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Wstep

/\ OSTRZEZENIE

Nalezy zapozna¢ sie z zamieszczonym w opakowaniu produktu przewodnikiem Wazne informacje dotyczace
bezpieczenstwa i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych wskazéwek.

Przed rozpoczeciem lub wprowadzeniem zmian w programie éwiczen nalezy zawsze skonsultowac sie
z lekarzem.

Ogdlne informacje o urzadzeniu

®

LIGHT

@

START
STOP

®

BACK

@

DOWN

®

UP

Wybierz, aby wigczy¢ urzadzenie.
Wybierz, aby wigczy¢ lub wytaczy¢ podswietlenie.
Nacisnij i przytrzymaj, aby wyswietli¢ menu sterowania.

Wybierz, aby uruchomié lub zatrzymac licznik aktywnosci.
Wybierz, aby wybra¢ opcje lub potwierdzi¢ wiadomos¢.

Wybierz, aby powrdci¢ do poprzedniego ekranu.
Wybierz, aby zarejestrowac okragzenie, odpoczynek lub przejs¢ do kolejnego kroku w treningu podczas
aktywnosci.

Wybierz, aby przewija¢ widzety, ekrany danych, opcje i ustawienia.
Przytrzymaj, aby otworzy¢ opcje sterowania muzykg (Sterowanie odtwarzaniem muzyki za pomoca
podtgczonego smartfonu, strona 30).

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

Wstep



Ikony stanu

Ikony stanu pojawiajg sie po rozpoczeciu aktywnosci. Gdy sygnat GPS zostanie odebrany podczas
wykonywania aktywnosci na powietrzu, pierscien stanu zmieni sie na zielony. Migajaca ikona oznacza, ze
urzadzenie wyszukuje sygnat. [kona wyswietlana w sposéb ciggty oznacza, ze znaleziono sygnat lub ze
podtgczono czujnik.

Stan potaczenia ze smartfonem

Stan czujnika tetna

Qe r

Stan alarmu

©)
~2

Stan czujnika na noge

A

Stan czujnika predkosci i rytmu

Wyswietlanie menu elementow sterujacych

Menu elementow sterujgcych zawiera opcje, takie jak wtgczanie trybu Nie przeszkadzaé, blokowania klawiszy
i wytgczanie urzadzenia.

1 Na dowolnym ekranie nacisnij i przytrzymaj LIGHT.

2 Wybierz UP lub DOWN, aby przewingc¢ opcije.

Konfigurowanie zegarka
Aby wykorzysta¢ caty potencjat funkcji urzagdzenia Forerunner, wykonaj ponizsze czynnosci.

Sparuj urzadzenie Forerunner ze smartfonem za pomoca Garmin Connect” aplikacji (Parowanie smartfonu
z urzgdzeniem, strona 27).

Skonfiguruj funkcje bezpieczenstwa (Funkcje bezpieczeristwa i monitorowania, strona 32).

Aktywnosci i aplikacje
Urzadzenie moze by¢ wykorzystywane podczas aktywnos$ci w pomieszczeniu, na $wiezym powietrzu,
uprawiania sportéw i wykonywania éwiczen. Po rozpoczeciu aktywnosci urzagdzenie wyswietla i rejestruje dane
z czujnikdw. Mozesz zapisaé swojg aktywnos$¢ i udostepnic jg spotecznosci Garmin Connect.
Mozesz réwniez doda¢ do urzadzenia Connect IQ" aktywnosci i aplikacje za pomocg aplikacji Connect IQ
(Funkcje Connect IQ, strona 31).

Aby uzyskaé wiecej informacji na temat doktadnosci $ledzenia aktywnosci i pomiaréw kondycji, przejdz do
garmin.com/ataccuracy.

2 Aktywnosci i aplikacje
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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
urzadzenia (tadowanie urzadzenia, strona 48).

1 Na tarczy zegarka wybierz START.
Wybierz aktywnosc.

Nacisnij START, aby uruchomi¢ stoper aktywnosci.

2
3 Wyjdz na zewnatrz i zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje satelity.
4
5 Idz pobiegac.

DYSTANS

3.10

STOPER

26:08

TEMPO

8:25

6 Po zakonczeniu biegu uzyj przycisku STOP, aby zatrzymac stoper.
7 Wybierz opcje:
Wybierz Wznéw, aby ponownie uruchomié stoper.

Wybierz Zapisz, aby zapisa¢ bieg i wyzerowac¢ stoper. Mozesz wyswietli¢ podsumowanie lub wybrac
DOWN, aby wyswietli¢ wiecej danych.

5.00 |

30:55.5
6:10 /km

Wybierz kolejno Odrzué > Tak, aby usunga¢ bieg.

Aktywnosci i aplikacje



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 czujnikéw bezprzewodowych, strona 36).

1 Na tarczy zegarka wybierz START.
2 Wybierz aktywnosc¢.

UWAGA: Aktywnosci oznaczone jako ulubione pojawig sie na poczatku listy (Dostosowywanie listy
aktywnosci, strona 38).

3 Wybierz opcje:
Wybierz aktywnos¢ z ulubionych.
Wybierz Mol wybierz aktywnos¢ z rozwinietej listy aktywnosci.

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

5 Zaczekaj, az pojawi sie zielony pasek stanu.

Urzadzenie jest gotowe po ustaleniu Twojego tetna, odebraniu sygnatéw GPS (jesli to konieczne)
i potgczeniu sie z czujnikami bezprzewodowymi (jesli to konieczne).

6 Nacisnij START, aby uruchomic¢ stoper aktywnosci.
Urzadzenie rejestruje dane aktywnosci tylko wtedy, gdy stoper aktywnosci jest wigczony.

PORADA: Przytrzymaj DOWN podczas aktywnosci, aby otworzy¢ opcje sterowania muzyka (Sterowanie
odtwarzaniem muzyki za pomocg podfaczonego smartfonu, strona 30).

Porady dotyczace rejestrowania aktywnosci
Nataduj urzadzenie przed rozpoczeciem aktywnosci (Ladowanie urzadzenia, strona 48).

Wybierz BACK, aby zapisac¢ okrazenie, rozpoczg¢ nowg pozycje, odpocza¢ podczas ptywania na basenie lub
przej$¢ do nastepnego etapu treningu.

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

Zatrzymywanie aktywnosci
1 Wybierz STOP.
2 Wybierz opcje:
+  Aby wznowi¢ aktywnos¢, wybierz Wznow.
Aby zapisa¢ aktywnos$¢, wybierz Zapisz.

UWAGA: Jesli wigczona jest samoocena, mozna wprowadzi¢ wysitek odczuwany przy danej aktywnosci
(Wtaczanie samooceny, strona 42).

Aby oznaczy¢ okrazenie, wybierz Okrazenie.
Aby odrzuci¢ aktywnos¢, wybierz Odrzué > Tak.

Ocenianie aktywnosci

Przed przystgpieniem do oceny aktywnosci musisz wigczy¢ ustawienie samooceny na swoim
urzadzeniuForerunner (Wtgczanie samooceny, strona 42).

Swoje samopoczucie mozesz zarejestrowaé podczas biegu, jazdy na rowerze lub ptywania.
1 Po zakonczeniu aktywnosci wybierzZapisz (Zatrzymywanie aktywnosci, strona 4).
2 Wybierz liczbe, ktéra odpowiada odczuwalnemu wysitkowi.
UWAGA: Mozesz wybra¢ ». aby poming¢ samoocene.
3 Okresl swoje odczucia podczas wykonywania aktywnosci.
Swoje oceny mozesz przegladaé w aplikacji Garmin Connect.

4 Aktywnosci i aplikacje



Dodawanie aktywnosci

W urzadzeniu znajduja sie fabrycznie zatadowane popularne aktywnosci w pomieszczeniach i na wolnym
powietrzu. Aktywnosci te mozna dodac do listy aktywnosci.

Wybierz START.

Wybierz Dodaj.

Wybierz aktywnosc¢ z listy.

Wybierz Tak, aby doda¢ aktywnos¢ do listy ulubionych.
Wybierz lokalizacje z listy aktywnosci.

Nacisnij START.

g h WDN =

Aktywnosci w pomieszczeniu

Urzadzenie Forerunner moze postuzy¢ podczas ¢wiczen w pomieszczeniu, takich jak bieg na biezni lub jazda
na rowerze stacjonarnym. Modut GPS jest wytgczony w pomieszczeniach.

Podczas biegu lub spaceru z wytgczonym modutem GPS dane predkosci, dystansu i rytmu sg obliczane przy
uzyciu akcelerometru w urzadzeniu. Akcelerometr kalibruje sie automatycznie. Doktadnos¢ danych predkosci,
dystansu i rytmu zwieksza sie po kilku biegach lub spacerach na zewnatrz z uzyciem funkcji GPS.

PORADA: Chwytanie sie poreczy biezni powoduje zmniejszenie doktadnosci. Mozna korzystac¢ z opcjonalnego
czujnika na noge w celu rejestrowania tempa, dystansu i rytmu.

W przypadku jazdy rowerem z wytgczong funkcjg GPS dane predkosci i dystansu sg niedostepne, chyba ze
uzywany jest opcjonalny czujnik, ktéry przesyta dane predkosci i dystansu do urzadzenia (np. czujnik predkosci
lub rytmu).

Bieganie z funkcja Wirtualny bieg

Mozna sparowac podiadane urzadzenie Forerunner ze zgodng aplikacjg innego producenta w celu przesytania
danych tempa, tetng i rytmu.

1 Wybierz kolejno START > Wirtualny bieg.

W tablecie, laptopie lub smartfonie otw6rz aplikacje Zwift™ lub inng aplikacje z funkcjg wirtualnego treningu.
Follow the on-screen instructions to start a running activity and pair the devices.

Nacisnij START, aby uruchomi¢ stoper aktywnosci.

Po zakonczeniu biegu uzyj przycisku STOP, aby zatrzymac stoper aktywnosci.
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Rejestracja aktywnosci HIIT

Do rejestracji aktywnosci treningu interwatowego o wysokiej intensywnosci (HIIT) mozesz wykorzystac
specjalistyczne stopery.

1 Na tarczy zegarka wybierz START > HIIT > Opcje > Liczniki.
2 Wybierz opcje:
+ Wybierz Dowolny, aby zarejestrowac otwartg, luzng aktywnos¢ HIIT.
Wybierz AMRAP, aby zarejestrowac jak najwiecej rund w ustawionym czasie.
Wybierz EMOM, aby zarejestrowa¢ ustawiong liczbe ruchéw co minute na minute.

Wybierz Tabata, aby zmienia¢ miedzy 20-sekundowymi interwatami maksymalnego wysitku a 10-
sekundowym odpoczynkiem.

Wybierz Wtasny, aby ustawi¢ swdj czas ruchu, czas odpoczynku, liczbe ruchéw i liczbe rund.
3 W razie potrzeby postepuj zgodnie z instrukcjami na ekranie.
4 Wybierz START, aby rozpocza¢ pierwsza runde.
Urzadzenie wyswietla stoper i biezace tetno.
5 W razie potrzeby wybierz BACK, aby recznie przejs¢ do kolejnej rundy lub odpoczynku.
6 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz STOP, aby zatrzymac stoper aktywnosci.
7 Wybierz Zapisz.
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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.
Rozpocznij aktywnos$¢ na biezni (Rozpoczynanie aktywnosci, strona 4).
2 Biegaj na biezni, az urzadzenie Forerunner zarejestruje dystans co najmniej 1,5 km (1 mili).
3 Po zakonczeniu biegu nacisnij STOP.
4 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.
5 Sprawdz pokonany dystans na wyswietlaczu biezni i wprowadz odlegto$¢ w urzadzeniu.

—

Aktywnosci na powietrzu

W urzadzeniu Forerunner znajdujg sie fabrycznie wczytane aktywnosci wykonywane na $wiezym powietrzu,
takie jak bieganie i jazda na rowerze. W przypadku tych aktywnosci modut GPS jest wigczony. Mozesz dodac¢
wiecej aktywnosci do listy (Dostosowywanie listy aktywnosci, strona 38).

Bieg lekkoatletyczny

Przed rozpoczeciem biegu lekkoatletycznego upewnij sig, ze bedziesz biegaé po torze o dtugosci 400 m
i standardowym ksztatcie.

Mozesz uzy¢ aktywnosci biegu lekkoatletycznego, aby zapisa¢ dane $ladu toru na zewnatrz, w tym dystans
mierzony w metrach i czas okrazen.

Stan na torze znajdujgcym sie na Swiezym powietrzu.
Wybierz kolejno START > Bieg lekkoatl..
Zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje satelity.
Jesli biegniesz po torze 1, przejdz do punktu 10.
Przytrzymaj UP.
Wybierz ustawienia aktywnosci.
Wybierz Numer toru.
Wybierz numer toru.
9 Wybierz dwukrotnie BACK, aby powrdci¢ do stopera aktywnosci.
10 Wybierz START.
11 Rozpocznij bieg po torze.
Po 3 okrazeniach urzadzenie zarejestruje wymiary toru i skalibruje dystans sladu.
12 Po zakonczeniu biegu wybierz kolejno STOP > Zapisz.

O NO Ul b WN =

Wskazowki dotyczace rejestrowania biegu lekkoatletycznego
Zanim rozpoczniesz bieg lekkoatletyczny, poczekaj, az wskaznik stanu sygnatu GPS zmieni kolor na zielony.

Podczas pierwszego biegu na nieznanym torze przebiegnij co najmniej 3 okrgzenia, aby skalibrowa¢ dtugosc¢
toru.

Musisz przebiec nieco poza punkt startowy, aby ukonczy¢ okrazenie.

Kazde okrgzenie wykonaj na tym samym torze.

UWAGA: Domyslna odlegto$¢ Auto Lap® to 1600 m lub 4 okrgzenia wokoét biezni.

Jesli biegniesz po innym torze niz tor 1, ustaw numer toru w ustawieniach aktywnosci.
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Ptywanie w basenie
1 Wybierz kolejno START > Basen.
2 Wybierz rozmiar basenu lub podaj wtasny rozmiar.
3 Wybierz START.
Urzadzenie rejestruje dane ptywania tylko wtedy, gdy licznik aktywnos$ci jest wigczony.
4 Rozpocznij aktywnos¢.
Urzadzenie automatycznie rejestruje interwaty i przeptyniete dtugosci.
Uzyj przycisku UP lub DOWN, aby wyswietli¢ dodatkowe strony danych (opcjonalnie).
Podczas odpoczynku wybierz BACK, aby wstrzymac stoper aktywnosci.
Wybierz BACK, aby ponownie uruchomic licznik aktywnosci.
Po zakonczeniu aktywnosci wybierz kolejno STOP > Zapisz.
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Rejestrowanie dystansu

Urzadzenie Forerunner mierzy i rejestruje dystans wedtug liczby ukonczonych dtugosci basenéw. Rozmiar
basenu musi by¢ prawidtowy, aby wyswietla¢ doktadne dane o dystansie (Ustawianie rozmiaru basenu,
strona 7).

PORADA: Aby uzyskiwac¢ precyzyjne pomiary, przeptyn catg dtugosc i ptyn przez caty czas jednym stylem.
Wstrzymaj stoper podczas odpoczynku.

PORADA: Aby urzadzenie doktadnie zliczato dtugosci, za kazdym razem mocno odpychaj sie od Sciany basenu
i przeptyn kawatek sitg rozpedu, zanim zaczniesz ruszac rekami.

PORADA: Podczas ¢wiczen nalezy wstrzymacé stoper lub uzy¢ funkcji dziennika ¢wiczen (Trening z dziennikiem
éwiczen, strona 8).

Ustawianie rozmiaru basenu

1 Na tarczy zegarka wybierz kolejno START > Basen.

2 Przytrzymaj UP.

3 Wybierz kolejno Ustawienia > Dtugos$¢ basenu.

4 Wybierz rozmiar basenu lub podaj wtasny rozmiar.

Ptywanie — terminologia
Dtugosé: Jedna dtugosé basenu.
Interwat: Jedna lub wiecej nastepujgcych po sobie dtugosci. Nowy interwat rozpoczyna sie po odpoczynku.

Ruch: Jeden ruch jest liczony jako jeden petny ruch ramienia, na ktérym zatozone jest urzagdzenie, podczas
ptywania danym stylem.

SWOLF: Wynik SWOLF to suma czasu jednej dtugosci basenu i liczby ruchéw wykonanych na tej dtugosci. Na
przyktad: 30 sekund + 15 ruchéw daje wynik SWOLF réwny 45. SWOLF to wskaznik efektywnosci ptywania i,
podobnie jak w golfie, im nizszy wynik, tym lepsza efektywnos¢.

Styl ptywania
Identyfikacja stylu ptywania jest dostepna wytgcznie w trybie ptywania na basenie. Styl ptywania jest okreslany
pod koniec dtugosci. Styl ptywania pojawi sie w historii ptywania i na koncie Garmin Connect.

Dowolny Styl dowolny

Grzbietowy Styl grzbietowy

Klasyczny Styl klasyczny (zabka)

Motylkowy Styl motylkowy (delfin)

Mieszany Wiecej niz jeden styl ptywania w interwale

Cwiczenie techniczne  Uzywany z dziennikiem éwiczen (Trening z dziennikiem éwiczeri, strona 8)
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Porady dotyczace aktywnosci ptywackich

Przed rozpoczeciem aktywnosci ptywackiej na basenie postepuj zgodnie z instrukcjami, aby wybra¢ dtugosc¢
basenu lub wprowadzi¢ dtugosc¢ niestandardowa.

