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Wstep

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

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

Pierwsze kroki

Przy pierwszym uzyciu zegarka wykonaj ponizsze czynnosci w celu skonfigurowania zegarka i zapoznania sie
Z jego podstawowymi funkcjami.

1
2

5

Przytrzymaj przycisk D aby wtaczy¢ zegarek (Funkcje przyciskéw, strona 1).

Postepuj zgodnie z wyswietlanymi instrukcjami, aby przeprowadzi¢ wstepna konfiguracje.

Podczas poczatkowej konfiguracji mozesz sparowac zegarek z smartfonem, aby m.in. otrzymywac
powiadomienia czy synchronizowa¢ aktywnosci (Parowanie smartfonu, strona 108). W przypadku zmiany

sprzetu na nowy z kompatybilnego zegarka mozesz przenies¢ ustawienia zegarka, zapisane kursy itp. po
sparowaniu nowego zegarka fénix ze smartfonem.

Nataduj zegarek (Ladowanie zegarka, strona 151).
Sprawdz dostepnos¢ aktualizacji oprogramowania (Ustawienia systemowe, strona 145).

Aby zapewni¢ najlepsze dziatanie zegarka, nalezy regularnie aktualizowac jego oprogramowanie.
Aktualizacje oprogramowania zawierajg zmiany i ulepszenia wptywajgce na prywatnos¢, bezpieczenstwo
i poszczegdlne funkcje.

Rozpocznij aktywnos$¢ (Rozpoczynanie aktywnosci, strona 18).

Funkcje przyciskow

PORADA: Mozesz dostosowac niektoére funkcje przytrzymywania przyciskow i utworzy¢ nowe skroty do
przyciskéw (Dostosowywanie skrotéw przyciskow, strona 145).

Wstep 1



+ Nacisnij, aby podswietli¢ ekran.

+ Szybko nacisnij dwukrotnie, aby wtgczy¢ lub wytaczy¢ latarke (Korzystanie z ekranu
@ latarki, strona 66).
0© * Przytrzymaj przez trzy sekundy, aby wtgczy¢ urzadzenie.

i ) * Przytrzymaj przez dwie sekundy, aby wyswietli¢ menu elementéw sterujgcych (Stero-
Lewy gérny przycisk  anje, strona 63).

* Przytrzymaj przez pie¢ sekund, aby wezwac¢ pomoc (Wzywanie pomocy, strona 136).

+ Na tarczy zegarka nacisnij, aby wyswietli¢ centrum powiadomien (Wyswietlanie
@ powiadomieri, strona 109).
@ + Nacisnij, aby przewija¢ menu lub ekrany danych.

+ Na tarczy zegarka przytrzymaj, aby przejs¢ do menu gtéwnego.

Lewy srodkowy « Przytrzymaj, aby uzyskaé dostep do menu kontekstowego, jesli jest ono dostepne

przycisk w tej czesci interfejsu uzytkownika.

+ Naci$nij na tarczy zegarka, aby przewijac liste podgladéw (Wyswietlanie podgladdw,
@ strona 71).
@ + Nacisnij, aby przewija¢ menu lub ekrany danych.

) * Przytrzymaj, aby wyswietli¢ elementy sterujgce muzykg (Stuchanie muzyki,
Lewy dolny przycisk strona 139).

+ Nacisnij, aby wybrac opcje w menu.
@ * Na tarczy zegarka nacisnij, aby otworzy¢ menu aplikacji i aktywnosci (Aplikacje
@0 i aktywnosci, strona 4).

] | » Nacisnij, aby rozpocza¢ lub przerwac¢ aktywnos¢ (Rozpoczynanie aktywnosci,
Prawy gorny przycisk  ¢trona 18).

@ - Naci$nij, aby powrdcié¢ do poprzedniego ekranu.
+ Podczas aktywnosci nacisnij przycisk, aby zarejestrowac okrgzenie, odpoczynek lub
Q przejscie do nastepnego etapu treningu.

Prawy dolny przycisk * Przytrzymaj, aby wyswietlic liste ostatnio uzywanych aplikacii.
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Funkcje ekranu dotykowego

<
& Y
’

Nacisnij, aby wybraé opcje w menu.

Nacisnij i przytrzymaj, aby wyswietli¢ menu.

Nacisnij i przytrzymaj dane na tarczy zegarka, aby otworzy¢ ich podglad lub funkcje.

UWAGA: Funkcja ta nie jest dostepna we wszystkich tarczach zegarka.

Dotknij ikony w gérnej czesci tarczy zegarka, aby wznowié¢ korzystanie z aktywnej aplikacji lub aktywnosci.
Na tarczy zegarka przesun palcem w dét, aby wyswietli¢ centrum powiadomien.

Na tarczy zegarka przesun palcem w gore, aby przewija¢ liste podgladow.

W menu elementdw sterujgcych, podgladéw lub aplikacji przytrzymaj tarcze zegarka, aby edytowac lub dodac¢
opcje albo zmieni¢ ich kolejnosé.

Przesun palcem w gére lub w dét, aby przewija¢ menu.

Przesun palcem w prawo, aby powrécié¢ do poprzedniego ekranu.

Zakryj ekran dtonig, aby powrdcié do tarczy zegarka i zmniejszy¢ jasnos¢ ekranu.

Wiaczanie i wytaczanie ekranu dotykowego
Przytrzymaj przycisk D i Q
Przytrzymaj przycisk @ a nastepnie wybierz o‘

Przytrzymaj przycisk '@ a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Wyswietlacz i jasnos¢ > Dotyk
i wybierz pozadana opcje.
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Dostosowywanie tarczy zegarka

Mozesz dostosowac informacje wyswietlane na tarczy zegarka i jej wyglad, a takze aktywowaé zainstalowang
tarcze zegarka Connect IQ" (Funkcje Connect IQ, strona 115).

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@
2 Wybierz Tarcza zegarka.

3 Nacisnij przycisk ‘@ lub Q aby wyswietli¢ opcje tarczy zegarka.
4 Wybierz Dodaj nowy, aby wybra¢ z dodatkowych opcji tarczy zegarka.

5 Przewin do tarczy zegarka, nacisnij przycisk Q a nastepnie wybierz /
6 Wybierz opcje:
UWAGA: Nie wszystkie opcje sa dostepne dla wszystkich tarcz zegarka.
Aby wigczy¢ tarcze zegarka, wybierz Zastosuj.
Aby zmieni¢ style czcionek lub grafik, wybierz Style.
Aby okresli¢, jakie informacje beda wys$wietlane na tarczy zegarka, wybierz Dane.
Aby dodac lub zmieni¢ kolor akcentéw tarczy zegarka, wybierz Kolor akcentéw.
Aby zmienic¢ kolor danych, ktére bedg wyswietlane na tarczy zegarka, wybierz Kolor danych.
Aby usunac¢ tarcze zegarka, wybierz Skasuj.

Aplikacje i aktywnosci
W zegarku znajduja sie rézne fabrycznie wczytane aplikacje i aktywnosci.
Aplikacje: Aplikacje umozliwiajg korzystanie z interaktywnych funkcji dla zegarka, takich jak wyswietlanie
treningéw lub sprawdzanie prognozy pogody (Aplikacje, strona 5).
Aktywnosci: W zegarku znajduja sie fabrycznie zatadowane aplikacje do monitorowania aktywnosci
wykonywanych w pomieszczeniach i na Swiezym powietrzu, takich jak bieganie, jazda rowerem, trening
sitowy, ptywanie w basenie i inne (Aktywnosci, strona 17). Po rozpoczeciu aktywnosci zegarek wyswietla

i rejestruje dane z czujnikéw na jej temat. Dane mozna zapisac lub udostepni¢ spotecznosci Garmin
Connect”.

Wiecej informacji na temat doktadnosci sledzenia aktywnosci i pomiaréw kondycji znajduje sie na stronie
garmin.com/ataccuracy.

Aplikacje Connect 1Q: Do zegarka mozesz doda¢ funkcje poprzez zainstalowanie aplikacji przez aplikacje
Connect IQ (Funkcje Connect IQ, strona 115).

4 Aplikacje i aktywnosci
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Aplikacje

Zegarek mozna spersonalizowa¢ za pomocg menu aplikacji, ktére umozliwia szybki dostep do funkcji i opcji
zegarka. W przypadku niektérych aplikacji wymagane jest potgczenie Bluetooth® z kompatybilnym smartfonem.
Wiele aplikacji mozna réwniez znalez¢ w podgladach (Podglady, strona 67) lub w elementach sterujgcych
(Sterowanie, strona 63).

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @ a nastepnie nacisnij przycisk @ aby przewija¢ aplikacje.

Activities
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ABC
Kotwiczenie
Transmituj tetno

Kalkulator

Kalendarz

Zegary

Connect IQ

Prognoza bran

Garmin Share

Health Snapshot”

Historia
Mapa

Menedzer map

Messenger

Faza ksiezyca

Muzyka

Powiadomienia

Odwzoruj punkt
Pulsoksymetr

Punkt odniesienia

Wybierz, aby wyswietli¢ potagczone informacje z wysokosciomierza, barometru
i kompasu.

Wybierz, aby zaznaczy¢ pozycje kotwiczenia (Oznaczanie pozycji kotwicy, strona 15).

Wybierz, aby przesyta¢ dane tetna do sparowanego urzadzenia (Przestanie danych tetna,
strona 120).

Wybierz, aby korzystac¢ z kalkulatora, w tym kalkulatora napiwkow.
Wybierz, aby wyswietli¢ zblizajgce sie wydarzenia zapisane w kalendarzu na smartfonie.

Wybierz, aby ustawi¢ alarm, stoper, czasomierz, alternatywng strefe czasowa lub odli-
czanie do wydarzenia (Zegary, strona 90).

Wybierz, aby korzystac ze sklepu Connect IQ Store w zegarku (Funkcje Connect IQ,
strona 115).

Wybierz, aby wyswietli¢ prognozy dotyczace najlepszych dni i godzin na wedkowanie
w oparciu o lokalizacje, pozycje ksiezyca oraz godziny wschodu i zachodu ksiezyca.
Mozesz wyswietli¢ ocene dnia oraz gtéwne i drugorzedne pory zerowania.

Wybierz, aby wysta¢ dane do innych urzadzen Garmin® lub odbiera¢ od nich dane (Garmin
Share, strona 111).

Wybierz, aby rejestrowac kilka kluczowych parametrow zdrowia, takich jak srednie
tetno, poziom stresu i czestotliwos¢ oddechu, gdy nie ruszasz sie przez dwie minuty.
Dostarcza ona podstawowe informacje na temat ogoélnego stanu uktadu krazenia.

Wybierz, aby wyswietli¢ zapisang historie aktywnosci, rekordy i podsumowania (Korzys-
tanie z historii, strona 95).

Wybierz, aby wyswietli¢ mape (Wyswietlanie mapy, strona 124).

Wybierz, aby wyswietli¢ pobrane mapy i zarzagdza¢ nimi (Zarzadzanie mapami,
strona 125).

Wybierz, aby wysyta¢ wiadomosci z aplikacji Garmin Messenger” w smartfonie (Korzys-
tanie z aplikacji Messenger, strona 12).

Wybierz, aby wyswietli¢ godziny wschodu i zachodu ksiezyca oraz fazy ksiezyca na
podstawie pozycji GPS.

Wybierz, aby sterowa¢ odtwarzaniem dzwieku za pomocg zegarka (Sfuchanie muzyki,
strona 139).

Wybierz, aby wyswietli¢ powiadomienia ze smartfona (Wyswietlanie powiadomien,
strona 109).

Wybierz, aby zapisa¢ nowa lokalizacje, wyswietlajgc odlegtos¢ i kierunek z aktualnej
pozycji (Odwzorowanie punktu trasy, strona 134).

Wybierz, aby wykona¢ odczyt pulsoksymetru (Pulsoksymetr, strona 120).

Wybierz, aby ustawi¢ punkt odniesienia w celu podania kierunku i odlegtosci do lokali-
zacji lub namiaru (Ustawianie punktu odniesienia, strona 133).

Wybierz, aby wyswietli¢ zapisane lokalizacje, kursy i punkty trasy (Korzystanie z zapisanej

Zapisane o
P aplikacji, strona 12).
Ustawienia Wybierz, aby otworzy¢ menu ustawien.
6 Aplikacje i aktywnosci



Nazwa Wiecej informacji

WSCHOD | ZACHOD

SEONCA Wybierz, aby wyswietli¢ godziny wschodu/zachodu storica i zmierzchu.

Wybierz, aby wyswietli¢ informacje o ptywach dla danej pozycji (Wyswietlanie informacji

Plywy o ptywach, strona 14).

Wybierz, aby wyswietli¢ interaktywne wskazowki dotyczace zegarka i zeskanowacé
Porady bezposrednie tagcze do strony support.garmin.com, aby uzyska¢ dostep do instrukciji
obstugi zegarka.

Wybierz, aby uzy¢ zegarka jako pilota zdalnego sterowania silnika trollingowego Garmin

Silnik trollingowy (Parowanie zegarka z silnikiem trollingowym, strona 16).

Portfel Wybierz, aby otworzy¢ portfel Garmin Pay” (Garmin Pay, strona 13).
Pogoda Wybierz, aby wyswietli¢ aktualng prognoze pogody i warunki pogodowe.
Treningi Wybierz, aby wyswietli¢ zapisane treningi (Treningi, strona 7).

Treningi

Mozna tworzy¢ wtasne treningi 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 biezgce tempo.

W zegarku: Mozesz otworzy¢ aplikacje treningowa z listy aplikacji, aby wyswietli¢ wszystkie obecnie
zatadowane w zegarku treningi (Aplikacje i aktywnosci, strona 4).
Mozesz takze wyswietli¢ historie treningéw.

W aplikacji: Mozesz tworzyc¢ i wyszukiwaé treningi oraz wybiera¢ plany treningdw obejmujgce zintegrowane
treningi, a nastepnie przesytac je do zegarka (Realizowanie treningu z Garmin Connect, strona 8).
Mozesz tworzy¢ harmonogramy treningéw.
Biezgce treningi mozesz aktualizowadé i edytowac.
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Rozpoczynanie treningu
Twoje urzadzenie moze wyswietlac kolejne kroki wieloetapowego treningu.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @
PORADA: Jesli masz juz zaplanowany lub sugerowany trening na dzis, mozesz przewing¢ ekran w dot
i wybrac Treningi.

2 Wybierz Aktywnosci, a nastepnie wybierz aktywnos¢.

3 Nacisnij przycisk D a nastepnie wybierz Trening.
4 Wybierz opcje:

Aby rozpoczac¢ trening interwatowy lub trening z celem, wybierz Szybki trening (Rozpoczynanie treningu
interwatowego, strona 9, Ustawianie celu treningowego, strona 11).

Aby rozpoczaé wstepnie zatadowany lub zapisany trening, wybierz Biblioteka treningéw (Realizowanie
treningu z Garmin Connect, strona 8).

Aby rozpoczg¢ zaplanowany trening z kalendarza treningéw Garmin Connect, wybierz Kalendarz
treningow (Informacje o kalendarzu treningéw, strona 11).

UWAGA: Nie wszystkie opcje sg dostepne dla wszystkich typdéw aktywnosci.
5 Wybierz trening.

UWAGA: Na liscie wyswietlane beda wytgcznie treningi zgodne z wybranym rodzajem aktywnosci.
6 W razie potrzeby wybierz Zacznij trening.

7 Nacisnij przycisk @ aby uruchomic¢ czasomierz aktywnosci.

Po rozpoczeciu treningu urzadzenie wyswietla kazdy etap treningu, uwagi dotyczace etapu (opcjonalnie), cel
(opcjonalnie) oraz aktualne dane treningu. W przypadku treningdw sitowych, jogi, kardio lub ¢wiczen Pilates
wyswietlona zostanie animacja instruktazowa.

Wynik wykonania treningu

Po zakonczeniu treningu zegarek wyswietla wynik wykonania treningu na podstawie doktadnosci jego
wykonania. Aktywne etapy treningu majg nadany najwyzszy priorytet, mierzac, jak scisle Twéj poziom wysitku
odpowiada celowi etapu, a takze sprawdzajac, czy zakoriczono wszystkie etapy. Etapy rozgrzewki i odpoczynku
maja mniejszy wptyw na wynik. Etap schtadzania nie ma w ogdle wptywu na wynik wykonania treningu.

UWAGA: Wynik wykonania treningu pojawia sie jedynie dla treningéw biegowych i kolarskich.

() Dobry, 67-100%
D Sredni, 34-66%
. Niski, 0-33%

Realizowanie treningu z Garmin Connect

Aby méc pobierac¢ treningi z serwisu Garmin Connect, nalezy posiada¢ konto Garmin Connect (Garmin Connect,
strona 113).

1 Wybierz opcje:
Otworz aplikacje Garmin Connect i wybierz e ee,
Otwoérz strone connect.garmin.com.
2 Wybierz kolejno Trening i planowanie > Treningi.
3 Znajdz gotowy trening lub utwodrz i zapisz nowy trening.
4 Wybierz ~%] lub Wyslij do urzadzenia.
5 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

8 Aplikacje i aktywnosci
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Po polecanym treningu codziennym

Zanim zegarek bedzie mégt zaproponowac codzienny trening biegowy lub rowerowy, musisz mie¢ okreslone
szacowane wartosci putapu tlenowego dla danej aktywnosci (Informacje o szacowanym putapie tlenowym,
strona 74).

1
2
3

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @
Wybierz kolejno Aktywnosci.
Wybierz opcje:
Wybierz Bieganie i wybierz aktywnosc¢.
Wybierz Rower i wybierz aktywnosc¢.

Nacisnij przycisk D a nastepnie wybierz polecany trening codzienny.

UWAGA: Sugerowany trening nie pojawi sie, jesli masz zaplanowany dzien odpoczynku lub realizujesz inny
plan treningowy.

Przewin ekran w dot, aby wyswietli¢ szczegbétowe informacje o treningu, takie jak kroki i szacowane korzysci.

Nacisnij przycisk @ a nastepnie wybierz opcje:
+ Aby rozpocza¢ trening, wybierz Zacznij trening.
Aby poming¢ trening, wybierz Odrzug¢.
Aby wyswietli¢ propozycje treningdw na nadchodzacy tydzien, wybierz Wiecej propozyciji.

Aby wyswietli¢ ustawienia treningu, takie jak dni treningu, typ celu czy wskazéwki treningowe, wybierz
Ustawienia, a nastepnie odpowiednia opcje.

PORADA: Jesli wytgczysz Wsk. treningowa, mozesz witgczy¢ jg pozniej. W widoku aktywnosci wybierz

kolejno Trening > Biblioteka treningéw > Codzienne sugestie, wybierz trening, nacisnij ©. a nastepnie
wybierz kolejno Ustawienia > Wsk. treningowa.

Polecany trening automatycznie dostosowuje sie do zmian w nawykach treningowych, czasie regeneracji
i putapie tlenowym.

Rozpoczynanie treningu interwatowego
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.

B WN =

7

8
9

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk ©‘

Wybierz Aktywnosci, a nastepnie wybierz aktywnosc.
Przewin w dét

Wybierz kolejno Trening > Szybki trening > Interwaty.
Wybierz opcje:

Wybierz Powtdrzenia otwarte, aby oznaczy¢ interwaty i odpoczynek, przytrzymujac przycisk @

Wybierz kolejno Usystematyzowane powtdrzenia > Zacznij trening, aby zacza¢ trening interwatowy oparty
na dystansie lub czasie.

W razie potrzeby wybierz V4 aby do treningu dodaé rozgrzewke.
Nacisnij przycisk @ aby uruchomi¢ czasomierz aktywnosci.

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

10 W dowolnym momencie nacisnij Q aby zatrzymac biezacy interwat lub odpoczynek, a nastepnie przejdz

do kolejnego interwatu lub okresu odpoczynku (opcjonalnie).

Po zakonczeniu wszystkich interwatéw zostanie wyswietlony komunikat.
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Dostosowywanie treningu interwatowego

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @
2 Wybierz Aktywnosci, a nastepnie wybierz aktywnos¢.

3 Nacisnij D

4 Wybierz kolejno Trening > Szybki trening > Interwaty > Usystematyzowane powtodrzenia.

5 Nacisnij Q. a nastepnie wybierz Edytuj trening.
6 Wybierz jedng lub wiecej opcji:
+ Aby ustawi¢ czas trwania i rodzaj interwatu, wybierz Interwat.
Aby ustawic¢ czas trwania i rodzaj odpoczynku, wybierz Odpoczynek.
Aby okresli¢ liczbe powtdrzen, wybierz Powtorz.
Aby dodac do treningu otwarty interwat rozgrzewki, wybierz kolejno Rozgrzewka > Wiaczono

7 Nacisnij przycisk @,
Zegarek zapisuje niestandardowy trening interwatowy, dopdki ponownie nie dokonasz edycji treningu.
Rejestrowanie testu krytycznej predkosci ptywania

Wartos$¢ krytycznej predkosci ptywania (CSS) jest wynikiem testu opartego na probie czasowej, ktory jest
wyrazony jako tempo na 100 metréw. Parametr CSS to teoretyczna predkosé, ktérg mozesz utrzymywac bez
wyczerpania sit. Jest on przydatny do planowania treningéw i monitorowania postepéw.

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk ©‘
Wybierz kolejno Aktywnosci > Plywanie > Plywanie na basenie.
Przewin w dét

B WDN =

Wybierz kolejno Trening > Biblioteka treningéw > Krytyczna predkos¢ ptywania > Wykonaj test kryty-cznej
pred. ptywania.
5 Przesun palcem w dét, aby wyswietli¢ podglad etapéw treningu (opcjonalnie).

6 Nacisnij Q.

7 Nacisnij przycisk @ aby uruchomi¢ czasomierz aktywnosci.
8 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Korzystanie z funkcji Virtual Partner’

Funkcja Virtual Partner to narzedzie treningowe utatwiajgce osigganie celéw treningowych. Mozesz ustawié
tempo dla funkcji Virtual Partner i $cigac sie z nia.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @

Wybierz Aktywnosci, a nastepnie wybierz aktywnosc.

Przewin palcem w dét i wybierz ustawienia aktywnosci.

Wybierz kolejno Ekrany danych > Dodaj nowy > Virtual Partner.
Podaj wartos¢ tempa lub predkosci.

UWAGA: Mozesz zmieniac¢ kolejnos$¢ ekranéw danych (opcjonalnie).
Rozpocznij aktywnos$¢ (Rozpoczynanie aktywnosci, strona 18).

7 Przewin do ekranu Virtual Partner, aby sprawdzi¢, kto prowadzi.

g~ WN =

=)
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Ustawianie celu treningowego

Funkcja celu treningowego wspétpracuje z funkcjg Virtual Partner, co umozliwia trenowanie w celu osiggniecia
wyznaczonego dystansu, dystansu i czasu, dystansu i tempa albo dystansu i predkosci. W trakcie wykonywania
aktywnosci zegarek wyswietla na biezaco dane pokazujace, jak blisko jestes do osiggniecia swojego celu
treningowego.

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @
Wybierz Aktywnosci, a nastepnie wybierz aktywnosc.
Przewin w dét.
Wybierz Trening.
Wybierz opcje:
Wybierz Ustaw cel.
Wybierz Szybki trening.
UWAGA: Nie wszystkie opcje sg dostepne dla wszystkich typéw aktywnosci.
6 Wybierz opcje:
+  Wybierz Interwaly, aby ustawi¢ powtdrzenia na podstawie czasu lub dystansu.
Wybierz Dystans i czas, aby wybra¢ docelowy dystans i czas.
Wybierz Dystans i tempo lub Dystans i predkos$é¢, aby wybra¢ docelowy dystans i tempo lub predkosc.
Wybierz Tylko dystans, aby wybrac¢ ustalony dystans lub poda¢ wtasny dystans.

ga ~ WN =

7 Nacisnij przycisk ©‘ aby uruchomi¢ czasomierz aktywnosci.

Wyscig z poprzednia aktywnoscia

Mozesz Scigac sie z poprzednio zarejestrowang aktywnoscig lub pobranym czasem aktywnosci na trasie.
Funkcja ta wspotpracuje z funkcja Virtual Partner, co umozliwia sprawdzenie, o ile aktualny wynik jest lepszy lub
gorszy od poprzedniego.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk Q.

Wybierz Aktywnosci, a nastepnie wybierz aktywnosc¢.

Przewin w dét

Wybierz kolejno Trening > Scigaj sie z wtasnymi wynikami.

Wybierz opcje:
Wybierz Z historii, aby wybra¢ w urzadzeniu poprzednio zarejestrowang aktywnosc.
Wybierz Pobrane, aby wybra¢ kurs pobrany z konta Garmin Connect.

6 Wybierz aktywnos¢.

a h WN =

7 W razie potrzeby nacisnij @ a nastepnie wybierz Wyscig.
8 Nacisnij przycisk @ aby uruchomi¢ czasomierz aktywnosci.

9 Po zakonczeniu aktywnosci nacisnij przycisk Q. a nastepnie wybierz Zapisz.

Informacje o kalendarzu treningow

Kalendarz treningéw dostepny w zegarku stanowi rozszerzenie kalendarza treningéw lub harmonogramu
skonfigurowanego na koncie 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 podgladzie kalendarza. Po wybraniu dnia w kalendarzu mozna wyswietli¢ lub
zacza¢ trening. Zaplanowany trening pozostaje w zegarku bez wzgledu na to, czy zostanie zrealizowany czy
pominiety. Zaplanowane treningi pobierane z serwisu Garmin Connect zastepujg istniejacy kalendarz treningow.
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Adaptacyjne plany treningowe

Konto Garmin Connect zawiera adaptacyjny plan treningowy i trenera Garmin dopasowanych do Twoich celow
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 podglad trenera Garmin zostanie
dodany do listy podgladéw w zegarku fénix.

Korzystanie z zapisanej aplikacji
Mozesz korzystac z zapisanej aplikaciji, aby wyswietlaé zapisane lokalizacje i kursy.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk Q.
2 Wybierz Zapisane.
3 Wybierz zapisany element.
4 Wybierz opcje:
+ Aby rozpocza¢ podréz do pozycji, wybierz opcje Nawiguj do.
Aby podazaé kursem, wybierz opcje Zacznij kurs.
Aby rozpocza¢ kurs od konca, wybierz Wiecej > Zacznij kurs od konca.
Aby wyswietli¢ szczegbtowe informacje dotyczace pozycji, wybierz Wiecej > Szczegoty.
Aby edytowac szczegdty pozycji lub kursu, wybierz Wiecej > Edytuj.
Aby wyswietli¢ liste wznioséw na kursie, wybierz Wiecej > Zobacz wzniesienia.
Aby wyswietli¢ kurs na mapie, nawet gdy nie nawigujesz, wybierz Wiecej > Pokaz na mapie.
Aby udostepni¢ pozycje lub kurs za pomoca funkcji Garmin Share, wybierz Wiecej > Udostepnij (Garmin
Share, strona 111).
Aby usuna¢ pozycje lub kurs, wybierz Wiecej > Skasuj.

