, gdy nie uzywasz urzadzenia.
Po zakonhczeniu aktualizacji urzgdzenie uruchomi sie
ponownie.

Konfigurowanie Garmin Express

1 Podtgcz urzadzenie do komputera za pomocg kabla USB.
2 Odwiedz strone www.garmin.com/express.

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.
Aktualizacja oprogramowania przy uzyciu aplikacji
Garmin Express

Aby przeprowadzi¢ aktualizacje oprogramowania urzadzenia,

nalezy posiada¢ konto Garmin Connect oraz pobra¢ aplikacje
Garmin Express.

1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomocg przewodu
USB.

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

2 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

3 Nie odtgczaj urzadzenia od komputera do czasu zakonczenia
procesu aktualizacji.

Zrédta dodatkowych informacji

» Aby zapozna¢ sie z dodatkowymi instrukcjami obstugi
i artykutami oraz pobra¢ aktualizacje oprogramowania,
odwiedz strone internetowg support.garmin.com.

» Odwiedz strone buy.garmin.com lub skontaktuj sie
z dealerem firmy Garmin w celu uzyskania informacji na
temat opcjonalnych akcesoriéw i czesci zamiennych.

Sledzenie aktywnosci

Wiecej informacji na temat doktadnosci $ledzenia aktywnosci
znajduje sie na stronie garmin.com/ataccuracy.

Dzienna liczba krokow nie jest wyswietlana
Dzienna liczba krokéw jest resetowana codziennie o pétnocy.
Jesli zamiast liczby krokéw widoczne sg mys$iniki, pozwdl,

aby urzgdzenie odebrato sygnaty z satelitéw i ustawito czas
automatycznie.

Liczba krokéw jest niedoktadna

Jesli liczba krokoéw jest niedoktadna, sprobuj wykonaé

nastepujgce kroki.

» Nos$ urzgdzenie na nadgarstku reki, ktéra nie jest
dominujaca.

» Nos urzadzenie w kieszeni, pchajgc wozek spacerowy lub
kosiarke.

* Nos$ urzadzenie w kieszeni, kiedy aktywnie uzywasz
wytgcznie rgk lub ramion.
UWAGA: Urzadzenie moze interpretowac niektore
powtarzajgce sie ruchy, takie jak te wykonywane w trakcie
mycia naczyn, sktadania prania lub klaskania, jako kroki.

Liczba krokéw na moim urzadzeniu i koncie Garmin
Connect nie jest zgodna
Liczba krokéw na koncie Garmin Connect aktualizuje sie po
zsynchronizowaniu urzgdzenia.
1 Wybierz opcje:

» Zsynchronizuj liczbe krokdéw z aplikacjg Garmin Connect

(Korzystanie z serwisu Garmin Connect na komputerze,
strona 12).

» Zsynchronizuj liczbe krokéw z aplikacjg Garmin Connect
(Reczne synchronizowanie danych z urzgdzeniem Garmin
Connect, strona 5).

2 Zaczekaj, az urzgdzenie zsynchronizuje dane.

Synchronizacja moze potrwac kilka minut.

UWAGA: Odswiezenie aplikacji Garmin Connect lub aplikacji

Garmin Connect nie powoduje synchronizacji danych ani

aktualizowania liczby krokéw.

Miga wskaznik minut intensywnej aktywnosci
Wskaznik minut intensywnej aktywnosci zaczyna miga¢ po
przekroczeniu progu intensywnosci zaliczajgcego aktywnos$c¢
jako minuty intensywnej aktywnosci.

Cwicz przez co najmniej 10 minut z umiarkowang lub wysoka
intensywnoscig.

Odbieranie sygnatéw satelitarnych

Urzadzenie moze wymagac czystego widoku nieba w celu
odebrania sygnatow z satelitéw. Godzina i data sg ustawiane
automatycznie w oparciu o pozycje GPS.

PORADA: Wiecej informacji na temat systemu GPS mozna
znalez¢ na stronie www.garmin.com/aboutGPS.

1 Wyjdz na zewnatrz, na otwarty teren.

Przednia cze$¢ urzgdzenia powinna by¢ zwrécona
w kierunku nieba.

2 Zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje satelity.

Rozwigzywanie problemdéw
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Zlokalizowanie sygnatéw satelitarnych moze zajg¢ 30-60
sekund.

Poprawianie odbioru sygnatéw satelitarnych GPS
* Regularnie synchronizuj urzadzenie z kontem Garmin
Connect:

o Podtagcz urzgdzenie do komputera za pomocg kabla USB
i aplikacji Garmin Express.

o Zsynchronizuj urzadzenie z aplikacjg Garmin Connect,
korzystajgc ze smartfonu z wigczong funkcjg Bluetooth.

Po potgczeniu z kontem Garmin Connect urzgdzenie pobiera
dane satelitarne z kilku ostatnich dni, co umozliwia szybkie
odbieranie sygnatéw satelitow.

» Udaj sie w otwarty teren, z dala od wysokich budynkéw
i drzew.

» Pozostan na miejscu przez kilka minut.