Nastepnym razem, gdy rozpoczniesz aktywnos¢ ptywacka na basenie, urzagdzenie uzyje tego rozmiaru
basenu. Mozesz przytrzymac UP, wybra¢ ustawienia aktywnosci, a nastepnie wybraé Dtugos¢ basenu, aby
zmieni¢ rozmiar.

Wybierz BACK, aby zarejestrowac odpoczynek w trakcie ptywania na basenie.
Urzadzenie automatycznie rejestruje interwaty i przeptyniete dtugosci dla ptywania na basenie.

Odpoczynek w trakcie ptywania na basenie

Domyslny ekran odpoczynku wyswietla czasomierz odpoczynku. Pokazuje on takze czas i dystans ostatniego
ukonczonego interwatu.

UWAGA: Dane ptywania nie sg rejestrowane podczas odpoczynku.
1 W trakcie ptywania wybierz BACK, aby rozpoczg¢ odpoczynek.

Wyswietlacz zmieni kolorystyke i przetgczy sie na biaty tekst na czarnym tle, po czym pojawi sie ekran
odpoczynku.

2 W trakcie odpoczynku wybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢ pozostate ekrany danych (opcjonalnie).
3 Wybierz BACK, aby kontynuowa¢ ptywanie.
4 Powtdrz to dla kazdego dodatkowego interwatu odpoczynku.

Automatyczny odpoczynek

Funkcja automatycznego odpoczynku jest dostepna wytgcznie w trybie ptywania na basenie. Urzadzenie
automatycznie wykrywa odpoczynek — wyswietla wtedy ekran odpoczynku. W przypadku odpoczynku
trwajgcego dtuzej niz 15 sekund urzadzenie automatycznie tworzy interwat odpoczynku. Po wznowieniu
ptywania urzadzenie automatycznie rozpoczyna nowy interwat ptywania.

Mozna réwniez wybraé¢ BACK, aby recznie oznacza¢ poczatek i koniec kazdego interwatu odpoczynku.
UWAGA: Funkcje automatycznego odpoczynku mozna wytgczy¢ w opcjach aktywnosci (Ustawienia aktywnosci
i aplikacji, strona 38).

Trening z dziennikiem éwiczen

Funkcja dziennika ¢wiczen jest dostepna wytgcznie w trybie ptywania na basenie. Funkcja dziennika ¢wiczen
pozwala recznie zapisa¢ serie odbic¢, ptywanie jedna reka lub jakikolwiek inny styl ptywania, ktéry nie jest
jednym z czterech podstawowych stylow.

1 Podczas ptywania na basenie wybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢ ekran dziennika ¢wiczen.
2 Nacisnij BACK, aby uruchomic¢ stoper ¢éwiczenia.
3 Po zakonczeniu treningu interwatowego nacisnij BACK.
Stoper ¢wiczenia zatrzymuje sig, lecz stoper aktywnosci nadal rejestruje cata sesje ptywania.
4 Wybierz dystans dla ukonczonego ¢wiczenia.
Wzrost dystansu jest oparty na dtugosci basenu okreslonej dla tego profilu aktywnosci.
5 Wybierz opcje:
Aby rozpocza¢ kolejny interwat treningu, wybierz BACK.
Aby rozpoczg¢ interwat ptywania wybierz UP lub DOWN, aby wréci¢ do ekrandw treningu ptywackiego.
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Trening

Treningi
Mozna tworzy¢ wtasne treningi biegowe lub jazdy na rowerze obejmujgce cele dla kazdego etapu treningu oraz
rézne dystanse, czasy i liczby kalorii. W trakcie aktywnosci mozesz wyswietli¢ specjalne ekrany danych dla

danego treningu, ktére zawierajg informacje o etapach treningu, takie jak dystans etapu lub srednie tempo
etapu.

Urzadzenie poleca codzienne treningi biegowe w oparciu o historie treningéw i poziom sprawnosci fizycznej.
Mozna tworzy¢ i wyszukiwa¢ treningi za pomocg aplikacji Garmin Connect oraz wybiera¢ plany treningoéw
obejmujace zintegrowane treningi, a nastepnie przesyta¢ je do urzadzenia.

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

Tworzenie wiasnych treningdw w aplikacji Garmin Connect

Aby tworzy¢ treningi w aplikacji Garmin Connect, konieczne jest posiadanie konta Garmin Connect (Garmin
Connect, strona 35).

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz = ubeee.

Wybierz kolejno Trening > Cwiczenia > Utwérz trening.

Wybierz aktywnosc.

Utwérz wiasny trening.

Wybierz Zapisz.

Wpisz nazwe treningu i wybierz Zapisz.

Nowo utworzony trening jest wyswietlany na liscie treningow.

UWAGA: Mozesz wysta¢ ten trening do urzgdzenia (Wysytanie wtasnego treningu do urzgdzenia, strona 9).
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Wysytanie wtasnego treningu do urzadzenia

Do urzadzenia mozna réwniez wysyta¢ wiasne treningi utworzone za pomocg aplikacji Garmin Connect
(Tworzenie wtasnych treningéw w aplikacji Garmin Connect, strona 9).

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz = ubeee.
Wybierz kolejno Trening > Cwiczenia.

Wybierz trening z listy.

Wybierz 2],

Wybierz zgodne urzadzenie.

Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.
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Rozpoczynanie treningu
Przed rozpoczeciem treningu musisz pobrac trening ze swojego konta Garmin Connect.
1 Na tarczy zegarka wybierz START.
2 Wybierz aktywnos¢, takg jak bieganie lub jazda na rowerze.
3 Wybierz Opcje > Trening > Cwiczenia.
4 Wybierz trening.
UWAGA: Na liscie wyswietlane bedg wytacznie treningi zgodne z wybranym rodzajem aktywnosci.
5 Wybierz DOWN, aby wyswietli¢ liste etapéw treningu (opcjonalnie).
6 Wybierz kolejno START > Zacznij trening.
7 Nacisnij START, aby uruchomic¢ stoper aktywnosci.

Po rozpoczeciu treningu urzgdzenie wyswietla kazdy etap treningu, uwagi dotyczace etapu (opcjonalnie), cel
(opcjonalnie) oraz aktualne dane treningu.
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Po polecanym treningu codziennym
Aby urzadzenie mogto zaproponowac trening, nalezy oszacowa¢ maksymalny putap tlenowy.
1 Na tarczy zegarka wybierz START.
2 Wybierz aktywnos¢ biegania.
Pojawi sie polecany trening codzienny.
3 Wybierz START, a nastepnie wybierz opcje:

Aby rozpocza¢ trening, wybierz Zacznij trening.

Aby odrzuci¢ trening, wybierz Odrzué.

Aby zaktualizowac typ celu z tetna na tempo, wybierz Typ celu.

Aby wytgczy¢ powiadomienia o treningu w przysztosci, wybierz opcje Wytacz monit.
Polecany trening automatycznie dostosowuje sie do zmian w nawykach treningowych, czasie odpoczynku
i putapie tlenowym.

Wiaczanie i wytaczanie polecanego treningu codziennego

Polecane treningi codzienne sg proponowane na podstawie historii treningéw, putapu tlenowego, snu i czasu
regeneracji.

Na tarczy zegarka wybierz START.

Wybierz aktywnos$¢ biegania.

W razie potrzeby wybierz BACK, aby odrzuci¢ ten trening.

Przytrzymaj UP.

Wybierz kolejno Trening > Cwiczenia > Porada na dzi$.

Wybierz START.

Wybierz Wytacz monit lub Wtgcz monit.
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Trening interwatowy
Mozesz utworzy¢ trening interwatowy w oparciu o dystans lub czas. Urzadzenie zapisuje wtasny trening
interwatowy uzytkownika do momentu utworzenia kolejnego treningu interwatowego. Otwartych interwatow
mozna uzywac podczas treningdw na biezni oraz biegéw 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 aktywnos¢.
3 Wybierz Opcje > Trening > Interwaty > START > Edytuj > Interwat > Typ.
4 Wybierz Dystans, Czas lub Otwarty.
PORADA: Mozesz utworzy¢ otwarty interwat, wybierajgc Otwarty.

W razie potrzeby wybierz Pozostato i podaj wartos¢ dystansu lub czasu interwatu treningu, a nastepnie
wybierz «f .

Wybierz BACK.

Wybierz kolejno Odpoczynek > Typ.

Wybierz Dystans, Czas lub Otwarty.

W razie potrzeby wybierz Pozostato, podaj wartos¢ dystansu lub czasu dla interwatu odpoczynku i wybierz

(3]
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10 Wybierz BACK.
11 Wybierz jedng lub wiecej opciji:
Aby okresli¢ liczbe powtoérzen, wybierz Powtérz.
Aby dodac do treningu otwarty interwat rozgrzewki, wybierz kolejno Rozgrzewka > Wiaczone.
Aby dodac¢ do treningu otwarty interwat ¢wiczen rozluzniajgcych, wybierz kolejno Wyciszenie > Wiaczone.
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Rozpoczynanie treningu interwatowego

Na tarczy zegarka wybierz START.

Wybierz aktywnos$¢, taka jak bieganie lub jazda na rowerze.

Wybierz Opcje > Trening > Interwaty > START > Zacznij trening.

Nacisnij START, aby uruchomic¢ stoper aktywnosci.

Jesli trening interwatowy obejmuje rozgrzewke, wybierz BACK, aby rozpocza¢ pierwszy interwat.
Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Po zakonczeniu wszystkich interwatéw zostanie wyswietlony komunikat.
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Zatrzymywanie treningu interwatowego

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

Po ukonczeniu wszystkich interwatow i okreséw odpoczynku wybierz BACK, aby zakonczy¢ trening
interwatowy i przej$¢ do minutnika do ¢wiczen rozluzniajgcych.

Aby zatrzymac¢ minutnik aktywnos$ci w dowolnym momencie, wybierz STOP. Mozesz ponownie wigczy¢
minutnik lub zakoriczy¢ trening interwatowy.

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, ktéry pomoze Ci przygotowac
sie do wyscigu na 5 km. Plan dostosowuije sie do aktualnego poziomu sprawnosci, umiejetnosci, preferenciji
dotyczacych harmonogramu oraz daty wyscigu. Po uruchomieniu planu widzet trenera Garmin jest dodawany
do petli widzetdw w urzadzeniu Forerunner.

Korzystanie z planéw treningdw z serwisu Garmin Connect

Aby pobra¢ plan treningowy z serwisu Garmin Connect, musisz mie¢ konto Garmin Connect (Garmin Connect,
strona 35) i sparowac urzadzenie Forerunner ze zgodnym smartfonem.

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz = ubeee.

Wybierz kolejno Trening > Plany treningow.

Wybierz plan treningowy i uwzglednij go w harmonogramie.
Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Przejrzyj plan treningu w kalendarzu.

a b~ WDN
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Rozpoczynanie dzisiejszego treningu

Po wystaniu planu treningowego z aplikacji Garmin Coach do posiadanego urzadzenia widzet Garmin Coach
pojawi sie w petli widzetow.

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

Jesli trening dla danej aktywnosci jest zaplanowany na dzis, urzagdzenie wyswietli nazwe treningu i poprosi
0 jego rozpoczecie.

-0
Tydzien 1

Benchmark
Run

Wybierz START.

Wybierz DOWN, aby wys$wietli¢ etapy treningu (opcjonalnie).
Wybierz kolejno START > Zacznij trening.

Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.
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Informacje o kalendarzu treningow
Kalendarz treningéw dostepny w urzadzeniu stanowi rozszerzenie kalendarza treningéw lub harmonogramu
skonfigurowanego w serwisie Garmin Connect. Po dodaniu kilku treningéw do kalendarza w serwisie Garmin
Connect mozna je przesta¢ do posiadanego urzadzenia. Wszystkie zaplanowane treningi przestane do
urzadzenia sg wyswietlane w kalendarzu. Po wybraniu dnia w kalendarzu mozna wyswietli¢ lub zacza¢ trening.
Zaplanowany trening pozostaje w urzadzeniu bez wzgledu na to, czy zostanie zrealizowany czy pominiety.
Zaplanowane treningi pobierane z serwisu Garmin Connect zastepuja istniejgcy kalendarz treningéw.
Wyswietlanie harmonogramu treningéw
Mozesz wyswietli¢c harmonogram treningéw w kalendarzu treningéw i rozpocza¢ ¢éwiczenie.
1 Na tarczy zegarka wybierz START.
2 Wybierz aktywnos¢, taka jak bieganie lub jazda na rowerze.
3 Wybierz Opcje > Trening > Kalendarz treningéw.

Zostanie wyswietlony harmonogram treningéw posortowany wedtug dat.
4 Wybierz trening.
5 Wybierz opcje:

Aby wyswietli¢ etapy treningu, wybierz DOWN.
+ Aby rozpoczgc trening, wybierz START > Zacznij trening.

Trening PacePro

Wielu biegaczy lubi korzysta¢ z zakresow tempa podczas wyscigu — sg one dla nich pomocne w osiggnieciu
celu. Funkcja PacePro umozliwia utworzenie wtasnego zakresu tempa na podstawie dystansu i tempa lub
dystansu i czasu. Mozesz takze utworzy¢ zakres tempa dla znanego kursu, aby okresli¢ optymalne tempo
w oparciu o zmiany wysokosci.

Mozesz utworzy¢ plan PacePro za pomocg aplikacji Garmin Connect. Przed skorzystaniem z planu mozesz
wyswietli¢ czasy czgstkowe na urzadzeniu Forerunner.
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Tworzenie planu PacePro na Garmin Connect

Aby tworzy¢ plan PacePro w aplikacji Garmin Connect, konieczne jest posiadanie konta Garmin Connect
(Garmin Connect, strona 35).

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz = |ubeee
2 Wybierz Trening > Strategie tempa PacePro > Utwoérz strategie PacePro.
3 Wykonaj instrukcje wys$wietlane na ekranie.
Nowy plan jest wyswietlany na liscie planéw PacePro.
UWAGA: Mozesz wystac ten plan do urzadzenia (Wysytanie planu PacePro do urzadzenia, strona 13).

Wysytanie planu PacePro do urzadzenia

Przed wystaniem planu PacePro do urzadzenia, nalezy go utworzy¢ za pomocg kontaGarmin Connect
(Tworzenie planu PacePro na Garmin Connect, strona 13).

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz = ubeee.
Wybierz kolejno Trening > Strategie tempa PacePro.
Wybierz plan z listy.

Wybierz ] lub Wyslij do urzadzenia.

Wybierz zgodne urzadzenie.

Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

o g~ WDN
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Rozpoczynanie planu PacePro

Przed rozpoczeciem planu PacePro nalezy wysta¢ go ze swojego kontaGarmin Connect (Wysyfanie planu
PacePro do urzadzenia, strona 13) na urzadzenie.

1 Na tarczy zegarka wybierz START.

Wybierz bieganie na powietrzu.

Wybierz Opcje > Trening > Plany PacePro.

Wybierz plan.

Wybierz DOWN, aby wyswietli¢ podziat (opcjonalnie).
Wybierz START > Uzyj planu.

Nacisnij START, aby uruchomic¢ stoper aktywnosci.

Nooa b wWN

OGOLNIE ZA SZYBKO
-0:37
L]
Docelowe tempo czastkowe
Biezgce tempo czgstkowe
Postep ukonczenia dla czasu czgstkowego

Dystans pozostaty w czasie czgstkowym

©@® ©0

Catkowita réznica miedzy czasem biezgcym a docelowym

Zatrzymywanie planu PacePro
1 Nacisnij i przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno Zatrzymaj PacePro > Tak.
Urzadzenie zatrzyma plan PacePro. Stoper aktywnosci nadal dziata.

Trening



Korzystanie z alertow biegania i chodzenia

UWAGA: Przed rozpoczeciem biegu musisz ustawi¢ alerty interwatéw biegania/chodzenia. Po uruchomieniu
stopera biegu nie mozna zmieni¢ ustawien.

1 Na tarczy zegarka wybierz START.

2 Wybierz aktywnos¢ biegania.

UWAGA: Alerty przerw sg dostepne tylko dla aktywnosci biegowych.

Wybierz Opcje.

Wybierz ustawienia aktywnosci.

Wybierz Alerty podtacz. urzadz. > Dodaj nowy > Bieg/chadd.

Ustaw czas biegu dla kazdego alertu.

Ustaw czas chodzenia dla kazdego alertu.

8 Idz pobiegac.

Po ukonczeniu kazdego interwatu zostanie wyswietlony komunikat. Jesli w urzadzeniu wtgczono sygnaty
dzwiekowe, urzadzenie wyemituje réwniez sygnat dZzwiekowy lub uruchomi wibracje (Ustawianie dZzwigekéw

urzadzenia, strona 46). Po wigczeniu alerty biegu/chodu sg wykorzystywane zawsze podczas biegu, o ile nie
zostang wytgczone lub nie zostanie wigczony inny tryb biegu.