Korzystanie z aplikacji Messenger

/\ PRZESTROGA
Funkciji przesytania wiadomosci innych niz satelitarne w aplikacji Garmin Messenger w smartfonie nie nalezy
uzywac jako gtéwnej metody uzyskiwania pomocy.

NOTYFIKACJA

Aby korzystac z aplikacji Messenger zegarek fénix musi by¢ potagczony z aplikacjg Garmin Messenger na
kompatybilnym smartfonie przy uzyciu technologii Bluetooth (Aplikacja Garmin Messenger, strona 116).

Aplikacja Messenger na zegarku umozliwia przegladanie i tworzenie wiadomosci oraz odpowiadanie na nie
z poziomu aplikacji Garmin Messenger na smartfonie.

Wybierz opcje:
Na tarczy zegarka nacisnij D
Na tarczy zegarka nacisnij przycisk Q.

Przytrzymaj przycisk @
2 Wybierz Messenger.

3 Jesli po raz pierwszy korzystasz z funkcji Messenger, zeskanuj kod QR za pomocg smartfona i postepu;j
zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, aby zakornczy¢ proces parowania i konfiguracji.

4 Na zegarku wybierz opcje:

Aby utworzy¢ nowg wiadomos¢, wybierz , wybierz odbiorce, a nastepnie wstepnie zdefiniowana
wiadomos¢ lub utwérz wtasna.

Aby wyswietli¢ konwersacje, przesun palcem w dét, a nastepnie wybierz konwersacie.

Aby odpowiedzie¢ na wiadomos¢, wybierz konwersacje, nastepnie Odpowiedz i wybierz wstepnie
zdefiniowang wiadomos¢ lub utwoérz wiasna.
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Garmin Pay

Funkcja Garmin Pay umozliwia uzywanie zegarka do dokonywania ptatnosci w miejscach objetych programem
przy uzyciu kart kredytowych lub debetowych instytucji finansowych objetych programem.

Konfigurowanie portfela Garmin Pay

Do portfela Garmin Pay mozna dodac karty kredytowe lub debetowe objete programem. Lista instytucji
finansowych objetych programem znajduje sie na stronie garmin.com/garminpay/banks.

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz eee.
2 Wybierz kolejno Garmin Pay > Rozpocznij.
3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Placenie za zakupy za pomoca zegarka

Zanim zegarek bedzie mozna wykorzystywa¢ do dokonywania ptatnosci, nalezy skonfigurowa¢ co najmniej
jedna karte ptatnicza.

Mozna uzywac¢ zegarka do ptacenia za zakupy w miejscach objetych programem.
Wybierz opcje:

Na tarczy zegarka nacisnij Q

Przytrzymaj @
2 Wybierz Portfel.
3 Wopisz czterocyfrowy kod dostepu.

UWAGA: Po trzykrotnym wprowadzeniu nieprawidtowego kodu dostepu portfel zostanie zablokowany, a kod
trzeba bedzie zresetowac w aplikacji Garmin Connect.

Zostanie wyswietlona ostatnio uzywana karta ptatnicza.

4 Jesli do portfela Garmin Pay dodano wiele kart ptatniczych, nacisnij Q aby zmieni¢ karte na inng
(opcjonalnie).

5 W ciggu 60 sekund umies¢ zegarek w poblizu czytnika ptatnosci w taki sposéb, aby byt zwrécony w kierunku
czytnika.

Zegarek zacznie wibrowac i zostanie w nim wyswietlony symbol zaznaczenia po zakonczeniu potaczenia
z czytnikiem.

6 W razie potrzeby postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na czytniku kart, aby zakoczy¢ transakcje.
PORADA: Po wprowadzeniu prawidtowego kodu dostepu mozesz dokonywa¢ ptatnosci bez ponownego
wpisywania kodu przez 24 godziny, jesli nadal bedziesz mie¢ na sobie zegarek. Jesli zdejmiesz zegarek

z nadgarstka lub wytgczysz funkcje monitorowania pomiaru tetna, aby dokona¢ ptatnosci konieczne bedzie
ponowne wprowadzenie kodu dostepu.

Dodawanie karty ptatniczej do portfela Garmin Pay

Do portfela Garmin Pay mozesz dodaé¢ maksymalnie 10 kart kredytowych lub debetowych.

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz ®ee.

2 Wybierz kolejno Garmin Pay > $ > Dodaj karte.

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Po dodaniu karty ptatniczej mozesz wybrac¢ jg na zegarku podczas dokonywania ptatnosci.
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Zarzadzanie kartami Garmin Pay
Karte mozna tymczasowo zawiesi¢ lub usungc.

UWAGA: W niektorych krajach instytucje finansowe biorgce udziat w programie moga ogranicza¢ funkcje
Garmin Pay.

1 W aplikacji Garmin Connect wybierzeee.

2 Wybierz Garmin Pay.

3 Wybierz karte.

4 Wybierz opcje:
Aby tymczasowo zawiesi¢ lub anulowac zawieszenie karty, wybierz Zawies karte.
Aby mozna byto dokonywac ptatnosci za pomocg zegarka fénix, karta musi by¢ aktywna.
Aby skasowac karte, wybierz 1}

Zmiana kodu dostepu Garmin Pay

Do zmiany kodu dostepu wymagana jest znajomos¢ biezgcego kodu. W przypadku zapomnienia kodu dostepu
musisz zresetowac funkcje Garmin Pay zegarka féenix, utworzy¢ nowe hasto i ponownie wprowadzi¢ informacje
o karcie.

1 W aplikacji Garmin Connect wybierzeee,

2 Wybierz kolejno Garmin Pay > Zmien kod dostepu.

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Przy kolejnej ptatnosci za pomoca zegarka fénix trzeba bedzie wpisa¢ nowy kod dostepu.

Wyswietlanie informacji o ptywach

Informacje o ptywach majg charakter wytgcznie informacyjny. Uzytkownik jest odpowiedzialny za stosowanie
sie do wszystkich wytycznych dotyczgcych wod, zwracanie uwagi na otoczenie i state dbanie o bezpieczenstwo

w poblizu wody. Nieprzestrzeganie tego zalecenia moze doprowadzi¢ do powaznych obrazen ciata lub $mierci.

Mozna wyswietlac rézne informacije, w tym wysokosé ptywu i kiedy nadejdzie kolejny przyptyw lub odptyw,
z dowolnej stacji ptywéw. Mozna zapisa¢ maksymalnie dziesieé¢ stacji ptywow.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk Q
2 Wybierz Plywy.
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3 Wybierz opcje:

« Aby uzy¢ pozycji uzytkownika, gdy znajduje sie w poblizu stacji ptywéw, wybierz kolejno Dodaj > Aktualna
pozycja.
Aby wybra¢ miejsce na mapie, wybierz kolejno Dodaj > Uzyj mapy.
Aby wpisa¢ nazwe miasta, wybierz kolejno Dodaj > Wyszukiwanie miast.
Aby wybra¢ zapisang lokalizacje, wybierz kolejno Dodaj > Zapisane lokalizacje.
Aby wprowadzi¢ wspoétrzedne geograficzne pozycji, wybierz kolejno Dodaj > Wspétrzedne.

Wyswietlony zostanie 24-godzinny wykres ptywow z biezaca datg oraz aktualng wysokoscig ptywu (D

i informacjami o kolejnych przyptywach i odptywach ().

San Diego
California

H 413p b5.6ft
L 12:08a 0.0ft

4 Nacisnij przycisk @ aby zobaczy¢ informacje o ptywach na nadchodzace dni.

5 Nacisnij przycisk Q. i wybierz opcje Dodaj do Ulubionych, aby ustawic te lokalizacje jako ulubiong stacje
ptywu.
Ulubiona stacja ptywu pojawi sie na goérze listy w aplikacji i podgladzie.

Ustawianie alertu ptywow

1 Wybierz zapisang stacje ptywu w aplikacji Ptywy.

2 Nacisnij przycisk Cj i wybierz opcje Ustaw alerty.

3 Wybierz opcje:
Aby ustawi¢ alarm dzwiekowy uruchamiany przed szczytem przyptywu, wybierz Do wysokiego przyptywu.
Aby ustawi¢ alarm dzwiekowy uruchamiany przed odptywem, wybierz Do niskiego przyptywu.

Oznaczanie pozycji kotwicy

/\ OSTRZEZENIE

Funkcja kotwicy jest narzedziem stuzgcym jedynie do orientacji w terenie i nie we wszystkich warunkach
zapobiegnie utknieciu na mieliznie lub kolizji. To uzytkownik jest odpowiedzialny za bezpieczne i roztropne
sterowanie swojg jednostka, zwracanie uwagi na otoczenie oraz kierowanie sie zdrowym rozsagdkiem na wodzie
przez caty czas. Nieprzestrzeganie tego zalecenia moze doprowadzi¢ do uszkodzenia mienia, powaznych
obrazen ciata lub smierci.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk Q.
2 Wybierz Kotwiczenie.
3 Zaczekaj, az zegarek zlokalizuje satelity.

4 Nacisnij przycisk @ a nastepnie wybierz Rzué kotwice.
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Ustawienia kotwicy

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk Q wybierz Kotwiczenie, przytrzymaj przycisk ‘@ a nastepnie wybierz
ustawienia aplikacji.

Promien dryfu: Okresla dozwolony dystans z opuszczong kotwica.

Interwat aktualizacji: Okresla odstep czasowy, w jakim aktualizowane sg dane dotyczgce pozycji kotwicy.
Alarm kotwiczny: Umozliwia witgczenie alarmu w przypadku, gdy t6dz porusza sie poza promien dryfu.

Czas trwania alarmu kotwicznego: Umozliwia ustawienie czasu trwania alarmu kotwicznego. Po witgczeniu
alarmu kotwicznego alert wyswietla sie za kazdym razem, gdy t6dzZ porusza sie poza promien dryfu
w okreslonym czasie trwania alarmu.

Pilot silnika zaburtowego

Parowanie zegarka z silnikiem trollingowym

Mozesz korzystac z zegarka jako pilota zdalnego sterowania sparowanego silnika trollingowego Garmin.
Po sparowaniu urzadzen mozesz sterowac silnikiem trollingowym za pomoca aplikacji Silnik trollingowy,
aktywnosci Wodniactwo lub aktywnosci Wedkarstwo. Aby uzyskaé¢ wiecej informacji na temat korzystania
z pilota zdalnego sterowania, zapoznaj sie z podrecznikiem uzytkowania silnika trollingowego.

1 Wiacz silnik trollingowy.
2 Umies¢ zegarek w odlegtosci nie wiekszej niz 1 m (3 stopy) od panelu wyswietlacza silnika trollingowego.

3 Na zegarku nacisnij Q a nastepnie wybierz Silnik trollingowy.

4 Aby przejsé do trybu parowania, nacisnij trzy razy () na panelu wyswietlacza silnika trollingowego.

Podczas wyszukiwania potgczenia Zna panelu wyswietlacza silnika trollingowego beda swieci¢ na

niebiesko.

5 Na zegarku nacisnij Q aby przejs¢ w tryb parowania.

6 Sprawdz, czy hasto wyswietlane na pilocie zdalnego sterowania silnika trollingowego jest zgodne z hastem
wyswietlanym na zegarku.

7 Na zegarku nacisnij Q aby potwierdzi¢ kod dostepu.

8 Na pilocie zdalnego sterowania silnika trollingowego nacisnij ), aby potwierdzié hasto.

Po pomysinym nawigzaniu potaczenia 2 na panelu wyswietlacza silnika trollingowego beda swieci¢ na

zielono.
PORADA: W razie potrzeby mozesz pdzniej sparowac zegarek z innym silnikiem trollingowym, przechodzac do
menu Czujniki i akcesoria (Parowanie czujnikéw bezprzewodowych, strona 103).
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Aktywnosci

Na tarczy zegarka nacisnij @ wybierz Aktywnosci, a nastepnie nacisnij Q aby przewijaé aktywnosci.
Lista ulubionych aktywnosci pojawi sie na gorze petnej listy (Dostosowywanie listy ulubionych aktywnosci,

strona 53).

UWAGA: Niektore aktywnosci pojawiajg sie w wiekszej liczbie kategorii.

80%

Activities

Wallet

Music

Na zewnatrz

Bieganie

Rower

Ptywanie

Sitownia

Sporty zimowe

Sporty wodne

Sporty druzynowe

Sporty rakietowe
Sporty motorowe
Multisport

Inne

Jazda konna, Bouldering, Disc Golf, Ekspedycja, Wedkarstwo, Golf, Wedréwka, Jazda
konna, towiectwo, Jazda na tyzworolkach, Alpinizm, Rucking, Chod

Bieg na hali, Bieg, Bieg na stadionie, Bieg przetajowy, Bieznia, Bieg przesz., Ultrabieg,
Wirtualny bieg

Jazda rowerem, Dojazd do pracy, Rower stacjonarny, Wycieczka rowerowa, BMX,
Kolarstwo przetajowe, e-Bike, e-MTB, Kolarstwo szutrowe, Kolarstwo goérskie, Kolarstwo
szosowe

Open water, Plywanie na basenie

Boks, Kardio, Scianka wspinaczkowa, Orbitrek, Pokonywanie pieter, HIIT, Skakanie na
s,kakance, Mieszane sztuki walki, Mobilnos¢, Pilates, Ergometr wioslarski, Stepper,
Cwiczenia sitowe, Chod w pomieszczeniu, Joga

Narciarstwo skitourowe, Snowboarding przetajowy, tyzwiarstwo, Narciarstwo, Snowboard,
Skuter Sniezny, Rakiety $niezne, Bieg narciarski stylem klasycznym, Bieg narciarski stylem
tyzwowym

Wodniactwo, Kajak, Kitesurfing, Wio$larstwo, Zeglarstwo, Rejs, Regaty, Regaty, SUP,
Surfing, Tubing, Wakeboarding, Wakesurfing, Narty wodne, Rafting

Futbol amerykanski, Baseball, Koszykdwka, Krykiet, Hokej na trawie, Hokej na lodzie,
Lacrosse, Rugby, Pitka nozna, Softball, Siatkdbwka, Ultimate Disc

Badminton, Padel, Pickleball, Tenis platformowy, Racketball, Squash, Tenis stotowy, Tenis
ATV, Motocross, Motocykl, Overlanding
Swimrun, Triathlon

Oddech, Gry, Jumpmaster, Jumpmaster, Trening tempa, Aktywnos$¢ taktyczna

Aplikacje i aktywnosci
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Rozpoczynanie aktywnosci
Po rozpoczeciu aktywnosci modut GPS zostanie w razie potrzeby automatycznie uruchomiony.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk ©‘

2 Wybierz kolejno Aktywnosci.

3 Wybierz opcje:
Wybierz aktywnos¢ z ulubionych.
Przewin do opcji Wiecej na liscie aktywnosci, wybierz kategorie aktywnosci, a nastepnie wybierz
aktywnos¢.

4 Jesli aktywnos¢é wymaga korzystania z sygnatdw GPS, wyjdz na zewnatrz, w miejsce z nieprzestonietym

widokiem nieba i poczekaj, az pasek stanu GPS wypetni sie.

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

5 Nacisnij przycisk @ aby uruchomié¢ czasomierz aktywnosci.
Zegarek rejestruje dane aktywnosci tylko wtedy, gdy stoper aktywnosci jest wigczony.

Porady dotyczace rejestrowania aktywnosci
+ Nataduj zegarek przed rozpoczeciem aktywnosci (Ladowanie zegarka, strona 151).

Nacisnij przycisk Q aby zarejestrowac okrgzenia, rozpoczg¢ nowa serie lub pozycje albo przejs¢ do
kolejnego etapu treningu.

Mozesz wybra¢ przycisk ), aby odrzuci¢ okrazenie dla niektérych aktywnosci (Jak cofna¢ nacisniecie
przycisku okrazenia?, strona 156).

Nacisnij przycisk ‘@ lub D aby wyswietli¢ dodatkowe ekrany danych.
Przesun palcem w gore lub w dét, aby wyswietli¢ dodatkowe ekrany danych.

PORADA: Mozesz przesungé¢ palcem z gory do dotu ekranu, aby odblokowa¢ ekran dotykowy podczas
aktywnosci.

Przesun palcem w prawo lub w lewo, aby wyswietli¢ elementy sterowania muzyka lub ustawienia aktywnosci.

Podczas wykonywania aktywnosci przytrzymaj przycisk '© i wybierz Zmien sport, aby przejs¢ do
aktywnosci innego typu.
Gdy aktywnos$¢ obejmuje co najmniej dwie dyscypliny, jest rejestrowana jako aktywnos¢ wielodyscyplinowa.

Przytrzymaj przycisk '@, wybierz ustawienia aktywnosci, a nastepnie wybierz Tryb zasilania, aby uzy¢ trybu
zasilania wydtuzajgcego dziatanie baterii (Personalizacja trybow zasilania, strona 144).
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Stan sygnatu GPS i ikony stanu

Gdy sygnat GPS zostanie odebrany podczas wykonywania aktywnosci na powietrzu, pierscien stanu zmieni sie
na zielony. Migajaca ikona oznacza, ze zegarek wyszukuje sygnat. Ikona wyswietlana w sposdb ciggly oznacza,
ze znaleziono sygnat lub ze podtgczono czujnik.

@«)))&Dﬁ

JCC R ¥

SR SIS

Stan sygnatu GPS

Stan natadowania akumulatora
Stan potaczenia telefonicznego
Stan technologii Wi-Fi°

Stan funkcji LiveTrack

Stan funkcji GroupTrack

Stan czujnika tetna

Stan funkcji Running Dynamics Pod
Stan czujnika predkosci i rytmu
Stan $wiatet rowerowych

Stan radaru rowerowego

Stan trybu dodatkowego wyswietlacza
Status inteligentnego trenazera
Stan miernika mocy

tempe”Stan czujnika

Aplikacje i aktywnosci
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Zatrzymywanie aktywnosci
Nie wszystkie opcje sg dostepne dla wszystkich typdéw aktywnosci.

1 Nacisnij przycisk Q
2 Wybierz opcje:

Aby wznowi¢ aktywnos¢, wybierz Wznéw.

Aby zapisa¢ aktywnosc¢ i wyswietli¢ szczegoty, wybierz Zapisz, a nastepnie wybierz jedng z opcji.
UWAGA: Po zapisaniu aktywnos$ci mozna wprowadzi¢ dane samodzielnej oceny (Ocenianie aktywnosci,
strona 20).

Aby wstrzymac aktywnosc¢ i wznowié jg w pozniejszym czasie, wybierz Wznéw péznie;j.
Aby oznaczy¢ okrazenie, wybierz Okrazenie.

Mozesz wybra¢ przycisk O aby odrzuci¢ okrazenie dla niektorych aktywnosci (Jak cofnac nacisniecie
przycisku okrazenia?, strona 156).

Aby powréci¢ do punktu startowego na pokonanej $ciezce, wybierz kolejno Wréé do startu > TracBack.
UWAGA: Ta funkcja jest dostepna tylko w przypadku aktywnosci, ktére korzystajg z modutu GPS.

Aby powréci¢ do punktu poczatkowego aktywnosci najprostszg dostepng drogg, wybierz kolejno Wréé do
startu > Trasa.

UWAGA: Ta funkcja jest dostepna tylko w przypadku aktywnosci, ktére korzystajg z modutu GPS.
Aby zmierzy¢ réznice miedzy tetnem pod koniec aktywnosci i dwie minuty po zakonczeniu jej, wybierz
opcje Tetno regeneracyjne i poczekaj, az skonczy sie odliczanie (Tetno odpoczynku, strona 84).

Aby odrzuci¢ aktywnos¢, wybierz Odrzué i nacisnij przycisk @

UWAGA: Zegarek automatycznie zapisuje aktywnosc¢ po uptywie 30 minut od jej przerwania.

Ocenianie aktywnosci
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.

W przypadku niektérych aktywnosci ustawienie samooceny mozna dostosowac (Ustawienia aktywnosci,
strona 55).

1 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz Zapisz (Zatrzymywanie aktywnosci, strona 20).
2 Wybierz liczbe, ktéra odpowiada odczuwalnemu wysitkowi.

UWAGA: Mozesz wybrac », aby poming¢ samoocene.

3 Okresl swoje odczucia podczas wykonywania aktywnosci.
Swoje oceny mozesz przegladaé w aplikacji Garmin Connect.
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Aplikacje i aktywnosci



Aktywnosci na powietrzu
Golf

Granie w golfa
Zanim rozpoczniesz gre w golfa, nataduj zegarek (Ladowanie zegarka, strona 151).

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @
2 Wybierz kolejno Aktywnosci > Na zewnatrz > Golf.

Urzadzenie lokalizuje satelity, oblicza Twojg pozycje i wybiera pole golfowe, jesli w poblizu jest tylko jedno
pole golfowe.

3 Jesli pojawi sie lista pél golfowych, wybierz pole z listy.
4 W razie potrzeby podaj odlegtos¢ dla drivera.
5 Wybierz V4 aby zapisywaé wyniki.

Aplikacje i aktywnosci
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6 Wybierz obszar tee.
Pojawi sie ekran informacji dotyczgcych dotkéw.

Numer biezgcego dotka

Norma dla dotka

Mapa dotka

Odlegtosc¢ uderzenia od obszaru tee

@ ®©0 0

Odlegtosci do poczatku, srodka i konca greena

UWAGA: Poniewaz pozycje znacznikdw sie zmieniajg, zegarek oblicza odlegtos¢ do przedniej, Srodkowej
i tylnej czesci greenu, a nie do doktadnej pozycji znacznika.

2 Wybierz opcje:
- Dotknij odlegtosci z przodu, posrodku lub z tytu na zielono, aby wyswietli¢ odlegto$¢ PlaysLike (lkony
dystansu PlaysLike, strona 25).

Nacisnij przycisk ‘@ lub Q aby wyswietli¢ dodatkowe informacje, w tym informacje o wspotczynniku
handicapu oraz czynnikéw PlaysLike.

Dotknij mapy, aby wyswietli¢ wiecej szczegdtdw lub zmierzy¢ odlegtosé, korzystajac z funkcji kierowania
dotykiem (Pomiar dystansu za pomoca dotykowego wyznaczania celu, strona 26).

Dotknij mapy, a nastepnie nacisnij przycisk ’@ lub Q aby wyswietli¢ pozycje i odlegtos¢ do lay-upa lub
z przodu i z tytu przeszkody.
Nacisnij przycisk ©' aby otworzy¢ menu gry w golfa (Menu gry w golfa, strona 23).

Po przejsciu do nastepnego dotka zegarek automatycznie wyswietli informacje o nowym dotku.
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Menu gry w golfa

Podczas rozgrywania rundy golfa mozesz nacisna¢ przycisk @ aby uzyska¢ dostep do dodatkowych funkciji
w menu gry w golfa.

Pokaz green: Umozliwia przesuniecie pozycji chorggiewki w celu uzyskania bardziej doktadnego pomiaru
odlegtosci (Przesuwanie choragiewki, strona 24).

Wirtualny caddie: Zgda zalecenia dotyczgcego kija od wirtualnego caddiego (Wirtualny caddie, strona 25).
Zmien dotek: Pozwala na reczng zmiane dotka.

Zmien green: Pozwala na zmiane greena, gdy dla danego dotka dostepnych jest wiecej niz jeden green.
Tablica wynikéw: Otwiera karte wynikdw dla danej partii (Zachowaj wyniki, strona 27).

PinPointer: Funkcja PinPointer dziata jak kompas, ktory pomaga okresli¢ kierunek do miejsca choraggiewki, gdy
nie widzisz greena. Dzieki niej wiesz, w ktérym kierunku masz wykona¢ uderzenie, nawet bedgc miedzy
drzewami lub gteboko w putapce piaskowe;.

UWAGA: Nie nalezy uzywac¢ funkcji PinPointer, gdy znajdujesz sie w wézku golfowym. Zaktocenia z wozka
golfowego moga mie¢ wptyw na doktadnos¢ kompasu.

Wiatr: Otwiera panel wskaznika pokazujgcego kierunek i predkos$¢ wiatru wzgledem choragiewki (Wyswietlanie
predkosci i kierunku wiatru, strona 28).

Informacje o rundzie: Wyswietla zarejestrowany czas, odlegtos¢ i przebyte kroki. Automatycznie wtgcza sie
i wytacza, gdy zaczynasz lub konczysz partie.

Zmierz uderzenie: Pokazuje dystans poprzedniego uderzenia zarejestrowany przez funkcje Garmin AutoShot”
(Wyswietlanie zmierzonych uderzern, strona 26). Uderzenie mozna rowniez zarejestrowac recznie (Reczne
mierzenie uderzenia, strona 26).

Wiasne cele: Pozwala na zapisanie pozycji, np. obiektu lub przeszkody, dla biezgcego dotka (Zapisywanie
wiasnych celéw, strona 28).

Statystyki kija: Wyswietla statystyki dla kazdego kija golfowego, takie jak informacje o dystansie i doktadnosci.
Pojawia sig, gdy parujesz kompatybilne czujniki do $ledzenia kijéw Approach® lub wigczasz ustawienie Monit
o kiju.

WSCHOD | ZACHOD SLONCA: Pokazuje godziny wschodu i zachodu storica oraz zmierzchu dla biezgcego dnia.

Ustawienia: Umozliwia dostosowanie ustawien aktywnosci gry w golfa (Ustawienia golfa, strona 24).

Zakoncz partie: Konczy biezaca partie.
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Ustawienia golfa

Podczas rozgrywania rundy gry w golfa mozesz nacisng¢ przycisk Q a nastepnie wybrac Ustawienia, aby
dostosowa¢ ustawienia golfa.

Punktacja: Umozliwia ustawienie systemu punktacji (Ustawienia punktacji, strona 27).

Odlegtos¢ dla drivera: Umozliwia ustawienie sSredniej odlegtosci, jakg piteczka pokonuje od obszaru tee
podczas uderzenia. Odlegtos¢ dla drivera jest wyswietlana jako tuk na mapie.

PlaysLike: Umozliwia ustawienie preferencji dla funkcji dystansu ,plays like”, ktéra pokazuje dostosowany
dystans do greena podczas gry w golfa (Ikony dystansu PlaysLike, strona 25).

Wirtualny caddie: Umozliwia wybranie automatycznych lub wtgczanych recznie porad wirtualnego caddiego
dotyczacych wyboru kija. Opcja pojawia sie po rozegraniu pieciu rund golfa, sledzi uzycie kijow i przesyta
karty wynikéw do aplikacji Garmin Golf".