Ponowne uruchamianie urzadzenia
Jesli urzadzenie przestanie reagowac, konieczne moze byc¢ jego
ponowne uruchomienie.

UWAGA: Ponowne uruchomienie urzgdzenia moze
spowodowac usuniecie danych lub ustawien.

1 Przytrzymaj LIGHT przez 15 sekund.
Urzgdzenie wytaczy sie.

2 Przytrzymaj LIGHT przez jedng sekunde, aby wtgczy¢
urzgdzenie.

Resetowanie wszystkich domysinych
ustawien

UWAGA: Spowoduje to usuniecie wszystkich informacji
wprowadzonych przez uzytkownika oraz historii aktywnosci.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno ¥# > System > Zeru;j.
3 Wybierz opcje:

* Aby przywréci¢ domysine wartosci wszystkich ustawien
urzgdzenia, ale zachowac¢ wszystkie informacje
o aktywnosciach, wybierz Resetowanie ustawien.

» Aby usung¢ wszystkie aktywnosci z historii, wybierz Usun
wszystko.

Moje urzadzenie wyswietla nieprawidiowy
jezyk

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

2 Przewin w dot do przedostatniej pozycji na liscie i wybierz ja.
3 Wybierz pierwszg pozycje z listy.

4 Wybierz jezyk.

Czy méj smartfon jest zgodny z tym
urzadzeniem?

Urzadzenie Forerunner jest zgodne z telefonami, ktére
wykorzystujg bezprzewodowg technologie Bluetooth.

Wiecej informacji na temat zgodnosci mozna znalez¢ na
stronie www.garmin.com/ble.

M4j telefon nie tgczy sie z urzadzeniem
Jesli Twoj telefon nie tgczy sie z urzgdzeniem, sprobuj
skorzystaé¢ z ponizszych porad.

»  Wylgcz smartfon i urzadzenie, a nastepnie wigcz je
ponownie.

* Wigcz obstuge technologii Bluetooth w smartfonie.
» Zaktualizuj aplikacje Garmin Connect do najnowszej wersji.

» Usun urzadzenie z aplikacji Garmin Connect, aby ponowi¢
proces parowania.

Jesli korzystasz z urzadzenia Apple, usun je rowniez
z ustawien Bluetooth na swoim smartfonie.

* W przypadku zakupu nowego smartfonu usun urzgdzenie
z aplikacji Garmin Connect w starym smartfonie, ktérego nie
bedziesz juz uzywac.

* Umies¢ smartfon w poblizu urzgdzenia, w odlegtosci nie
wigkszej niz 10 m (33 stopy).

« W smartfonie otwdrz aplikacje Garmin Connect, wybierz =
lub +++, a nastepnie wybierz kolejno Urzadzenia Garmin >
Dodaj urzadzenie, aby przejs¢ do trybu parowania.

+ Select UP > % > Telefon > Paruj telefon.

Czy moge uzywac¢ aktywnosci cardio na

powietrzu?

Mozesz uzywac aktywnosci cardio na powietrzu i wigczy¢ GPS.

1 Wybierz kolejno START > Kardio > Opcje > GPS.

2 Wybierz opcje.

3 Wyjdz na zewnatrz i zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje
satelity.

4 Nacisnij START, aby uruchomi¢ stoper aktywnosci.

Funkcja GPS pozostaje wtgczona dla wybranej aktywnosci do
momentu jej wytgczenia.

Porady dla uzytkownikéw aplikacji Garmin
Connect
1 W aplikacji Garmin Connect wybierz = lub s.-.

2 Woybierz kolejno Urzadzenia Garmin > Dodaj urzadzenie.

Maksymalizowanie czasu dziatania baterii
Istnieje kilka sposobow na wydtuzenie czasu dziatania baterii.

* Zmniejsz czas podswietlania (Zmiana ustawien
podswietlenia, strona 15).

»  Whylgcz technologie bezprzewodowg Bluetooth, jesli nie
korzystasz z funkgji online (Wytgczanie potgczenia ze
smartfonem Bluetooth, strona 7).

» Wytacz funkcje Sledzenia aktywnosci (Ustawienia Sledzenia
aktywnosci, strona 14).

» Korzystaj z tarczy zegarka, ktora nie jest aktualizowana co
sekunde.

Na przyktad, korzystaj z tarczy zegarka bez drugiej
wskazowki (Dostosowywanie tarczy zegarka, strona 14).

» Ogranicz powiadomienia ze smartfonu wyswietlane przez
urzgdzenie (Zarzgdzanie powiadomieniami, strona 7).

»  Whytgcz przesytanie danych tetna do sparowanego
urzadzenia Garmin (Przesytanie danych tetna do urzgdzenia
Garmin, strona 8).

»  Wytacz funkcje monitorowania nadgarstkowego pomiaru
tetna (Wytgczanie nadgarstkowego czujnika tetna, strona 9).

UWAGA: Funkcja monitorowania tetna mierzonego na
nadgarstku stuzy do obliczania minut intensywnej aktywno$ci
i spalonych kalorii.

Jak recznie sparowaé czujniki ANT+?