N o o b~ W

Trening w pomieszczeniu

Firma Garmin zaleca korzystanie z aktywnosci w pomieszczeniu podczas treningu w pomieszczeniu lub w celu
oszczedzania energii. Jesli wybierzesz aktywnos¢, ktora jest zwykle wykonywana w pomieszczeniu, GPS jest
automatycznie wytgczany. Podczas biegu lub spaceru z wytgczonym modutem GPS dane predkosci, dystansu
i rytmu sg obliczane przy uzyciu akcelerometru w urzadzeniu. Akcelerometr kalibruje sie automatycznie.
Doktadnos¢ danych predkosci, dystansu i rytmu zwieksza sie po kilku biegach na zewnatrz z uzyciem funkg;ji
GPS (Aktywnosci w pomieszczeniu, strona 5).

W przypadku jazdy rowerem z wytgczong funkcjg GPS dane predkosci i dystansu sg niedostepne, chyba ze
uzywany jest opcjonalny czujnik, ktéry przesyta dane predkosci i dystansu do urzadzenia (np. czujnik predkosci
lub rytmu).

Osobiste rekordy

Po ukonczeniu aktywnosci urzgdzenie wyswietla wszystkie nowe osobiste rekordy, jakie zostaty zdobyte
podczas tej aktywnosci. Osobiste rekordy obejmujg najdtuzszy bieg, przejazd lub przeptyniecie oraz najszybszy
czas na kilku dystansach typowych dla wyscigow.

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

Wybierz rekord.

Wybierz Pokaz rekord.

g ~ WN =

Przywracanie osobistego rekordu

Dla kazdego z osobistych rekordow mozesz przywroci¢ wczesniejszy rekord.
1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

Wybierz kolejno Historia > Rekordy.

Wybierz dyscypline sportu.

Wybierz rekord, ktéry chcesz przywrocic.

Wybierz kolejno Poprzedni > Tak.

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych aktywnosci.

a b~ WDN
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Usuwanie osobistego rekordu

1 Na tarczy zegarka nacisnij i przytrzymaj UP.

Wybierz kolejno Historia > Rekordy.

Wybierz dyscypline sportu.

Wybierz rekord, ktéry chcesz usungé.

Wybierz kolejno Usun rekord > Tak.

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych aktywnosci.

a h WDN

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.

Wyswietlanie wieku sprawnosciowego

Wiek sprawnosciowy zapewnia poréwnanie formy z osobg tej samej ptci w innym wieku. Urzadzenie
wykorzystuje informacje takie jak wiek, wskaznik masy ciata (BMI), dane tetna spoczynkowego i historie
intensywnych aktywnosci do obliczania wieku sprawnosciowego. Jesli masz wage Garmin Index”, urzadzenie
wykorzystuje wskaznik procentowej zawartosci tkanki ttuszczowej zamiast wskaznika BMI w celu okreslenia
wieku sprawnosciowego. Cwiczenia i zmiany w stylu zycia moga mie¢ wptyw na Twdéj wiek sprawnosciowy.
UWAGA: Aby uzyskac¢ najdoktadniejszy wiek sprawnosci, skonfiguruj profil uzytkownika (Ustawianie profilu
uZytkownika, strona 38).

1 Przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno ¥ > Profil uzytkownika > Wiek sprawnosciowy.

Sledzenie aktywnosci

Funkcja sledzenia aktywnosci zapisuje dzienng liczbe krokdw, 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 taczna liczba krokdw wykonanych w ciggu doby. Liczba krokéw jest
okresowo aktualizowana.

Wiecej informacji na temat doktadnosci sledzenia aktywnosci i pomiaréw kondycji znajduje sie na stronie
garmin.com/ataccuracy.
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Cel automatyczny
Urzadzenie automatycznie tworzy dzienny cel krokéw w oparciu o poziom poprzedniej aktywnosci. W miare jak

uzytkownik porusza sie w ciggu dnia, urzgdzenie wskazuje postep w realizacji dziennego celu @.

6897 10000

Ostatnie 7 dni: 0

Jesli nie zdecydujesz sie na korzystanie z funkcji automatycznego celu, mozesz ustawic¢ wtasny cel krokéw za
pomocg konta Garmin Connect.

Korzystanie z alertow ruchu

Dtuzsze siedzenie moze spowodowac niepozgdane zmiany metaboliczne. Alert ruchu przypomina

o aktywnosci fizycznej. Po godzinie bezczynnosci zostanie wyswietlony komunikat przypominajacy o Rusz sie!
wraz z czerwonym paskiem. Dodatkowe segmenty pojawiajg sie po kazdych 15 minutach bezczynnosci. Jesli
w urzadzeniu wigczono sygnaty dzwiekowe, urzadzenie wyemituje rowniez sygnat dzwiekowy lub uruchomi
wibracje (Ustawianie dZzwiekéw urzadzenia, strona 46).

Pojdz na krotki spacer (co najmniej kilkkuminutowy), aby zresetowac alert ruchu.

Wiaczanie alertu ruchu
1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno £ > Sledzenie aktywnosci > Alert ruchu > Wiaczone.

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 poda¢ swoje typowe godziny snu.
Statystyki snu obejmuja 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, za wyjatkiem alarméw (Korzystanie z trybu Nie przeszkadzacd, strona 18).

Korzystanie z automatycznego sledzenia snu

1 Nos urzadzenie podczas snu.

2 Przeslij dane dotyczace snu na strone Garmin Connect (Garmin Connect, strona 35).
Statystyki dotyczgce snu mozesz sprawdzi¢ na swoim koncie Garmin Connect.
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Korzystanie z trybu Nie przeszkadzac¢

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

UWAGA: W ustawieniach uzytkownika na koncie Garmin Connect mozna poda¢ swoje typowe godziny snu.
Mozna wtaczy¢ opcje Podczas snu w ustawieniach systemowych, aby w typowych godzinach snu
automatycznie wtaczany byt tryb Nie przeszkadzac¢ (Ustawienia systemowe, strona 45).

UWAGA: Mozesz dodac opcje do menu elementdw sterujgcych.
1 Przytrzymaj LIGHT.
2 Wybierz Nie przeszkadzaé.

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 intensywnos$¢ aktywnosci oraz czas spedzony na wykonywaniu umiarkowanie
intensywnych i intensywnych aktywnosci (wymagane sa dane tetna, aby okresli¢ intensywnos¢ aktywnosci).
Urzadzenie sumuje czas sredniej aktywnosci z czasem intensywnej aktywnosci. Przy dodawaniu catkowity
czas intensywnej aktywnosci jest podwajany.

Zliczanie minut intensywnej aktywnosci

Urzadzenie z serii Forerunner oblicza minuty intensywnej aktywnosci, poréwnujac dane tetna ze srednig
wartoscig tetna spoczynkowego. Jesli pomiar tetna jest wytgczony, urzadzenie oblicza liczbe minut
umiarkowanie intensywnej aktywnosci, analizujac liczbe krokow na minute.

Rozpocznij aktywnos¢ z pomiarem czasu, aby uzyska¢ mozliwie najwiekszg doktadnos$¢ pomiaru minut
intensywnej aktywnosci.

Nos urzadzenie przez catg dobe, aby uzyska¢ najdoktadniejszy pomiar tetna spoczynkowego.

Zdarzenia Garmin Move IQ™

Funkcja Move IQ automatycznie wykrywa wzorce aktywnosci, takiej jak chodzenie, bieg, jazda na rowerze,
ptywanie lub ¢wiczenie na maszynie eliptycznej trwajacych co najmniej 10 minut. Mozesz wyswietli¢ typ
zdarzenia i czas jego trwania na osi czasowej Garmin Connect, nie zostang one jednak wyswietlone na liscie
aktywnosci, w zdjeciach lub aktualnosciach. Aby zapewni¢ sobie doktadniejsze i bardziej szczegétowe
informacje, mozesz zapisac trwajgcg aktywnos$¢ w urzadzeniu.

Ustawienia sledzenia aktywnosci
Na tarczy zegarka przytrzymaj UP i wybierz kolejno 'n' > Sledzenie aktywnosci.
Stan: Wytacza funkcje $ledzenia aktywnosci.

Alert ruchu: Wyswietla komunikat i pasek ruchu na cyfrowej tarczy zegarka i na ekranie krokéw. Jesli
w urzadzeniu wigczono sygnaty dzwiekowe, urzgdzenie wyemituje réwniez sygnat dzwiekowy lub uruchomi
wibracje (Ustawianie dZwiekéw urzadzenia, strona 46).

Alerty celu: Umozliwia wtgczanie i wytgczanie alertdw celu lub wytaczenie ich tylko podczas aktywnosci. Alerty
celu sg wyswietlane dla celéw codziennej liczby krokdw oraz cotygodniowej liczby minut intensywnej
aktywnosci fizycznej.

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

Wytaczanie sledzenia aktywnosci

Po wytagczeniu funkcji $ledzenia aktywnosci pokonane kroki, minuty intensywnej aktywnosci, monitorowanie
snu, alerty ruchu oraz zdarzenia Move 1Q nie bedg rejestrowane.

1 Przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno ¥ > Sledzenie aktywnosci > Stan > Wytaczono.
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Monitorowanie nawodnienia

Mozesz monitorowac¢ dzienne przyjmowanie ptynéw, wigczyé cele i alerty oraz wprowadzié najczesciej
uzywane rozmiary pojemnikow. Jesli wigczysz automatyczne cele, Twdj cel bedzie wiekszy w dniach, w ktérych
zarejestrujesz aktywnosé. Gdy ¢wiczysz, potrzebujesz wiecej ptyndéw, poniewaz tracisz wode, pocac sie.

Sledzenie cyklu menstruacyjnego

Cykl menstruacyjny jest wazng czescig Twojego zdrowia. Mozesz dowiedzie¢ sie wiecej i skonfigurowac te
funkcje w ustawieniach Statystyki zdrowia w aplikacji Garmin Connect.

Sledzenie cyklu menstruacyjnego i szczegétowe informacije
Objawy fizyczne i emocjonalne

Przewidywania wystgpienia miesigczki i dni ptodnych
Informacje o zdrowiu i odzywianiu

UWAGA: Jesli w urzadzeniu Forerunner nie ma widzetu $ledzenia cyklu menstruacyjnego, mozesz go pobrac
z aplikacji Connect IQ.

Funkcje zwigzane z tethem

Urzadzenie Forerunner ma nadgarstkowy czujnik tetna i jest zgodne z piersiowymi czujnikami tetna ANT+".
Mozna wyswietlaé¢ dane tetna z nadgarstkowego czujnika tetna, korzystajgc z widzetu tetna. Jesli dostepne sa
zaréwno dane tetna z nadgarstkowego czujnika tetna, jak i dane tetna ANT+, urzadzenie bedzie korzysta¢

z danych tetna ANT+.

Czujnik tetna na nadgarstek

Noszenie urzadzenia
Zatdz urzadzenie powyzej kosci nadgarstka.
UWAGA: Urzadzenie powinno dobrze przylega¢ do ciata, lecz niezbyt ciasno. Aby uzyskac doktadniejszy
odczyt tetna, urzadzenie nie moze sie przesuwac po ciele podczas biegania lub ¢wiczenia.

UWAGA: Czujnik optyczny znajduje sie z tytu urzadzenia.

Wiecej informacji o pomiarze tetna na nadgarstku znajdziesz w czesci Wskazdwki dotyczace nieregularnego
odczytu danych tetna, strona 20.

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

Wiecej informacji na temat prawidtowego noszenia i pielegnacji urzadzen mozna znalez¢ na stronie
www.garmin.com/fitandcare.
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Wskazowki dotyczace nieregularnego odczytu danych tetna
Jesli dane dotyczace tetna sg nieregularne lub nie sg wyswietlane, sprobuj wykona¢ nastepujgce kroki.
Przed zatozeniem urzadzenia wyczys$¢ i osusz ramie.

W miejscu, w ktérym nosisz urzadzenie, nie smaruj skéry kremem z filtrem przeciwstonecznym, balsamem
ani srodkiem odstraszajgcym owady.

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

Zatoz urzadzenie powyzej kosci nadgarstka. Urzadzenie powinno dobrze przylegac do ciata, lecz niezbyt
ciasno.

Przed rozpoczeciem aktywnosci zaczekaj, az ikona W zacznie $wiecié sie w sposdb ciagly.
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 biezacg woda.

Wyswietlanie widzetu tetna
1 Na tarczy zegarka nacis$nij przycisk UP lub DOWN, aby wyswietli¢ widzet tetna.

UWAGA: Konieczne moze by¢ dodanie widzetu do petli widzetow (Dostosowywanie petli widzetow,
strona 43).

2 Nacisnij START, aby wyswietli¢ biezace tetno w uderzeniach na minute (bpm) oraz wykres tetna z ostatnich
4 godzin.

OSTATNIE 4 H

3 Nacisnij DOWN, aby wyswietli¢ wartosci $redniego tetna spoczynkowego z ostatnich 7 dni.

Przesytanie danych tetna do urzadzenia Garmin
Mozesz przesyta¢ dane tetna z urzgdzenia Forerunner i przegladac je w sparowanych urzadzeniach 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 wyswietlaé tylko jego ekran.
3 Sparuj urzadzenie Forerunner ze zgodnym urzadzeniem Garmin ANT+.

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

PORADA: Aby zakonczy¢ przesytanie danych tetna, nacisnij dowolny przycisk i wybierz Tak.
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Przesytanie danych tetna podczas aktywnosci

W urzadzeniu Forerunner mozna wybra¢ automatyczne przesytanie danych tetna po rozpoczeciu aktywnosci.
Na przyktad mozesz przesytac¢ dane tetna do urzgdzenia Edge” podczas jazdy rowerem.

UWAGA: Przesytanie danych tetna skraca czas dziatania baterii.

1 W widzecie pomiaru tetna nacisnij i przytrzymaj UP.

2 Wybierz Opcje > Transmituj podczas aktyw. > Wigczone.

3 Rozpocznij aktywnos$¢ (Rozpoczynanie aktywnosci, strona 4).
Urzadzenie Forerunner rozpocznie przesytanie danych tetna w tle.

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

4 Sparuj urzadzenie Forerunner ze zgodnym urzgdzeniem Garmin ANT+.

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

PORADA: Aby zatrzymac przesytanie danych tetna, nalezy przerwac¢ aktywnos¢ (Zatrzymywanie aktywnosci,
strona 4).

Ustawianie alertow nietypowo wysokiego tetna

/\ PRZESTROGA
Ta funkcja ostrzega uzytkownika tylko o tetnie przekraczajgcym okreslong wartos$¢ lub spadajgcym ponizej tej
wartosci, zgodnie z ustawieniami uzytkownika, po okresie nieaktywnosci. Ta funkcja nie informuje o zadnej
mozliwiej chorobie serca i nie jest przeznaczona do leczenia ani diagnozowania zadnych schorzen i choréb.
W razie probleméw zwigzanych z sercem nalezy skonsultowac¢ sie z lekarzem.
Mozna ustawi¢ wartos¢ progowa dla tetna.
1 W widzecie pomiaru tetna nacisnij i przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno Opcje > Alerty nietypowego tetna.
3 Wybierz Alert wysokiej wartosci lub Alert niskiej wartosci.
4 Ustaw wartos¢ progowa dla tetna.

Przy kazdym spadku lub wzroscie odpowiednio ponizej lub powyzej warto$ci progowej urzagdzenie zacznie
wibrowacé oraz zostanie wyswietlony komunikat.

Wytaczanie nadgarstkowego czujnika tetnha

DomyslIna wartos¢ ustawienia Tetno z nadgarstka to Auto. Urzadzenie automatycznie korzysta
z nadgarstkowego czujnika tetna, chyba ze sparujesz ANT+ czujnik tetna z urzadzeniem.

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

Informacje o strefach tetna

Wielu sportowcow korzysta ze stref tetna, aby dokonywaé pomiaréw i zwieksza¢ swojg wydolnos$¢ sercowo-
naczyniowg, a takze poprawia¢ sprawnos¢ fizyczna. 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.
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Cele fithess

Znajomosc¢ stref tetna 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 poméc poprawi¢ wydolnos¢ uktadu sercowo-naczyniowego.

Jesli znasz maksymalng warto$¢ swojego tetna, mozesz skorzystac z tabeli (Obliczanie strefy tetna,
strona 23), aby ustali¢ najlepsza strefe tetna dla swoich celdw fitness.

Jesli nie znasz swojego maksymalnego tetna, uzyj jednego z kalkulatoréw dostepnych w Internecie. Niektore
sitownie i osrodki zdrowia wykonuja test mierzgcy tetno maksymalne. Aby uzyska¢ domysine maksymalne
tetno, nalezy odja¢ swéj wiek od wartosci 220.

Ustawianie stref tetna

Urzadzenie wykorzystuje informacje zawarte w profilu uzytkownika, podane podczas konfiguracji ustawien
poczatkowych, w celu okreslenia domysinych stref tetna uzytkownika. Mozna okresli¢ oddzielne strefy tetna
dla profili sportowych, takich jak bieganie, jazda rowerem i ptywanie. Aby uzyska¢ najdoktadniejsze dane
dotyczace kalorii podczas aktywnosci, nalezy ustawi¢ swoje maksymalne tetno. Istnieje mozliwosc¢
dostosowania kazdej ze stref tetna i recznego wprowadzenia tetna spoczynkowego. Istnieje mozliwosé
recznego dostosowania stref w urzadzeniu lub na koncie Garmin Connect.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno L* > Profil uzytkownika > Tetno.
3 Wybierz Maksymalne tetno i podaj swoje maksymalne tetno.