Duze cyfry: Umozliwia zmiane wielkosci cyfr wyswietlanych na ekranie widoku dotka.

Tryb turnieju: Umozliwia wytgczenie funkcji odlegtosci PinPointer i PlaysLike. Te funkcje nie sg dozwolone
w trakcie turniejéw objetych sankcjami lub rund obliczania handicapu.

Dystans dla golfa: Ustawia jednostke pomiaru odlegtosci uzywang podczas gry w golfa.

Predkos¢ wiatru dla golfa: Ustawia jednostke pomiaru predkosci wiatru uzywang podczas gry w golfa.

Monit o kiju: Umozliwia wyswietlenie monitu o podanie uzytego kija golfowego po kazdym wykryciu uderzenia
w celu zarejestrowania statystyk kija (Rejestrowanie statystyk, strona 27).

Satelity: Ustawia system satelitarny, ktory ma by¢ uzywany do aktywnosci (Ustawienia satelitow, strona 61).

Rejestruj aktywnosé: Wigcza rejestrowanie aktywnosci w plikach FIT. W plikach FIT rejestrowane sg informacje
fitness w formacie dostosowanym do wymagan witryny internetowej i aplikacji Garmin Connect.

Czujniki kijéw: Umozliwia skonfigurowanie kompatybilnych czujnikéw do $ledzenia kijéw Approach.
Parowanie dalmierza: Umozliwia sparowanie zegarka z kompatybilnym dalmierzem.

Przesuwanie choragiewki

Mozna réwniez przyjrzec¢ sie greenowi i zmieni¢ pozycje choragiewki.

Na ekranie z informacjami dotyczacymi dotkédw nacisnij przycisk @

Wybierz opcje Pokaz green.

W razie potrzeby uzyj suwaka po prawej stronie ekranu, aby powiekszy¢ lub pomniejszy¢.
Dotknij lub przeciagnij N, aby przesunaé pozycje choragiewki.

5 Nacisnij przycisk Q

Odlegtosci na ekranie z informacjami dotyczacymi dotkéw sg aktualizowane, tak aby wskazywaé nowe
potozenie choragiewki. Pozycja choragiewki zapisywana jest tylko dla biezacej partii.

A WN =
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Wirtualny caddie

Zanim bedzie mozna skorzystac z wirtualnego caddie, musisz rozegrac¢ pie¢ rund z czujnikami do Sledzenia
kijow Approach lub wtgczy¢ ustawienie Monit o kiju (Ustawienia aktywnosci, strona 55) i przesta¢ karty
wynikoéw. W kazdej rundzie musisz potaczy¢ sie ze sparowanym smartfonem z aplikacjg Garmin Golf. Wirtualny
caddie przedstawia rekomendacje w oparciu o dotek, dane dotyczgce wiatru i dotychczasowg skutecznosc¢
kazdego kija.

AVG.
STROKES

1.5

Wyswietla zalecany kij lub zalecang kombinacje kijow dla danego dotka. Mozesz wybrac < lub > aby
wyswietli¢ inne opcje kija.

@ Wyswietla srednig liczbe uderzen wymagana do trafienia zalecanym kijem.

Wyswietla obszar dyspersji uderzenia dla nastepnego uderzenia zalecanym kijem na podstawie historii
@ uderzen danym kijem.

UWAGA: Jesli obszar dyspersji uderzenia nachodzi na greena, szansa na dotarcie uderzonej piteczki do
greena zostanie wyswietlona w procentach.

Ikony dystansu PlaysLike

Funkcja dystansu PlaysLike uwzglednia zmiany wysokosci na polu, predkos¢ wiatru, kierunek wiatru i gestos¢
powietrza, pokazujgc skorygowang odlegtos¢ do greena. Podczas partii, mozesz dotkng¢ odlegtosci do greena,
aby wyswietli¢ dystans PlaysLike. Mozesz przesung¢ palcem w gdre lub nacisnag¢ przycisk D aby zobaczyé¢,
jak bardzo zmienita sie odlegtos¢ pod wptywem kazdego czynnika.

PORADA: Mozesz skonfigurowa¢ dane uwzgledniane w dostosowaniach PlaysLike w ustawieniach aktywnosci
(Ustawienia PlaysLike, strona 26).

A Dystans jest dtuzszy od oczekiwanego.

B Dystans jest zgodny z oczekiwaniami.

WV: Dystans jest krétszy od oczekiwanego.

Z Roznica odlegtosci spowodowana zmianami wysokosci.

A Réznica odlegtosci spowodowana predkoscig i kierunkiem wiatru.
& Roznica odlegtosci spowodowana gestoscig powietrza.
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Ustawienia PlaysLike

W trakcie rozgrywania rundy nacisnij przycisk @ a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia > PlaysLike.
Wiatr: umozliwia uwzglednienie predkosci i kierunku wiatru w dostosowaniu funkcji dystansu PlaysLike.
Pogoda: umozliwia uwzglednienie gestosci powietrza w dostosowaniu funkcji dystansu PlaysLike.

Warunki pola macierzystego: umozliwia reczng zmiane ustawien wysokosci, temperatury i wilgotnosci
wykorzystywanych do obliczania gestosci powietrza.

UWAGA: Warto ustawi¢ warunki pogodowe w taki sposdb, by odpowiadaty miejscu, w ktérym zazwyczaj
grasz. Jesli warunki te nie bedg odpowiada¢ warunkom pola macierzystego, dostosowanie gestosci
powietrza moze wydawac sie niedoktadne.
Pomiar dystansu za pomocg dotykowego wyznaczania celu
Podczas rozgrywania rundy mozesz wskazac¢ cel palcem, aby zmierzy¢ odlegtos¢ do dowolnego miejsca na
mapie.
1 Podczas gry w golfa dotknij mapy.
2 Dotknij lub przeciagnij palcem, aby ustawi¢ kétko celu Q.
Mozesz sprawdzi¢ odlegtos¢ od obecnej pozycji do kétka celu oraz od kétka celu do pozycji chorggiewki.
3 W razie potrzeby uzyj suwaka po prawej stronie ekranu, aby powiekszy¢ lub pomniejszy¢.

Wyswietlanie zmierzonych uderzen

Urzadzenie jest wyposazone w funkcje automatycznego wykrywania i rejestrowania uderzen. Przy kazdym
uderzeniu wzdtuz fairwaya urzadzenie zapisuje odlegtos¢ uderzenia, tak aby mozna byto jg pozniej wyswietlic.

PORADA: Automatyczne wykrywanie uderzen dziata najlepiej w przypadku noszenia urzadzenia na nadgarstku
reki dominujacej i dobrego kontaktu z pitka. Putty nie sg wykrywane.
1 Podczas gry w golfa nacisnij przycisk Q
2 Wybierz Zmierz uderzenie.
Zostanie wyswietlony dystans ostatniego uderzenia.

UWAGA: W momencie ponownego uderzenia pitki, trafienia puttem na green lub przejscia do nastepnego
dotka dystans zostanie automatycznie wyzerowany.

3 Nacisnij przycisk ©. a nastepnie wybierz opcje Poprzednie uderzenia, aby wyswietli¢ odlegtosci
wszystkich zarejestrowanych uderzen.
UWAGA: Odlegtosc¢ od ostatniego uderzenia jest rowniez wyswietlana w gornej czesci ekranu z informacjami
dotyczgcymi dotkow.

Reczne mierzenie uderzenia

Uderzenie mozna dodac recznie, jesli zegarek go nie wykryt. Nalezy dodac uderzenie z lokalizacji pominietego
uderzenia.

1 Wykonaj uderzenie i obserwuj, gdzie wyladuje pitka.

2 Na ekranie z informacjami dotyczgcymi dotkéw nacisnij przycisk @
Wybierz Zmierz uderzenie.

Wybierz przycisk Q.

Wybierz kolejno Dodaj uderzenie > v,

W razie potrzeby podaj kij uzyty do uderzenia.

Podejdz lub podjedz do swojej pitki.

Podczas kolejnego uderzenia zegarek automatycznie zarejestruje odlegtos¢ ostatniego uderzenia. W razie
potrzeby mozna recznie doda¢ kolejne uderzenie.

w
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Zachowaj wyniki

1 Na ekranie z informacjami dotyczgcymi dotkéw nacisnij kolejno Q
2 Wybierz Tablica wynikow.
Tablica wynikow zostanie wyswietlona, gdy znajdziesz sie na greenie.

3 Nacisnij '@ lub @ aby przewingé dotki.
4 Nacisnij Q. aby wybrac dotek.

5 Nacisnij ‘@ lub @ aby ustawi¢ wynik.
taczny wynik zostanie zaktualizowany.
Rejestrowanie statystyk

Przed rozpoczeciem rejestrowania statystyk nalezy wiaczy¢ funkcije sledzenia statystyk (Ustawienia punktacji,
strona 27).

1 Na karcie wynikow wybierz dotek.
2 Wprowadz catkowitg liczbe wykonanych uderzen, w tym puttéw, i nacisnij ©.

3 Ustaw liczbe puttéw i nacisnij @
UWAGA: Liczba puttow jest wykorzystywana wytgcznie do $ledzenia statystyk i nie zwieksza Twojego
wyniku.
4 W razie potrzeby wybierz opcje:
UWAGA: Jesli jestes$ na dotku o normie 3, informacje o fairway'u nie sg wyswietlane.
Jesli pitka trafita na fairway, wybierz Na fairwayu.
Jesli pitka nie trafita na fairway, wybierz Chybione w prawo lub Chybione w lewo.
5 W razie potrzeby wprowadz liczbe uderzen karnych.

Ustawienia punktacji

Podczas rundy nacisnij Q. a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia > Punktacja.

Metoda punktacji: Umozliwia zmiane metody punktacji stosowanej przez urzadzenie.

Wynik handicapu: Wtgcza handicap punktowania.

Ustaw handicap: Ustawia handicap gracza, gdy wynik handicapu jest wigczony.

Pokaz wynik: Wyswietla tgczny wynik dla rundy na gérze karty wynikdw (Zachowaj wyniki, strona 27).

Sledzenie statystyk: Umozliwia $ledzenie statystyk liczby puttéw, uderzen typu GIR oraz uderzer na fairway
podczas gry.

Kary: Wtacza $ledzenie uderzen karnych podczas gry w golfa (Rejestrowanie statystyk, strona 27).
Monit: Wigcza funkcje wyswietlania monitu na poczatku rundy z pytaniem o zachowanie wyniku.
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Informacje o punktacji Stableford

W przypadku wybrania metody punktacji Stableford (Ustawienia aktywnosci, strona 55) punkty sg przyznawane
na podstawie liczby uderzen wykonanych w stosunku do normy. Na koniec rundy najwyzszy wynik wygrywa.
Urzadzenie przyznaje punkty zgodnie z zasadami amerykanskiego stowarzyszenia United States Golf
Association.

Tablica wynikéw gry Stableford wyswietla punkty zamiast ruchéw.

Punkty Liczba uderzen wykonanych w stosunku do normy
0 2 lub wiecej powyzej

1 1 powyzej

2 Norma

3 1 ponizej

4 2 ponizej

5 3 ponizej

Wyswietlanie predkosci i kierunku wiatru

Funkcja wiatru to wskaznik, ktéry pokazuje predkos¢ i kierunek wiatru w odniesieniu do znacznika. Funkcja
wiatru wymaga potaczenia z aplikacjg Garmin Golf.

1 Podczas gry w golfa nacisnij przycisk @
2 Wybierz Wiatr.
Strzatka wskazuje kierunek wiatru w odniesieniu do znacznika.

Wyswietlanie kierunku do dotka

Funkcja PinPointer dziata jak kompas, ktéry pomaga okresli¢ kierunek do greena, gdy go nie widzisz. Dzieki
niej wiesz, w ktérym kierunku masz wykonac¢ uderzenie, nawet bedgc miedzy drzewami lub gteboko w putapce
piaskowe;.

UWAGA: Nie nalezy uzywac¢ funkcji PinPointer, gdy znajdujesz sie w wézku golfowym. Zaktocenia z wozka
golfowego moga mie¢ wptyw na doktadnos$é kompasu.

1 Na ekranie z informacjami dotyczgcymi dotkéw nacisnij kolejno @
2 Wybierz PinPointer.
Strzatka wskazuje droge do pozycji chorggiewki.

Zapisywanie wiasnych celow

Podczas rundy mozna zapisa¢ do pieciu wiasnych celéw dla kazdego dotka. Zapisywanie celu przydaje sig
w celu rejestrowania obiektéw lub przeszkdd, ktére nie sg pokazane na mapie. Mozna wyswietla¢ odlegtosci do
tych celéw z ekranu hazarddéw i lay-upéw (Granie w golfa, strona 21).

1 Stan blisko celu, ktéry chcesz zapisad.
UWAGA: Nie mozna zapisac celu, ktory jest daleko od aktualnie wybranego dotka.

2 Na ekranie z informacjami dotyczgcymi dotkéw nacisnij przycisk Q.
3 Wybierz Wtasne cele.
4 Wybierz typ celu.
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Tryb z duzymi cyframi
Mozna zmieni¢ wielkos$¢ cyfr wyswietlanych na ekranie informacji o dotku.

1 Podczas rozgrywania rundy nacisnij przycisk @
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Duze cyfry.

Odlegtosci do przedniej, Srodkowej lub tylnej czesci greena sg wyswietlane duzg czcionka na ekranie
informacji o dotku.

3 Nacisnij przycisk '@ lub Q aby wyswietli¢ dodatkowe informacje, takie jak wspotczynnik handicapu.

Informacje te obejmujg rowniez dystans PlaysLike do srodkowej czesci greena, predkos¢ wiatru oraz
kierunek.

Trening tempa uderzenia

Aktywnos¢ Trening tempa pomaga w osiggnieciu spojniejszych uderzen. Urzadzenie mierzy i wyswietla
czas backswingu i downswingu. Urzgdzenie wyswietla rowniez tempo uderzenia. Tempo uderzenia to

czas backswingu podzielony przez czas downswingu wyrazony jako stosunek. Na podstawie doswiadczen
profesjonalistow idealne tempo uderzenia to 3:1 lub 3.0.
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Idealne tempo uderzenia

Mozesz osiggnac¢ idealny wynik 3.0, stosujac rézne stosunki czasu uderzen np. 0,7/0,23 s lub 1,2/0,4 s.
Kazdy golfista ma swoje wtasne tempo uderzen odzwierciedlajgce jego umiejetnosci i doswiadczenie. Garmin
zapewnia szes¢ roznych stosunkdw czasu uderzen.

Urzadzenie wyswietla wykres, ktory wskazuje, czy czas backswingu i downswingu jest zbyt krotki, zbyt dtugi lub
odpowiedni dla wybranego stosunku czasu uderzenia.

o Amateur Fast
1.0s/0.33s

Back Down
0.97s 0.35s

Tempo

Opcje stosunku czasu uderzenia (stosunek czasu backswingu do czasu downswingu)
Czas backswingu

Czas downswingu

® @O

Twoje tempo

g Dobry stosunek czasu

- Za wolno
. Za szybko

Aby znalez¢ idealny czas uderzenia, nalezy zaczg¢ od najwolniejszego stosunku czasu i wykonac kilka prébnych
uderzen. Gdy wykres tempa jest stale zielony zarowno dla czasu backswingu i downswingu, mozna przejs¢ do
nastepnego stosunku czasu. Gdy znajdziesz dogodny stosunek czasu, mozesz go uzy¢, aby osiggac bardziej
spdjne uderzenia i wyniki.

Analizowanie tempa uderzen

Musisz uderzy¢ pitke, aby zobaczy¢ tempo uderzenia.

1 Nacisnij przycisk @

2 Wybierz kolejno Aktywnosci > Inne > Trening tempa.

3 Nacisnij przycisk Q.

4 Wybierz kolejno Ustawienia > Predkos¢ uderzenia, a nastepnie wybierz odpowiednig opcje.

5 Wykonaj petny zamach i uderz pitke.
Zegarek wyswietli analize uderzenia.
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Wyswietlanie sekwencji wskazéwek

Przy pierwszym uzyciu aktywnosci Trening tempa zegarek wyswietla sekwencje wskazéwek w celu wyjasnienia
sposobu analizowania uderzenia.

1 Podczas aktywnosci nacisnij przycisk Q
2 Wybierz opcje Porady.

3 Nacisnij @ aby wyswietli¢ nastepnag wskazéwke.

Rejestrowanie wspinaczki typu bouldering

Mozesz rejestrowac trasy podczas wspinaczki typu bouldering. Trasa to Sciezka wspinaczki wzdtuz gtazu lub
matej formacji skalnej.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk Q.
2 Wybierz kolejno Aktywnosci > Na zewnatrz > Bouldering.
3 Wybierz system ocen.

UWAGA: Nastepnym razem, gdy rozpoczniesz bouldering, zegarek uzyje tego systemu ocen. Mozesz
przesungé palcem w dét, wybraé ustawienia aktywnosci i wybra¢ System ocen, aby zmieni¢ system.

4 Wybierz poziom trudnosci dla tej trasy.

5 Nacisnij Q‘ aby uruchomic stoper trasy.
6 Rozpocznij swojg pierwszg trase.

7 Nacisnij Q aby zakonczy¢ trase.

8 Wybierz opcje:
Aby zapisa¢ ukonczong trase, wybierz opcje Ukoriczono.
Aby zapisa¢ nieukoniczona trase, wybierz opcje Podjeto probe.
Aby usunac¢ te trase, wybierz opcje Odrzué.

9 Po zakonczeniu odpoczynku nacisnij Q aby rozpoczac kolejng trase.
10 Powt6rz proces dla kazdej trasy, az aktywnos$¢ zostanie zakonczona.

11 Po zakonczeniu ostatniej trasy nacisnij @ aby zatrzymac stoper trasy.

12 Wybierz Zapisz.

Rozpoczecie ekspedycji

Mozesz uzy¢ aktywnosci Ekspedycja, aby wydtuzy¢ czas dziatania baterii podczas wykonywania wielodniowej
aktywnosci.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk Q.

2 Wybierz kolejno Aktywnosci > Na zewnatrz > Ekspedycja.

3 Nacisnij przycisk D. aby uruchomié¢ czasomierz aktywnosci.
Urzadzenie przejdzie w tryb niskiego poboru energii i bedzie zapisywac¢ punkty sladu GPS raz na godzine.
Aby wydtuzy¢ czas pracy baterii, urzadzenie wytgczy wszystkie czujniki i akcesoria, w tym tgcznosc ze
smartfonem.

Reczna rejestracja punktu sladu

Podczas podrézy punkty sladu rejestrowane sg automatycznie w oparciu o wybrany interwat rejestrowania.
Mozesz w kazdej chwili zarejestrowac punkt sladu recznie.

1 Podczas podrézy nacisnij przycisk Q.
2 Wybierz Dodaj punkt.
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Wyswietlanie punktow sladu

1 Podczas podrdzy nacisnij przycisk Q

2 Wybierz Pokaz punkty.

3 Wybierz punkt sladu z listy.

4 Wybierz opcje:
Aby rozpocza¢ nawigacje do wybranego punku sladu, wybierz Nawiguj do.
Aby wyswietli¢ szczegbétowe informacje o punkcie sladu, wybierz Szczegéty.

Wedkowanie

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @
2 Wybierz kolejno Aktywnosci > Na zewnatrz > Wedkarstwo.

3 Nacisnij przycisk Q

4 Nacisnij przycisk @ a nastepnie wybierz opcje:
+ Aby dodac ztowiong rybe do liczby ztowionych ryb i zapisa¢ pozycje, wybierz Zapisz rybe.
Aby zapisac biezgcg pozycje, wybierz Zapisz pozycje.

Aby ustawic¢ stoper interwatowy, czas zakonczenia lub przypomnienie o czasie zakofczenia, wybierz
Czasomierze wedkowania.

Aby powrdcié do punktu poczgtkowego aktywnosci, wybierz Wréé do startu i wybierz opcje.
Aby wyswietli¢ zapisane pozycje, wybierz opcje Zapisane lokalizacje.
Aby rozpocza¢ nawigacje do celu, wybierz opcje Nawigacja i wybierz opcje.

Aby edytowac ustawienia aktywnosci, wybierz Ustawienia, a nastepnie wybierz opcje (Ustawienia
aktywnosci, strona 55).

5 Po zakonczeniu aktywnosci nacisnij przycisk Q a nastepnie wybierz Zakoncz potéw.

Polowanie

Mozna zapisywa¢ miejsca zwigzane z polowaniem i wyswietla¢ na mapie zapisane miejsca. Podczas
aktywnosci polowania urzgdzenie wykorzystuje tryb GNSS, ktéry pozwala wydtuzy¢ czas dziatania baterii.
1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk Q.

2 Wybierz kolejno Aktywnosci > Na zewnatrz > Lowiectwo.

3 Nacisnij przycisk D‘ i wybierz Zacznij polowanie.

4 Nacisnij przycisk @, a nastepnie wybierz opcje:
+ Aby powréci¢ do punktu poczatkowego aktywnosci, wybierz Wré¢ do startu i wybierz opcje.
Aby zapisa¢ biezgca pozycje, wybierz Zapisz pozycje.
Aby wyswietli¢ pozycje zapisane podczas tej aktywnosci polowania, wybierz Miejsca polowan.
Aby wyswietli¢ wszystkie wczesniej zapisane pozycje, wybierz Zapisane lokalizacje.
Aby rozpocza¢ nawigacje do celu, wybierz opcje Nawigacja i wybierz opcje.
Aby edytowac ustawienia aktywnosci, wybierz opcje Ustawienia i wybierz opcje (Ustawienia aktywnosci,
strona 55).

5 Po zakonczeniu polowania nacisnij przycisk ©. i wybierz opcje Zakoncz polowanie.
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Biegi

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 sladu toru na zewnatrz, w tym dystans
mierzony w metrach i czas okrazen.

1

Nooa b wWwN

o

9

Stan na torze znajdujgcym sie na Swiezym powietrzu.

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk ©.

Wybierz kolejno Aktywnosci > Bieganie > Bieg na stadionie.
Zaczekaj, az zegarek zlokalizuje satelity.

Jesli biegniesz po torze 1, przejdz do punktu 8.

Wybierz Numer toru.

Wybierz numer toru.

Nacisnij przycisk @
Rozpocznij bieg po torze.

10 Po zakoniczeniu aktywnosci nacisnij przycisk Q a nastepnie wybierz Zapisz.

Wskazowki dotyczace rejestrowania biegu lekkoatletycznego
Baza danych biezni Garmin obejmuje ponad 10 000 biezni z catego swiata.

Zanim rozpoczniesz bieg lekkoatletyczny, poczekaj, az zegarek odbierze sygnat satelitarny.

Jesli zegarek nie rozpoznaje danej biezni, przebiegnij cztery okrazenia, aby skalibrowa¢ dtugos¢ biezni.
Musisz przebiec nieco poza punkt startowy, aby ukonczy¢ okrazenie.

Kazde okrazenie wykonaj na tym samym torze.

UWAGA: DomysIna odlegto$¢ Auto Lap® to 1600 m lub cztery okrgzenia wokot biezni.

Jesli biegniesz po innym torze niz tor 1, ustaw numer toru w ustawieniach aktywnosci.

Bieganie z funkcja Wirtualny bieg

Mozna sparowac zegarek ze zgodng aplikacjg innego producenta w celu przesytania danych tempa, tetna
i rytmu.

A WDN =

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @

Wybierz kolejno Aktywnos$ci > Bieganie > 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 przycisk Q aby uruchomi¢ minutnik aktywnosci.

Po zakonczeniu aktywnosci nacisnij przycisk @ a nastepnie 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 2,4 km (1,5 mili). Jesli korzystasz z réznych biezni, mozesz recznie
skalibrowac¢ dystans na biezni dla kazdej biezni po kazdym biegu.

1 Rozpocznij aktywnos$¢ na biezni (Rozpoczynanie aktywnosci, strona 18).
2 Biegaj na biezni, az zegarek zarejestruje dystans co najmniej 2,4 km (1,5 mili).

3 Po zakonczeniu aktywnosci nacisnij przycisk Q aby zatrzymac stoper aktywnosci.
4 Wybierz opcje:

Aby skalibrowa¢ dystans na biezni po raz pierwszy, wybierz Zapisz.

Urzadzenie poprosi o przeprowadzenie kalibracji biezni.

Aby recznie skalibrowaé dystans na biezni po pierwszej kalibracji, wybierz kolejno Kalibruj i zapisz > v,
5 Sprawdz pokonany dystans na wyswietlaczu biezni i wprowadz odlegto$¢ w zegarku.

Rejestrowanie aktywnosci ultrabiegu
1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk Q.
2 Wybierz kolejno Aktywnosci > Bieganie > Ultrabieg.

3 Nacisnij przycisk @ aby uruchomi¢ czasomierz aktywnosci.
Zacznij biec.

H

5 Nacisnij przycisk Q aby zarejestrowac okrgzenie i rozpoczg¢ czas odpoczynku.
PORADA: Mozesz skonfigurowaé sposéb rejestrowania odpoczynkdw i okrgzen przez opcje Automatyczny

odpoczynek (Ustawienia automatycznego odpoczynku dla ultrabiegdéw, strona 34).
6 Po zakonczeniu odpoczynku nacisnij przycisk C). aby wznowi¢ bieg.
7 Nacisnij '@ lub Q aby wyswietli¢ dodatkowe ekrany danych (opcjonalnie).
8 Po zakonczeniu aktywnosci nacisnij przycisk @ a nastepnie wybierz Zapisz.

Ustawienia automatycznego odpoczynku dla ultrabiegow

Mozesz dostosowac opcje automatycznego uruchamiania i zatrzymywania czasu odpoczynku dla aktywnosci
Ultrabieg.

Stan: Umozliwia wigczenie automatycznego rejestrowania czaséw odpoczynku.
Poczatek odpocz.: Umozliwia automatyczne rozpoczynanie czasu odpoczynku po zatrzymaniu biegu. Mozesz

skorzysta¢ z opcji Tylko recznie, aby uruchomi¢ czas odpoczynku tylko po nacisnieciu Q
Koniec odpoczynku: Umozliwia ustawienie tempa wymaganego do zakonczenia czasu odpoczynku.
Minimalny czas: Umozliwia ustawienie czasu przed rozpoczeciem lub zakoiczeniem czasu odpoczynku.