Mozesz skorzystac z ustawien urzadzenia, aby recznie

sparowac czujniki ANT+. Podczas pierwszego fgczenia czujnika

z urzgdzeniem przy uzyciu funkcji ANT+ nalezy sparowac oba

urzgdzenia. Po sparowaniu urzgdzenie bedzie automatycznie

taczy¢ sie z czujnikiem po rozpoczeciu aktywnosci, jesli czujnik

bedzie aktywny i bedzie znajdowat sie w jego zasiegu.

1 Na czas parowania zachowaj odlegto$¢ co najmniej 10 m (33
stopy) od innych czujnikow ANT+.
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2 Jesli chcesz sparowac czujnik tetna, zatéz go.

Czujnik tetna nie bedzie zapisywac¢ ani przesyta¢ danych,
jesli nie zostanie zatozony.

Nacisnij i przytrzymaj UP.

Wybierz kolejno £ > Czujniki i akcesoria > Dodaj nowy.
5 Wybierz opcje:

*  Wybierz Szukaj wszystko.

»  Wybierz typ posiadanego czujnika.

Po przeprowadzeniu parowania czujnika z urzgdzeniem
zostanie wyswietlony komunikat. Dane czujnika pojawiajg sie
w formie petli stron danych lub wiasnego pola danych.

Hw

Zalacznik
Pola danych

Niektore pola danych do wyswietlania danych wymagajg
uzywania akcesoriow ANT+.
Aktualny czas: Godzina z uwzglednieniem aktualnej pozycji
oraz ustawien dotyczacych czasu (format, strefa czasowa
i czas letni).
Czas okrazenia: Czas stopera w ramach biezagcego okrazenia.
Dystans: Dystans pokonany w ramach biezgcego sladu lub
aktywnosci.

Dystans okrazenia: Dystans pokonany w ramach biezgcego
okrazenia.

Standardowe oceny putapu tlenowego
Ponizsze tabele przedstawiajg znormalizowang klasyfikacje szacowanego putapu tlenowego wedtug wieku i pici.

Kalorie: taczna liczba spalonych kalorii.

Kroki: Liczba krokéw w ramach biezgcej aktywnosci.

Predkosé¢: Biezgce tempo podrézy.

Predko$é okrazenia: Srednia predko$é w ramach biezgcego
okrgzenia.

Rytm: Bieganie. Liczba krokdw na minute (lewej i prawej nogi).

Rytm: Kolarstwo. Liczba obrotéw ramienia korby. Aby dane te

byly wyswietlane, urzgdzenie musi zosta¢ podtgczone do
akcesorium do pomiaru rytmu.

Srednia predkosé: Srednia predkosé w ramach biezacej
aktywnosci.

Srednie tempo: Srednie tempo w ramach biezacej aktywnosci.

Stoper: Czas stopera w ramach biezgcej aktywnosci.

Strefa tetna: Biezacy zakres tetna (1-5). Domysine strefy tetna
ustalane sg w oparciu o profil uzytkownika i maksymalne
tetno (po odjeciu wieku od 220).

Tempo: Biezgce tempo.

Tempo okrazenia: Srednie tempo w ramach biezgcego
okrazenia.

Tetno: Liczba uderzen serca na minute (uderzenia/min).
Urzadzenie musi mie¢ funkcje nadgarstkowego pomiaru
tetna lub zosta¢ podtgczone do zgodnego czujnika tetna.

Mezczyzni Wartos¢

procentowa
Doskonata
Swietna 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Dobra 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Satysfakcjonu- |40 417 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
jaca
Staba 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
Kobiety Wartos¢

procentowa
Doskonata 95 49,6 47,4 45,3 411 37,8 36,7
Swietna 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobra 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Satysfakcjonu- |40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
jaca
Staba 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <27,5 <259

Przedruk danych za zgodg organizacji The Cooper Institute. Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie www.Cooperlnstitute.org.

Rozmiar i obwod két

Czujnik predkosci automatycznie wykrywa rozmiar kota. W razie
koniecznosci wprowadz recznie obwdd kota w ustawieniach
czujnika predkosci.

Rozmiar kot oznaczony jest po obu stronach opony. Lista nie
jest wyczerpujgca. W celu obliczenia obwodu kota mozna
réwniez uzy¢ jednego z kalkulatoréw dostepnych w Internecie.

Rozmiar opon Obwaéd kota (mm)

20x 1,75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x 1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 cylindryczne 1785

Rozmiar opon Obwod kota (mm)

24 x 1-1/8 1795
24 x 1,75 1890
24 x 1-1/4 1905
24 x 2,00 1925
24 x 2,125 1965
26 x7/8 1920
26 x1-1,0 1913
26 x 1 1952
26 x 1,25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1,40 2005
26 x 1,50 2010

Zatgcznik
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Rozmiar opon

Obwéd kota (mm)

26 x 1,75 2023
26 x 1,95 2050
26 x 2,00 2055
26 x 1-3/8 2068
26 x 2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26 x 1-1/2 2100
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
29x21 2288
29x 2.2 2298
29x23 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C cylindryczne 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268
20 Zatgcznik
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