Mozna uzy¢ funkcji Autowykrywanie, aby automatycznie rejestrowac¢ maksymalne tetno podczas
aktywnosci.

4 Wybierz Tetno spoczynkowe i podaj tetno spoczynkowe.

Mozna wykorzysta¢ srednie tetno spoczynkowe mierzone przez urzadzenie lub samodzielnie okresli¢ tetno
spoczynkowe.

5 Wybierz kolejno Strefy > Wedtug:.
6 Wybierz opcje:
Wybierz Uderz./min, aby wyswietli¢ i edytowaé strefy w uderzeniach serca na minute.
Wybierz % maks., aby wyswietli¢ i edytowac strefy jako wartosci procentowe tetna maksymalnego.

Wybierz % rezerwy tetna, aby wyswietli¢ i edytowac strefy jako wartosci procentowe rezerwy tetna
(maksymalne tetno minus tetno spoczynkowe).

7 Wybierz strefe i podaj dla niej wartos¢.
8 Wybierz Tetno dla sportu i wybierz profil sportu, aby doda¢ oddzielne strefy tetna (opcjonalnie).

Zezwolenie urzadzeniu na okreslenie stref tetna

DomyslIne ustawienia pozwalajg urzadzeniu wykry¢ maksymalne tetno i okresli¢ strefy tetna jako wartosci
procentowe tetna maksymalnego.

Sprawdz, czy ustawienia profilu uzytkownika sg poprawne (Ustawianie profilu uzytkownika, strona 38).
Biegaj czesto z nadgarstkowym lub piersiowym czujnikiem tetna.

Wyproébuj kilka planéw treningowych opartych na strefach tetna dostepnych w koncie Garmin Connect.
Trendy dotyczace tetna i czas w strefach mozna przegladac¢ na koncie Garmin Connect.
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Obliczanie strefy tetna

Trening dla poczatkujgcych poprawiajacy

Spokojne, lekkie tempo,

1 50 - 60% rytmiczny oddech \i/vg/:iglnosc oddechowa, zmniejsza obcia-
Wygodne tempo, troche gtebszy  Podstawowy trening poprawiajgcy

2 60 — 70% oddech, mozliwe prowadzenie wydolnos$¢ sercowo-naczyniowg, dobre
rozmow tempo do odrobienia formy
Srednie tempo. trudniei Zwiekszona wydolnos¢ oddechowa,

8 70 - 80% R, ) optymalny trening poprawiajacy

prowadzié rozmowe e ;
wydolnos$¢ sercowo-naczyniowg

Szybkie, troche meczace tempo, Zwiekszona wydolnos¢ i prog beztlenowy,

4 |80-90% szybki oddech wigksza predkosé

Bardzo szybkie tempo, nie do
5 90 - 100% utrzymania przez dtuzszy czas,
ciezki oddech

Wydolnos¢ beztlenowa i miesniowa, zwiek-
szona moc

Sprawdzanie szacowanego putapu tlenowego dla biegu
To urzadzenie wymaga korzystania z nadgarstkowego czujnika tetna lub zgodnego piersiowego czujnika tetna.
Jesli korzystasz z piersiowego czujnika tetna, zatéz go i sparuj z urzgdzeniem (Parowanie czujnikéw
bezprzewodowych, strona 36).
Aby uzyskac¢ jak najdoktadniejszg wartos¢ szacunkowa, nalezy skonfigurowac profil uzytkownika (Ustawianie
profilu uzytkownika, strona 38) oraz ustawi¢ maksymalne tetno (Ustawianie stref tetna, strona 22).
Poczatkowo 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.
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Informacje o szacowanym putapie tlenowym

Putap tlenowy to maksymalna ilo$¢ tlenu (w mililitrach) na minute, jakg mozna wchtongé 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 dotyczace
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¢ (Wyswietlanie wieku sprawnosciowego, strona 16).

. Fioletowy Doskonaty
- Niebieski Swietny
. Zielony Dobry
- Pomarafnczowy Niezty

. Czerwony Staby

Dane dotyczace putapu tlenowego zostaty dostarczone przez firme Firstbeat Analytics. Analiza putapu
tlenowego zostata opublikowana za zgodg The Cooper Institute’. Wiecej informacji znajduje sie w zatgczniku
(Standardowe oceny putapu tlenowego, strona 56) oraz na stronie internetowej www.Cooperinstitute.org.

Czas odpoczynku

Mozesz uzywac urzgdzenia Garmin z nadgarstkowym czujnikiem tetna lub zgodnym piersiowym czujnikiem
tetna do wyswietlania czasu potrzebnego do petnego zregenerowania sit i osiggniecia gotowosci do
nastepnego wysitku.

UWAGA: Zalecenia dotyczace czasu odpoczynku sg przekazywane na podstawie szacowanego putapu
tlenowego i poczagtkowo mogg wydawaé sie niedoktadne. Urzgdzenie moze wymagac¢ ukonczenia kilku
aktywnosci, aby oceni¢ przygotowanie wydolnos$ciowe.

Czas odpoczynku pojawia sie natychmiast po zakonczeniu aktywnosci. Czas jest odliczany az do uzyskania

optymalnego stanu umozliwiajgcego rozpoczecie kolejnego wysitku. Urzadzenie aktualizuje czas odpoczynku
w ciggu dnia na podstawie zmian dotyczacych snu, stresu, odpoczynku i aktywnosci fizyczne;j.
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Wyswietlanie czasu odpoczynku

Aby uzyska¢ jak najdoktadniejszg warto$¢ szacunkowa, nalezy skonfigurowaé profil uzytkownika (Ustawianie
profilu uzytkownika, strona 38) oraz ustawi¢ maksymalne tetno (Ustawianie stref tetna, strona 22).

1 |dZ pobiegac.
2 Po zakonczeniu biegu wybierz Zapisz.
Zostanie wyswietlony czas odpoczynku. Maksymalny czas odpoczynku to 4 dni.

UWAGA: Na tarczy zegarka mozesz wybrac¢ UP lub DOWN, aby zobaczy¢ podsumowanie aktywnosci i czas
odpoczynku, a takze START, aby zobaczy¢ wiecej szczegotow.

Wyswietlanie przewidywanych czasow dla wyscigow
Aby uzyska¢ jak najdoktadniejszg warto$¢ szacunkowa, nalezy skonfigurowaé profil uzytkownika (Ustawianie
profilu uzytkownika, strona 38) oraz ustawi¢ maksymalne tetno (Ustawianie stref tetna, strona 22).

Urzadzenie wykorzystuje funkcje Szacowanego putapu tlenowego (Informacje o szacowanym putapie tlenowym,
strona 24) oraz historie treningéw, aby poda¢ wyznaczony czas ukonczenia wyscigu. Urzadzenie analizuje dane
dotyczace treningdw z kilku tygodni, aby wyznaczyé czas ukonczenia wyscigu.

PORADA: Jesli posiadasz wiecej niz jedno urzadzenie Garmin, mozesz witgczyc¢ funkcje Physio TrueUp”, ktéra
pozwala zsynchronizowa¢ w urzgdzeniu aktywnosci, historie oraz dane z innych urzadzen (Synchronizowanie
aktywnosci, strona 31).

1 Na tarczy zegarka wybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢ widzet efektywnosci treningu.
2 Wybierz START, aby przewingé pomiary efektywnosci.
Urzadzenie podaje przewidywane czasy biegéw na dystansach 5 km, 10 km, pétmaratonu i maratonu.

UWAGA: Poczatkowo przewidywania mogg wydac sie niedoktadne. Dlatego nalezy wykonac kilka biegéw,
aby urzadzenie mogto oceni¢ mozliwosci uzytkownika.

Korzystanie z widzetu poziomu stresu

Widzet poziomu stresu wyswietla biezgcy poziom stresu oraz wykres poziomu stresu z ostatnich kilku godzin.
Moze réwniez pomdc w wykonaniu aktywnosci oddechowej, ktéra utatwia zrelaksowanie sie (Dostosowywanie
petli widzetéw, strona 43).
1 Siedzac lub stojgc nieruchomo, wybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢ widzet poziomu wysitku.
2 Wybierz START.
3 Wybierz opcje:
+ Wybierz DOWN, aby wyswietli¢ dodatkowe informacje.

PORADA: Niebieskie paski wskazujg okresy odpoczynku. Zétte paski wskazujg okresy stresu. Szare paski

wskazujg okresy zbyt wysokiej aktywnosci, aby mozna byto okresli¢ poziom wysitku.

Wybierz kolejno START > DOWN, aby rozpoczg¢ aktywnos¢ relaksacyjna.

Body Battery™

Urzadzenie analizuje zmiennos$¢ rytmu serca, poziom stresu, jakos¢ snu i dane aktywnosci w celu okreslenia
ogolnego 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 sredni zapas energii, od 51 do 75 duzy zapas energii,
a od 76 do 100 bardzo duzy zapas energii.

Mozna zsynchronizowa¢ urzadzenie z kontem uzytkownika Garmin Connect, aby wyswietli¢ najbardziej
aktualny poziom Body Battery, dtugoterminowe trendy i dodatkowe informacje (Porady dotyczace uzyskiwania
lepszych danych Body Battery, strona 26).
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Wyswietlanie widzetu Body Battery

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

1 Nacis$nij UP lub DOWN, aby wyswietli¢ widzet Body Battery.

UWAGA: Konieczne moze by¢ dodanie widzetu do petli widzetéw (Dostosowywanie petli widzetéw,
strona 43).

2 Nacisnij START, aby wyswietli¢ wykres Body Battery od pétnocy.

0D POLNOCY

3 Nacisnij DOWN, aby wyswietli¢ potgczony wykres Body Battery i poziomu stresu.

Niebieskie paski wskazujg okresy odpoczynku. Pomaranczowe paski wskazujg okresy wysitku. Szare paski
wskazujg okresy zbyt wysokiej aktywnosci, aby mozna byto okresli¢ poziom wysitku.

Z DAN. STRESU

OSTATNIE 4 H

Porady dotyczace uzyskiwania lepszych danych Body Battery
Poziom Body Battery jest aktualizowany po zsynchronizowaniu urzgdzenia z kontem Garmin Connect.
Aby uzyska¢ doktadniejsze wyniki, urzadzenie nalezy nosi¢ podczas snu.
Odpoczynek i dobry sen pozwalajg zwiekszy¢ Body Battery.

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

Spozywanie zywnosci i stymulantéw (np. kofeiny) nie ma wptywu na Body Battery.
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Funkcje telefoniczne

Parowanie smartfonu z urzadzeniem

Aby korzysta¢ z funkcji online urzadzenia Forerunner, sparuj je bezposrednio z poziomu aplikacji Garmin
Connect, a nie z poziomu ustawien Bluetooth® w smartfonie.

1 Korzystajac ze sklepu z aplikacjami w smartfonie, zainstaluj i otw6rz aplikacje Garmin Connect.
2 Umies$¢ smartfon w poblizu urzadzenia, w odlegtosci nie wigekszej niz 10 m (33 stopy).
3 Wybierz LIGHT, aby wigczy¢ urzadzenie.

Przy pierwszym witgczeniu urzgdzenia przetgczy sie ono w tryb parowania.

PORADA: Mozesz przytrzymac UP i wybrac kolejno £¥ > Telefon > Paruj telefon, aby recznie przej$¢ do
trybu parowania.

4 Wybierz jedng z opcji, aby dodac¢ urzgdzenie do konta Garmin Connect:

Jesli po raz pierwszy parujesz urzadzenie z aplikacjg Garmin Connect, postepuj zgodnie z instrukcjami
wys$wietlanymi na ekranie.

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

Porady dla uzytkownikdw aplikacji Garmin Connect
1 W aplikacji Garmin Connect wybierz E lupeee,
2 Wybierz kolejno Urzadzenia Garmin > Dodaj urzadzenie.

Funkcje telefoniczne
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Funkcje online Bluetooth

Urzadzenie Forerunner posiada kilka funkcji wykorzystujgcych technologie Bluetooth, z ktérych mozna
korzysta¢ za pomocg aplikacji Garmin Connect zainstalowanej na zgodnym smartfonie.

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

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

czujniki Bluetooth: Pozwala na podtgczenie zgodnych czujnikow Bluetooth, takich jak czujnik tetna.

Connect 1Q: Umozliwia ulepszenie urzadzenia o takie funkcje, jak nowe tarcze zegarka, widzety, aplikacje czy
pola danych.

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

Znajdz maj zegarek: Lokalizuje znajdujace sie w zasiegu zagubione urzadzenie Forerunner sparowane ze
smartfonem.

Sterowanie muzyka: Zezwala na sterowanie odtwarzaczem muzyki w smartfonie.

Pobrane pliki PacePro: Umozliwia tworzenie i pobieranie strategii PacePro w aplikacji Garmin Connect oraz
bezprzewodowe przesytanie ich do urzadzenia.

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

Funkcje bezpieczenstwa i monitorowania: Umozliwia wysytanie wiadomosci i alertéw do znajomych i rodziny,
a takze wysytanie zgtoszenia o pomoc do 0s6b z listy kontaktéw alarmowych skonfigurowanych w aplikacji
Garmin Connect. Aby uzyskaé wiecej informacji, przejdz do sekcji Funkcje bezpieczeristwa i monitorowania,
strona 32.

Interakcje w serwisach spotecznosciowych: Umozliwia aktualizacje w ulubionym serwisie spotecznosciowym
po przestaniu aktywnosci do aplikacji Garmin Connect.

Aktualizacje oprogramowania: Umozliwia zaktualizowanie oprogramowania urzadzenia.

Biezace informacje o pogodzie: Funkcja przesyta do urzadzenia biezgce informacje o pogodzie oraz
powiadomienia.

Treningi do pobrania: Umozliwia przegladanie treningdw w aplikacji Garmin Connect i bezprzewodowe
przesytanie ich do urzadzenia.

Reczne synchronizowanie danych z urzadzeniem Garmin Connect
1 Przytrzymaj LIGHT, aby wyswietli¢ menu elementéw sterujgcych.
2 Wybierz C.

Lokalizowanie smartfonu
Mozesz uzy¢ tej funkciji, aby zlokalizowaé zgubiony smartfon sparowany za pomocg technologii
bezprzewodowej Bluetooth i znajdujacy sie w jej zasiegu.
1 Przytrzymaj LIGHT, aby wyswietli¢ menu elementéw sterujgcych.
2 Wybierz \:
Urzadzenie Forerunner rozpocznie wyszukiwanie sparowanego smartfonu. Telefon wyemituje alarm

dzwiekowy, a moc sygnatu Bluetooth wyswietli sie na ekranie urzadzenia Forerunner. Moc sygnatu
Bluetooth zwieksza sie w miare zblizania sie do smartfonu.

3 Wybierz BACK, aby zatrzyma¢ wyszukiwanie.
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Widzety
W urzadzeniu znajduja sie fabrycznie zatadowane widzety zapewniajgce szybki podglad r6znych informacji.
W przypadku niektérych widzetéw wymagane jest potgczenie Bluetooth ze zgodnym smartfonem.

Niektére widzety nie sg domysinie wyswietlane. Mozna je dodac¢ do petli widzetéw recznie (Dostosowywanie
petli widzetéw, strona 43).

Body Battery: Wyswietla biezagcy catodniowy poziom Body Battery oraz wykres poziomu z ostatnich kilku
godzin.

Kalendarz: Wyswietla nadchodzace spotkania z kalendarza smartfonu.
Kalorie: Wyswietla informacje o kaloriach z biezagcego dnia.

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

Tetno: Wyswietla biezace tetno w uderzeniach na minute (u/min) oraz wykres sredniej wartosci tetna
spoczynkowego.

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$é: Wyswietla krotkie podsumowanie ostatniej zapisanej aktywnosci, takiej jak ostatni bieg,
ostatni przejazd lub ostatnia przeptynieta dtugosé.

Ostatni bieg: Wyswietla krétkie podsumowanie ostatnio zapisanego biegu.

Sledzenie cyklu menstruacyjnego: Wyswietla biezgcy cykl. Umozliwia wy$wietlanie oraz zapisywanie
codziennych objawow.

Sterowanie muzyka: Pozwala sterowaé odtwarzaniem muzyki w smartfonie.

Powiadomienia: Powiadomienia o rozmowach przychodzgcych, wiadomosciach tekstowych, aktualizacjach
statusu na portalach spotecznosciowych i nie tylko — w zaleznosci od ustawien powiadomien smartfonu.

Wydajnosé: Wyswietla pomiary efektywnosci, ktore utatwiajg sledzenie i zrozumienie wynikow osigganych
zaréwno podczas treningu, jak i w czasie wyscigow.

Oddech: Wartos¢ biezgcej czestotliwosci oddechu w oddechach na minute i Srednia wartos¢ z siedmiu dni.
Moze réwniez pomoc w wykonaniu aktywnosci oddechowej, ktéra utatwia zrelaksowanie sie.

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

Stres: Wyswietla aktualny poziom stresu oraz wykres poziomu stresu. Moze rowniez pomoc w wykonaniu
aktywnosci oddechowej, ktdra utatwia zrelaksowanie sie.

Pogoda: Wyswietla biezgcg temperature i prognoze pogody.