Przycisk Lap: Umozliwia ustawienie przycisku Q tak, aby rejestrowat okragzenie i uruchamiat czas odpoczynku,
uruchamiat tylko czas odpoczynku lub rejestrowat tylko okragzenie.
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Rejestrowanie aktywnosci biegu przeszkodowego

Podczas uczestnictwa w wyscigu po torze z przeszkodami mozesz skorzysta¢ z aktywnosci Bieg przesz., aby
rejestrowac czas spedzony przy kazdej przeszkodzie oraz czas biegu pomiedzy poszczegdlnymi przeszkodami.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @
2 Wybierz kolejno Aktywnosci > Bieganie > Bieg przesz..

3 Nacisnij przycisk ©. aby uruchomié czasomierz aktywnosci.

4 Nacisnij przycisk Q aby recznie oznaczy¢ poczatek i koniec kazdej przeszkody.

UWAGA: Mozesz skonfigurowaé Sledzenie przeszkéd, tak aby zapisywaé pozycje przeszkéd z pierwszego
okragzenia kursu. W przypadku powtarzanych okragzen kursu zegarek wykorzystuje zapisane pozycje, aby
przetaczac sie miedzy interwatami przeszkdd i biegow.

5 Po zakonczeniu aktywnosci nacisnij przycisk Q a nastepnie wybierz Zapisz.

Trening PacePro”

Wielu biegaczy lubi korzystaé z zakreséw 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 utworzyé zakres tempa dla znanego kursu, aby okresli¢ optymalne tempo
w oparciu o zmiany wysokosci.

Plan PacePro mozesz utworzy¢ za pomocg aplikacji Garmin Connect. Przed uruchomieniem kursu mozesz
wyswietli¢ podglad czaséw czgstkowych i wykresu wysokosci.
Pobieranie planu PacePro z Garmin Connect

Aby méc pobraé plan PacePro z serwisu Garmin Connect, nalezy posiadaé konto Garmin Connect (Garmin
Connect, strona 113).

1 Wybierz opcje:
Otworz aplikacje Garmin Connect i wybierz eee,
Otworz strone connect.garmin.com.
2 Wybierz Trening i planowanie > Strategie tempa PacePro.
3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie, aby utworzy¢ i zapisa¢ plan PacePro.
4 Wybierz #%] lub Wyslij do urzadzenia.

Tworzenie planu PacePro w zegarku

Przed utworzeniem planu PacePro w zegarku musisz utworzy¢ kurs (Tworzenie kurséw w aplikacji Garmin
Connect, strona 131).

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @
Wybierz Aktywnosci, a nastepnie wybierz aktywnosc¢ biegu na $wiezym powietrzu.
Przewin ekran w dot, aby wybrac¢ kolejno Trening > Plany PacePro > Utwérz nowy.
Wybierz kurs.
Wybierz opcje:
Wybierz Tempo docelowe i wprowadz tempo docelowe.
Wybierz Czas do celu i wprowadz czas docelowy.
Przewin ekran w dot, aby wyswietli¢ wtasny pasek tempa i przeglada¢ czasy czastkowe.
6 Nacisnij @
7 Wybierz opcje:
Wybierz Uzyj planu, aby uruchomi¢ plan.
Wybierz Mapa, aby wyswietli¢ kurs na mapie.
Wybierz Skasuj, aby odrzucic¢ plan.

a h WN =
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Rozpoczynanie planu PacePro

Przed rozpoczeciem planu PacePro musisz pobra¢ plan ze swojego konta Garmin Connect lub utworzy¢ plan
PacePro w zegarku (Tworzenie planu PacePro w zegarku, strona 35).

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @

Wybierz bieganie na powietrzu.

Przewin w doét, aby wybra¢ kolejno Trening > Plany PacePro.

Wybierz plan.

PORADA: Mozesz przewing¢ w dot, aby wyswietli¢ podglad czaséw czgstkowych i wykresu wysokosci,
zanim zdecydujesz sie na plan PacePro.

5 Nacisnij przycisk Q

Wybierz Uzyj planu, aby uruchomi¢ plan.

7 W razie potrzeby wybierz V4 aby wtgczy¢ nawigacje po kursie.

A WDN =

()]

8 Nacisnij przycisk @ aby uruchomi¢ minutnik aktywnosci.
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Docelowe tempo czgstkowe

Biezgce tempo czgstkowe

Postep ukonczenia dla czasu czgstkowego

Dystans pozostaty w czasie czgstkowym

©@®© 0

Catkowita réznica miedzy czasem biezgcym a docelowym

PORADA: Mozesz przytrzymac '@ a nastepnie wybra¢ kolejno Zatrzymaj PacePro > V4 aby zatrzymacé
plan PacePro. Stoper aktywnosci nadal dziata.
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Plywanie

NOTYFIKACJA

Urzadzenie jest przeznaczone do uzytku podczas ptywania na powierzchni wody. Korzystanie z urzadzenia
podczas nurkowania scuba moze spowodowac uszkodzenie urzadzenia i w konsekwencji uniewaznic¢
gwarancje.

UWAGA: Zegarek ma wigczong funkcje nadgarstkowego pomiaru tetna dla aktywnosci ptywania. Zegarek jest
réwniez kompatybilny z piersiowymi czujnikami tetna, takimi jak akcesoria z serii HRM-Pro". Jesli dostepne sg
zaréwno dane tetna z nadgarstkowego czujnika tetna, jak i dane tetna z czujnika piersiowego, zegarek bedzie
korzysta¢ z danych tetna czujnika piersiowego.

Plywanie — terminologia
Dtugosé: Jedna dtugos¢ 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 zatozony jest zegarek, 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 ruchow daje wynik SWOLF réwny 45. W przypadku ptywania na otwartym akwenie
wynik SWOLF jest obliczany na dystansie 25 metréw. SWOLF to wskaznik efektywnosci ptywania i, podobnie
jak w golfie, im nizszy wynik, tym lepsza efektywnos¢é.

Krytyczna predkos$¢ ptywania (CSS): Parametr CSS to teoretyczna predkosc, ktérg mozesz utrzymywac bez
wyczerpania sit. Jest on przydatny do planowania treningéw i monitorowania postepéw.

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. Styl ptywania
mozna réwniez wybrac jako wtasne pole danych (Dostosowywanie ekrandw danych, strona 54).

Kraul Styl dowolny

Grzbietowy Styl grzbietowy

Klasyczny Styl klasyczny (zabka)

Motylkowy Styl motylkowy (delfin)

Mieszany Wiecej niz jeden styl ptywania w interwale

Cwiczenie techniczne  Uzywane z dziennikiem éwiczen (Trening z dziennikiem éwiczeri, strona 39)
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Porady dotyczace aktywnosci ptywackich

Nacisnij przycisk Q aby zarejestrowac odpoczynek w trakcie ptywania na otwartym akwenie.

Przed rozpoczeciem aktywnosci ptywackiej na basenie postepuj zgodnie z instrukcjami, aby wybra¢ dtugosé
basenu lub wprowadzié¢ dtugos$¢ niestandardowa.

Zegarek mierzy i rejestruje dystans wedtug liczby ukonczonych dtugosci basenéw. Rozmiar basenu musi
by¢ prawidtowy, aby wyswietla¢ doktadne dane o dystansie. Nastepnym razem, gdy rozpoczniesz aktywnos$¢
ptywacka na basenie, zegarek uzyje tego rozmiaru basenu. Mozesz przesung¢ palcem w dot, aby wybra¢
ustawienia aktywnosci, a nastepnie wybra¢ Dtugos¢é basenu, aby zmieni¢ dtugosé.

Aby uzyskiwaé precyzyjne pomiary, przeptyn catg dtugos¢ basenu i ptyn przez caty czas jednym stylem.
Wstrzymaj stoper aktywnosci podczas odpoczynku.

Nacisnij przycisk Q aby zarejestrowac odpoczynek w trakcie ptywania w basenie (Automatyczny i reczny
odpoczynek podczas ptywania, strona 38).

Zegarek automatycznie rejestruje interwaty i przeptyniete dtugosci dla ptywania na basenie.

Aby zegarek doktadnie zliczat dtugosci, za kazdym razem mocno odpychaj sie od Sciany basenu i przeptyn
kawatek sitg rozpedu, zanim zaczniesz ruszac rekami.

Podczas ¢wiczen nalezy wstrzymac stoper aktywnosci lub uzy¢ funkcji dziennika éwiczen (Trening
z dziennikiem éwiczen, strona 39).

Automatyczny i reczny odpoczynek podczas ptywania

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

PORADA: Aby uzyska¢ najlepsze rezultaty przy uzyciu funkcji automatycznego odpoczynku, nalezy ograniczy¢
do minimum ruchy ramion podczas odpoczynku.

Aby korzysta¢ z funkcji recznego odpoczynku, funkcje automatycznego odpoczynku mozna wytgczy¢ w opcjach
aktywnosci (Ustawienia aktywnosci, strona 55). Podczas ptywania w basenie lub na otwartym akwenie mozna

recznie zaznaczy¢ przerwe na odpoczynek, naciskajgc Q Dane ptywania nie sg rejestrowane podczas
interwatu odpoczynku.

PORADA: Korzystaj z funkcji recznego odpoczynku w przypadku robienia krotkich przerw lub bardzo
doktadnego odmierzania czasu interwatéw ptywania.
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Trening z dziennikiem ¢éwiczen

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

1 Podczas ptywania w basenie przesun palcem w gére lub w dot, aby wyswietli¢ ekran dziennika éwiczen.
2 Nacisnij Q aby uruchomic stoper ¢wiczenia.

3 Po zakonczeniu treningu interwatowego nacisnij Q

Stoper ¢wiczenia zatrzymuje sieg, lecz stoper aktywnosci nadal rejestruje catg sesje ptywania.
4 Wybierz dystans dla ukoriczonego ¢wiczenia.
Wzrost dystansu jest oparty na dtugosci basenu okreslonej dla tego profilu aktywnosci.
Wybierz opcje:

Aby rozpocza¢ kolejny interwat treningu, nacisnij Q
Aby rozpocza¢ interwat ptywania, przesun palcem w gore lub w dét, aby wréci¢ do ekranow treningu
ptywackiego.

Wybierz opcje:
Aby wznowi¢ aktywnosé, nacisnij Q
Aby zakonczy¢ aktywnos¢, nacisnij Q

Kolarstwo

Korzystanie z trenazera rowerowego

Aby moc korzystac¢ z kompatybilnego trenazera rowerowego, musisz sparowaé go z zegarkiem za pomoca
Bluetooth lub technologii ANT+" (Parowanie czujnikéw bezprzewodowych, strona 103).

Za pomoca zegarka i trenazera rowerowego mozna symulowac obcigzenie podczas kursu, jazdy lub treningu.
Na czas korzystania z trenazera rowerowego modut GPS jest automatycznie wytgczany.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @
2 Wybierz kolejno Aktywnosci > Rower > Rower stacjonarny.

3 Przytrzymaj '@

4 Wybierz Opcje inteligentnego trenazera.
5 Wybierz opcje:
+ Wybierz opcje Swobodna jazda, aby rozpoczaé jazde.

Wybierz Wykonaj trening, aby zrealizowa¢ zapisany trening (Treningi, strona 7).
Wybierz Podazaj kursem, aby zrealizowac¢ zapisany kurs (Kursy, strona 130).
Wybierz opcje Ustaw moc, aby ustawi¢ docelowg wartos¢ mocy.
Wybierz Ustaw nachylenie, aby ustawi¢ warto$¢ symulowanego nachylenia.
Wybierz opcje Ustaw opor, aby ustawi¢ opdr stawiany przez trenazer.

6 Nacisnij Q. aby uruchomi¢ stoper aktywnos¢.

Podczas przejazdzki trenazer zwieksza lub zmniejsza opér na podstawie informacji o wysokosci (podjazd/
zjazd).
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Przewodnik mocy

Aby zaplanowa¢ swoj wysitek na trasie, mozna utworzy¢ strategie mocy i jej uzywacé. Urzadzenie fénix
wykorzystuje wskaznik FTP, wysokos¢ kursu i przewidywany czas potrzebny na jego pokonanie, aby utworzy¢
spersonalizowany przewodnik mocy.

Jednym z najwazniejszych krokéw w planowaniu skutecznej strategii przewodnika mocy jest wybér poziomu
wysitku. Wiekszy wysitek na trasie spowoduje zwiekszenie zalecen dotyczacych mocy, podczas gdy wyboér
tatwiejszego wysitku spowoduje ich zmniejszenie (Tworzenie i korzystanie z przewodnika mocy, strona 40).
Gtownym celem przewodnika mocy jest pomoc w pokonaniu trasy na podstawie wiedzy o umiejetnosciach
uzytkownika, a nie osiggniecie okreslonego czasu docelowego. Mozesz dostosowaé poziom wysitku podczas
jazdy.

Przewodniki mocy sg zawsze powigzane z kursem i nie mogg by¢ uzywane z treningami lub segmentami.
Strategie mozna przegladac i edytowac¢ w aplikacji Garmin Connect i zsynchronizowac¢ ze zgodnymi
urzgdzeniami Garmin. Funkcja ta wymaga miernika mocy, ktéry musi by¢ sparowany z urzgdzeniem (Parowanie
czujnikéw bezprzewodowych, strona 103).

Tworzenie i korzystanie z przewodnika mocy

Przed utworzeniem przewodnika mocy nalezy sparowac miernik mocy z zegarkiem (Parowanie czujnikow
bezprzewodowych, strona 103). Kurs musi by¢ réwniez zatadowany na koncie Garmin Connect (Tworzenie
kurséw w aplikacji Garmin Connect, strona 131).

1 W aplikacji Garmin Connect wybierzeee,

Wybierz kolejno Trening i planowanie > Przewodnik mocy > Utworz strategie przewodnika mocy.
Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, aby utworzy¢ przewodnik mocy.
Wybierz 2¢].

Wybierz posiadany zegarek.

ga h WDN

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk ©‘

W zegarku wybierz aktywnos¢ rowerowa na powietrzu.

Przewin palcem w dét, aby wybrac¢ kolejno Trening > Przewodnik mocy.
Wybierz przewodnik mocy.

O 00 N O

10 Nacisnij przycisk @ a nastepnie wybierz Uzyj planu.

PORADA: Mozesz wyswietli¢ podglad map, wykresu wysokosci, wysitku, ustawien i czaséw czgstkowych.
Przed rozpoczeciem jazdy mozesz rowniez dostosowaé wysitek, uksztattowanie terenu, pozycje jazdy i wage
sprzetu.

Funkcja Wielohoj

Triatlonisci, dwuboisci oraz inni sportowcy wielodyscyplinowi moga skorzystac¢ z aktywnosci Wielobdgj, takich
jak Triathlon czy Swimrun. W trakcie aktywnosci Wielob6j mozna przetagczac¢ pomiedzy aktywnosciami i w
dalszym ciggu wyswietla¢ catkowity czas. Na przyktad mozna przetgczy¢ urzadzenie z trybu jazdy rowerem

w tryb biegu oraz wyswietli¢ catkowity czas dla jazdy na rowerze oraz biegu przez caty czas trwania aktywnosci
Wielobg;.

Mozna dostosowacé aktywnosé Wielobdj lub skorzysta¢ z domysinych ustawien dla standardowego triatlonu.
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Trening do triatlonu

Jesli bierzesz udziat w triatlonie, mozesz uzy¢ aktywnosci dla triatlonu, aby szybko przetgcza¢ miedzy
poszczegdlnymi dyscyplinami i zmierzy¢ czas dla kazdej z nich oraz zapisa¢ dang aktywnosc.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk Q
2 Wybierz kolejno Aktywnosci > Multisport > Triathlon.

3 Nacisnij przycisk ©. aby uruchomié czasomierz aktywnosci.

UWAGA: Przy pierwszym rozpoczeciu triathlonu mozesz wigczy¢ opcje Aut. zm. dysc. sp., tak aby zegarek
automatycznie wykrywat zmiane dyscypliny sportowej i przechodzit do kolejnego przejscia lub kolejnej
dyscypliny sportowej (Ustawienia aktywnosci, strona 55).

4 W razie potrzeby nacisnij przycisk Q na poczatku i koncu kazdego przejscia (Jak cofna¢ nacisniecie
przycisku okrazenia?, strona 156).
Funkcja przejscia jest domysinie wigczona, a czas przejscia jest rejestrowany oddzielnie od czasu
aktywnosci. W przypadku ustawien aktywnosci dla triathlonu funkcje przejscia mozna wiaczy¢ lub wytgczyé.

Jesli przejscia sg wytgczone, nacisnij przycisk @, aby zmieni¢ dyscypline sportowa.

5 Po zakonczeniu aktywnosci nacisnij przycisk @ a nastepnie wybierz Zapisz.

Tworzenie aktywnos$ci Multisport

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @
2 Wybierz kolejno Aktywnosci > Edytuj > Dodaj > Multisport.
3 Wybierz typ aktywnosci multisport lub wybierz Wiasne, a nastepnie wpisz nazwe.
Duplikaty nazwy aktywnosci zawierajg numer. Na przyktad Triathlon(2).
4 Wybierz co najmniej dwie aktywnosci.
5 Wybierz opcje:
Wybierz opcje, aby dostosowac wybrane ustawienia aktywnosci. Na przyktad mozesz okresli¢, czy
przej$cia majg by¢ wliczane.
Wybierz Gotowe, aby zapisa¢ aktywnos$¢ obejmujgca wiele dyscyplin i jej uzy¢.

Aktywnosci na sitowni

Zegarek moze by¢ uzywany podczas treningdw w pomieszczeniu, takich jak bieg na biezni, jazda na rowerze
stacjonarnym lub korzystanie z trenazera rowerowego. W pomieszczeniach modut GPS jest wytgczony
(Ustawienia aktywnosci, strona 55).

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

PORADA: Chwytanie sie poreczy biezni powoduje zmniejszenie doktadnosci.

W przypadku jazdy rowerem z wytgczong funkcjg GPS dane predkosci i dystansu sg niedostepne, chyba ze
uzywany jest opcjonalny czujnik, ktory przesyta dane predkosci i dystansu do zegarka (np. czujnik predkosci lub
rytmuy).
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Rejestrowanie aktywnosci treningu sitowego

Podczas aktywnosci treningu sitowego mozna zapisywac serie. Seria to wiele powtdérzen pojedynczego ruchu.
Mozna tworzy¢ i wyszukiwac treningi sitowe na koncie Garmin Connect i wysytac je do zegarka.

1
2

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @
Wybierz kolejno Aktywnosci > Sitownia > Cwiczenia sitowe.

3 Wybierz opcje:

Aby wykonac¢ trening otwarty, wybierz Dowolny.

PORADA: Mozesz wtaczyc¢ opcje Odliczanie do odpoczynku, aby otrzymaé powiadomienie po uptywie
okreslonego czasu odpoczynku.

Aby wykona¢ usystematyzowane trening, wybierz trening, przewin w dot i wybierz etap, aby wyswietli¢
animacje ¢wiczenia (jesli jest dostepna), a po zakonczeniu przegladania treningu nacisnij przycisk Q.
a nastepnie wybierz Zacznij trening.
PORADA: Przed rozpoczeciem treningu mozesz sprawdzi¢ wymagany sprzet, edytowac trening i wykonaé
inne czynnosci.

Nacisnij przycisk Q aby rozpocza¢ aktywnosc.

Rozpocznij pierwszg serie.

Zegarek liczy powtdrzenia. Licznik powtérzen zostanie wyswietlony po wykonaniu co najmniej czterech
powtdrzen.

PORADA: Zegarek moze tylko zlicza¢ powtdrzenia pojedynczego ruchu w kazdej serii. Jesli chcesz zmienié¢
ruch, zakoncz serig i rozpocznij nowa.

Nacisnij przycisk @, aby zakonczy¢ serie i przejs¢ do nastepnego ¢wiczenia, jesli jest dostepne.

Zegarek wyswietli catkowitg liczbe powtdrzen w serii.

W razie potrzeby edytuj serie, liczbe powtdrzen i dodaj obcigzenie uzyte podczas serii.

W razie potrzeby po skorfczeniu odpoczynku nacisnij przycisk Q aby rozpocza¢ nowa serie.
Powtarzaj kazda serie treningu sitowego do momentu ukonczenia aktywnosci.

PORADA: Podczas treningu mozesz nacisnac¢ ©. aby edytowac poprzednig serie. W przypadku
usystematyzowanych treningéw masz opcje pominiecia serii lub zmiany na nastepna serie.

10 Po zakoniczeniu ostatniej serii nacisnij przycisk Q a nastepnie wybierz Przerwij trening.
11 Wybierz Zapisz.
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Rejestracja aktywnosci HIIT

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

1
2
3

6

7
8

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @

Wybierz kolejno Aktywnosci > Sitownia > HIIT.

Wybierz opcje:

+  Wybierz Dowolny, aby zarejestrowac otwartg, luzng aktywnos¢ HIIT.
Wybierz kolejno Stopery HIIT > AMRAP, aby zarejestrowac jak najwiecej rund w ustawionym czasie.
Wybierz kolejno Stopery HIIT > EMOM, aby zarejestrowac ustawiong liczbe ruchéw co minute na minute.

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

Wybierz kolejno Stopery HIIT > Wtasne, aby ustawi¢ swoj czas ruchu, czas odpoczynku, liczbe ruchéw
i liczbe rund.

Wybierz Treningi, aby zrealizowac¢ zapisane ¢wiczenie.
W razie potrzeby postepuj zgodnie z instrukcjami na ekranie.
Nacisnij przycisk ©. aby rozpoczaé pierwsza runde.
Zegarek wyswietla stoper i biezgce tetno.

W razie potrzeby nacisnij przycisk Q aby recznie przejs¢ do kolejnej rundy lub odpoczynku.

Po zakonczeniu aktywnosci nacisnij przycisk Q aby wytgczy¢ minutnik aktywnosci.
Wybierz Zapisz.

Rejestrowanie wspinaczki w pomieszczeniu

Mozesz rejestrowac trasy podczas wspinaczki w pomieszczeniu. Trasa to Sciezka wspinaczki wzdtuz Sciany
wspinaczkowej w pomieszczeniu.

1
2
3

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk ©‘

Wybierz kolejno Aktywnosci > Sitownia > Scianka wspinaczkowa.

Wybierz V4 aby zarejestrowac statystyki trasy.

Wybierz system ocen.

UWAGA: Nastepnym razem, gdy rozpoczniesz wspinaczke w pomieszczeniu, urzadzenie uzyje tego systemu
ocen. Mozesz przytrzymac przycisk '@ wybrac ustawienie aktywnosci, a nastepnie wybra¢ System ocen,
aby zmieni¢ system.

Wybierz poziom trudnosci dla tej trasy.

Nacisnij przycisk @
Rozpocznij swojg pierwszag trase.

UWAGA: Po wigczeniu stoper urzagdzenie automatycznie blokuje przyciski, aby zapobiec przypadkowemu
nacisnieciu ktéregos z nich. Wystarczy przytrzymac¢ dowolny przycisk, aby odblokowa¢ zegarek.

Po zakonczeniu trasy zejdz na ziemie.
Czas odpoczynku rozpocznie sie automatycznie po zejsciu na ziemie.

UWAGA: W razie potrzeby mozesz nacisng¢ przycisk Q aby zakonczy¢ trase.
Wybierz opcje:

Aby zapisa¢ ukonczonag trase, wybierz opcje Ukoniczono.

Aby zapisa¢ nieukoficzong trase, wybierz opcje Podjeto prébe.

Aby usunac te trase, wybierz opcje Odrzué.

10 Wprowadz liczbe upadkéw na tej trasie.
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11 Po zakonczeniu odpoczynku nacisnij przycisk Q i rozpocznij nowa trase.
12 Powtdrz proces dla kazdej trasy, az aktywnos¢ zostanie zakonczona.

13 Nacisnij przycisk Q
14 Wybierz Zapisz.

Sporty zimowe

Wyswietlanie zjazdéw na nartach

Twoj zegarek rejestruje szczegoty kazdego zjazdu na nartach lub snowboardzie dzieki funkcji
autouruchamiania. Jest ona domysinie wigczona w przypadku zjazdu na nartach lub jazdy na snowboardzie.
Rejestruje ona automatycznie nowe zjazdy na nartach, gdy zaczynasz poruszac sie w dot wzgérza.

1 Rozpocznij zjazd na nartach lub snowboardzie.

2 Nacisnij i przytrzymaj ‘@
3 Wybierz Pokaz przejazdy.

4 Uzyj przyciskow ‘@ i @ aby wyswietli¢ szczegdty ostatniego przejazdu, aktualnego zjazdu oraz tgczny
wynik.
Ekran przejazdéw zawiera informacje o czasie, przebytym dystansie, maksymalnej i Sredniej predkosci,
a takze o catkowitym spadku.

Rejestrowanie aktywnosci narciarstwa lub snowboardingu przetajowego

Aktywno$¢ narciarstwa lub snowboardingu przetajowego umozliwia przetaczanie miedzy trybem podjazdow

a trybem zjazddw, dzieki czemu mozna doktadnie $ledzi¢ swoje statystyki. Ustawienie Sledzenie trybéw mozna
dostosowag, aby automatycznie lub recznie przetgcza¢ miedzy sledzonymi trybami (Ustawienia aktywnosci,
strona 55).

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk Q.
2 Wybierz opcje:
Wybierz kolejno Aktywnosci > Sporty zimowe > Narciarstwo skitourowe.
Wybierz kolejno Aktywnosci > Sporty zimowe > Snowboarding przetajowy.
3 Wybierz opcje:
Jesli rozpoczynasz swojg aktywnos$¢ na wzniesieniu, wybierz Podjezdzanie.
Jesli zaczynasz swojg aktywnosé, zjezdzajgc ze wzniesienia, wybierz Zjezdzanie.

4 Nacisnij przycisk @ aby uruchomi¢ minutnik aktywnosci.
5 W razie potrzeby nacisnij przycisk Q aby przetgczy¢ sie miedzy trybem podjazddéw a trybem zjazdow.
6 Po zakonczeniu aktywnosci nacisnij przycisk @ a nastepnie wybierz Zapisz.

Dane mocy podczas biegu narciarskiego
UWAGA: Akcesorium serii HRM-Pro nalezy sparowac¢ z zegarkiem fénix za pomoca technologii ANT+.

Mozesz uzy¢ zgodnego zegarka fénix sparowanego z akcesorium serii HRM-Pro do przekazywania na biezgco
wynikoéw biegu narciarskiego. Moc wyjsciowa jest mierzona w watach. Czynniki wptywajgce na moc obejmujg
predkosé, zmiany wysokosci, wiatr i warunki Sniegowe. Mozesz wykorzysta¢ moc wyjsciowg do mierzenia

i poprawy swojej sprawnosci przy biegach narciarskich.