Wyswietlanie widzetow
Urzadzenie jest wyposazone w kilka fabrycznie zatadowanych widzetéw, a wiecej jest dostepnych po
sparowaniu go ze smartfonem.

Na tarczy zegarka wybierz UP lub DOWN.

Urzadzenie bedzie przewija¢ dostepne widzety i wyswietla podsumowanie danych dla kazdego widzetu.
Widzet efektywnosci treningu wymaga kilku aktywnosci z tetnem i biegdéw na zewnatrz z uzyciem funkcji
GPS.

Wybierz START, aby wyswietli¢ szczegoty widzetu.
PORADA: Mozesz wybra¢ DOWN, aby wyswietli¢ dodatkowe ekrany widzetu.

Wyswietlanie widzetu pogody

Funkcja Pogoda wymaga potaczenia Bluetooth ze zgodnym smartfonem.

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

2 Wybierz START, aby wyswietli¢ szczegoty pogody.

3 Wybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢ godzinowe i dzienne dane meteorologiczne.

Funkcje telefoniczne
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Sterowanie odtwarzaniem muzyki za pomocg podtgczonego smartfonu
1 Na smartfonie rozpocznij odtwarzanie utworu lub listy odtwarzania.
2 Przytrzymaj DOWN z poziomu dowolnego ekranu, aby otworzy¢ opcje sterowania muzyka.
3 Wybierz opcje:
Wybierz >, aby wstrzymac lub odtwarzac biezacy utwor.
Wybierz | aby przejs¢ do nastepnego utworu.
Wybierz aby otworzy¢ wiecej elementéw sterujgcych muzyka, takich jak gtosnos¢ czy poprzedni utwor.

Wiaczenie powiadomien Bluetooth

Zanim bedzie mozna wyswietla¢ powiadomienia, nalezy sparowac posiadane urzgdzenie Forerunner ze
zgodnym urzadzeniem mobilnym (Parowanie smartfonu z urzadzeniem, strona 27).

Przytrzymaj UP.

Wybierz kolejno ¥ > Telefon > Powiadomienia > Stan > Wiaczone.
Wybierz Podczas aktywnosci.

Wybierz preferencje powiadomien.

Wybierz preferencje dzwieku.

Wybierz Poza aktywnoscia.

Wybierz preferencje powiadomien.

Wybierz preferencje dzwieku.

9 Wybierz Prywatnos¢.

10 Okresl preferencje dotyczace prywatnosci.

11 Wybierz Limit czasu.

12 Wybierz, jak dtugo alert o nowym powiadomieniu ma by¢ wyswietlany na ekranie.
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Wyswietlanie powiadomien

Na tarczy zegarka nacisnij UP lub DOWN, aby wyswietli¢ widzet powiadomien.
Wybierz przycisk START.

Wybierz powiadomienie.

Nacisnij START, aby uzyska¢ dostep do wiekszej liczby opcji.

Nacisnij BACK, aby powrécié do poprzedniego ekranu.

g ~ WN =

Zarzadzanie powiadomieniami
Powiadomieniami wy$wietlanymi w urzadzeniu Forerunner mozna zarzadza¢ za pomocg zgodnego smartfonu.
Wybierz opcje:
Jesli korzystasz z urzgdzenia iPhone’, przejdz do ustawienn powiadomien systemu iOS®, aby wybraé
elementy, ktére chcesz widzie¢ na ekranie urzadzenia.

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

Wytaczanie potaczenia ze smartfonem Bluetooth
1 Przytrzymaj LIGHT, aby wyswietli¢ menu elementéw sterujgcych.
2 Wybierz 13 aby wytgczy¢ potgczenie ze smartfonem Bluetooth w urzadzeniu Forerunner.

Wskazowki dotyczace wytgczania bezprzewodowej technologii Bluetooth w urzgdzeniu mobilnym mozna
znalez¢ w podreczniku uzytkownika urzadzenia przenosnego.
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Wtaczanie i wytaczanie alertow potaczenia ze smartfonem

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

UWAGA: Alerty potgczenia ze smartfonem sg domyslnie wytgczone.
1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno £+ > Telefon > Alerty podtacz. urzadz. > Wigczone.

Synchronizowanie aktywnosci

Mozesz zsynchronizowaé aktywnosci z innych urzadzen Garmin z posiadanym urzgdzeniem Forerunner za
posrednictwem konta Garmin Connect. Zapewnia to doktadniejszy obraz stanu wytrenowania i kondycji.
Mozesz na przyktad zapisaé jazde za pomoca urzadzenia Edge i wyswietli¢ szczegoty aktywnosci na
urzadzeniu Forerunner.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

2 Wybierz > System > Physio TrueUp.

Po zsynchronizowaniu urzadzenia ze smartfonem ostatnia aktywnos¢ z innych urzadzen Garmin pojawi sie na
urzadzeniu Forerunner.

Odtwarzanie monitow dzwigekowych podczas aktywnosci

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

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

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz = ubeee.
Wybierz Urzadzenia Garmin.

Wybierz urzadzenie.

Wybierz kolejno Opcje aktywnosci > Monity dzwiekowe.
Wybierz opcje.
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Funkcje Connect I1Q

Mozesz doda¢ do zegarka funkcje Connect IQ oferowane przez firme Garmin oraz innych producentéw za
pomoca aplikacji Connect 1Q. Mozesz takze spersonalizowac¢ urzadzenie, korzystajac z réznych tarcz zegarka,
pol danych, widzetdw i aplikacji w urzadzeniu.

Tarcze zegarka: Umozliwiajg dostosowanie wygladu zegarka.

Pola danych: Umozliwiajg pobieranie nowych pél danych, ktére pozwalajg wyswietla¢ dane z czujnikéw, dane
aktywnosci i historii na ré6zne sposoby. Mozesz doda¢ pola danych Connect IQ do wbudowanych funkcji
i stron.

Widzety: Pozwalajg na szybki odczyt informacji, takich jak dane z czujnika czy powiadomienia.

Aplikacje dla urzadzenia: Umozliwiajg dodanie do zegarka interaktywnych funkciji, takich jak nowe typy
aktywnosci na dworze i fitness.

Pobieranie funkcji Connect 1Q

Aby moc pobrac funkcje z aplikacji Connect 1Q, nalezy najpierw sparowac urzadzenie Forerunner ze
smartfonem (Parowanie smartfonu z urzagdzeniem, strona 27).

1 Korzystajac ze sklepu z aplikacjami w smartfonie, zainstaluj i otwérz aplikacje Connect 1Q.
2 W razie potrzeby wybierz urzadzenie.

3 Wybierz funkcje Connect IQ.

4 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.
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Funkcje bezpieczenstwa i monitorowania

/\ PRZESTROGA
Funkcje bezpieczenstwa i monitorowania sg dodatkowymi funkcjami i nie powinny stuzy¢ jako gtéwny sposéb
na uzyskanie pomocy ratunkowej. Aplikacja Garmin Connect nie kontaktuje sie ze stuzbami ratowniczymi
w Twoim imieniu.

Urzadzenie z serii Forerunner ma funkcje bezpieczenstwa i monitorowania, ktére nalezy skonfigurowac
w aplikacji Garmin Connect.

NOTYFIKACJA

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

Aby uzyska¢ wiecej informacji na temat funkcji bezpieczenstwa i monitorowania, przejdz do garmin.com
/safety.

Pomoc: Umozliwia wysytanie automatycznej wiadomosci z Twoim imieniem i nazwiskiem, tgczem LiveTrack
oraz pozycjag GPS (jesli dostepna) do kontaktéw alarmowych.

Wykrywanie zdarzen: Gdy urzadzenie z serii Forerunner wykryje zdarzenie podczas spaceru, biegu lub jazdy
rowerem, wysyta ono automatyczng wiadomos¢, tacze LiveTrack oraz pozycje GPS (jesli dostepna) do
kontaktow alarmowych.

LiveTrack: Umozliwia rodzinie i znajomym $ledzi¢ na biezgco wyscigi i treningi uzytkownika. Obserwujgcych
mozna zaprosi¢ do sledzenia biezgcych danych za posrednictwem poczty e-mail lub serwisu
spotecznosciowego, umozliwiajgc im wyswietlanie strony internetowej.

Live Event Sharing: Umozliwia wysytanie 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 kontaktdw alarmowych

Numery telefonu kontaktéw alarmowych sg uzywane do funkcji uzyskiwania pomocy i sledzenia.
1 W aplikacji Garmin Connect wybierz = ubeee.

2 Wybierz Bezpieczenstwo i Sledzenie > Funkcje bezpieczenstwa > Dodaj kontakt alarmowy.

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Wzywanie pomocy
Aby méc wezwaé pomoc, skonfiguruj kontakty alarmowe (Dodawanie kontaktéw alarmowych, strona 32).
1 Nacisnij 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 wybra¢ Anuluj, aby anulowa¢ wiadomosc¢.

Wiaczanie i wytaczanie wykrywania zdarzen

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno o 38 Bezpieczenstwo > Wykrywanie zdarzen.
3 Wybierz aktywnos¢.

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

W przypadku wykrycia zdarzenia przez urzadzenie Forerunner z wtgczong funkcjg GPS aplikacja Garmin
Connect wysyta automatyczng wiadomos¢ e-mail lub SMS z danymi uzytkownika i pozycjg urzadzenia do
wskazanych kontaktéw alarmowych. Zostanie wyswietlona wiadomos¢ wskazujaca, ze kontakty zostang
poinformowane po uptywie 30 sekund. Przed zakoriczeniem odliczania mozesz wybra¢ Anuluj, aby anulowa¢
wiadomosé.
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Wiaczanie LiveTrack

Przed rozpoczeciem pierwszej ses;ji LiveTrack nalezy skonfigurowac¢ kontakty w aplikacji Garmin Connect
(Dodawanie kontaktéw alarmowych, strona 32).

1 Przytrzymaj UP.
2 Wybierz o 38 Bezpieczenstwo > LiveTrack.

3 Wybierz Autostart > Witaczone, aby uruchomic sesje LiveTrack przy kazdym rozpoczeciu aktywnosci na
powietrzu.

Udostepnianie zdarzen na zywo

Udostepnianie zdarzen na zywo umozliwia wysytanie wiadomosci z najnowszymi informacjami do rodziny
i przyjaciot w trakcie trwania wydarzenia. Przed rozpoczeciem wydarzenia mozesz dostosowac liste odbiorcow
oraz tres¢ wiadomosci w aplikacji Garmin Connect.

Historia
Historia obejmuje informacje na temat czasu, dystansu, kalorii, Sredniego tempa lub predkosci oraz okrgzen,
a takze dane opcjonalnego czujnika.
UWAGA: Gdy pamiec urzadzenia zapetni sig, najstarsze dane bedg nadpisywane.

Wyswietlanie historii
Historia zawiera poprzednie aktywnosci, ktore zapisano w urzadzeniu.

Urzadzenie jest wyposazone w widzet historii umozliwiajgcy szybki dostep do danych aktywnosci
(Dostosowywanie petli widzetéw, strona 43).

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

Wybierz Historia.

Wybierz Ten tydzien lub Poprzednie tygodnie.

Wybierz aktywnosc.

Wybierz START.

Wybierz opcje:

+ Aby wyswietli¢ dodatkowe informacje o aktywnosci, wybierz Wszystkie statystyki.

Aby wyswietli¢ czas w kazdej strefie tetna, wybierz Tetno (Wyswietlanie czasu w kazdej ze stref tetna,
strona 33).

Aby wybra¢ okrazenie i wyswietli¢ dodatkowe informacje o kazdym okragzeniu, wybierz Okrazenia.
Aby wyswietli¢ czas i pokonany dystans dla kazdego interwatu, wybierz Interwaty.
Aby usunagc¢ wybrang aktywnos¢, wybierz Usun.
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Wyswietlanie czasu w kazdej ze stref tetna

Aby wyswietli¢ dane strefy tetna, nalezy najpierw zakonczy¢ aktywnos$¢ z pomiarem pulsu i zapisa¢ aktywnosc.
Podglad czasu w kazdej ze stref tetna umozliwia dostosowanie intensywnosci treningu.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

Wybierz Historia.

Wybierz Ten tydzien lub Poprzednie tygodnie.

Wybierz aktywnosc.

Wybierz START > Tetno.

aa b WN
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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 wyzerowa¢ wszystkie podsumowania dotyczgce dystansu i czasu.
UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych aktywnosci.

Wyswietlanie podsumowania danych

Mozesz wyswietli¢ dane dotyczgce catkowitego dystansu i czasu zapisane w urzadzeniu.
1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno Historia > Podsumowanie.

3 W razie potrzeby wybierz aktywnosé.

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

Zarzadzanie danymi

UWAGA: To urzadzenie nie jest zgodne z systemami operacyjnymi Windows® 95, 98, Me, Windows NT* oraz
Mac® 0S 10.3 i wczesniejszymi.

Usuwanie plikow

NOTYFIKACJA

Jesli nie wiesz, do czego stuzy plik, nie usuwaj go. W pamieci urzadzenia znajduja sie wazne pliki systemowe,
ktérych nie nalezy usuwac.

Otworz dysk lub wolumin Garmin.

W razie potrzeby otworz folder lub wolumin.

Wybierz plik.

Nacisnij klawisz Delete na klawiaturze.

UWAGA: Jesli korzystasz z komputera firmy Apple®, opréznij folder Kosz, aby catkowicie usungé pliki.
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Odtaczanie kabla USB

Jesli urzadzenie jest podtgczone do komputera jako wolumin lub dysk wymienny, nalezy bezpiecznie odtgczyé
urzadzenie od komputera, aby unikng¢ utraty danych. Jesli urzadzenie 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 urzagdzenie.

Na komputerze firmy Apple wybierz urzadzenie, a nastepnie wybierz kolejno Plik > Odtacz.
2 QOdtacz kabel od komputera.
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Garmin Connect

Mozesz potaczyc sie ze znajomymi za pomocg ustugi Garmin Connect. Garmin Connect umozliwia $ledzenie,

analizowanie oraz udostepnianie informacji na temat swojej aktywnosci, stanowigc zrodto wzajemne;j

motywaciji. Rejestruj wszystkie przypadki swojej aktywnosci, takie jak biegi, spacery, jazdy, piesze wedrowki

i wiele innych aktywnosci. Aby zatozy¢ bezptatne konto, odwiedz strone www.garminconnect.com.

Zapisuj aktywnosci: Po ukonczeniu oraz zapisaniu aktywnosci w urzadzeniu mozna przestac jg do konta
Garmin Connect i trzymac jg tam przez dowolny czas.

Analizuj dane: Mozna wyswietli¢ bardziej szczegdétowe informacje o aktywnosci, w tym czas, dystans,
wysokosc, tetno, spalone kalorie, widok mapy z gory, wykresy tempa i predkos$ci oraz wtasne raporty.

1:13:10
11:43/mi
73 ft
600

Heart Rate

il
\f‘_\ RESTING 58 bpm
(| e R
1 88 ) HIGH 185 bpn

Steps

GOAL

11,000

=0 Intensity Minutes

5 GOAL 150
]46 [WEEK MODERATE 34

viGorous 56 @

Planuj treningi: Mozesz wybrac cel fitness i zatadowac jeden z doktadnych planéw treningowych.

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

Udostepniaj aktywnosci: Mozesz potaczy¢ sie ze znajomymi, aby sledzi¢ wzajemnie swoje aktywnosci oraz
publikowa¢ tgcza do swoich aktywnosci w serwisach spotecznosciowych.

Zarzadzaj ustawieniami: Mozesz dostosowywac ustawienia urzadzenia i uzytkownika za pomoca konta
Garmin Connect.

Synchronizowanie danych z aplikacjg Garmin Connect

Urzadzenie okresowo automatycznie synchronizuje dane z aplikacjg Garmin Connect. Dane mozna réwniez
w kazdej chwili zsynchronizowac recznie.

1 Umiesc¢ urzadzenie w zasiegu smartfonu, czyli w odlegtosci nie wiekszej niz 3 m (10 stdp).

2 Dotknij i przytrzymaj LIGHT na dowolnym ekranie, aby wyswietli¢ menu elementéw sterujacych.
3 Wybierz .

4 Swoje dane mozesz przejrze¢ w aplikacji Garmin Connect.
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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 swojego urzadzenia.
Mozesz rowniez instalowac aktualizacje oprogramowania urzgdzenia i zarzadza¢ swoimi aplikacjami Connect
Q.

1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomocg przewodu USB.

Odwiedz strone www.garmin.com/express.

Pobierz i zainstaluj aplikacje Garmin Express.

Otwoérz aplikacje Garmin Express i wybierz Add Device.

Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.
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Czujniki bezprzewodowe

Urzadzenie mozna uzywac z bezprzewodowymi czujnikami ANT+ lub Bluetooth. Wiecej informacji na temat
zgodnosci i zakupu opcjonalnych czujnikéw mozna znalez¢ na stronie buy.garmin.com.

Parowanie czujnikow bezprzewodowych
Podczas pierwszego tgczenia czujnika bezprzewodowego z urzadzeniem przy uzyciu technologii ANT+ lub
Bluetooth nalezy sparowac oba urzgdzenia. Po sparowaniu urzadzenie bedzie automatycznie taczy¢ sie
z czujnikiem po rozpoczeciu aktywnosci, jesli czujnik bedzie aktywny i bedzie znajdowat sie w jego zasiegu.
1 Jesli chcesz sparowac czujnik tetna, zatéz go.
Czujnik tetna nie bedzie zapisywac ani przesyta¢ danych, jesli nie zostanie zatozony.
2 Umiesc¢ urzadzenie w zasiegu czujnika, czyli w odlegtosci nie wiekszej niz 3 m (10 stdp).
UWAGA: Na czas parowania zachowaj odlegto$¢ co najmniej 10 m (33 stop) od innych bezprzewodowych
czujnikow.
3 Przytrzymaj UP.
4 Wybierz kolejno E o 38 Czujniki i akcesoria > Dodaj nowy.
5 Wybierz opcje:
Wybierz Szukaj wszystko.
Wybierz typ posiadanego czujnika.

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

Czujnik na noge

Urzadzenie wspotpracuje 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 przesytania danych (podobnie jak czujnik tetna).

Po 30 minutach bezczynnosci czujnik na noge wytgcza sie w celu oszczedzenia energii. Gdy stan baterii jest
niski, urzadzenie wyswietli komunikat. Pozostato okoto pie¢ godzin do wyczerpania baterii.

Bieganie z czujnikiem na noge

Przed rozpoczeciem biegu nalezy sparowac czujnik na noge z urzgdzeniem Forerunner (Parowanie czujnikéw
bezprzewodowych, strona 36).

Biegajgc wewnatrz pomieszczen z czujnikiem na noge, mozna rejestrowac tempo, dystans i rytm. Biegajgc
z czujnikiem na noge na wolnym powietrzu, mozna rejestrowac¢ dane dotyczace rytmu wraz z tempem
i dystansem wedtug wskazan GPS.

1 Zamocuj czujnik na noge zgodnie z instrukcja.
2 Wybierz aktywnos¢ biegania.
3 Idz pobiegac.

36 Czujniki bezprzewodowe


http://www.garmin.com/express
http://buy.garmin.com

Kalibracja czujnika na noge

Czujnik na noge ma funkcje samokalibracji. Doktadnos¢ danych predkosci i dystansu zwieksza sie po kilku
biegach na zewnatrz z uzyciem funkcji GPS.

Usprawnienie kalibracji czujnika na noge

Przed skalibrowaniem urzadzenia nalezy odebra¢ sygnat GPS i sparowac je z czujnikiem na noge (Parowanie
czujnikéw bezprzewodowych, strona 36).

Czujnik na noge kalibruje sige automatycznie, ale mozesz zwiekszy¢ precyzje danych dotyczacych predkosci
i dystansu, wykonujac kilka biegéw na $wiezym powietrzu z witgczong funkcjg GPS.

1 Stéj na zewnatrz przez 5 minut, majac czysty widok na niebo.
2 Rozpocznij bieg.
3 Biegnij bez zatrzymywania sie przez 10 minut.
4 Zatrzymaj aktywnos¢ i zapisz ja.
Na podstawie zarejestrowanych danych wartos$¢ kalibracji czujnika na noge sie zmieni, jesli bedzie taka
potrzeba. Nie ma potrzeby ponownie kalibrowa¢ czujnika na nogg, chyba ze zmienisz styl biegania.
Reczna kalibracja czujnika na noge

Przed skalibrowaniem urzadzenia nalezy je sparowac z czujnikiem na noge (Parowanie czujnikéw
bezprzewodowych, strona 36).

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 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.
Wybierz kolejno E o 38 Czujniki i akcesoria.
Wybierz czujnik na noge.
Wybierz kolejno Kalibracja kalibracji > Ustaw wartos¢.
Dostosuj wspotczynnik kalibraciji:
Zwieksz wspotczynnik kalibraciji, jesli dystans jest za maty.
Zmniejsz wspotczynnik kalibracji, jesli dystans jest za duzy.
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Ustawianie predkosci i dystansu dla czujnika na noge

Przed wybraniem wtasnych ustawien predkosci i dystansu dla czujnika na noge nalezy sparowac urzadzenie
z czujnikiem na noge (Parowanie czujnikéw bezprzewodowych, strona 36).

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

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

Wybierz kolejno > Czujniki i akcesoria.

Wybierz czujnik na noge.

Wybierz Predkos¢ lub Dystans.

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 moga przesyta¢ dane do posiadanego urzadzenia.
Sparuj czujnik z urzadzeniem (Parowanie czujnikéw bezprzewodowych, strona 36).
Ustaw rozmiar két (Rozmiar i obwdd kéf, strona 57).
IdZ pojezdzi¢ (Rozpoczynanie aktywnosci, strona 4).
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Dostosowywanie urzgdzenia

Ustawianie profilu uzytkownika

Mozesz zaktualizowac¢ ustawienia dotyczgce wysokosci, masy, roku urodzenia, ptci i maksymalnego tetna
(Ustawianie stref tetna, strona 22). Urzagdzenie wykorzystuje te informacje do obliczania danych zwigzanych
z treningiem.

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

Dostosowywanie listy aktywnosci

1 Przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno E o 38 Aktywnosci i aplikacje.

3 Wybierz opcje:
Wybierz dowolng aktywnos¢, aby dostosowac jej ustawienia, ustaw aktywnos¢ jako ulubiong, zmien
kolejnos¢ wyswietlania itd.
Wybierz Dodaj, aby dodac¢ wiecej aktywnosci lub utworzy¢ wtasne aktywnosci.

Ustawienia aktywnosci i aplikaciji
Te ustawienia umozliwiajg dostosowanie kazdej fabrycznie zatadowanej aplikacji do sledzenia aktywnosci do

wiasnych potrzeb treningowych. Mozna na przyktad dostosowac strony danych oraz wigczy¢ alerty i funkcije
treningowe.Nie wszystkie ustawienia sg dostepne dla wszystkich typéw aktywnosci.

Na tarczy zegarka przytrzymaj UP, wybierz E o I8 Aktywnosci i aplikacje, a nastepnie wybierz aktywnos¢
i ustawienia aktywnosci.
Alerty podtacz. urzadz.: Umozliwia ustawienie alertow dla danej aktywnosci (Alerty, strona 39).

Auto Pause: Ustawienie pozwala zatrzymac rejestrowanie danych w przypadku braku ruchu lub gdy predkos¢
spadnie ponizej okreslonego poziomu (Wtgczanie funkcji Auto Pause®, strona 42).

Alerty wibracyjne: Umozliwia urzgdzeniu automatyczne wykrywanie odpoczynku podczas ptywania na basenie
i tworzenie interwatu odpoczynku (Automatyczny odpoczynek, strona 8).

Start odliczania: Wtgcza czasomierz odliczania dla interwatéw ptywania w basenie.

Ekrany danych: Pozwala dostosowa¢ dane wyswietlane na ekranie dla wybranej aktywnosci, a takze doda¢
nowe ekrany danych (Dostosowywanie ekranéw danych, strona 39).

GPS: Ustawianie trybu anteny GPS (Zmiana ustawier GPS, strona 42).
Numer toru: Umozliwia ustawienie numeru toru dla biegania lekkoatletycznego.

Okrazenia: Umozliwia zapisywanie okrgzen lub odpoczynku podczas aktywnosci (Oznaczanie okrazen wg
dystansu, strona 41).

Dtugos$¢ basenu: Ustawia dtugos¢ basenu do ptywania na basenie (Ustawianie rozmiaru basenu, strona 7).

Przywro¢ domysine: Umozliwia zresetowanie ustawien aktywnosci (Resetowanie wszystkich domysinych
ustawien, strona 52).

Samoocena: Okresla, jak czesto dokonujesz oceny odczuwanego wysitku zwigzanego z dang aktywnoscia
(Wtaczanie samooceny, strona 42).

Wykrywanie ruchéw: Aktywacja wykrywania ruchu na potrzeby ptywania w basenie.

Alerty wibracyjne: Wtgcza alerty informujace, kiedy wzigé wdech, a kiedy wydech podczas ¢éwiczen
oddechowych.
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Dostosowywanie ekranéw danych
Mozna wyswietlaé¢, ukrywac i zmieniac uktad oraz zawartos¢ ekrandw danych dla kazdej aktywnosci.
Przytrzymaj UP.
Wybierz kolejno E o 38 Aktywnosci i aplikacje.
Wybierz aktywnos$¢ do spersonalizowania.
Wybierz ustawienia aktywnosci.
Wybierz Ekrany danych.
Wybierz ekran danych, ktéry chcesz dostosowac.
Wybierz opcje:
Wybierz Uktad, aby dostosowac liczbe pdl danych na ekranie danych.
Wybierz Ekrany danych, aby zmieni¢ dane wyswietlane w polu.
Wybierz Zmien kolejnos¢, aby zmieni¢ lokalizacje ekranu danych w petli.
Wybierz Usun, aby usung¢ ekran danych z petili.
8 W razie potrzeby wybierz Dodaj nowy, aby dodac¢ ekran danych do petli.
Mozna dodaé wtasny ekran danych lub wybra¢ jeden z wstepnie skonfigurowanych ekranéw.
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Alerty

Mozesz ustawic alerty dla kazdej aktywnosci, co pomoze w trenowaniu oraz osigganiu zatozonych celdw,
lepszym rozeznaniu w otoczeniu i nawigowaniu do celu. Niektére alerty sg dostepne tylko dla okreslonych
aktywnosci. Istniejg trzy rodzaje alertow: alerty o zdarzeniach, alerty zakresowe i alerty cykliczne.

Alert o zdarzeniach: Alert o zdarzeniu jest wyswietlany jeden raz. Zdarzeniu jest przypisana okreslona wartos¢.
Mozesz na przyktad ustawi¢ urzadzenie w taki sposéb, aby wyswietlato alert po przekroczeniu okreslonego
dystansu.

Alert zakresowy: Alert zakresowy uruchamia sie za kazdym razem, gdy w urzadzeniu zostanie zarejestrowana
wartos$¢ spoza ustawionego zakresu. Mozna na przyktad ustawi¢ urzgdzenie tak, aby informowato
uzytkownika o kazdym spadku tetna ponizej wartosci 60 uderzen na minute (uderzenia/min) oraz o kazdym
jego skoku powyzej 210 uderzen na minute.

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

Rytm Zakres Mozna poda¢ minimalny i maksymalny rytm.
Kalorie Zdarzenie, cykliczny Mozna ustawi¢ liczbe kalorii.
Dystans Cykliczny Mozna ustawi¢ interwaty odmierzane wedtug dystansu.
Mozna poda¢ minimalne i maksymalne tetno lub okresli¢ zmiany stref.
Tetno Zakres Patrz Informacje o strefach tetna, strona 21 i Obliczanie strefy tetna,
strona 23.
Tempo Zakres Mozna poda¢ minimalne i maksymalne tempo.
Bieg/chdd Cykliczny Mozna ustawi¢ przerwy na chod w regularnych odstepach czasu.
Czas Zdarzenie, cykliczny Mozna ustawic¢ interwaty odmierzane wedtug czasu.
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Ustawianie alertu
1 Przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno > Aktywnosci i aplikacje.
3 Wybierz aktywnos¢.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.

4 Wybierz ustawienia aktywnosci.
5 Wybierz Alerty podtacz. urzadz..
6 Wybierz opcje:

Wybierz Dodaj nowy, aby doda¢ dodatkowe alerty dla aktywnosci.

Wybierz nazwe alertu, aby edytowac istniejacy alert.
7 Jesli to konieczne, wybierz typ alertu.
8 Wybierz strefe, podaj warto$ci minimalne i maksymalne lub wprowadz wartos¢ niestandardowa dla alertu.
9 W razie potrzeby wigcz alert.
W przypadku wydarzen i powtarzajacych sie alertéw po kazdym wprowadzeniu wartosci alertu pojawi sie
komunikat. W przypadku alertow zakresowych komunikat pojawi sie za kazdym razem, gdy okreslony zakres
(warto$ci minimalne i maksymalne) zostanie przekroczony.
Ustawianie alertow tetna

Mozna ustawié urzadzenie tak, aby informowato uzytkownika o kazdym spadku lub wzroscie tetna
odpowiednio ponizej lub powyzej strefy docelowej lub wtasnego zakresu. Mozna na przyktad ustawic
urzadzenie, aby informowato uzytkownika o kazdym spadku tetna ponizej wartosci 150 uderzen na minute
(uderzenia/min).

1 Przytrzymaj UP.
2 Wybierz > Aktywnosci i aplikacje.
3 Wybierz aktywnos¢.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.
4 Wybierz ustawienia aktywnosci.
Wybierz Alerty podtacz. urzadz. > Dodaj nowy > Tetno.
6 Wybierz opcje:
Aby skorzysta¢ z zakresu istniejgcej strefy tetna, wybierz strefe tetna.
Aby dostosowac wartos¢ maksymalng, wybierz kolejno Wiasny > Wysoka i podaj wartosc.
Aby dostosowac warto$é maksymalng, wybierz kolejno Wtasny > Niska i podaj wartos¢.

Przy kazdym przekroczeniu okreslonego zakresu tetna bgdz spadku lub wzroscie odpowiednio ponizej lub
powyzej wartosci okreslonej przez uzytkownika w urzagdzeniu zostanie wyswietlony komunikat. Jesli

w urzadzeniu wigczono sygnaty dzwiekowe, urzgdzenie wyemituje réwniez sygnat dzwiekowy lub uruchomi
wibracje (Ustawianie dZzwiekéw urzadzenia, strona 46).
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Auto Lap

Oznaczanie okrazen wg dystansu

Urzadzenie mozna ustawié tak, aby korzystato z funkcji Auto Lap, ktéra automatycznie oznacza okrgzenie po
kazdym kilometrze lub mili. Funkcja ta umozliwia poréwnywanie swoich wynikéw na réznych etapach
aktywnosci.

1 Przytrzymaj UP.
2 Wybierz o 38 Aktywnosci i aplikacje.
3 Wybierz aktywnos¢.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.

4 Wybierz ustawienia aktywnosci.
5 Wybierz Okrazenia > Auto Lap.
6 Wybierz opcje:

Wybierz Auto Lap, aby wigczy¢ lub wytgczyé funkcje Auto Lap.

Wybierz Automatyczny dystans, aby dostosowac dystans miedzy okrgzeniami.

Po ukonczeniu kazdego okrazenia wyswietlany jest komunikat zawierajacy czas danego okrazenia. Jesli

w urzadzeniu wigczono sygnaty dzwiekowe, urzgdzenie wyemituje réwniez sygnat dzwiekowy lub uruchomi
wibracje (Ustawianie dZzwiekdéw urzgdzenia, strona 46). Funkcja Auto Lap pozostaje wtgczona dla wybranego
profilu aktywnos$ci do momentu jej wytgczenia.

W razie potrzeby mozna dostosowac ekrany danych w taki sposob, aby wyswietlane byty dodatkowe dane
dotyczace okrazenia (Dostosowywanie ekrandw danych, strona 39).

Dostosowywanie komunikatu alertu okrazenia

Mozesz dostosowac jedno lub dwa pola danych wys$wietlane w komunikacie alertu okragzenia.
1 Przytrzymaj UP.

2 Wybierz o I8 Aktywnosci i aplikacje.

3 Wybierz aktywnos¢.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.

Wybierz ustawienia aktywnosci.

Wybierz Okrazenia > Alert okrazenia.

Wybierz pole danych, aby zmieni¢ jego wartosc.

Wybierz Podglad (opcjonalnie).
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Wiaczanie i wytaczanie Przycisku Lap

Mozesz witgczy¢ ustawienie Przycisk Lap, aby zarejestrowac okrgzenie lub odpoczynek podczas aktywnosci za
pomocg BACK. Mozesz wytgczy¢ ustawienie Przycisk Lap, aby zapobiec przypadkowemu wtgczeniu przycisku
podczas aktywnosci.

1 Przytrzymaj UP.
2 Wybierz E o 38 Aktywnosci i aplikacje.
3 Wybierz aktywnosé.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.
4 Wybierz ustawienia aktywnosci.
5 Wybierz kolejno Okrazenia > Przycisk Lap.
Stan przycisku okrgzenia zmieni sie na Witgczone lub Wytgczono w zaleznosci od biezgcego ustawienia.
Przycisk okrgzen pozostaje wtgczony lub wytgczony dla wybranego profilu aktywnosci.
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Wiaczanie funkcji Auto Pause’

Funkcja Auto Pause umozliwia automatyczne wstrzymanie stopera w momencie zatrzymania. Funkcja ta jest
przydatna, jesli na trasie aktywnosci znajduje sie sygnalizacja swietlna lub inne miejsca, w ktorych trzeba sie
zatrzymac.

UWAGA: Historia nie jest zapisywana, gdy stoper jest zatrzymany lub wstrzymany.
1 Przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno > Aktywnosci i aplikacje.
3 Wybierz aktywnos¢.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.
4 Wybierz ustawienia aktywnosci.
Wybierz Auto Pause.
6 Wybierz opcje:

a

Aby automatycznie wstrzymacé stoper w momencie zatrzymania sie, wybierz Po zatrzymaniu.
Wybierz Wtasny, aby automatycznie zatrzymac stoper, gdy predkosc¢ spada ponizej okreslonej wartosci.

Wiaczanie samooceny

Gdy zapisujesz aktywnos$¢, mozesz oceni¢ odczuwany wysitek i wtasne odczucia w trakcie jej trwania
(Ocenianie aktywnosci, strona 4). Mozesz zobaczy¢ informacje na temat swoich ocen na koncie Garmin
Connect.