UWAGA: Wartosci mocy biegu narciarskiego sg na 0got nizsze niz wartosci jazdy rowerem. Jest to normalne

i spowodowane tym, ze ludzie sg mniej wydajni w jezdzie na nartach niz na rowerze. Czgsto wartosci

moc podczas jazdy na nartach sg o 30—-40% nizsze od wartosci podczas jazdy na rowerze przy tej samej
intensywnosci treningu.
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Sporty wodne

Wyswietlanie aktywnosci sportow wodnych
UWAGA: Funkcja ta nie jest dostepna dla wszystkich typéw aktywnosci sportéw wodnych.

Zegarek rejestruje szczegoty kazdej aktywnosci sportow wodnych dzieki funkcji automatycznego uruchamiania.
Rejestruje ona automatycznie nowe aktywnosci na podstawie ruchu uzytkownika. Stoper aktywnosci zatrzymuje
sie, gdy przestajesz sie porusza¢. Stoper aktywnosci uruchamia sie automatycznie, gdy zwiekszysz predkosé
ruchu. Szczegdty zjazdu mozna wyswietli¢ na ekranie wstrzymania lub podczas dziatania stopera aktywnosci.

1 Rozpocznij aktywnos$¢ sportu wodnego.

2 Przytrzymaj przycisk '@
3 Wybierz Pokaz przejazdy.

4 Nacisnij '@ oraz @, aby wyswietli¢ szczegdty ostatniego zjazdu, aktualnego zjazdu lub sumy zjazddéw.
Ekran aktywnosci zawiera informacje o czasie, przebytym dystansie, a takze o maksymalnej i Sredniej
predkosci.

Zegluga

Asystent halsowania

/\ PRZESTROGA
Podczas prowadzenia do celu zegarek wykorzystuje sygnat GPS (kurs nad dnem) do ustalenia kursu przez
asystenta halsowania, dlatego czynniki, takie jak prady i ptywy, nie majg wptywu na obrany kierunek podrézy.
Uzytkownik jest odpowiedzialny za bezpieczne i roztropne sterowanie swoim statkiem.

Podczas rejsu wycieczkowego lub regat przez linie wiatru asystent halsowania pomaga w okresleniu, czy t6dz
ptynie z wiatrem czy pod wiatr. Po skalibrowaniu asystenta halsowania zegarek rejestruje informacje na temat
kursu nad dnem (COG) w przypadku halsu prawej (1) oraz lewej burty ). Zegarek wykorzystuje $rednig obu
wartosci do oszacowania $redniej wartosci kierunku wiatru rzeczywistego ) i kata halsu todzi @).

Zegarek wykorzystuje te informacje, aby okresli¢, czy t6dz ptynie z wiatrem czy pod wiatr w przypadku zmiany
kierunku wiatru.

Domyslnie funkcja wspomagania halsowania jest ustawiona na tryb automatyczny. Przy kazdej kalibracji kursu
nad dnem dla prawej i lewej burty, zegarek przeprowadza ponowng kalibracje przeciwnej strony, a takze
kierunku wiatru rzeczywistego. Ustawienia asystenta halsowania mozna zmieni¢ w celu wprowadzenia statego
kata halsu lub kierunku wiatru rzeczywistego.
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Wskazowki dotyczgce uzyskania najdokfadniejszego szacunku halsu korzystnego

Aby uzyskac¢ najdoktadniejszy szacunek halsu korzystnego przy uzyciu asystenta halsowania, mozna
wyprobowacé ponizsze wskazowki. Aby uzyskaé wiecej informacji, zobacz Ustawianie kierunku wiatru
rzeczywistego, strona 47 i Kalibrowanie asystenta halsowania, strona 46

Wprowadz staty kat halsu i skalibruj hals lewej burty.
Wprowadz staty kat halsu i skalibruj hals prawej burty.
Zresetuj kat halsu i skalibruj lewg oraz prawg burte.

Kalibrowanie asystenta halsowania
Mozesz skalibrowac lewg i prawa burte jednostki ptywajacej lub obie pod katem funkcji asystenta halsowania.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk ©‘
2 Wybierz kolejno Aktywnosci > Sporty wodne.
3 Wybierz Zeglarstwo lub Regaty.

4 Nacisnij przycisk '@ lub Q aby wyswietli¢ ekran asystenta halsowania.

UWAGA: Moze by¢ konieczne dodanie ekranu asystenta halsowania do ekrandw danych danej aktywnosci
(Dostosowywanie ekranéw danych, strona 54).

5 Wybierz STEROWANIE.

6 Wybierz opcje:
Aby skalibrowa¢ prawa burte, wybierz PR. BURTA.
Aby skalibrowa¢ lewa burte, wybierz L. BURTA.

PORADA: Jesli wiatr wieje od strony prawej burty, nalezy skalibrowa¢ prawa burte. Jesli wiatr wieje od strony
lewej burty, nalezy skalibrowa¢ lewa burte.

7 Zaczekaj, az urzadzenie skalibruje asystenta halsowania.
Zostanie wyswietlona strzatka, ktdra okresla, czy t6dz ptynie z wiatrem czy pod wiatr.
8 Powtdrz kroki 6—7 w celu skalibrowania drugiej strony jednostki ptywajacej (opcjonalnie).

9 Nacisnij Q gdy proces kalibracji zostanie zakoriczony.

Podawanie statego kata halsowania

W przypadku korzystania z asystenta halsowania do skalibrowania wytgcznie jednej burty jednostki ptywajagcej
najlepiej jest recznie wpisac kat halsowania.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk Q.

2 Wybierz kolejno Aktywnosci > Sporty wodne.

3 Wybierz Zeglarstwo lub Regaty.

4 Przytrzymaj przycisk '@
5 Wybierz kolejno Kat halsu > Kat.
6 Wpisz wartosc.
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Ustawianie kierunku wiatru rzeczywistego

Jesli korzystasz z asystenta halsowania do skalibrowania wytgcznie jednej burty jednostki ptywajacej, najlepiej
jest wpisac recznie kierunek wiatru rzeczywistego. Jesli jednak kalibrujesz obie burty jednostki ptywajacej,
musisz skonfigurowac zegarek tak, aby automatycznie ustawiat kierunek wiatru rzeczywistego.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @
2 Wybierz kolejno Aktywnosci > Sporty wodne.
3 Wybierz Zeglarstwo lub Regaty.

4 Przytrzymaj przycisk ‘@
5 Wybierz Kierunek wiatru rzeczywistego.
6 Wybierz opcje:
Wybierz Automatycznie.
Wybierz Stata, a nastepnie wpisz wartosc.

Regaty

Urzadzenie moze utatwic¢ przekroczenie linii startu doktadnie w momencie rozpoczecia regat. Po
zsynchronizowaniu stopera regatowego w aplikacji z oficjalnym stoperem odliczajgcym czas do rozpoczecia
regat urzadzenie co minute zapewnia powiadomienia o zblizajgcym sie rozpoczeciu wyscigu. Po ustawieniu
linii startu urzadzenie wykorzystuje dane GPS do okreslenia, czy t6dz przekroczy jg przed, po czy doktadnie
W momencie rozpoczecia wyscigu.

Ustawianie linii startu

1 Na tarczy zegarka nacisnij @
2 Wybierz kolejno Aktywnosci > Sporty wodne > Regaty.
3 Zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje satelity.

4 Przytrzymaj '@

5 Wybierz Ustawienia linii startu.
6 Wybierz opcje:
+ Wybierz Oznacz lewa burte, aby oznaczy¢ punkt linii startowej z lewej burty podczas mijania go.
Wybierz Oznacz prawa burte, aby oznaczy¢ punkt linii startowej z prawej burty podczas mijania go.

Wybierz Czas do startu, aby wigczy¢ lub wytgczy¢ dane czasu do startu wyswietlane na ekranie danych
minutnika regatowego.

Wybierz Dystans do poczatku, aby ustawié¢ dystans do linii startu, preferowane jednostki odlegtosci
i dlugos¢ todzi.
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Rozpoczynanie regat
Aby wyswietli¢ czas do startu, nalezy ustawic linie startu (Ustawianie linii startu, strona 47).

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @
2 Wybierz kolejno Aktywnosci > Sporty wodne > Regaty.
3 Zaczekaj, az zegarek zlokalizuje satelity.
Na ekranie zostanie wy$wietlony stoper regatowy (1) oraz czas do startu (2.

4 W razie potrzeby przytrzymaj przycisk '@ a nastepnie wybierz opcje:
Aby ustawi¢ staty minutnik, wybierz kolejno Czas regat > Stata i podaj czas.
Aby ustawi¢ czas rozpoczecia w ciggu nastepnych 24 godzin, wybierz kolejno Czas regat > GPS i podaj

godzine.
5 Nacisnij przycisk Q

6 Nacisnij przycisk '@ i D aby zsynchronizowac¢ minutnik regatowy z oficjalnym odliczaniem czasu do
startu.

UWAGA: W przypadku ujemnego czasu do startu doptyniesz do linii startu po rozpoczeciu regat.
W przypadku dodatniego czasu startu doptyniesz do linii startu przed rozpoczeciem regat.

7 Nacisnij przycisk Q aby uruchomi¢ minutnik aktywnosci.
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Inne aktywnosci

Rejestrowanie ¢wiczen oddechowych

1
2
3

9

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk Q.
Wybierz kolejno Aktywnosci > Inne > Oddech.
Wybierz opcje:
Wybierz Spojnosé, aby osiggnac stan spokojnej czujnosci.
Wybierz Relaks i skupienie, aby zrelaksowa¢ ciato i skupi¢ umyst.
Wybierz Relaks i skupienie (krétkie), aby zrelaksowac ciato i skupi¢ umyst w krétszym czasie.
Wybierz Spokaj, aby obnizy¢ poziom stresu i przygotowac sie do snu.
W razie potrzeby wybierz Zacznij trening.

Nacisnij Q. aby rozpoczg¢ aktywnose.

Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, gdy zegarek bedzie instruowat Cie, jak
wykonywac¢ ¢wiczenia oddechowe.

Nacisnij Q aby przejs¢ do nastepnego kroku w fazie ¢wiczen oddechowych.

Po zakonczeniu aktywnosci nacisnij przycisk @ a nastepnie wybierz Zapisz.
Pojawi sie $rednia czestotliwos¢ oddechu i tetno.

Nacisnij Q

10 Wybierz Wszystkie statystyki.

Zostanie wyswietlone srednie tetno, maksymalne tetno, srednia czestotliwos¢ oddechu i zmiany poziomu
stresu.

Rejestrowanie medytaciji
Mozesz skorzystaé z sesji ze wskazéwkami lub utworzy¢ wtasng sesje medytaciji.

1
2
3

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk Q.

Wybierz kolejno Aktywnosci > Inne > Medytacja.

Wybierz opcje:
Wybierz Dowolny, aby zarejestrowac otwartg medytacje bez zadnej struktury.
Wybierz Sesja, aby postepowacé zgodnie z odtwarzanymi wskazéwkami dotyczacymi sesiji.
Wybierz Wtasne, aby utworzy¢ niestandardowg sesje z dzwiekiem.

W razie potrzeby nacisnij przycisk Q lub postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie.

Podtacz stuchawki, aby stucha¢ dzwiekéw powigzanych z dang sesjg medytacji (Podtaczanie stuchawek
Bluetooth, strona 139).

UWAGA: W trakcie medytacji powiadomienia sg wytgczone.

Nacisnij @ aby uruchomi¢ stoper.
Zegarek wyswietli stoper lub intencje medytaciji.

Po zakonczeniu aktywnosci nacisnij przycisk Q a nastepnie wybierz Zapisz.
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Gry

Korzystanie z aplikacji Garmin GameOn"

Po sparowaniu zegarka z komputerem mozesz rejestrowac¢ aktywnosci zwigzane z grami na zegarku i na
biezaco wyswietla¢ wskazniki wydajnosci na komputerze.

1 Na komputerze przejdz na strone www.overwolf.com/app/Garmin-Garmin_GameOn i pobierz aplikacje
Garmin GameOn.

2 Postepuj zgodnie z wyswietlanymi instrukcjami, aby przeprowadzi¢ instalacje.
3 Uruchom aplikacje Garmin GameOn.

4 Gdy aplikacja Garmin GameOn wyswietli monit o sparowanie zegarka, nacisnij przycisk Q. a nastepnie na
zegarku wybierz kolejno Aktywnosci > Inne > Gry.

UWAGA: Gdy zegarek jest potgczony z aplikacjg Garmin GameOn, powiadomienia i inne funkcje Bluetooth sg
w nim wytaczone.

5 Wybierz Paruj teraz.
6 Wybierz posiadany zegarek z listy i wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

PORADA: Mozesz klikng¢ E > Ustawienia, aby dostosowacé ustawienia, przeczyta¢ ponownie samouczek
lub usung¢ zegarek. Aplikacja Garmin GameOn bedzie pamietaé zegarek i ustawienia przy nastepnym
uruchomieniu. W razie potrzeby mozesz sparowac zegarek z innym komputerem (Parowanie czujnikéw
bezprzewodowych, strona 103).

7 Wybierz opcje:
Uruchom obstugiwang gre na komputerze, aby automatycznie rozpoczg¢ aktywnos¢ zwigzang z grami.

Na zegarku recznie rozpocznij aktywnos¢ zwigzang z grami (Reczne rejestrowanie aktywnosci grania,
strona 50).

Aplikacja Garmin GameOn bedzie wyswietla¢ wskazniki wydajnosci w czasie rzeczywistym. Po zakorczeniu
aktywnosci aplikacja Garmin GameOn wyswietli podsumowanie aktywnosci zwigzanej z grami i informacje
na temat rozegranego meczu.

Reczne rejestrowanie aktywnosci grania
Mozesz rejestrowac na zegarku aktywnosc¢ grania i recznie wpisywac statystyki dla kazdego meczu.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk Q
2 Wybierz kolejno Aktywnosci > Inne > Gry.

3 Nacisnij przycisk Q a nastepnie wybierz typ gry.

4 Nacisnij przycisk @ aby uruchomi¢ czasomierz aktywnosci.

5 Nacisnij przycisk Q na koricu meczu, aby zarejestrowac jego wyniki i zajetg w nim pozycje.
6 Nacisnij przycisk Q, aby rozpoczg¢ nowy mecz.

7 Po zakonczeniu aktywnosci nacisnij przycisk Q. a nastepnie wybierz Zapisz.

Funkcja Jumpmaster

Funkcja Jumpmaster jest przeznaczona wytgcznie dla doswiadczonych spadochroniarzy. Nie nalezy jej
uzywac jako gtéwnego wysokosciomierza uzywanego podczas akrobacji spadochronowych. Nie wprowadzenie
stosownych danych dotyczacych skoku moze prowadzi¢ do powaznych obrazen ciata lub smierci.

Jest ona zgodna z wojskowymi wytycznymi dotyczgcymi obliczania punktu zrzutu z duzej wysokosci (HARP).
Zegarek automatycznie wykrywa moment skoku i rozpoczyna nawigacje do zadanego punktu lagdowania (DIP)
przy uzyciu barometru i elektronicznego kompasu.
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Planowanie skoku

1 Wybierz rodzaj skoku (Rodzaje skokdéw, strona 51).

2 Wprowadz informacje o skoku (Wprowadzanie informacji o skoku, strona 51).
Urzadzenie obliczy parametr HARP (punkt zrzutu z duzej wysokosci).

3 Wybierz Idz do HARP, aby rozpocza¢ nawigacje do punktu zrzutu z duzej wysokosci.

Rodzaje skokow

Funkcja Jumpmaster umozliwia wybér jednego z trzech dostepnych rodzajéw skokéw: HAHO, HALO

lub Statyczny. Wybrany rodzaj skoku decyduje o tym, jakie dodatkowe informacje bedg musiaty zostaé
uwzglednione. W przypadku wszystkich rodzajow skokéw wysokos$é zrzutu i otwarcia nad ziemig (AGL) jest
okreslana w stopach.

HAHO: Zrzut i otwarcie spadochronu na znacznej wysokosci (ang. High Altitude High Opening). Jest to skok
wykonywany z bardzo duzej wysokosci, w ktérym otwarcie spadochronu nastepuje réwniez na bardzo duzej
wysokosci. Nalezy ustawi¢ DIP (punkt lagdowania) i wysokos$¢ zrzutu na co najmniej 1000 stop. Zaktada
sie, ze wysokos$¢ zrzutu odpowiada wysokosci otwarcia spadochronu. Najczesciej stosowane wartosci dla
wysokosci zrzutu wahajg sie od 12 000 do 24 000 stop nad ziemia.

HALO: Zrzut na znacznej wysokosci, otwarcie spadochronu na matej wysokosci (ang. High Altitude Low
Opening). Jest to skok wykonywany z bardzo duzej wysokosci, w ktérym otwarcie spadochronu nastepuje
na bardzo matej wysokosci. Wymagane informacje sg identyczne jak w skoku HAHO, przy czym dodatkowo
trzeba poda¢ wysokos¢ otwarcia spadochronu. Wysokosc¢ otwarcia spadochronu nie moze by¢ wieksza od
wysokosci zrzutu. Najczesciej stosowane wartosci dla wysokosci otwarcia spadochronu wahajg sie od 2000
do 6000 stép nad ziemia.

Statyczny: Zaktada sieg, ze predkosc i kierunek wiatru pozostajg state przez caty czas trwania skoku. Wysokos$¢
zrzutu musi wynie$¢ co najmniej 1000 stop.

Wprowadzanie informacji o skoku

Wybierz przycisk @

Wybierz kolejno Aktywnosci > Na zewnatrz > Jumpmaster.

Wybierz rodzaj skoku (Rodzaje skokéw, strona 51).

Wykonaj jedng lub wiecej czynnosci, aby wprowadzi¢ informacje o skoku:
Wybierz DIP, aby ustawié pozadany punkt lgdowania.

Wybierz Wysokos¢ skoku, aby ustawi¢ wysoko$¢ skoku nad ziemig (w stopach), z jakiej skoczek wykona
skok.

Wybierz Wysokos$¢ otwarcia, aby ustawi¢ wysokos$¢ otwarcia spadochronu nad ziemig (w stopach), na
jakiej skoczek otwiera spadochron.

Wybierz Wyrzut poziomy, aby okresli¢ dystans poziomy (w metrach) pokonywany w zwigzku z predkoscia
samolotu.

Wybierz Kurs do HARP, aby okresli¢ kierunek lotu (w stopniach), w ktérym porusza sie skoczek, w zwigzku
z predkoscig samolotu.

Wybierz Wiatr, aby ustawi¢ predkos$¢ wiatru (w weztach) i jego kierunek (w stopniach).
Wybierz State, aby szczegétowo ustawi¢ wybrane informacje dotyczgce planowanego skoku.

W zaleznosci od rodzaju skoku, mozesz wybra¢ Wspétczynnik bezpieczenstwa, K-Freefall, K-Open, K-
Freefall lub K-Static, a nastepnie wpisa¢ dodatkowe informacje (Ustawienia statych, strona 52).

Wybierz Automat. do DIP, aby witgczy¢ nawigacje do punktu lgdowania zaraz po wykonaniu skoku.
Wybierz Idz do HARP, aby rozpoczg¢ nawigacje do punktu zrzutu z duzej wysokosci.

A WDN =
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Wprowadzanie informacji o wietrze dla skokow typu HAHO i HALO

Wybierz przycisk Q

Wybierz kolejno Aktywnosci > Na zewnatrz > Jumpmaster.

Wybierz rodzaj skoku (Rodzaje skokéw, strona 51).

Wybierz kolejno Wiatr > Dodaj.

Wybierz wysokos¢.

Podaj predkosc¢ wiatru w weztach i wybierz Gotowe.

Podaj kierunek wiatru w stopniach i wybierz Gotowe.

Wartos¢ dotyczaca wiatru zostanie dodana do listy. W obliczeniach uwzgledniane sg wytacznie wartosci
znajdujace sie na liscie.

8 Powtdrz kroki 5 — 7 dla kazdej dostepnej wysokosci.

Zerowanie informacji o wietrze

1 Wybierz przycisk @

2 Wybierz kolejno Aktywnosci > Na zewnatrz > Jumpmaster.

3 Wybierz HAHO lub HALO.

4 Wybierz kolejno Wiatr > Zeruj.

Wszystkie wartosci odnoszace sie do wiatru zostang usuniete z listy.

No a b WON =

Wprowadzanie informacji o wietrze dla skoku statycznego

Wybierz przycisk @

Wybierz kolejno Aktywnosci > Na zewnatrz > Jumpmaster > Statyczny > Wiatr.
Podaj predkos¢ wiatru w weztach i wybierz Gotowe.

Podaj kierunek wiatru w stopniach i wybierz Gotowe.

B WN =

Ustawienia statych
Wybierz Jumpmaster, wybierz rodzaj skoku, a nastepnie wybierz State.

Procent maksimum.: Pozwala ustawi¢ zakres skoku dla wszystkich rodzajéw skokéw. Wybér ustawienia
ponizej 100% zmniejsza przesuniecie w stosunku do punktu lgdowania (DIP), podczas gdy wieksze od
100% zwieksza to przesuniecie. Bardziej doswiadczeni spadochroniarze moga stosowac mniejsze wartosci,
podczas gdy osoby z mniejszym doswiadczeniem powinny poprzesta¢ na wiekszych wartosciach.

Wspoétczynnik bezpieczenstwa: Pozwala okresli¢ margines btedu dla skoku (tylko skoki HAHO). Wskazniki
bezpieczenstwa to zwykle liczby catkowite, ktérych wartosc¢ jest réwna lub wigksza od 2. Okresla sie je
w oparciu o charakterystyke skoku.

K-Freefall: Okresla warto$¢ oporu powietrza dla spadochronu podczas swobodnego spadania w oparciu o dane
znamionowe czaszy spadochronu (tylko dla skokéw HALO). Na kazdym spadochronie powinno widnie¢
stosowne oznaczenie wartosci wspoétczynnika K.

K-Open: Okresla wartos¢ oporu powietrza dla otwartego spadochronu w oparciu o dane znamionowe czaszy
spadochronu (dla skokéw HAHO i HALO). Na kazdym spadochronie powinno widnie¢ stosowne oznaczenie
wartosci wspotczynnika K.

K-Static: Okresla wartos¢ oporu powietrza dla spadochronu podczas skoku statycznego w oparciu o dane
znamionowe czaszy spadochronu (tylko dla skokéw Statyczny). Na kazdym spadochronie powinno widnie¢
stosowne oznaczenie wartosci wspoétczynnika K.

Dostosowywanie aktywnosci i aplikacji
Mozesz dostosowac liste aktywnosci i aplikacji, ekrany danych, pola danych i inne ustawienia.
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Personalizacja listy aplikaciji

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk Q.
2 Wybierz Edytuj.
3 Wybierz opcje:

Aby zmieni¢ pozycje aplikacji na liscie, wybierz jg, nacisnij przycisk '@ lub @ zeby zmienic jej pozycje,
a nastepnie nacisnij przycisk @ aby wybra¢ nowg pozycje aplikacji.

Aby usuna¢ aplikacje z listy, wybierz jg, a nastepnie wybierz 1}
Aby dodac¢ aplikacje, wybierz Dodaj, a nastepnie wybierz co najmniej jedng aplikacje.

Dostosowywanie listy ulubionych aktywnosci
Lista ulubionych aktywnosci jest wyswietlana na gorze listy. Umozliwia ona szybki dostep do najczesciej
uzywanych aktywnosci. Ulubione aktywnosci mozna dodawac lub usuwaé¢ w dowolnym momencie.
1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @
2 Wybierz kolejno Aktywnosci.
Ulubione aktywnosci sg wyswietlane na gorze listy.
3 Wybierz Edytuj.
Wybierz opcje:
Aby zmieni¢ pozycje aktywnosci na liscie, wybierz aktywnosé, nacisnij ‘@ lub Q aby przeniesc¢
aktywnos¢, a nastepnie nacisnij Q. aby wybra¢ nowg pozycje.
Aby usuna¢ ulubiong aktywnos¢, wybierz aktywnosé, a nastepnie wybierz = > Usun.
Aby dodac ulubiong aktywnosé, wybierz Dodaj, a nastepnie wybierz jedng lub wiecej aktywnosci.
Przypinanie ulubionej aktywnosci do listy
Mozesz przypig¢ maksymalnie trzy ulubione aktywnosci do gdrnej czesci listy aplikacji i aktywnosci.
1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @
2 Wybierz kolejno Aktywnosci.
3 Przewin do ulubionej aktywnosci (Dostosowywanie listy ulubionych aktywnosci, strona 53).

4 Przytrzymaj przycisk '@ a nastepnie wybierz Przypnij aktywnos¢.

Nastepnym razem, gdy nacisniesz przycisk Q na tarczy zegarka, aby otworzy¢ listy aplikacji i aktywnosci,
przypieta aktywnos¢ pojawi sie na goérze listy.
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Dostosowywanie ekranéw danych
Mozna wyswietlaé¢, ukrywac i zmienia¢ uktad oraz zawartos¢ ekranéw danych dla kazdej aktywnosci.

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk ©‘
Wybierz Aktywnosci, a nastepnie wybierz aktywnosc.
Przewin palcem w dét i wybierz ustawienia aktywnosci.
Wybierz Ekrany danych.
Przewin do ekranu danych, ktéry chcesz spersonalizowac.
Wybierz s
Wybierz opcje:
+ Wybierz Uktad, aby dostosowac¢ liczbe pdl danych na ekranie danych.
Wybierz Pola danych i wybierz pole, aby zmieni¢ dane wyswietlane w tym polu.

PORADA: Aby wyswietli¢ liste wszystkich dostepnych pdl danych, przejdz do Pola danych, strona 164. Nie
wszystkie pola danych sg dostepne we wszystkich typach aktywnosci.

Wybierz Zmien kolejnosé, aby zmieni¢ lokalizacje ekranu danych w petli.
Wybierz Usun, aby usung¢ ekran danych z petili.
8 W razie potrzeby wybierz Dodaj nowy, aby doda¢ ekran danych do petli.
Mozna doda¢ wtasny ekran danych lub wybra¢ jeden z wstepnie skonfigurowanych ekrandéw.

Dodawanie ekranu danych mapy
Mape mozesz dodac do petli ekranéw danych aktywnosci GPS.

NOo o b WON =

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @

2 Wybierz Aktywnosci, a nastepnie wybierz aktywnos¢ GPS.
3 Przewin palcem w dét i wybierz ustawienia aktywnosci.

4 Wybierz kolejno Ekrany danych > Dodaj nowy > Mapa.

Tworzenie wiasnych aktywnosci

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @
2 Wybierz kolejno Aktywnosci > Edytuj > Doda;j.
3 Wybierz opcje:
Wybierz Kopiuj aktywnos¢, aby utworzy¢ wtasng aktywnos$¢ na bazie jednej z zapisanych.
Wybierz kolejno Inne > Inne, aby utworzy¢ wtasng aktywnosc.
4 W razie potrzeby wybierz rodzaj aktywnosci.
5 Wybierz nazwe lub wpisz wtasng nazwe.
Duplikaty nazw aktywnosci zawierajg numer, np. Rower(2).
6 Wybierz opcje:
Wybierz opcje, aby dostosowac wybrane ustawienia aktywnosci. Mozna na przyktad dostosowac ekrany
danych lub funkcje automatyczne.