1 Przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno E o 38 Aktywnosci i aplikacje.
3 Wybierz aktywnosc.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.
4 Wybierz ustawienia aktywnosci.
Wybierz Samoocena.
6 Wybierz opcje:

a

Aby dokonywac¢ oceny wytgcznie po usystematyzowanym treningu lub interwale, wybierz Tylko
éwiczenia.
Aby dokonywac¢ oceny po kazdej aktywnosci, wybierz Zawsze.

Zmiana ustawien GPS
Wiecej informacji na temat systemu GPS mozna znalez¢ na stronie www.garmin.com/aboutGPS.
Przytrzymaj UP.
Wybierz kolejno E o 38 Aktywnosci i aplikacje.
Wybierz aktywnosc¢ do spersonalizowania.
Wybierz ustawienia aktywnosci.
Wybierz GPS.
Wybierz opcje:
+ Wybierz Wytaczono, aby wytgczyé funkcje GPS podczas aktywnosci.
Wybierz Tylko GPS, aby wtgczy¢ system GPS.

Wybierz GPS + GLONASS (rosyjski system nawigac;ji satelitarnej), aby uzyska¢ doktadniejsze informacje
o pozycji w warunkach stabej widocznosci nieba.
Wybierz GPS + GALILEO (europejski system nawigacji satelitarnej), aby uzyskaé¢ doktadniejsze informacje
o pozycji w warunkach stabej widocznosci nieba.
UWAGA: Uzycie GPS wraz z innym systemem satelitarnym moze skrécié¢ czas dziatania baterii
w poréwnaniu do korzystania z samego GPS (System GPS i inne systemy satelitarne, strona 43).
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System GPS i inne systemy satelitarne

Korzystanie z GPS wraz z innym systemem satelitarnym pozwala zwiekszy¢ wydajnos¢ w wymagajacych
warunkach i szybciej uzyskiwac dane dotyczace pozycji w poréwnaniu do korzystania z samego GPS. Jednak
uzywanie wielu systemow moze skrocic¢ czas dziatania baterii w poréwnaniu do korzystania z samego GPS.

Twoje urzadzenie moze korzystac¢ z ponizszych globalnych systemoéw nawigacji satelitarnej (GNSS).
GPS: Konstelacja satelitow zbudowana przez Stany Zjednoczone.

GLONASS: Konstelacja satelitow zbudowana przez Rosje.

GALILEO: Konstelacja satelitow zbudowana przez Europejska Agencje Kosmiczna.

Dostosowywanie petli widzetow
Mozna zmienia¢ kolejnos¢ widzetdéw w petli, a takze usuwac widzety i dodawac¢ nowe.
1 Przytrzymaj UP.
2 Wybierz E o 38 Wyglad > Widzety.
3 Wybierz widzet.
4 Wybierz opcje:
Nacisnij UP lub DOWN, aby zmieni¢ umiejscowienie widzetu na petli widzetow.
Wybierz i/} aby usung¢ widzet z petli widzetow.
Wybierz Dodaj.
6 Wybierz widzet.
Widzet zostanie dodany do petli widzetéw.

a

Usuwanie aktywnosci lub aplikaciji

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno E o 38 Aktywnosci i aplikacje.

3 Wybierz aktywnosc¢.

4 Wybierz opcje:
Aby usung¢ aktywnosc¢ z listy ulubionych, wybierz Usun z Ulubionych.
Aby usunac¢ aktywnosc z listy aplikacji, wybierz Usun.

Ustawienia sledzenia aktywnosci
Na tarczy zegarka przytrzymaj UP i wybierz kolejno £* > Sledzenie aktywnosci.
Stan: Wytacza funkcje sledzenia aktywnosci.

Alert ruchu: Wyswietla komunikat i pasek ruchu na cyfrowej tarczy zegarka i na ekranie krokéw. Jesli
w urzadzeniu wigczono sygnaty dzwiekowe, urzgdzenie wyemituje réwniez sygnat dzwiekowy lub uruchomi
wibracje (Ustawianie dZzwiekdw urzgdzenia, strona 46).

Alerty celu: Umozliwia wigczanie 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 fizycznej.

Move 1Q: Umozliwia urzadzeniu automatyczne rozpoczynanie i zapisywanie aktywnosci chodzenia lub biegania
z pomiarem czasu, gdy funkcja Move |Q rozpozna znany wzorzec ruchéw.

Wytaczanie sledzenia aktywnosci

Po wytagczeniu funkcji $ledzenia aktywnosci pokonane kroki, minuty intensywnej aktywnosci, monitorowanie
snu, alerty ruchu oraz zdarzenia Move 1Q nie bedg rejestrowane.

1 Przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno £+ > Sledzenie aktywnosci > Stan > Wylaczono.
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Dostosowywanie tarczy zegarka

Mozna dostosowa¢ informacje wyswietlane na tarczy zegarka i jej wyglad.

1 Przytrzymaj UP.

Wybierz Tarcza zegarka.

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

Wybierz START.

Wybierz opcje:
Aby wigczy¢ tarcze zegarka, wybierz Zastosuj.
Aby okresli¢, jakie informacje beda wyswietlane na tarczy zegarka, wybierz Dane.
Aby zmienic¢ kolor akcentéw, wybierz Kolor akcentow.
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Funkcje Connect 1Q

Mozesz dodac¢ do zegarka funkcje Connect IQ oferowane przez firme Garmin oraz innych producentéw za
pomocg aplikacji Connect |Q. Mozesz takze spersonalizowac urzadzenie, korzystajac z réznych tarcz zegarka,
pol danych, widzetéw i aplikacji w urzadzeniu.

Tarcze zegarka: Umozliwiajg dostosowanie wygladu zegarka.

Pola danych: Umozliwiajg pobieranie nowych pél danych, ktére pozwalajg wyswietla¢ dane z czujnikéw, dane
aktywnosci i historii na rézne sposoby. Mozesz doda¢ pola danych Connect IQ do wbudowanych funkcji
i stron.

Widzety: Pozwalajg na szybki odczyt informaciji, takich jak dane z czujnika czy powiadomienia.

Aplikacje dla urzadzenia: Umozliwiajg dodanie do zegarka interaktywnych funkcji, takich jak nowe typy
aktywnosci na dworze i fitness.

Pobieranie funkcji Connect I1Q

Aby méc pobra¢ funkcje z aplikacji Connect 1Q, nalezy najpierw sparowac urzadzenie Forerunner ze
smartfonem (Parowanie smartfonu z urzadzeniem, strona 27).

1 Korzystajac ze sklepu z aplikacjami w smartfonie, zainstaluj i otw6rz aplikacje Connect 1Q.
2 W razie potrzeby wybierz urzadzenie.

3 Wybierz funkcje Connect IQ.

4 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Pobieranie funkcji Connect 1Q przy uzyciu komputera
1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomoca kabla USB.

2 Przejdz na stroneg apps.garmin.com i zatéz konto.

3 Wybierz funkcje Connect IQ i pobierz ja.

4 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.
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Ustawienia systemowe

Przytrzymaj UP i wybierz 'n' > System.

Jezyk: Umozliwia ustawienie jezyka komunikatéw wyswietlanego w urzadzeniu.

Czas: Umozliwia ustawienie czasu (Ustawienia czasu, strona 45)

Podswietlenie: Dostosowuje ustawienia pod$wietlania (Zmiana ustawieri podswietlenia, strona 46).

Dzwieki: Umozliwia ustawienie dzwiekdw urzadzenia, takich jak dZzwieki przyciskéw i alertéw oraz wibracje
(Ustawianie dZwiekéw urzadzenia, strona 46).

Nie przeszkadzaé: Wigczanie i wytgczanie trybu Nie przeszkadza¢. Mozesz wybra¢ opcje Podczas snu, aby
automatycznie wigczacé tryb Nie przeszkadza¢ podczas normalnych godzin snu. Mozesz podac swoje
typowe godziny snu na koncie Garmin Connect (Korzystanie z trybu Nie przeszkadzac, strona 18).

Autoblokada: Umozliwia automatyczne zablokowanie przyciskéw, aby zapobiec ich przypadkowemu
nacisnieciu. Wybierz opcje Podczas aktywnosci, aby zablokowac przyciski podczas aktywnosci z pomiarem
czasu. Wybierz opcje Poza aktywnos$cia, aby zablokowa¢ przyciski, gdy nie rejestrujesz aktywnosci
Z pomiarem czasu.

Format: Ustawia wyswietlanie na urzadzeniu Preferencje tempa/predkosci dla biegania, jazdy rowerem i innych
aktywnosci. To ustawienie ma wptyw na kilka innych opcji treningu, a takze na historie i alerty (Wyswietlanie
tempa lub predkosci, strona 46). Mozesz takze zmieni¢ ustawienie Poczatek tygodnia i jednostki miary
stosowane na urzadzeniu (Zmienianie jednostek miary, strona 46).

Physio TrueUp: Umozliwia urzadzeniu synchronizacje aktywnosci, historii i danych z innych urzadzen Garmin.

Zapis danych: Umozliwia okreslenie sposobu zapisu danych dotyczgcych aktywnosci. Opcja Inteligentny
(domyslna) pozwala wydtuzy¢ czas rejestrowania danych aktywnosci. Opcja Co sekunde zapewnia bardziej
szczegotowy zapis aktywnosci, jednak moze nie zarejestrowac catej aktywnosci, ktora jest wykonywana
przez dtuzszy okres czasu. Wigcz opcje Rejestruj zmiennosc¢ tetna, aby zapisywac zmiennosc tetna podczas
aktywnosci.

Tryb USB: Przetgcza urzadzenie w tryb pamieci masowej lub w tryb Garmin w przypadku podtgczenia do
komputera.

Resetuj: Umozliwia zresetowanie danych uzytkownika i ustawien (Resetowanie wszystkich domysinych
ustawien, strona 52).

Aktualizacja oprogramowania: Pozwala na instalowanie aktualizacji oprogramowania pobranych za pomoca
aplikacji Garmin Express lub Garmin Connect (Aktualizowanie oprogramowania kamery za pomoca aplikacji
Garmin Connect, strona 50).

0 systemie: Wyswietla informacje o urzadzeniu, oprogramowaniu, licencji i informacje prawne.

Ustawienia czasu
Na tarczy zegarka przytrzymaj UP i wybierz kolejno o 8 System > Czas.
Format czasu: Ustawianie 12- lub 24-godzinnego formatu wys$wietlania czasu.

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

Synchronizuj przez GPS: Umozliwia reczng synchronizacje czasu w przypadku przemieszczania sie miedzy
strefami czasowymi oraz aktualizacje czasu na letni.

Strefy czasowe

Po kazdym wiagczeniu urzadzenia i odebraniu sygnatéw satelitarnych lub zsynchronizowaniu ze smartfonem
urzadzenie automatycznie wykrywa strefe czasowa i aktualny czas.
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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 wtgczy¢ podswietlenie po nacisnieciu przyciskow.
Wybierz Alerty podtacz. urzadz., aby wigczy¢ podswietlenie dla alarmoéw.
Wybierz Gest, aby wigczenie podswietlenia nastepowato po podniesieniu i przekreceniu nadgarstka, aby
na niego spojrzec.

Wybierz Limit czasu, aby ustawi¢ czas dziatania podswietlenia.

Ustawianie dzwigkdw urzadzenia

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

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno o I8 System > Dzwieki.
3 Wybierz opcje:
+  Wybierz Dzwieki klawiszy, aby je wigczyc¢ lub wytaczyc.
Wybierz Sygn. alarmowe, aby wtgczy¢ ustawienia dzwiekéw alarméw.
Wybierz Wibracje, aby witgczyc¢ lub wytgczy¢ wibracje.
Wybierz Wibracja klawiszy, aby urzadzenie emitowato wibracje po nacisnieciu przycisku.

Wyswietlanie tempa lub predkosci

Mozesz zmieni¢ typ informacji pojawiajagcych sie w podsumowaniu i historii.
1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

2 Wybierz > System > Format > Preferencje tempa/predkosci.

3 Wybierz aktywnos¢.

Zmienianie jednostek miary

Jednostki miary wyswietlane na urzagdzeniu mozna dostosowac.
1 Przytrzymaj UP.

2 Wybierz > System > Format > Jednostki.

3 Wybierz Amerykanskie lub Metryczne.

Zegar

Ustawianie alarmu

Mozna ustawi¢ wiele alarméw. Mozesz ustawi¢ jednokrotne wigczenie alarmu lub wybrac regularne
powtarzanie alarmu.

Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

Wybierz kolejno Budzik > Dodaj alarm.

Wybierz Czas i podaj godzine alarmu.

Wybierz Powtérz i wybierz, kiedy alarm ma by¢ powtdrzony (opcjonalnie).

Wybierz Dzwieki i okresl rodzaj powiadomienia (opcjonalnie).

Wybierz kolejno Podswietlenie > Wiaczone, aby wraz z alarmem wigczato sie podswietlenie.
Wybierz Etykieta i wybierz opis alarmu (opcjonalnie).

NOo g b WON =
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Usuwanie alarmu

1
2
3
4

Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.
Wybierz Budzik.

Wybierz alarm.

Wybierz Usun.

Wiaczanie minutnika

1
2
3
4

5

Na dowolnym ekranie nacisnij i przytrzymaj LIGHT.

Wybierz Minutnik.

Podaj godzine.

W razie potrzeby wybierz opcje:
Wybierz : > Restart > Wiaczone, aby automatycznie zrestartowac¢ minutnik, gdy skonczy odlicza¢ czas.
Wybierz $> Dzwieki, a nastepnie wybierz typ powiadomienia.

Wybierz >

Korzystanie ze stopera

1

2
3
4

5
6
7

Na dowolnym ekranie nacisnij i przytrzymaj LIGHT.

Wybierz Stoper.

Wybierz START, aby uruchomic stoper.

Wybierz BACK, aby ponownie uruchomi¢ stoper okrazenia (.

OKR. 1

0:2037

Catkowity czas stopera @jest nadal mierzony.

Wybierz START, aby zatrzymac oba stopery.

Wybierz opcje.

Zapisz zarejestrowany czas jako aktywno$c¢ w historii (opcjonalnie).

Synchronizowanie czasu przez GPS

Po kazdym wtgczeniu urzadzenia i odebraniu sygnatéw satelitarnych urzadzenie automatycznie wykrywa strefe
czasowa i aktualny czas. Mozna réwniez recznie zsynchronizowac czas przez GPS, jesli przemieszczasz sig
miedzy strefami czasowymi, oraz zmieni¢ czas na letni.

1
2
3

Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.
Wybierz kolejno o 38 System > Czas > Synchronizuj przez GPS.
Poczekaj az urzadzenie zlokalizuje satelity (Odbieranie sygnatéw satelitarnych, strona 51).
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Reczne ustawianie czasu

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno > System > Czas > Ustaw czas > Recznie.
3 Wybierz Czas i podaj aktualny czas.

Informacje o urzadzeniu

Wyswietlanie informacji o urzadzeniu

Na ekranie urzadzenia mozna wyswietli¢ informacje o urzadzeniu, np. identyfikator urzadzenia, wersje
oprogramowania, informacje prawne dotyczace urzadzenia i umowe licencyjna.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno E o 38 System > O systemie.

Wyswietlanie informacji dotyczacych zgodnosci i przepisdw zwiazanych z e-etykietami
Etykieta dla tego urzadzenia jest dostarczana elektronicznie. Etykieta elektroniczna moze zawiera¢ informacje
prawne, takie jak numery identyfikacyjne podane przez FCC lub regionalne oznaczenia zgodnosci, a takze
odpowiednie informacje na temat produktu i licenciji.

1 Na tarczy zegarka. przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno o 38 System > O systemie.

tadowanie urzadzenia

To urzadzenie jest zasilane przez baterie litowo-jonowa. Nalezy zapoznac sie z zamieszczonym w opakowaniu
produktu przewodnikiem Wazne informacje dotyczace bezpieczeristwa i produktu zawierajgcym ostrzezenia
i wiele istotnych wskazowek.

NOTYFIKACJA

Aby zapobiec korozji, nalezy doktadnie wyczyscic¢ i osuszy¢ styki oraz obszar wokét nich przed tadowaniem
i podtgczeniem urzgdzenia do komputera. Wskazowki dotyczace czyszczenia (Wskazdwki dotyczace
bezpieczeristwa urzadzenia, strona 49).

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

2 Wi6z wieksza wtyczke kabla USB do portu USB tadowania.
3 Catkowicie nataduj urzadzenie.
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Wskazowki dotyczace tadowanie urzadzenia
1 Podtgcz tadowarke do urzadzenia, aby natadowac je przez przewdd USB (tadowanie urzadzenia, strona 48).

Aby natadowac¢ urzadzenie, przewdd USB nalezy podtaczy¢ do zasilacza sieciowego zatwierdzonego przez
firme Garmin i standardowego gniazdka elektrycznego lub portu USB w komputerze. tadowanie catkowicie
roztadowanej baterii trwa do dwéch godzin.

2 Gdy poziom natadowania baterii osiggnie 100%, odtgcz tadowarke od urzadzenia.

Wskazowki dotyczace bezpieczenstwa urzadzenia

NOTYFIKACJA

Unika¢ mocnych wstrzgséw i niewtasciwego korzystania, poniewaz moze ono skrécic¢ okres eksploataciji
urzadzenia.

Nie nalezy naciska¢ przyciskow pod woda.
Nie wolno uzywac ostrych przedmiotéw w celu wyczyszczenia urzadzenia.

Nie nalezy uzywa¢ chemicznych srodkéw czyszczacych, rozpuszczalnikow ani Srodkéw odstraszajgcych
owady, poniewaz moga 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¢ urzadzenie pod biezgcag woda. Zbyt
dtugi kontakt z tymi substancjami moze doprowadzi¢ do uszkodzenia obudowy.

Nie wolno przechowywac urzadzenia w miejscach, w ktérych wystepujg ekstremalne temperatury, gdyz grozi to
jego trwatym uszkodzeniem.

Czyszczenie urzadzenia

NOTYFIKACJA
Po podtaczeniu urzadzenia do tadowarki nawet najmniejsze ilosci potu i wilgoci obecne na urzadzeniu moga
spowodowac korozje stykow elektrycznych urzadzen. Korozja tych elementéw moze uniemozliwi¢ tadowanie
i przesytanie danych.

1 Przetrzyj urzadzenie $ciereczka zwilzong tagodnym roztworem czyszczgcym.

2 Wytrzyj do sucha.

Po wyczyszczeniu urzagdzenie poczekaj, az zupetnie wyschnie.

PORADA: Wiecej informacji mozna znalezé na stronie www.garmin.com/fitandcare.

Wymiana paskow
Do urzadzenia pasujg standardowe paski o szerokosci 20 mm z mechanizmem szybkiego zwalniania.
1 Przesun szpilke zwalniajgcg na teleskopie, aby zdjgé pasek.

)

2 W16z jedna strone teleskopu z nowa opaska do mocowania w urzadzeniu.
3 Przesun szpilke zwalniajgca i dopasuj teleskop do drugiego mocowania w urzadzeniu.
4 Powtérz kroki od 1 do 3, aby wymienic¢ drugi pasek.
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Dane techniczne

Typ baterii Wbudowana bateria litowo-jonowa

Do 14 dni w trybie zegarka z powiadomieniami z telefonu i nadgarstkowym
Czas dziatania baterii pomiarem tetna

Do 20 godzin w trybie GPS

Zakres temperatury roboczej  0d-20°C do 60°C (od -4°F do 140°F)
Zakres temperatury tadowania 0d 0°C do 45°C (od 32°F do 113°F)
Czestotliwos¢ bezprzewodowa 2,4 GHz przy maks. 1 dBm

Klasa wodoszczelnosci Ptywanie, 5 atm’

Rozwigzywanie probleméow

Aktualizacje produktow

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:
Aktualizacje oprogramowania
Przesytanie danych do Garmin Connect
Rejestracja produktu

Aktualizowanie oprogramowania kamery za pomoca aplikacji Garmin Connect

Aby zaktualizowa¢ oprogramowanie za pomocg aplikacji Garmin Connect, nalezy najpierw zatozy¢ konto
Garmin Connect i sparowac urzadzenie ze zgodnym smartfonem (Parowanie smartfonu z urzadzeniem,
strona 27).

Zsynchronizuj urzadzenie z aplikacjg Garmin Connect (Reczne synchronizowanie danych z urzadzeniem
Garmin Connect, strona 28).

Gdy zostanie udostepnione nowe oprogramowanie, aplikacja Garmin Connect automatycznie przesle je do
urzadzenia. Aktualizacja jest instalowana, gdy nie uzywasz urzgdzenia. Po zakonczeniu aktualizacji
urzadzenie uruchomi sie ponownie.

Konfigurowanie Garmin Express

1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomoca 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 odtaczaj urzadzenia od komputera do czasu zakoriczenia procesu aktualizacji.

1 Urzadzenie jest odporne na ci$nienie odpowiadajgce zanurzeniu na gteboko$¢ 50 metréw. Wiecej informacji mozna znalezé na stronie www.garmin.com
/waterrating.
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Zrodta dodatkowych informacii

Aby zapoznac 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 sledzenia 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 krokdw widoczne sg mysiniki, pozwdl, aby urzadzenie odebrato sygnaty z satelitow
i ustawito czas automatycznie.

Liczba krokow jest niedoktadna
Jesli liczba krokow jest niedoktadna, sprobuj wykonac nastepujace kroki.
Nos urzadzenie na nadgarstku reki, ktéra nie jest dominujagca.
Nos urzadzenie w kieszeni, pchajgc wozek spacerowy lub kosiarke.
Nos urzadzenie w kieszeni, kiedy aktywnie uzywasz wytgcznie rak lub ramion.

UWAGA: Urzadzenie moze interpretowac niektére powtarzajace 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 urzadzenia.

1 Wybierz opcje:
Zsynchronizuj liczbe krokéw z aplikacjg Garmin Connect (Korzystanie z serwisu Garmin Connect na
komputerze, strona 36).

Zsynchronizuj liczbe krokéw z aplikacjg Garmin Connect (Reczne synchronizowanie danych
z urzadzeniem Garmin Connect, strona 28).

2 Zaczekaj, az urzadzenie zsynchronizuje dane.
Synchronizacja moze potrwac kilka minut.

UWAGA: Odswiezenie aplikacji Garmin Connect lub aplikacji Garmin Connect nie powoduje synchronizac;ji
danych ani aktualizowania liczby krokow.

Miga wskaznik minut intensywnej aktywnosci

Wskaznik minut intensywnej aktywnosci zaczyna migac po przekroczeniu progu intensywnosci zaliczajgcego
aktywnos¢ jako minuty intensywnej aktywnosci.

Odbieranie sygnatow 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$¢é urzadzenia powinna byé zwrécona w kierunku nieba.
2 Zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje satelity.

Zlokalizowanie sygnatéw satelitarnych moze zajg¢ 30-60 sekund.
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Poprawianie odbioru sygnatéw satelitarnych GPS
Regularnie synchronizuj urzadzenie z kontem Garmin:
o Podtacz urzadzenie do komputera za pomocg kabla USB i aplikacji Garmin Express.

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

Po potaczeniu z kontem Garmin urzagdzenie pobiera dane satelitarne z kilku ostatnich dni, co umozliwia
szybkie odbieranie sygnatow satelitéw.

Udaj sie w otwarty teren, z dala od wysokich budynkow i drzew.
Pozostan na miejscu przez kilka minut.

Ponowne uruchamianie urzadzenia
Jesli urzadzenie przestanie reagowad, konieczne moze by¢ jego ponowne uruchomienie.
UWAGA: Ponowne uruchomienie urzgdzenia moze spowodowac usuniecie danych lub ustawien.
1 Przytrzymaj LIGHT przez 15 sekund.

Urzadzenie wytgczy sie.
2 Przytrzymaj LIGHT przez jedng sekunde, aby wigczy¢ urzadzenie.

Resetowanie wszystkich domysinych ustawien
Mozna przywréci¢ domysine wartosci dla wszystkich ustawien urzadzenia.
1 Przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno System > Resetuj.
3 Wybierz opcje:
« Aby przywréci¢ domysine wartosci wszystkich ustawien urzadzenia, ale zachowa¢ wszystkie informacje
wprowadzone przez uzytkownika oraz historie aktywnosci, wybierz Przywréé ustawienia domysine.
Aby usunac¢ wszystkie aktywnosci z historii, wybierz Usun wszystkie aktywnosci.
Aby wyzerowac¢ wszystkie podsumowania dotyczgce dystansu i czasu, wybierz Zeruj podsumowania.

Aby przywréci¢ domysine wartosci dla wszystkich ustawien urzadzenia oraz usung¢ wszystkie
informacje wprowadzone przez uzytkownika i historie aktywnosci, wybierz Usun dane i zresetuj
ustawienia.

Maksymalizowanie czasu dziatania baterii
Istnieje kilka sposobow na wydtuzenie czasu dziatania baterii.
Zmniejsz czas podswietlania (Zmiana ustawien podswietlenia, strona 46).

Wytacz technologie bezprzewodowa Bluetooth, jesli nie korzystasz z funkcji online (Wytgczanie potaczenia
ze smartfonem Bluetooth, strona 30).

Wytgcz funkcje $ledzenia aktywnosci (Ustawienia sledzenia aktywnosci, strona 18).
Korzystaj z tarczy zegarka, ktora nie jest aktualizowana co sekunde.
Na przyktad, korzystaj z tarczy zegarka bez drugiej wskazowki (Dostosowywanie tarczy zegarka, strona 44).

Ogranicz powiadomienia ze smartfonu wyswietlane przez urzadzenie (Zarzadzanie powiadomieniami,
strona 30).

Wytgcz przesytanie danych tetna do sparowanego urzgdzenia Garmin (Przesytanie danych tetna do
urzadzenia Garmin, strona 20).

Wytacz funkcje monitorowania nadgarstkowego pomiaru tetna (Wytaczanie nadgarstkowego czujnika tetna,
strona 21).

UWAGA: Funkcja monitorowania tetna mierzonego na nadgarstku stuzy do obliczania minut intensywnej
aktywnosci i spalonych kalorii.
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Moje urzadzenie wyswietla nieprawidtowy jezyk

Jesli w urzadzeniu zostat wybrany przypadkowo nieprawidtowy jezyk, mozna go zmienic.
Nacisnij i przytrzymaj UP.

Przewin w dét do ostatniego elementu na liscie i nacisnij START.

Przewin w dot do przedostatniej pozyciji na liscie i nacisnij START.

Nacisnij START.

Wybierz jezyk.

Nacisnij START.

UGl A WN =

Czy m¢j smartfon jest zgodny z tym urzadzeniem?
Urzadzenie Forerunner jest zgodne ze smartfonami wykorzystujgcymi technologie Bluetooth.
Wiecej informacji na temat zgodnosci mozna znalez¢ na stronie www.garmin.com/ble.

Maj telefon nie taczy si¢ z urzadzeniem
Jesli Twoj telefon nie taczy sie z urzadzeniem, sprébuj skorzystac¢ z ponizszych porad.
Wytgcz smartfon i urzagdzenie, a nastepnie wigcz je ponownie.
Wiacz obstuge technologii Bluetooth w smartfonie.
Zaktualizuj aplikacje Garmin Connect do najnowszej wersji.
Usun urzadzenie z aplikacji Garmin Connect i ustawien Bluetooth, aby powtorzy¢ proces parowania.

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

Umies¢ smartfon w poblizu urzadzenia, w odlegtosci nie wiekszej niz 10 m (33 stopy).

W smartfonie otwérz aplikacje Garmin Connect, wybierz kolejno =—lubeeea nastepnie Urzadzenia Garmin
> Dodaj urzadzenie, aby rozpoczg¢ parowanie.

Select UP > 'Q' > tacznosé > Telefon > Paruj telefon.

Czy moge uzywac aktywnosci kardio na powietrzu?

Mozesz uzywac aktywnosci kardio na powietrzu i wigczy¢ GPS.

1 Wybierz START > Kardio > Opcje > Ustawienia > GPS.

2 Wybierz opcje.

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

4 Nacisnij START, aby uruchomic¢ stoper aktywnosci.

Funkcja GPS pozostaje wigczona dla wybranej aktywnos$ci do momentu jej wytgczenia.
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Jak recznie sparowaé czujniki ANT+?

Mozesz skorzysta¢ z ustawien urzadzenia, aby recznie sparowaé czujniki ANT+. Podczas pierwszego tgczenia
czujnika z urzadzeniem przy uzyciu funkcji ANT+ nalezy sparowac¢ oba urzgdzenia. Po sparowaniu urzadzenie
bedzie automatycznie tagczy¢ sie z czujnikiem po rozpoczeciu aktywnosci, jesli czujnik bedzie aktywny i bedzie
znajdowat sie w jego zasiegu.

1 Na czas parowania zachowaj odlegtos$¢ co najmniej 10 m (33 stopy) od innych czujnikéw ANT+.
2 Jesli chcesz sparowac czujnik tetna, zatéz go.
Czujnik tetna nie bedzie zapisywac ani przesyta¢ danych, jesli nie zostanie zatozony.

3 Przytrzymaj UP.
4 Wybierz kolejno E o 38 Czujniki i akcesoria > Dodaj nowy.
5 Wybierz opcje:

Wybierz Szukaj wszystko.

Wybierz typ posiadanego czujnika.

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

Czy moge uzywac mojego czujnika Bluetooth wraz z zegarkiem?

Urzadzenie jest zgodne z niektérymi czujnikami Bluetooth. Podczas pierwszego tgczenia czujnika
z urzgdzeniem Garmin nalezy sparowac oba urzadzenia. Po sparowaniu urzgdzenie bedzie automatycznie
taczyc¢ sie z czujnikiem po rozpoczeciu aktywnosci, jesli czujnik bedzie aktywny i bedzie znajdowat sie w jego
zasiegu.
1 Przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno E o 38 Czujniki i akcesoria > Dodaj nowy.
3 Wybierz opcje:

Wybierz Szukaj wszystko.

Wybierz typ posiadanego czujnika.

Istnieje mozliwo$¢ dostosowania opcjonalnych pél danych (Dostosowywanie ekranéw danych, strona 39).
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Zatacznik
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 interwatu: Czas stopera w ramach biezgcego interwatu.

Czas okrazenia: Czas stopera w ramach biezgcego okrazenia.

Czestotliwo$é oddechu: Rytm oddychania w oddechach na minute (brpm).

Dystans: Dystans pokonany w ramach biezgcego sladu lub aktywnosci.

Dystans interwatu: Dystans pokonany w ramach biezgcego interwatu.

Dystans okrazenia: Dystans pokonany w ramach biezgcego okrgzenia.

Kalorie: tgczna liczba spalonych kalorii.

Kroki: Liczba krokéw w ramach biezgcej aktywnosci.

Minutnik: Czas stopera w ramach biezacej aktywnosci.

Predkosé: Biezgce tempo podrozy.

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

Round Distance: Dystans pokonany w biezgcej rundzie podczas aktywnosci HIIT.

Round Pace: Srednie tempo biezacej rundy podczas aktywnoséci HIIT.

Round Speed: Srednia predko$¢ biezgcej rundy podczas aktywnosci HIIT.

Round Time: Czas stopera dla biezgcej rundy podczas aktywnosci HIIT.

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

Rytm: Kolarstwo. Liczba obrotéw ramienia korby. Aby dane te byly wyswietlane, urzagdzenie musi zosta¢
podtgczone do akcesorium do pomiaru rytmu.

Srednia predko$é: Srednia predko$¢ w ramach biezgcej aktywnosci.
Srednie tempo: Srednie tempo w ramach biezacej aktywnosci.
Srednie tetno: Srednie tetno w ramach biezacej aktywnosci.

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

STRES: Poziom stresu.

Tempo: Biezgce tempo.

Tempo interwatu: Srednie tempo w ramach biezgcego interwatu.
Tempo okrazenia: Srednie tempo w ramach biezgcego okrgzenia.

Tetno: Liczba uderzen serca na minute (uderzenia/min). Urzadzenie musi mie¢ funkcje nadgarstkowego
pomiaru tetna lub zostaé podigczone do zgodnego czujnika tetna.
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Standardowe oceny putapu tlenowego

Ponizsze tabele przedstawiajg znormalizowang klasyfikacje szacowanego putapu tlenowego wedtug wieku
i ptci.

procentowa

Doskonata 95 55,4 525 48,9 45,7 42,1
Swietna 80 51,1 483 46,4 434 39,5 36,7
Dobra 60 454 44 42,4 39,2 355 32,3
Satysfakcjo- 4,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
nujgca

Staba 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <356 <32,3 <294

o e wn e ma

Doskonata 95 49,6 47,4 45,3 37,8 36,7
Swietha 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobra 60 39,5 378 36,3 33 30 28,1
Satysfakcjo- 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
nujgca

Staba 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <275 <259

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

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 rowniez uzyc¢ jednego z kalkulatorow dostepnych w Internecie.

20x 1,75
20 x 1-3/8
22 x 1-3/8
22 x1-1/2
24 x 1

24 x 3/4 cylindryczne
24 x1-1/8
24 x 1,75
24 x 1-1/4
24 x 2,00
24 x 2,125
26x7/8
26 x 1-1,0
26 %1

26 x 1,25
26 x1-1/8
26 x 1,40
26 x 1,50
26 x 1,75
26 x 1,95
26 x 2,00
26 x 1-3/8
26 x2,10
26 x 2,125
26 x 2,35
26 x1-1/2
26 x 3,00
27 x 1

27 x1-1/8

1515
1615
1770
1785
1753
1785
1795
1890
1905
1925
1965
1920
1913
1952
1953
1970
2005
2010
2023
2050
2055
2068
2068
2070
2083
2100
2170
2145
2155
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27 x 1-1/4
27 x 1-3/8
29 x 2,1
29x%x272
29 %23
650 x 20C
650 x 23C
650 x 35A
650 x 38B
650 x 38A
700 x 18C
700 x 19C
700 x 20C
700 x 23C
700 x 25C
700C cylindryczne
700 x 28C
700 x 30C
700 x 32C
700 x 35C
700 x 38C
700 x 40C
700 x 44C
700 x 45C
700 x 47C

2161
2169
2288
2298
2326
1938
1944
2090
2105
2125
2070
2080
2086
2096
2105
2130
2136
2146
2155
2168
2180
2200
2235
2242
2268
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