Wybierz Gotowe, aby zapisa¢ wtasng aktywnosc¢ i uzyc jej.
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Ustawienia aktywnosci

Te ustawienia umozliwiajg dostosowanie kazdej fabrycznie zatadowanej aktywnosci do wtasnych potrzeb
treningowych. Mozesz na przyktad dostosowacé ekrany danych oraz wtgczy¢ alerty i funkcje treningowe. Nie
wszystkie ustawienia sg dostepne dla wszystkich typow aktywnosci. Niektore typy aktywnosci majg osobne
listy ustawien (Ustawienia golfa, strona 24).

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk Q wybierz Aktywnosci, wybierz aktywnosé, nacisnij przycisk Q

a nastepnie wybierz ustawienia aktywnosci.

Dystans 3D: Umozliwia obliczenie przebytego dystansu na podstawie zmian w wysokosci i ruchu w poziomie.

Predkos¢ 3D: Umozliwia obliczenie predkosci na podstawie zmian w wysokosci i ruchu w poziomie.

Kolor akcentéw: Umozliwia ustawienie koloru akcentéw ikony aktywnosci.

Dodaj aktywnos$¢: Umozliwia dodanie typu aktywnosci do aktywnosci wielodyscyplinowe;.

Alerty: Umozliwia ustawienie alertéw dotyczacych treningu lub nawigacji dla aktywnosci (Alerty aktywnosci,
strona 58).

Wyjscie dzwieku: Umozliwia wigczenie podtgczonych urzadzen audio do odtwarzania alertéw gtosowych
(Odtwarzanie powiadomien gtosowych podczas aktywnosci, strona 59).

Automatyczna wspinaczka: Umozliwia wykrycie zmian w wysokos$ci za pomocag wbudowanego
wysokosciomierza i automatyczne wyswietlanie odpowiednich danych dotyczacych wspinaczki (Wfaczanie
funkcji automatycznej wspinaczki, strona 61).

Auto Lap: Umozliwia ustawienie opcji dla funkcji Auto Lap, ktéra automatycznie oznacza okrazenia. Opcja
Automatyczny dystans oznacza okragzenia na okreslonej odlegtosci. Opcja Automatycznie wg pozycji

oznacza okrgzenia w lokalizacji, gdzie wczesniej nacisnieto przycisk Q Po zakonczeniu okragzenia zostanie
wyswietlony komunikat z konfigurowalnym ostrzezeniem o okragzeniu. Funkcja ta umozliwia poréwnywanie
swoich wynikow na réznych etapach aktywnosci.

Auto Pause: Umozliwia ustawienie opciji dla funkciji Auto Pause’, ktéra pozwala zatrzymac rejestrowanie danych
w przypadku braku ruchu lub gdy predkos$¢ spadnie ponizej okreslonego poziomu. Funkcja ta jest przydatna,
jesli na trasie aktywnosci znajduje sie sygnalizacja $wietlna lub inne miejsca, w ktérych trzeba sie zatrzymac.

Automatyczny odpoczynek: Umozliwia automatyczne utworzenie interwatu odpoczynku w przypadku
zatrzymania sie podczas aktywnosci ptywanie w basenie (Automatyczny i reczny odpoczynek podczas
pfywania, strona 38). Umozliwia ustawienie opcji dla automatycznego uruchamiania i zatrzymywania czasu
odpoczynku dla aktywnosci ultrabiegu (Ustawienia automatycznego odpoczynku dla ultrabiegdw, strona 34).

Autouruchamianie: Umozliwia automatyczne wykrywanie zjazdéw na nartach lub kurséw zwigzanych ze
sportami wodnymi za pomocg wbudowanego akcelerometru (Wyswietlanie zjazdéw na nartach, strona 44,
Wyswietlanie aktywnosci sportéw wodnych, strona 45).

Autoprzewijanie: Umozliwia automatyczne przewijanie wszystkich ekranow danych aktywnosci, gdy minutnik
aktywnosci jest wigczony.

Automatyczna seria: Umozliwia automatyczne rozpoczynanie i koficzenie serii podczas treningu sitowego.

Aut. zm. dysc. sp.: Umozliwia automatyczne wykrywanie przej$¢ do nastepnej dyscypliny sportowe;j
w aktywnosci wielodyscyplinowej, takiej jak triathlon.

Autostart: Umozliwia automatyczne rozpoczynanie aktywnosci motocross lub BMX, gdy wykryje ruch.

Transmituj tetno: Umozliwia automatyczne przesytanie danych tetna z zegarka do sparowanych urzadzen po
rozpoczeciu aktywnosci (Przesfanie danych tetna, strona 120).

Transmisja do GameOn: Umozliwia wtgczenie automatycznej transmisji danych biometrycznych do aplikaciji
Garmin GameOn po rozpoczeciu aktywnos$ci zwigzanej z grami (Korzystanie z aplikacji Garmin GameOn",
strona 50).

ClimbPro: Umozliwia wyswietlanie stosownych informacji temat nadchodzacych i biezacych podjazdéw
podczas jazdy danym kursem (Korzystanie z funkcji ClimbPro, strona 60).

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

Ekrany danych: Umozliwia dostosowanie ekranéw danych dla wybranej aktywnosci, a takze dodanie nowych
ekranéw danych (Dostosowywanie ekranéw danych, strona 54).

Aplikacje i aktywnosci 55



Edytuj obcigzenie: Wyswietla monit o dodanie obcigzenia uzywanego dla tego ¢wiczenia podczas ¢éwiczenia
sitowego lub aktywnosci kardio.

Konczenie alertow: Umozliwia ustawienie alertu na dwie minuty lub pieé minut przed zakonczeniem medytacji.
System ocen: Ustawia system ocen w celu ocenienia trudnosci aktywnosci wspinaczki.

Tryb skoku: Umozliwia ustawienie celu aktywnosci na skakance, np. okreslony czas aktywnosci, liczba
powtorzen lub czas nieokreslony skakania.

Numer toru: Umozliwia ustawienie numeru toru dla biegania lekkoatletycznego.
Okrazenia: Umozliwia skonfigurowanie ustawien dla opcji Auto Lap, Przycisk Lap oraz Alert okrazenia.
Alert okrazenia: Umozliwia okreslenie pola danych wyswietlanego dla okrgzen.

Przycisk Lap: Umozliwia wtaczenie przycisku Q do rejestrowania okrazen lub odpoczynku podczas

aktywnosci. Mozesz réwniez zdefiniowa¢ domysine zachowanie przycisku @, podczas aktywnosci
obejmujacej wiele dyscyplin.

Zablokuj urzadzenie: Blokuje ekran dotykowy i przyciski podczas aktywnosci obejmujgcej wiele dyscyplin,
zapobiegajgc przypadkowemu nacisnieciu przyciskéw i dotknieciu ekranu dotykowego.

Ustawienia mapy: Umozliwia okreslenie preferenciji wyswietlania ekranu danych mapy dla konkretnej
aktywnosci (Ustawienia mapy, strona 125).

Warstwy mapy: Umozliwia wyswietlanie danych mapy bezposrednio na mapie (Wyswietlanie i ukrywanie mapy,
strona 127).

Metronom: Emituje dzwieki lub wibracje z jednostajnym rytmem, co umozliwia poprawe kondycji przez trening
w szybszym, wolniejszym lub bardziej jednostajnym rytmie. Mozna ustawic¢ liczbe uderzen na minute (bpm)
rytmu, ktéry chcesz utrzymac, czestotliwos¢ uderzen i ustawienia dzwieku.

Sledzenie trybéw: Umozliwia ustawienie automatycznego lub recznego monitorowania trybéw podjazdéw lub
zjazddéw dla aktywnosci zwigzanej z narciarstwem i snowboardingiem przetajowym.

Sledzenie przeszkéd: Umozliwia zapisywanie pozycji przeszkéd z pierwszego okrazenia. W przypadku
powtarzanych okrgzen kursu zegarek wykorzystuje zapisane pozycje, aby przetgczac¢ sie miedzy interwatami
przeszkdd i biegow (Rejestrowanie aktywnosci biegu przeszkodowego, strona 35).

Obcigzenie: Umozliwia ustawienie wagi noszonego plecaka.

Przygotowanie wydolnosciowe: Umozliwia wigczanie funkcji przygotowania wydolnosciowego podczas
aktywnosci (Przygotowanie wydolnosciowe, strona 76).

Dtugosé basenu: Ustawienie dtugosci basenu dla ptywania.

Usrednianie mocy: Opcja sprawdza, czy zegarek uwzglednia wartosci zerowe dla danych z rowerowego
miernika mocy, ktére pojawiajg sie, gdy uzytkownik nie pedatuje.

Tryb zasilania: Umozliwia ustawienie domyslnego trybu zasilania dla danej aktywnosci.

Czas do oszczedzania energii: Umozliwia ustawienie limitu czasu okreslajacego, jak dtugo zegarek pozostaje
w trybie aktywnosci podczas oczekiwania na rozpoczecie aktywnosci, np. podczas oczekiwania na
rozpoczecie wyscigu. Wybor opcji Normalna powoduje, ze po 5 minutach bezczynnosci zegarek przetgcza sie
w tryb zegarka o niskim poborze mocy. Wybér opcji Przedtuzony powoduje, ze po 25 minutach bezczynnosci
zegarek przetgcza sie w tryb zegarka o niskim poborze mocy. Korzystanie z tego trybu moze spowodowac
skrdcenie czasu miedzy kolejnymi tadowaniami baterii.

Zapisuj po zachodzie storica: Ustawia w zegarku rejestrowanie punktéw $ladu po zachodzie storica w czasie
ekspedycji.

Zapisz temperature: Umozliwia rejestrowanie temperatury otoczenia wokét zegarka lub ze sparowanego
czujnika temperatury.

Rejestruj putap tl.: Umozliwia rejestrowanie szacowanej wartosci putapu tlenowego w przypadku biegow
przetajowych i ultrabiegdéw.

Interwat rejestrowania: Ustawia czestotliwos¢ rejestrowania punktéw sladu podczas ekspedycji. Domysinie
punkty sladu GPS sa rejestrowane raz na godzine i nie sa rejestrowane po zachodzie storica. Rzadsze
rejestrowanie punktow sladu wydtuza czas dziatania baterii.

Zmien nazwe: Umozliwia ustawienie nazwy aktywnosci.
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Liczenie powtdrzen: Umozliwia rejestrowanie liczby powtorzen wykonanych podczas treningu. Opcja Tylko
treningi rejestruje liczbe powtdrzen tylko podczas treningdéw z instrukcjami.

Powtorz: Umozliwia rejestrowanie powtérzen wykonanych podczas aktywnosci obejmujgcych wiele dyscyplin.
Na przyktad mozna uzy¢ tej opcji do aktywnosci, ktére uwzgledniajg wiele przejsé, takich jak bieg
Z ptywaniem.

Przywrdoé domysine: Umozliwia zresetowanie ustawien aktywnosci.

Statystyki drogi: Umozliwia rejestrowanie statystyk trasy w przypadku wspinaczki w pomieszczeniu.

Trasowanie: Pozwala ustawi¢ preferencje dotyczace obliczania tras dla danej aktywnosci (Ustawienia
trasowania, strona 60).

Moc biegowa: Umozliwia rejestrowanie danych mocy biegowej i dostosowywanie ustawien (Ustawienia mocy
biegowej, strona 106).

Przejazdy: Umozliwia skonfigurowanie ustawien opcji Autouruchamianie, Przycisk Lap oraz Alert okrazenia.

Satelity: Ustawia system satelitarny GNSS, ktéry ma by¢ uzywany do aktywnosci (Ustawienia satelitéw,
strona 61).

Alerty segmentu: Umozliwia informowanie o zblizajgcych sie zapisanych segmentach (Segmenty, strona 61).

Samoocena: Okresla, jak czesto dokonujesz oceny odczuwanego wysitku zwigzanego z dang aktywnoscia
(Ocenianie aktywnosci, strona 20).

SpeedPro: Umozliwia rejestrowanie zaawansowanych pomiaréw predkosci podczas przejazdéow w ramach
aktywnosci windsurfingu.

Wykrywanie ruchéw: Umozliwia automatyczne wykrywanie stylu ptywania podczas ptywania na basenie.
Dotyk: Umozliwia wigczenie ekranu dotykowego podczas aktywnosci lub tylko dla ekranu mapy.

Blokada dotyku: Umozliwia wtgczenie przesuwania palcem od géry w dét ekranu w celu odblokowania ekranu
dotykowego.

Wykrywanie toru: Umozliwia automatyczne wykrywanie biegu na torze stadionu.
Przejscia: Wiacza przejscia dla aktywnosci obejmujgcych wiele dyscyplin.
Jednost.: Ustawia jednostki miary dla danej aktywnosci.

Alerty wibracyjne: Umozliwia powiadamianie o koniecznosci wykonania wdechu lub wydechu podczas ¢éwiczen

oddechowych.

Filmy instruktazowe: Umozliwia odtwarzanie animacji instruktazowych dotyczgcych treningéw
wydolnos$ciowych, sitowych, jogi lub ¢wiczen Pilates. Animacje sg dostepne dla fabrycznie zainstalowanych
treningow i treningdw pobranych z konta Garmin Connect.
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Alerty aktywnosci

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 zdarzeniach powiadomi Cie jeden raz. Zdarzeniu jest przypisana okreslona wartos¢.
Mozesz na przyktad ustawi¢ zegarek w taki sposéb, aby wyswietlat alert po spaleniu okreslonej liczby kalorii.

Alert zakresowy: Alert zakresowy uruchamia sie za kazdym razem, gdy w zegarku zostanie zarejestrowana
wartos$¢ spoza ustawionego zakresu. Mozna na przyktad ustawi¢ zegarek tak, aby informowat uzytkownika
o kazdym spadku tetna ponizej wartos$ci 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 zegarek zarejestruje okreslong wartos¢ lub
interwat. Mozna na przyktad ustawi¢ zegarek, tak aby alert uruchamiat sie co 30 minut.

Nazwa alertu Typ alertu (0] ]85

Rytm Zakres Mozna poda¢ minimalny i maksymalny rytm.
Kalorie Zdarzenie, cykliczny Mozna ustawic liczbe kalorii.
Wiasne Zdarzenie, cykliczny \l;\//l;bzrr;a:l: \glypb;zla:rilsjt‘niejacy komunikat lub utworzy¢ wtasny, a takze
Dystans Zdarzenie, cykliczny Mozna ustawic interwaty odmierzane wedtug dystansu.
Wysokos¢ Zakres Mozna ustawi¢ minimalng i maksymalng wysokos¢.
Mozna poda¢ minimalne i maksymalne tetno lub okresli¢ zmiany stref.
Tetno Zakres Patrz Informacje o strefach tetna, strona 140 i Obliczanie strefy tetna,
strona 142.
Tempo Zakres Mozna poda¢ minimalne i maksymalne tempo.
Tempo Cykliczny Mozesz ustawi¢ docelowe tempo ptywania.
Zasilanie Zakres Mozna ustawi¢ alert informujgcy o wysokim lub niskim poziomie mocy.
Punkt alarmowy | Zdarzenie Mozna okresli¢ promien z zapisanej pozycji.
Bieg/chod Cykliczny Mozna ustawi¢ przerwy na chod w regularnych odstepach czasu.

Moc biegowa Wydarzenie, zasieg Mozna podaé minimalne i maksymalne wartosci strefy mocy.

Predkosc¢ Zakres Mozna ustawi¢ minimalng i maksymalng predkos¢.

Tempo ruchu Zakres Mozna okresli¢ wysokie lub niskie tempo ruchéw na minute.
Czas Zdarzenie, cykliczny Mozna ustawi¢ interwaty odmierzane wedtug czasu.
Czasomierz toru Cykliczny Mozesz ustawi¢ interwat czasu na torze w sekundach.
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Ustawianie alertu

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @
2 Wybierz Aktywnosci, a nastepnie wybierz aktywnos¢.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.

3 Przewin palcem w dét i wybierz ustawienia aktywnosci.
4 Wybierz Alerty.
5 Wybierz opcje:

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

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

Zegarek moze odtwarza¢ motywacyjne powiadomienia o stanie podczas biegu lub innej aktywnosci. Podczas
odtwarzania powiadomienia glosowego zegarek lub telefon zmniejsza gtosnos¢ wszystkich dzwiekdw, aby
odtworzy¢ powiadomienie.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@
2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Tryby wyréznienia > Aktywnos¢ > Powiadomienia gtosowe.
3 Wybierz opcje:
+ Aby ustawi¢ odtwarzanie alertéw gtosowych przez telefon lub podtgczone stuchawki Bluetooth, o ile sg
dostepne, wybierz kolejno Wyjscie dzwieku > Podtaczone urzadzenia.

Aby podczas nawigowania stysze¢ szczegotowe wskazowki, wybierz Alerty wsk. nawig..
Aby odtwarzac¢ alerty po kazdym ukoniczonym okrgzeniu, wybierz Alert okrazenia.

Aby dodac¢ do alertéow informacje o tempie i predkosci, wybierz Alerty tempa / predkosci.
Aby dodac do alertéw informacje o tetnie, wybierz Alert tetna.

Aby dodac do alertéw dane o mocy, wybierz Alert mocy.

Aby odtwarzac¢ alerty po kazdym uruchomieniu i wytgczeniu czasomierza aktywnosci, w tym podczas
korzystania z funkcji Auto Pause, wybierz Zdarzenia czasomierza.

Aby odtwarzaé alerty treningowe jako powiadomienia gtosowe, wybierz Alerty treningowe.

Aby odtwarza¢ alerty aktywnosci jako powiadomienia gtosowe, zaznacz Alerty aktywnosci (Alerty
aktywnosci, strona 58).
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Ustawienia trasowania
Mozna zmieni¢ ustawienia wyznaczania tras, aby dostosowac sposob obliczania tras przez zegarek.
UWAGA: Nie wszystkie ustawienia sg dostepne we wszystkich typach aktywnosci.

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk Q wybierz Aktywnosci, wybierz aktywnos¢, nacisnij przycisk Q wybierz
ustawienia aktywnosci, a nastepnie Trasowanie.
Wyzn. tras wg pop.: Oblicza trasy w oparciu o najbardziej popularne biegi i przejazdy z Garmin Connect.

Kursy: Ustawia sposéb nawigowania po kursach przy uzyciu zegarka. Opcja Podazaj kursem umozliwia
doktadng nawigacje po wyswietlanym kursie bez przeliczania trasy. Opcja Uzyj mapy pozwala nawigowac¢
po kursie za pomocg map z funkcjg wyznaczania tras oraz przeliczy¢ trase w przypadku zboczenia z kursu.

Metoda obliczen: Pozwala ustawi¢ sposoéb obliczania trasy, aby zminimalizowa¢ czas, dystans lub wznios na
trasie.

Unikane: Pozwala ustawi¢ typy drog lub srodkéw transportu, ktére beda unikane na trasach.
Typ: Pozwala wybra¢ zachowanie wskaznika wyswietlanego podczas wyznaczania tras bezposrednich.

Korzystanie z funkcji ClimbPro

Funkcja ClimbPro pomaga lepiej rozktadaé wysitek z uwzglednieniem wzniesien obecnych na dalszym odcinku
trasy. Umozliwia wyswietlenie szczeg6téw dotyczacych wzniesienia, takich jak nachylenie, dystans i wzrost
wysokosci, przed wyruszeniem w trase lub na biezgco w trakcie jej pokonywania. Kategorie podjazdéw
rowerowych, utworzone w oparciu o dtugosc¢ i nachylenie, sg oznaczone kolorem.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk Q.
2 Wybierz Aktywnosci, a nastepnie wybierz aktywnosé.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.
3 Przewin palcem w dét i wybierz ustawienia aktywnosci.
4 Wybierz kolejno ClimbPro > Stan > Podczas nawigacji.
5 Wybierz opcje:
+ Wybierz Pole danych, aby dostosowac pole danych wyswietlane na ekranie ClimbPro.
Wybierz Alert, aby ustawié alerty na poczatku wzniesienia lub w pewnej odlegtosci przed nim.
Wybierz Spadki, aby witgczy¢ lub wytgczy¢ wyswietlanie spadkdw podczas biegania.
Wybierz Wykrywanie podjazdu, aby wybrac¢ typy podjazdéw wykrytych podczas aktywnosci rowerowe;.
6 Zapoznaj sie ze szczegdtami dotyczgcymi wzniesien i trasy (Korzystanie z zapisanej aplikacji, strona 12).
7 Rozpocznij poruszanie sie po zapisanym polu (PodréZzowanie do celu, strona 127).
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Wiaczanie funkcji automatycznej wspinaczki

Funkcja automatycznej wspinaczki automatycznie wykrywa zmiany w wysokosci. Jest ona przydatna podczas
takich aktywnosci, jak wspinaczka, piesze wedréwki, bieg czy jazda na rowerze.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @

2 Wybierz Aktywnosci, a nastepnie wybierz aktywnos¢.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.

Przewin palcem w dét i wybierz ustawienia aktywnosci.

Wybierz kolejno Automatyczna wspinaczka > Stan.

Wybierz Zawsze lub Gdy nie nawiguje.

Wybierz opcje:

+  Wybierz Ekran biegu, aby okresli¢, ktéry ekran danych ma pojawia¢ sie podczas biegania.

+  Wybierz Ekran wspinaczki, aby okresli¢, ktory ekran danych ma pojawia¢ sie podczas wspinaczki.
* Wybierz Predkos¢ pionowa, aby okresli¢ tempo zmiany wartosci wzniosu w czasie.

+  Wybierz Przetaczanie trybow, aby ustawic¢ szybkos¢ zmiany trybdw urzadzenia.

UWAGA: Opcja Biezgcy ekran pozwala na automatyczne przetgczenie na ostatni przegladany ekran przed
rozpoczeciem automatycznej wspinaczki.

Ustawienia satelitow

Mozesz zmieni¢ ustawienia satelity GNSS, aby dostosowac¢ systemy satelitarne uzywane dla kazdej aktywnosci.
Wiecej informacji na temat systemow satelitarnych GNSS mozna znalez¢ na stronie garmin.com/aboutGPS.

(= NS ) B~ V]

Na tarczy zegarka nacisnij @ wybierz Aktywnosci, wybierz aktywnosé, przewin palcem w dét, a nastepnie
wybierz ustawienia aktywnosci i Satelity.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.
Wytaczono: Umozliwia wytgczenie systemow satelitarnych GNSS dla danej aktywnosci.

Uzyj domysinego: Umozliwia zegarkowi korzystanie z domyslnego trybu wyrdznienia aktywnosci dla satelitow
GNSS (Dostosowanie domysinego trybu wyréznienia, strona 117).

Tylko GPS: Umozliwia wigczenie systemu satelity GPS.

Wszystkie systemy: Umozliwia korzystanie z wielu systemdw satelitarnych GNSS. Korzystanie z wielu
systemow satelitarnych GNSS jednoczesnie pozwala zwiekszy¢ wydajnos¢ w wymagajacych warunkach
i szybciej uzyskiwaé¢ dane dotyczgce pozycji w poréwnaniu do korzystania z samego GPS. Jednak uzywanie
wielu systemoéw GNSS moze skroci¢ czas dziatania baterii w poréwnaniu do korzystania z samego GPS.

UltraTrac: Umozliwia rejestrowanie punktow $ladu i danych czujnika z mniejszg czestotliwoscig. Witgczenie
funkcji UltraTrac zmniejsza zuzycie baterii, jednak jako$¢ zarejestrowanych dziatan réwniez ulega
zmniejszeniu. Z funkcji UltraTrac nalezy korzysta¢ w przypadku aktywnosci, ktére wymagajg mniejszego
zuzycia baterii, a czeste aktualizacje danych czujnika sg mniej wazne.

Segmenty

Mozna przesyta¢ segmenty biegowe i rowerowe z konta Garmin Connect do urzadzenia. Po zapisaniu segmentu
w urzadzeniu mozesz $cigac sie na segmencie, aby sprobowac wyréwnac lub pobi¢ wtasny rekord, lub uzyskaé
lepszy czas niz inni rowerzysci, ktorzy przebyli ten segment.

UWAGA: Wraz z kursem pobranym z konta Garmin Connect mozna réwniez pobra¢ wszystkie dostepne w nim
segmenty.
Strava"Segmenty

Segmenty Strava mozna pobra¢ na urzadzenie fenix. Zrealizuj segmenty Strava, aby poréwnac¢ obecne wyniki
z poprzednimi, a takze z wynikami znajomych i zawodowcdw, ktorzy przebyli ten sam segment.

Aby uzyskaé cztonkostwo Strava, przejdZz do menu segmentéw na koncie Garmin Connect. Wiecej informacji
mozna znalez¢ na stronie www.strava.com.

Informacje zawarte w tym podreczniku dotyczg zaréwno segmentow Garmin Connect, jak i segmentéw Strava.
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Wyswietlanie szczegotow segmentu

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @
Wybierz Aktywnosci, a nastepnie wybierz aktywnosc¢.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.

Nacisnij przycisk Q

Wybierz ustawienia aktywnosci.
Wybierz kolejno Segmenty.
Wybierz segment.

Wybierz opcje:

Wybierz Czasy wyscigu, aby wyswietli¢ czas trwania wyscigu i $Srednig predkos¢ lub tempo lidera
segmentu.

+ Wybierz Mapa, aby wyswietli¢ segment na mapie.
Wybierz Wykres wysokosci, aby wyswietli¢ wykres wysokosci segmentu.

N
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Wyscig na segmencie

Segmenty to wirtualne kursy wyscigowe. Mozesz scigac sie na segmencie i poréwnywac¢ obecne wyniki

z wczesniejszymi, wynikami innych oséb, danymi znajomych na koncie Garmin Connect lub wynikami innych
cztonkdéw spotecznosci biegowych lub rowerowych. Swoje aktywnosci mozesz pdzniej przestac na konto
Garmin Connect, aby zobaczy¢, jak sie plasujesz na danym segmencie.

UWAGA: Jesli konto Garmin Connect i konto Strava sg powigzane, aktywno$¢ jest automatycznie wysytana do
konta Strava, aby umozliwi¢ sprawdzenie pozycji segmentu.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk Q.
2 Wybierz aktywnos¢.
3 Rozpocznij bieg lub jazde na rowerze.

Gdy zblizysz sie do segmentu, zostanie wyswietlona wiadomos¢ i bedziesz mie¢ mozliwos¢ scigania sie na
segmencie.

4 Zacznij Scigac sie na segmencie.
Po ukonczeniu segmentu zostanie wyswietlony komunikat.
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Sterowanie

Menu elementéw sterujgcych umozliwia szybki dostep do funkc;ji i opcji zegarka. W menu elementéw
sterujgcych mozna dodac i usungé opcje oraz zmieni¢ ich kolejnos¢ (Dostosowywanie menu elementéw

sterujacych, strona 66).

Na dowolnym ekranie przytrzymaj D

Sterowanie
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ABC

Tryb samolotowy

Budzik

Alternatywne strefy
czasowe

Wysokosciomierz

Pomoc

Barometr

Oszczedzanie baterii

Jasnosc¢

Transmituj tetno

Kalkulator

Kalendarz

Sterowanie kamerg

Zegary

Kompas

Wyswietlanie

Nie przeszkadza¢

Znajdz moj telefon

Latarka

Wybierz, aby otworzy¢ aplikacje wysokosciomierza, barometru i kompasu.

Wybierz, aby wigczy¢ tryb samolotowy, ktory wytgcza catg tgcznos¢ bezprzewo-
dowa.

Wybierz, aby dodac¢ lub edytowac alarm (Ustawianie alarmu, strona 90).

Wybierz, aby wyswietli¢ biezgcy czas w dodatkowych strefach czasowych
(Alternatywne strefy czasowe, strona 93).

Wybierz, aby otworzy¢ ekran wysokosciomerza.
Wybierz, aby wezwa¢ pomoc (Wzywanie pomocy, strona 136).

Wybierz, aby otworzyé ekran barometru.

Wybierz, aby wigczy¢ tryb oszczedzania baterii (Personalizacja opcji oszcze-
dzania baterii, strona 143).

Wybierz, aby dostosowac jasnos$é¢ ekranu (Ustawienia wyswietlacza i jasnosci,
strona 100).

Wybierz, aby wigczyé transmisje danych tetna do sparowanego urzadzenia
(Przestanie danych tetna, strona 120).

Wybierz, aby korzystac¢ z kalkulatora, w tym kalkulatora napiwkow.

Wybierz, aby wyswietli¢ zblizajgce sie wydarzenia zapisane w kalendarzu na
smartfonie.

Umozliwia recznie robienie zdje¢ i nagrywanie filméw (Korzystanie z elementéw
sterujgcych kamery Varia, strona 107).

Wybierz, aby otworzy¢ aplikacje Zegary i ustawi¢ alarm, minutnik, stoper albo
wyswietli¢ alternatywne strefy czasowe (Zegary, strona 90).

Wybierz, aby wyswietli¢ kompas.

Umozliwia wytgczenie ekranu dla alarméw, gestow i trybu Wyswietlacz zawsze
wiaczony (Ustawienia wyswietlacza i jasnosci, strona 100).

Wybierz, aby wigczyé lub wytgczyc¢ tryb Nie przeszkadzac¢ — przyciemnié¢ ekran
oraz wytgczy¢ alarmy i powiadomienia. Na przyktad tryb ten mozna wtgczaé¢ na
czas ogladania filmu.

Wybierz, aby witgczy¢ alarm dZzwiekowy w sparowanym smartfonie, jesli
znajduje sie on w zasiegu Bluetooth. Sita sygnatu Bluetooth zostanie wyswiet-
lona na ekranie zegarka fénix, a jej wartos¢ bedzie zwieksza¢ sie w miare
zblizania sie do smartfonu.

Wybierz, aby nawigowaé do smartfonu zgubionego podczas aktywnosci GPS
(Lokalizowanie smartfona zgubionego podczas aktywnosci GPS, strona 111).

Wybierz, aby wtgczy¢ ekran w celu uzywania zegarka jako latarki (Korzystanie
z ekranu latarki, strona 66).
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Tryb wyrdznienia

Garmin Share

Historia

Zablokuj urzadzenie

Messenger

Muzyka

Powiadomienia

Telefon

Wytacz

Pulsoksymetr

Red Shift

Punkt odniesienia

Zapisz pozycje

Ustawienia

Stoper

WSCHOD | ZACHOD
StONCA

Synchronizacja

Synchronizacja
czasu

Minutnik
Dotyk

Blokada dotyku

Wybierz, aby zmieni¢ aktualny tryb wyrdznienia (Tryby wyrdznienia, strona 117).
Wybierz, aby otworzy¢ aplikacje Garmin Share (Garmin Share, strona 111).

Wybierz, aby wyswietli¢ historie aktywnosci, rekordy i podsumowania.

Wybierz, aby zablokowa¢ przyciski oraz ekran dotykowy i zapobiec przypadko-
wemu nacisnieciu lub dotknieciu.

Wybierz, aby wyswietli¢ i wysyta¢ wiadomosci przy uzyciu aplikacji Messenger
(Korzystanie z aplikacji Messenger, strona 12).

Wybierz, aby sterowac odtwarzaniem muzyki w zegarku lub smartfonie.
Wybierz, aby wyswietli¢ m.in. potaczenia, wiadomosci tekstowe i aktualizacje

statusu w portalach spotecznosciowych — w zaleznosci od ustawien powiado-
mien w smartfonie (Wfgczanie powiadomien z telefonu, strona 109).

Wybierz, aby wytgczy¢ technologie Bluetooth i potgczenie ze sparowanym
smartfonem.

Wybierz, aby wigczy¢ wyswietlacz.

Wybierz, aby otworzy¢ aplikacje pulsoksymetru (Pulsoksymetr, strona 120).

Wybierz, aby przetagczyé ekran na odcienie czerwieni w celu korzystania
z zegarka w warunkach stabego oswietlenia.

Wybierz, aby ustawi¢ punkt odniesienia dla nawigacji (Ustawianie punktu odnie-
sienia, strona 133).

Wybierz, aby zapisac¢ aktualng pozycje w celu pézniejszego powrotu do niej
(Korzystanie z zapisanej aplikacji, strona 12).

Wybierz, aby otworzyé menu ustawien.
Wybierz, aby wtgczy¢ stoper (Korzystanie ze stopera, strona 92).
Wybierz, aby wyswietli¢ godziny wschodu/zachodu storica i zmierzchu.

Wybierz, aby zsynchronizowaé zegarek ze sparowanym smartfonem.

Wybierz, aby zsynchronizowaé zegarek z czasem w smartfonie lub za pomoca
satelitow.

Wybierz, aby ustawi¢ minutnik (Korzystanie ze stopera, strona 91).

Wybierz, aby wytgczy¢ sterowanie za pomocg ekranu dotykowego.

Wybierz, aby witgczy¢ przesuwanie palcem od gory w dot ekranu w celu odbloko-
wania ekranu dotykowego.

Sterowanie
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lkona Nazwa Opis

Wybierz, aby otworzy¢ portfel Garmin Pay i zacza¢ ptaci¢ za zakupy za pomocg
Portfel .

zegarka (Garmin Pay, strona 13).
. Pogoda Wybierz, aby wyswietli¢ aktualng prognoze pogody i biezgce warunki pogodowe.
‘?' Wi-Fi Wybierz, aby wytgczy¢ komunikacje Wi-Fi.

Dostosowywanie menu elementéw sterujacych

Mozesz dodawac i usuwac skroty w menu skrétow i ustalaé ich kolejnos¢ dzieki menu elementéw sterujgcych
(Sterowanie, strona 63).

1 Przytrzymaj przycisk D aby uruchomi¢ menu elementéw sterujacych.

2 Przytrzymaj przycisk ‘©
3 Wybierz opcje:
+ Aby doda¢ element sterujgcy do menu, wybierz opcje Dodaj elementy sterujace, a nastepnie wybierz
element sterujgcy do dodania.

Aby zmieni¢ pozycje skrotu w menu elementéw sterujgcych, wybierz Uporzadkuj elementy sterujace,
wybierz element sterujgcy do przeniesienia, nacisnij przycisk ‘@ lub @ aby przenies¢ element

sterujgcy na nowe miejsce i nacisnij przycisk Q. aby wybra¢ nowe miejsce.

Aby usunac¢ skrot w menu elementéw sterujgcych, wybierz Usun elementy sterujace, a nastepnie wybierz
element sterujacy do usuniecia.

Korzystanie z ekranu latarki
Korzystanie z latarki moze skrocic¢ czas dziatania baterii.

1 Przytrzymaj @
2 Wybierz/\.

3 Nacisnij '@ lub @ aby dostosowac jasnosc i kolor.

PORADA: Aby w przysztosci wtgczy¢ latarke w tej konfiguraciji, szybko naci$nij dwukrotnie przycisk D
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Podglady
W zegarku znajdujg sie fabrycznie zatadowane podglady, ktére zapewniajg szybki dostep do informacji
(Wyswietlanie podgladdw, strona 71). W przypadku niektérych podgladéw wymagane jest potgczenie Bluetooth
ze zgodnym smartfonem.
Niektdre podglady nie sg domysinie wyswietlane. Mozesz je dodac recznie do listy podgladéw (Personalizacja
listy podgladdw, strona 71). Niektore podglady sg wyswietlane jako grupa powigzanych ze sobg pomiaréw, np.
dotyczacych stanu zdrowia lub wydajnosci w trakcie aktywnosci.
PORADA: Podglady mozesz tez pobierac¢ ze sklepu Connect IQ (Funkcje Connect IQ, strona 115).
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ABC

Alternatywne strefy
czasowe

Aklimatyzacja
wysokosciowa

Wysokosciomierz

Barometr
Body Battery”

Kalendarz

Kalorie

Elementy sterujgce
kamery

Kompas
Odliczenia

Wytrenowanie
rowerowe

Wydajnos¢ kolarska

Sledzenie pséw

Ocena wytrzyma-
tosci

Prognoza dla
rybakéw

Pietra w gore
Trener Garmin

Golf

Health Snapshot

Stan zdrowia

Wyswietla informacje z wysokos$ciomierza, barometru i kompasu.

Wyswietla biezacy czas w dodatkowych strefach czasowych (Alternatywne strefy
czasowe, strona 93).

Na wysokosci powyzej 800 m wyswietla wykres pokazujgcy wartosci z uwzglednie-
niem wysokosci dla Twojego sredniego odczytu pulsoksymetru, czestotliwosci oddechu
i tetha spoczynkowego z ostatnich siedmiu dni.

Informuje w przyblizeniu o aktualnej wysokosci na podstawie zmian ci$nienia.
WysSwietla dane cisnienia otoczenia w zaleznosci od wysokosci.

Wyswietla biezgcy catodniowy poziom Body Battery oraz wykres poziomu z ostatnich
kilku godzin (Body Battery, strona 72).

Wyswietla nadchodzace spotkania z kalendarza smartfonu.
Wyswietla informacje o kaloriach z biezgcego dnia.

Umozliwia reczne wykonywanie zdje¢ lub nagrywanie klipéw wideo po sparowaniu
z kompatybilng kamerg z przednig lampga Varia™ lub tylng lampa (Korzystanie
z elementéw sterujgcych kamery Varia, strona 107).

Wyswietla elektroniczny kompas.
Wyswietla odliczenia do nadchodzacych wydarzen.

WysSwietla typ rowerzysty, wytrzymatosc¢ aerobowg, wydolnos¢ tlenowa i wydolnos¢
beztlenowa (Wyswietlanie wytrenowania rowerowego, strona 88).

Wyswietla pomiary kolarskie, takie jak putap tlenowy i szacunkowe FTP (Pomiary efek-
tywnosci, strona 73).

Wyswietla informacje o pozycji psa w przypadku posiadania kompatybilnego nadajnika
do $ledzenia pséw sparowanego z zegarkiem fénix.

Wyswietla wynik, wykres i krotki komunikat opisujgcy ogolng wytrzymatos¢ okreslong na
podstawie wszystkich zarejestrowanych aktywnosci (Wynik wytrzymatosci, strona 87).

Wyswietla prognozy dotyczace najlepszych dni i godzin na wedkowanie w oparciu
o lokalizacje, pozycje ksiezyca oraz godziny wschodu i zachodu ksiezyca. Mozesz
wyswietli¢ ocene dnia oraz gtéwne i drugorzedne pory zerowania.

Sledzi liczbe pokonanych pieter i postepy w realizacji celu.

Wyswietla zaplanowane treningi po wybraniu adaptacyjnego planu treningowego Garmin
Coach na koncie Garmin Connect. Plan dostosowuje sie do aktualnego poziomu spraw-
nosci, umiejetnosci, preferencji dotyczacych harmonogramu oraz daty wyscigu.

Wyswietla wyniki i statystyki gry w golfa w ostatniej rundzie.

Rozpoczyna w zegarku sesje Health Snapshot, ktéra rejestruje kilka kluczowych
parametrow zdrowia podczas okresu bezruchu trwajgcego 2 minuty. Dostarcza ona
podstawowe informacje na temat ogoélnego stanu uktadu krgzenia. Zegarek rejestruje
parametry, takie jak srednie tetno, poziom stresu i czestotliwos¢ oddechu.

Wyswietla podsumowania zapisanych sesji Health Snapshot.

Wyswietla wskazniki stanu zdrowia, takie jak oddech i zmiennos¢ tetna.
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Tetno

Wynik na wznie-
sieniu

Historia

Status zmiennosci

tetna

Minuty intensywnej

aktywnosci

Sterowanie
inReach®

Asystent jet lagu

Ostatnia aktywnos¢

Ostatnia jazda
Ostatni bieg

Ostatnie ptywanie

Messenger

Faza ksiezyca

Muzyka

Drzemki

Powiadomienia

Wyscig gtéwny

Pulsoksymetr
Kalendarz
wyscigéw

Wyréwnanie

Oddech

Wyswietla biezgce tetno w uderzeniach na minute (bpm) oraz wykres $redniej wartosci
tetna spoczynkowego.

Wyswietla wynik, wykres, pomiary sktadowe i krotki komunikat opisujacy zdolnosci do
biegania pod gore okreslong na podstawie zarejestrowanych biegéw (Ocena formy na
podbiegach, strona 87).

Wyswietla historie aktywnosci i wykres zarejestrowanych aktywnosci (Korzystanie
7 historii, strona 95).

Wyswietla srednig z 7 dni zmiennosci tetna w nocy (Status zmiennosci tetna,
strona 75).

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

Wysyta wiadomosci przez sparowane urzadzenie inReach (Korzystanie z pilota inReach,
strona 108).

Wyswietla zegar biologiczny podczas podrézy i zapewnia wskazowki, aby wspoméc
uzytkownika w dostosowaniu sie do strefy czasowej celu podrézy (Korzystanie
z asystenta jet lagu, strona 89).

Wyswietla krétkie podsumowanie ostatnio wykonywanej aktywnosci.

Wyswietla krétkie podsumowanie ostatnio zarejestrowanej aktywnosci i historii dla danej
dyscypliny sportowe;j.

Wyswietla konwersacje z aplikacji Garmin Messenger i umozliwia odpowiadanie na
wiadomosci za pomoca zegarka (Aplikacja Garmin Messenger, strona 116).

Wyswietlanie godzin wschodu i zachodu ksiezyca oraz fazy ksiezyca na podstawie
pozycji GPS.

Pozwala sterowa¢ odtwarzaniem muzyki w smartfonie lub w zegarku.

Wyswietla catkowity czas drzemki i wzrost poziomu Body Battery. Mozesz witgczy¢
minutnik drzemki oraz ustawi¢ alarm, ktéry Cie obudzi (Dostosowanie domysinego trybu
wyrdznienia, strona 117).

Powiadomienia o rozmowach przychodzacych, wiadomosciach tekstowych, aktualiza-
cjach statusu na portalach spotecznosciowych i nie tylko — w zaleznosci od ustawien
powiadomien smartfonu (Wtaczanie powiadomieri z telefonu, strona 109).

Wyswietla wyscig, ktdry zostat ustawiony jako wyscig gtéwny w Twoim kalendarzu
Garmin Connect (Kalendarz wyscigéw i wyscig gtdwny, strona 88).

Umozliwia reczny odczyt pulsoksymetru (Uzyskiwanie odczytéw pulsoksymetru,
strona 121). Przy zbyt wysokim poziomie aktywnosci zegarek nie bedzie mdgt okresli¢
poziomu tlenu we krwi i pomiary nie beda rejestrowane.

Wyswietla nadchodzgce wyscigi zapisane w Twoim kalendarzu Garmin Connect
(Kalendarz wyscigéw i wyscig gtéwny, strona 88).

Wyswietla czas odpoczynku. Maksymalny czas odpoczynku to cztery dni.

Wartos¢ biezgcej czestotliwosci oddechu w oddechach na minute i srednia wartosé
z siedmiu dni. Moze réwniez pomoc w wykonaniu aktywnosci oddechowej, ktéra utatwia
zrelaksowanie sie.
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Ekonomia biegu

Umozliwia wyswietlenie kosztu energetycznego biegu aerobowego. Kilka kluczowych
pomiaréw przyczynia sie do oszacowania ekonomii biegu (Ekonomia biegu, strona 77).

Wydajnos¢ biegu

Wys$wietla pomiary wydajnosci biegu, takie jak szacunkowy putap tlenowy i prog mlecza-
nowy (Pomiary efektywnosci, strona 73).

Tolerancja biegowa

Umozliwia monitorowanie mozliwosci sprostania aktywnosciom biegowym przy jedno-
czesnym réwnowazeniu ryzyka kontuzji wraz ze wzrostem wydajnosci biegu (Tolerancja
biegowa, strona 86).

Asystent snu

Zapewnia zalecenia dotyczace potrzeb snu na podstawie historii snu i aktywnosci, rytmu
dobowego, statusu zmiennosci tetna i drzemek.

Ocena jakosci snu

Wyswietla catkowity czas snu, ocene jakosci snu i informacje o fazach snu z poprzedniej
nocy. Mozesz takze wyswietli¢ zaburzenia oddychania z dowolnej nocy (Monitorowanie
snu, strona 123).

Kroki Sledzi dzienng liczbe krokdw, ich cel oraz dane z poprzednich dni.
Akcje Wyswietla dostosowywana liste akcji (Dodawanie akcji, strona 89).

Wyswietla aktualny poziom stresu oraz wykres poziomu stresu. Moze réwniez poméc
Stres w wykonaniu aktywnosci oddechowej, ktéra utatwia zrelaksowanie sie. Przy poziomie

aktywnosci zbyt wysokim do tego, aby zegarek mégt okresli¢ poziom wysitku, pomiary
wysitku nie bedg rejestrowane.

Wschéd i zachdd
stonica

Wyswietla godziny wschodu, zachodu, switu i zmierzchu, wraz z mapa aktualnej pozycji
Stonca i wykresem dziennego poziomu nastonecznienia.

Temperatura

WysSwietla dane temperatury z wewnetrznego czujnika temperatury.

Ptywy

Wyswietla rézne informacje z dowolnej stacji ptywow, w tym wysokos$¢ ptywu i kiedy
nadejdzie kolejny przyptyw lub odptyw (Wyswietlanie informacji o ptywach, strona 14).

Gotowos¢ do
treningu

Wyswietla wynik i krotki komunikat, co pomaga Ci sprawdzi¢ swojg gotowos¢ do
treningu kazdego dnia (Gotowos¢ do treningu, strona 85).

Stan wytrenowania

WysSwietla biezgcy stan wytrenowania i obcigzenie treningowe, co pokazuje, w jaki
sposob trening wptywa na poziom sprawnosci i wyniki (Stan wytrenowania, strona 80).

Pogoda

Wyswietla biezgca temperature i prognoze pogody. Mozesz wyswietli¢ informacje
o biezagcych warunkach pogodowych na mapie za pomocg kilku naktadek mapy.
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Wyswietlanie podgladow

Podglady umozliwiajg szybki dostep do danych o zdrowiu, informacji o aktywnosci, wbudowanych czujnikéw

i wielu innych elementéw. Dodatkowo sparowanie zegarka umozliwia wyswietlanie danych, m.in. Informacji
o stanie zdrowia, pogody i wydarzen z kalendarza, z telefonu.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @ aby przewija¢ liste podgladdw.

Iraining Status
Productive

Endurance Score

Well-Trained 7200

Superior

gk 17:08.0

PORADA: Opcje mozna rowniez wybrac poprzez przewijanie lub dotykanie ekranu.

2 Nacisnij przycisk ©. aby wyswietli¢ wiecej informaciji.
3 Wybierz opcje:

Nacisnij przycisk D aby wyswietli¢ szczeg6towe informacje o podgladzie.

Nacisnij przycisk ©. aby wyswietli¢ dodatkowe opcje i funkcje dotyczgce podgladu.

Personalizacja listy podgladow

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @ aby wyswietli¢ liste podgladdw.
2 Wybierz Edytuj.

3 Wybierz opcje:

Aby zmieni¢ pozycje podgladu na liscie, wybierz go, nacisnij przycisk ‘@ lub @ aby zmieni¢ jego

pozycje, a nastepnie nacisnij przycisk ©. aby wybra¢ nowa pozycje podgladu.
Aby usuna¢ podglad z listy podgladéw, wybierz go, a nastepnie 1}
Aby doda¢ podglad do listy, wybierz Dodaj, a nastepnie wybierz co najmniej jeden podglad.

PORADA: Mozesz wybra¢ Utworz folder, aby utworzy¢ folder, ktéry bedzie zawiera¢ wiele podgladow
(Tworzenie folderu podgladéw, strona 72).
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Tworzenie folderu podgladow
Liste podgladéw mozna dostosowac w celu utworzenia folderu powigzanych podgladéw.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk D aby wyswietli¢ liste podgladdw.
2 Wybierz kolejno Edytuj > Dodaj > Utwérz folder.
3 Wybierz podglady, ktére majg byé zawarte w folderze, a nastepnie wybierz Gotowe.

UWAGA: Jesli podglady juz znajduja sie na liscie podgladéw, mozesz je przenies¢ lub skopiowac do tego
folderu.

4 Wybierz lub podaj nazwe dla folderu.
5 Wybierz ikone dla folderu.
W razie potrzeby wybierz opcje:

« Aby edytowac folder, przewin do folderu na liscie podgladow i przytrzymaj przycisk ’@

Aby edytowac podglady w folderze, otworz folder i wybierz Edytuj (Personalizacja listy podgladéw,
strona 71).

Body Battery

Zegarek analizuje zmiennos¢ rytmu serca, poziom stresu, jakos¢ snu i dane aktywnosci w celu okreslenia
0golnego poziomu Body Battery. Podobnie jak wskaznik paliwa w samochodzie, wskazuje ilos¢ dostepnego
zapasu energii. Poziom Body Battery jest przedstawiony na skali od 5 do 100, gdzie wskaznik od 5 do 25
oznacza bardzo maly zapas energii, od 26 do 50 przedstawia maty zapas energii, od 51 do 75 $redni zapas
energii, a od 76 do 100 duzy zapas energii.

Mozna zsynchronizowa¢ zegarek 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 72).

Porady dotyczace uzyskiwania lepszych danych Body Battery
+ Aby uzyska¢ doktadniejsze wyniki, zegarek nalezy nosi¢ podczas snu.
Dobry sen taduje Body Battery.
Intensywna aktywnos¢ i wysoki poziom stresu mogg spowodowac szybsze wyczerpywanie Body Battery.
Spozywanie zywnosci i stymulantéw (np. kofeiny) nie ma wptywu na Body Battery.
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Pomiary efektywnosci

Te szacunkowe pomiary efektywnosci utatwiajg sledzenie i zrozumienie wynikéw osigganych zaréwno podczas
aktywnosci treningowych, jak i w czasie wyscigow. Pomiary te wymagajg wykonania kilku aktywnosci z uzyciem
nadgarstkowego czujnika tetna lub zgodnego piersiowego czujnika tetna. Pomiary efektywnosci jazdy na
rowerze wymagajg uzycia czujnika tetna i miernika mocy.

Szacowane wartosci sg podawane i obstugiwane przez firme Firstbeat Analytics™. Wiecej informacji mozna
znalez¢ na stronie garmin.com/performance-data/running.

UWAGA: Poczagtkowo przewidywania moga wydac sie niedoktadne. Zegarek moze wymagaé ukoriczenia kilku
aktywnosci, aby oceni¢ przygotowanie wydolnos$ciowe.

Wspétczynnik FTP: Zegarek wykorzystuje informacje zawarte w profilu uzytkownika, podane podczas
konfiguracji ustawien poczatkowych, w celu okreslenia wspotczynnika FTP (Functional Threshold Power)
(Okreslanie wspoétczynnika FTP, strona 78).

Status zmiennosci tetna: Zegarek analizuje odczyty tetna z nadgarstka podczas snu, aby okresli¢ stan
zmiennosci tetna (HRV) na podstawie osobistych, dtugoterminowych srednich zmiennosci tetna (Status
zmiennosci tetna, strona 75).

Prog mleczanowy: Prog mleczanowy to moment, od ktérego miesnie zaczynajg gwattownie stabngé. Zegarek
mierzy poziom progu mleczanowego na podstawie wartosci tetna i tempa (Prég mleczanowy, strona 78).

Przewidywane czasy dla wyscigow: Zegarek wykorzystuje szacowany putap tlenowy i historie treningéw, aby
na podstawie biezacej kondycji uzytkownika poda¢ wyznaczony czas ukonczenia wyscigu (Wyswietlanie
przewidywanych czasow dla wyscigdw, strona 75).

Przygotowanie wydolnosciowe: Twoje przygotowanie wydolnosciowe jest oceniane w czasie rzeczywistym
podczas aktywnosci trwajgcej od 6 do 20 minut. Parametr ten mozna dodac jako pole danych, co umozliwi
wyswietlanie przygotowania wydolnosciowego podczas odpoczynku. Umozliwia on poréwnanie kondycji
mierzonej podczas treningu z ogélnym poziomem kondycji (Przygotowanie wydolnosciowe, strona 76).

Krzywa mocy (kolarstwo): Krzywa mocy pokazuje poziom mocy utrzymywany w danym czasie. Mozna
wyswietli¢ krzywa mocy dla poprzedniego miesigca, ubiegtych trzech miesiecy lub ostatniego roku
(Wyswietlanie krzywej mocy, strona 79).

Ekonomia biegu: Ekonomia biegu odnosi sie do efektywnosci energetycznej biegacza. Kilka kluczowych
pomiaréw przyczynia sie do oszacowania ekonomii biegu (Ekonomia biegu, strona 77).

Wytrzymatosé: Zegarek wykorzystuje dane dotyczace putapu tlenowego i dane tetna w celu oszacowania
wytrzymatosci w czasie rzeczywistym. Funkcje te mozna dodac jako ekran danych, aby widzie¢ swoja
potencjalng i aktualng wytrzymatos$¢ podczas aktywnosci (Sprawdzanie staminy na biezaco, strona 79).

Putap tlenowy: Putap tlenowy to maksymalna ilos$¢ tlenu (w mililitrach) na minute, jakg mozna wchtongé

w przeliczeniu na kilogram masy ciata w przypadku maksymalnego wysitku (Informacje o szacowanym
putapie tlenowym, strona 74).
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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. Urzadzenie fénix wymaga
korzystania z nadgarstkowego czujnika tetna lub zgodnego piersiowego czujnika tetna, aby mogto wyswietla¢
szacowany putap tlenowy. Oferuje ono dwa szacowane putapy tlenowe: dla biegania oraz jazdy na rowerze.
Aby urzadzenie mogto doktadnie obliczy¢ putap tlenowy, przez kilka minut biegaj na Swiezym powietrzu

z wigczonym modutem GPS lub jezdzij z zatozonym miernikiem mocy w umiarkowanym tempie.

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, poréwnujac je z danymi typowymi dla danego wieku i pfci.

. Fioletowy Doskonaty
. Niebieski Swietny
. Zielony Dobry
. Pomararczowy 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 160) oraz na stronie internetowej www.CooperlInstitute.org.

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 zegarkiem (Parowanie czujnikéw

bezprzewodowych, strona 103).

Aby uzyskaé jak najdoktadniejszg warto$é szacunkowa, nalezy skonfigurowaé profil uzytkownika (Ustawianie

profilu uzytkownika, strona 140) oraz ustawi¢ maksymalne tetno (Ustawianie stref tetna, strona 141).

Poczatkowo przewidywania moga wydac sie niedoktadne. Dlatego nalezy wykona¢ kilka biegéw, aby zegarek

mogt oceni¢ mozliwosci uzytkownika. W przypadku ultrabiegéw lub biegéw przetajowych rejestrowanie putapu

tlenowego mozesz wytaczyé, jesli nie chcesz, aby biegi tego typu miaty wptyw na szacowany putap tlenowy

(Ustawienia aktywnosci, strona 55).

1 Rozpocznij bieg.

2 Biegaj na zewnatrz z umiarkowang lub wysokg intensywnoscig, osiggajac co najmniej 70% maksymalnego
tetna.

3 Po co najmniej 10 minutach wybierz Zapisz.

4 Nacisnij '@ lub @ aby przewijaé¢ pomiary efektywnosci.
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Sprawdzanie szacowanego putapu tlenowego dla jazdy na rowerze

To urzadzenie wymaga korzystania z miernika mocy i nadgarstkowego czujnika tetna lub zgodnego
piersiowego czujnika tetna. Miernik mocy musi by¢ sparowany z zegarkiem (Parowanie czujnikéw
bezprzewodowych, strona 103). Jesli korzystasz z piersiowego czujnika tetna, zatéz go i sparuj z zegarkiem.

Aby uzyskac¢ jak najdoktadniejszg wartos¢ szacunkowa, nalezy skonfigurowac profil uzytkownika (Ustawianie
profilu uzytkownika, strona 140) oraz ustawi¢ maksymalne tetno (Ustawianie stref tetna, strona 141).
Poczatkowo przewidywania mogg wydac sie niedoktadne. Dlatego nalezy wykonac kilka przejazdéw, aby
zegarek mégt oceni¢ mozliwosci uzytkownika.

1 Rozpocznij aktywnos¢ jazdy na rowerze.
2 Jezdz statym, intensywnym tempem przez co najmniej 20 minut.
3 Po zakonczeniu jazdy wybierz Zapisz.

4 Nacisnij '@ lub D aby przewija¢ pomiary efektywnosci.

Wyswietlanie przewidywanych czasow dla wyscigow

Aby uzyskac¢ jak najdoktadniejszg wartos¢ szacunkowa, nalezy skonfigurowac profil uzytkownika (Ustawianie
profilu uzytkownika, strona 140) oraz ustawi¢ maksymalne tetno (Ustawianie stref tetna, strona 141).

Zegarek wykorzystuje szacowany putap tlenowy i historie treningdéw, aby poda¢ wyznaczony czas ukoficzenia

wyscigu (Informacje o szacowanym putapie tlenowym, strona 74). Zegarek analizuje dane dotyczace treningéw
z kilku tygodni, aby wyznaczy¢ czas ukonczenia wyscigu.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk Q aby wyswietli¢ podglad wydajnosci biegu.

2 Nacisnij przycisk @
3 Przesun ekran, aby wyswietli¢ przewidywany czas ukonczenia wyscigu.

4 Nacisnij przycisk @ aby wyswietli¢ wiecej szczegotow.

Przesun ekran, aby wyswietli¢ prognozy dla innych dystanséw.

UWAGA: Poczatkowo prognozy mogg wydac sie niedoktadne. Dlatego nalezy wykonac kilka biegéw, aby
zegarek moégt oceni¢ mozliwosci uzytkownika.

Status zmiennosci tetna

Zegarek analizuje odczyty tetna na nadgarstku podczas snu, aby okresli¢ zmiennos$¢ tetna (HRV). Trening,
aktywnos¢ fizyczna, sen, odzywianie i zdrowe nawyki majg wptyw na zmiennos$¢ tetna. Zmiennosc¢ tetna

moze sie znacznie rézni¢ w zaleznosci od ptci, wieku i poziomu sprawnosci fizycznej. Zréwnowazony status
zmiennosci tetna moze wskazywac¢ na pozytywne oznaki dotyczace zdrowia, takie jak dobra réwnowaga
miedzy treningiem a regeneracjg, wieksza wydolnos$¢ uktadu sercowo-naczyniowego i odpornos$¢ na stres.
Niezréwnowazony lub zty status moze by¢ oznaka zmeczenia, wiekszego zapotrzebowania na regeneracje lub
zwiekszonego stresu. Aby uzyskac jak najlepsze rezultaty, nalezy mie¢ zatozony zegarek podczas snu. Aby
wyswietli¢ zmiennos¢ tetna, zegarek potrzebuje spéjnych danych dotyczacych snu z okresu trzech tygodni.
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Kolorowa strefa Stan dziatania Opis

, . Srednia siedmiodniowa warto$é zmienno$ci tetna miesci sie
Ziel Zrownowazone . - Lo
ielony w zakresie wartosci odniesienia.
. _ . Srednia siedmiodniowa warto$¢ zmiennosci tetna jest wyzsza lub
. Pomaran- Niezrbwnowazone .. L S cinaj y
nizsza od zakresu wartosci odniesienia.
czowy
. Mato iasne Srednia siedmiodniowa warto$¢ zmiennosci tetna jest znacznie
Czerwony ) nizsza niz wartos¢ odniesienia.
Twoje srednie wartosci zmiennosci tetna sg znacznie ponizej
Brak koloru Staby normalnego zakresu dla Twojego wieku.
Brak stanu Brak stanu oznacza, ze nie ma wystarczajgcych danych do wygene-

rowania sredniej siedmiodniowe;.

Mozesz zsynchronizowac zegarek z kontem Garmin Connect, aby wyswietli¢ aktualny stan zmiennosci tetna,
trendy i informacje edukacyjne.

Przygotowanie wydolnosciowe

Po zakonczeniu aktywnosci, takiej jak bieganie lub jazda na rowerze, funkcja przygotowania wydolnosciowego
przeanalizuje tempo, tetno i zmiennos¢ tetna, aby w czasie rzeczywistym okresli¢ przygotowanie
wydolnosciowe w poréwnaniu do ogélnego poziomu kondycji. Jest to przyblizona wartos¢ procentowa
biezgcego odchylenia od Twojego bazowego szacowanego putapu tlenowego.

Zakres wartosci przygotowania wydolnosciowego waha sig od -20 do +20. Po pierwszych 6—20 minutach
aktywnosci urzadzenie wyswietla wartos¢ przygotowania wydolnosciowego. Na przyktad wynik +5 oznacza,

ze trenujacy jest wypoczety, Swiezy i gotowy do dobrego biegu lub przejazdu. Wskaznik przygotowania
wydolnosciowego mozna dodac¢ jako pole danych do jednego z ekranéw treningowych, aby monitorowac go
podczas catej aktywnosci. Przygotowanie wydolnosciowe moze by¢ rowniez wskaznikiem poziomu zmeczenia,
szczegolnie pod koniec dtugiego biegu lub przejazdu treningowego.

UWAGA: Nalezy wykonac kilka biegéw lub przejazdow z czujnikiem tetna, aby urzadzenie mogto doktadnie
wyznaczy¢ putap tlenowy i oceni¢ mozliwosci biegowe lub kolarskie uzytkownika (Informacje o szacowanym
putapie tlenowym, strona 74).

Wyswietlanie przygotowania wydolnosciowego
To urzadzenie wymaga korzystania z nadgarstkowego czujnika tetna lub zgodnego piersiowego czujnika tetna.
1 Dodaj Przygotowanie wydolnosciowe do ekranu danych (Dostosowywanie ekranéw danych, strona 54).
2 Rozpocznij bieg lub jazde na rowerze.
Po 6-20 minutach zostanie wyswietlona warto$é przygotowania wydolnosciowego.

3 Przewin ekran danych, aby zobaczy¢ swoje przygotowanie wydolnosciowe podczas catego biegu lub
przejazdu.
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Ekonomia biegu

Ekonomia biegu mierzy koszt energetyczny biegu. Podczas gdy putap tlenowy mierzy maksymalng ilos¢ tlenu,

jakg organizm moze wykorzysta¢ podczas intensywnych ¢éwiczen, ekonomia biegu odzwierciedla, jak skutecznie

organizm przeksztatca te energie w wydajnos¢ biegu. Ekonomia biegu jest przedstawiana w mililitrach tlenu
zuzytego na kilogram masy ciata na kilometr (ml/kg/km). Nizsze liczby oznaczajg, ze organizm zuzyt mniej
energii.

Wymagania: Musisz zarejestrowac kilka aktywnosci biegowych w terenie lub na stadionie przy uzyciu
kompatybilnego akcesorium mierzacego utrate predkosci ruchu w trakcie kontaktu nogi z podtozem, takiego
jak HRM 600.

Kluczowe czynniki: Ekonomia biegu wykorzystuje informacje z Twojego profilu, historie biegéw, tetno, predkosé
oraz dynamike biegu. Utrata predkosci ruchu w trakcie kontaktu nogi z podtozem jest kluczowym czynnikiem,
poniewaz z jej pomocg urzadzenie zarejestruje, jak bardzo zwalniasz, gdy stopa uderza o podtoze (Dynamika
biegu, strona 104). W celu uzyskania najlepszych wynikéw sprawdz, czy wpisane informacje na temat
wzrostu i wagi sg prawidtowe (Ustawianie profilu uzytkownika, strona 140).

Zrozumienie wynikow: Pamietaj, ze ekonomia biegu to przede wszystkim wydajnos¢ aerobowa. Lekkie biegi
trwajgce co najmniej 30 minut na stadionie lub po ptaskim terenie zapewniajg maksymalng mozliwos$é
uzyskania wgladu w ten pomiar. Biegi w pomieszczeniu lub biegi przetajowe nie sg wykorzystywane do
szacowania lub aktualizowania ekonomii biegu. Aby uzyskaé wiecej informacji na ten temat, mozesz przej$é
na strone garmin.com/performance-data/running i przejrze¢ zatgcznik (Oceny ekonomii biegu, strona 160).

Wyswietlanie ekonomii biegu

Na tarczy zegarka nacisnij Q aby wyswietli¢ podglad wydajnosci biegu.

UWAGA: Konieczne moze by¢ dodanie podgladu do listy podgladéw (Personalizacja listy podgladéw,
strona 71).

W aplikacji Garmin Connect wybierz kolejno ® ® * > Statystyka wydajnosci > Ekonomia biegu.

Mozesz takze doda¢ ekonomie biegu do danych ekranu gtéwnego.
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Okreslanie wspotczynnika FTP

Aby uzyskaé wskaznik FTP, najpierw sparuj miernik mocy z zegarkiem (Parowanie czujnikéw bezprzewodowych,
strona 103) oraz okresl szacunkowy putap tlenowy (Sprawdzanie szacowanego putapu tlenowego dla jazdy na
rowerze, strona 75).

Do okreslenia wspétczynnika FTP zegarek wykorzystuje informacje zawarte w profilu uzytkownika, podane
podczas konfiguracji ustawien poczgtkowych, oraz szacunkowy putap tlenowy. Zegarek automatycznie wykryje
Twéj wspoétczynnik FTP podczas rdwnomiernych jazd o wysokiej intensywnosci za pomocg miernika mocy.
Jezdzij rowniez z czujnikiem tetna, aby uzyskac¢ najlepsze rezultaty.

1 Na tarczy zegarka przesun palcem w dét, aby wyswietli¢ podglad wydajnosci.
2 Wybierz ten podglad, aby zobaczy¢ dane o swojej wydajnosci.
3 Przewin, aby wyswietli¢ szacowany wspoétczynnik FTP.

Szacowany wspétczynnik FTP jest wyswietlany jako warto$é mierzona w watach na kilogram, moc w watach
i pozycja na kolorowym wskazniku.

. Fioletowy Doskonaty
. Niebieski Swietny
. Zielony Dobry
. Pomarariczowy Niezty

. Czerwony Niewytrenowany

Wiecej informacji mozna znalez¢ w zatgczniku (Wspétczynniki FTP, strona 161).

Prog mleczanowy

Prég mleczanowy oznacza intensywnos¢ ¢wiczen, przy ktorej w krwiobiegu zaczyna sie gromadzi¢ mleczan
(kwas mlekowy). Poziom intensywnosci biegdw szacuje sie pod wzgledem tempa, tetna lub mocy. Gdy biegacz
przekroczy ten prég, bardzo szybko zaczyna wzrasta¢ zmeczenie. W przypadku doswiadczonych biegaczy

prég zdarza sie przy 90% maksymalnego tetna i tempie dla dystansu pomiedzy 10 km a poétmaratonem.

W przypadku przecietnych biegaczy prog mleczanowy przypada czesto ponizej 90% maksymalnego tetna.
Znajomos¢ swojego progu mleczanowego moze pomoc w okresleniu, jak intensywnie trenowac i kiedy zmusic¢
sie do wiekszego wysitku podczas wyscigu.

Jesli juz znasz swojg wartos¢ tetna progu mleczanowego, mozesz podac jg w ustawieniach profilu uzytkownika
(Ustawianie stref tetna, strona 141).Mozna wtgczy¢ funkcje Automatyczne wykrywanie, aby automatycznie
rejestrowac prog mleczanowy podczas aktywnosci.
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Sprawdzanie staminy na biezaco

Zegarek moze dostarczy¢ biezgce dane szacunkowe dotyczgce staminy, oparte na danych tetna i szacowanej
wartosci putapu tlenowego (Informacje o szacowanym putapie tlenowym, strona 74).

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk ©.
2 Wybierz kolejno Aktywnosci.
3 Wybierz aktywnos¢, taka jak bieganie lub jazda na rowerze.

4 Nacisnij D
5 Wybierz ustawienia aktywnosci.

6 Wybierz kolejno Ekrany danych > Dodaj nowy > Stamina.

UWAGA: Mozesz zmieniac¢ kolejnos¢ ekranéw danych i edytowac pole podstawowych danych dotyczacych
staminy (opcjonalnie).

7 Rozpocznij aktywnos$é (Rozpoczynanie aktywnosci, strona 18).

8 Przewin do ekranu danych.

STAMINA

POTENTIAL PACE

/1% | 7:40
154

@ Pole danych podstawowej staminy. Pokazuje wartos¢ procentowa biezacej staminy, pozostaty
dystans lub pozostaty czas.

@ Potencjalna stamina.

Aktualna wytrzymatosé.

. Czerwony: stamina sie wyczerpuje.

®

C] Pomaranczowy: stamina jest na stabilnym poziomie.

- Zielony: stamina regeneruje sie.

Wyswietlanie krzywej mocy
Aby wyswietli¢ krzywag mocy, w ciggu ostatnich 90 dni nalezy zarejestrowac przejazd trwajgcy co najmniej
godzine, korzystajgc z miernika mocy (Parowanie czujnikéw bezprzewodowych, strona 103).

Treningi mozna tworzy¢ na swoim koncie Garmin Connect. Krzywa mocy pokazuje poziom mocy utrzymywany
w danym czasie. Mozna wyswietli¢ krzywag mocy dla poprzedniego miesigca, ubiegtych trzech miesiecy lub
ostatniego roku.

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz ®ee.
2 Wybierz kolejno Statystyka wydajnosci > Krzywa mocy.
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Stan wytrenowania

Te szacunkowe pomiary utatwiajg sledzenie i zrozumienie wynikdw osigganych podczas aktywnosci
treningowych. Pomiary te wymagajg wykonywania aktywnosci przez dwa tygodnie z uzyciem nadgarstkowego
czujnika tetna lub zgodnego piersiowego czujnika tetna. Pomiary efektywnosci jazdy na rowerze wymagaja
uzycia czujnika tetna i miernika mocy. Na poczatku pomiary mogg wydawac sie niedoktadne, gdy zegarek
jeszcze uczy sie o Twojej wydajnosci.

Szacowane wartosci sg podawane i obstugiwane przez firme Firstbeat Analytics. Wiecej informacji mozna
znalez¢ na stronie garmin.com/performance-data/running.

Stan wytrenowania: Stan treningu pokazuje, w jaki sposéb trening wptywa na Twojg sprawnos¢
fizyczng i wydolnosé. Stan wytrenowania uwzglednia zmiany maksymalnego putapu tlenowego, obcigzen
treningowych i zmiennosci tetna w diuzszej perspektywie czasowe;j.

Putap tlenowy: Putap tlenowy to maksymalna ilos$¢ tlenu (w mililitrach) na minute, jakg mozna wchtongé
w przeliczeniu na kilogram masy ciata w przypadku maksymalnego wysitku (Informacje o szacowanym
putapie tlenowym, strona 74). Zegarek wyswietla wartosci putapu tlenowego skorygowane o temperature
i wysokos$¢ w przypadku aklimatyzowania sie do wysokich temperatur lub duzej wysokosci (Aklimatyzacja
cieplna i wysokosciowa, strona 84).

HRV: HRV to stan zmiennosci tetna z ostatnich siedmiu dni (Status zmiennosci tetna, strona 75).

Duze obcigzenie: Ostatnie obcigzenie to wazona suma Twoich wynikéw obcigzenia wysitkiem w ostatnim
czasie, w tym czasu trwania i intensywnosci wysitku. (Duze obcigzenie, strona 82).

Charakter obcigzenia treningowego: Zegarek analizuje i dzieli obcigzenie treningowe na rézne kategorie
w zaleznosci od intensywnosci i struktury kazdej zarejestrowanej aktywnosci. Charakter obcigzenia
treningowego obejmuje tgczng ilos¢ obcigzenia w kazdej kategorii, a takze charakter treningu. Zegarek
wyswietla rozktad obcigzenia treningowego w ciggu ostatnich 4 tygodni (Charakter obcigzZenia treningowego,
strona 82).

Czas odpoczynku: Funkcja czasu odpoczynku wyswietla czas pozostaty do petnego zregenerowania sit
i osiggniecia gotowosci do nastepnego wysitku (Czas odpoczynku, strona 83).
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Poziomy stanu wytrenowania

Stan wytrenowania wskazuje, jak trening wptywa na poziom sprawnosci fizycznej i wydajnos¢. Stan

wytrenowania uwzglednia zmiany maksymalnego putapu tlenowego, obcigzen treningowych i zmiennosci tetna

w dtuzszej perspektywie czasowej. Pomaga ona planowac treningi i stale poprawia¢ poziom sprawnosci

fizycznej.

Brak stanu: Aby okresli¢ stan wytrenowania, zegarek musi rejestrowac przez dwa tygodnie rézne aktywnosci,
w tym aktywnosci z wynikami putapu tlenowego z biegania lub jazdy na rowerze.

Roztrenowanie: Nastgpita przerwa w rutynie treningowej lub przez tydzien lub dtuzej trenujesz znacznie mnigj
niz zwykle. Roztrenowanie oznacza, ze nie jeste$ w stanie utrzymac swojego poziomu sprawnosci fizycznej.
Mozesz sprébowac zwiekszy¢ obcigzenie treningowe, aby zaobserwowac poprawe.

Wyrdwnanie: Lzejsze obcigzenie treningowe pozwala organizmowi na regeneracje, ktéra ma kluczowe
znaczenie podczas dtugich okreséw intensywnego treningu. Mozesz wréci¢ do bardziej wymagajgcego
obcigzenia treningowego, gdy uznasz to za stosowane.

Utrzymanie: Aktualne obcigzenie treningowe wystarcza do utrzymania obecnego poziomu sprawnosci
fizycznej. Aby zaobserwowac poprawe, sprobuj urozmaicic treningi lub zwiekszy¢ liczbe treningéw.

Efektywny: Obecne obcigzenie treningowe sprawia, ze poziom sprawnosci oraz wydolnos¢ zmierzajg w dobrg
strone. Zaplanuj okresy regeneracji w treningu, aby utrzymac obecny poziom sprawnosci fizyczne;j.

Szczytowy: To idealny stan do zawodow. Niedawno zmniejszone obcigzenie treningowe pozwala organizmowi
na regeneracje i petng kompensacje po wczesniejszych treningach. Nalezy planowa¢ z wyprzedzeniem,
poniewaz ta forma szczytowa moze by¢ utrzymana przez krétki okres czasu.

Ponad sity: Obcigzenie treningowe jest bardzo duze i przynosi odwrotne skutki od zamierzonych. Organizm
potrzebuje odpoczynku. Nalezy przeznaczy¢ pewien czas na regeneracje przez wigczenie lzejszych
treningéw do harmonogramu.

Bezproduktywne: Obcigzenie treningowe jest na dobrym poziomie, jednak poziom sprawnosci sie obniza.
Sprobuj skupic¢ sie na odpoczynku, odzywianiu i radzeniu sobie ze stresem.

Zmeczenie: Istnieje brak réwnowagi miedzy regeneracjg a obcigzeniem treningowym. Jest to normalne
zjawisko po ciezkim treningu lub waznym wydarzeniu. Organizm moze mie¢ problemy z regeneracjg, wiec
nalezy zwrécié uwage na ogélny stan zdrowia.

Wskazowki dotyczace uzyskania informacji o stanie wytrenowania

Funkcja stanu wytrenowania zalezy od aktualizowanej oceny poziom sprawnosci, w tym co najmniej jednego
pomiaru putapu tlenowego w tygodniu (Informacje o szacowanym putapie tlenowym, strona 74). Putap tlenowy
nie jest szacowany podczas biegéw w pomieszczeniach. Ma to na celu utrzymanie doktadnosci tendencji
poziomu sprawnosci. W przypadku ultrabiegéw lub biegéw przetajowych rejestrowanie putapu tlenowego
mozesz wytgczyd, jesli nie chcesz, aby biegi tego typu miaty wptyw na szacowany putap tlenowy (Ustawienia
aktywnosci, strona 55).
Aby maksymalnie wykorzysta¢ mozliwosci funkcji stanu wytrenowania, sprobuj skorzysta¢ z nastepujacych
wskazowek.
+ Co najmniej raz w tygodniu biegnij lub jedZ na Swiezym powietrzu z miernikiem mocy i przez co najmniej
10 minut utrzymaj tetno powyzej 70% maksymalnego poziomu.
Twoj stan wytrenowania powinien by¢ dostepny, jesli bedziesz uzywaé zegarka przez tydzien lub dwa
tygodnie.
+ Rejestruj wszystkie aktywnosci fitness na podstawowym urzgdzeniu treningowym, aby zegarek mégt ocenic
Twoja wydolnos$¢ (Synchronizacja aktywnosci i pomiaréw efektywnosci, strona 115).

+ Nos zegarek przez caty czas podczas snu, aby nadal generowac¢ aktualny stan zmiennosci tetna. Posiadanie
aktualnego stanu zmiennosci tetna moze pomdéc w utrzymaniu aktualnego stanu wytrenowania, gdy nie
wykonuje sie tak wielu ¢wiczen z pomiarem maksymalnego putapu tlenowego.
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Duze obcigzenie

Obcigzenie treningowe to suma wazona nadmiernej powysitkowej konsumpciji tlenu (EPOC) z ostatnich kilku
dni. Wskaznik informuje, czy aktualne obcigzenie jest niskie, optymalne, wysokie lub bardzo wysokie. Optymalny
zakres obliczany jest na podstawie indywidualnego poziomu sprawnosci i historii treningéw. Zakres ten

zmienia sie wraz z wydtuzaniem lub skracaniem czasu treningu oraz zwiekszaniem badz zmniejszaniem jego
intensywnosci.

Charakter obciagzenia treningowego

W celu zmaksymalizowania wydajnosci i poprawy sprawnosci fizycznej trening powinien zawiera¢ ¢wiczenia

z trzech kategorii: spokojne aerobowe, intensywne aerobowe oraz beztlenowe. Charakter obcigzenia
treningowego pokazuje, ile ¢wiczen w Twoim treningu znajduje sie w kazdej z tych kategorii, a takze
przedstawia cele treningowe. Charakter obcigzenia treningowego wymaga co najmniej 7 dni treningdw w celu
okreslenia, czy obcigzenie treningowe jest niskie, optymalne czy wysokie. Po 4 tygodniach ¢wiczen szacowane
obcigzenie treningowe bedzie zawiera¢ wiecej szczegotow, ktére mogg pomdc w zréwnowazeniu treningdw.

Ponizej celu: Twoje obcigzenie treningowe z 4 tygodni jest nizsze od optymalnego w kazdej kategorii
intensywnosci.

Niedobor spokojnych ¢wiczen aerobowych: Sprébuj dodaé wiecej spokojnych ¢wiczen aerobowych, aby
zapewni¢ odpowiednig réwnowage i regeneracje podczas bardziej intensywnych ¢wiczen.

Niedobdér intensywnych éwiczen aerobowych: Sprébuj doda¢ wiecej intensywnych ¢wiczen aerobowych, aby
z czasem poprawi¢ prég mleczanowy oraz putap tlenowy.

Niedobor ¢wiczen beztlenowych: Sprobuj dodac kilka bardziej intensywnych ¢wiczen beztlenowych, aby
z czasem zwiekszy¢ tempo i wydolnos$¢ beztlenowa.

Zréwnowazone: Twoj trening jest zrdwnowazony i zapewnia ogoélne korzysci dla Twojej kondycji podczas
treningu.

Gtéwnie spokojne aerobowe: Twoje obcigzenie treningowe zawiera przewaznie spokojne éwiczenia aerobowe.
Zapewnia to solidng podstawe i przygotowuje Cie do bardziej intensywnych treningéw.

Gtéwnie intensywne aerobowe: Twoje obcigzenie treningowe zawiera gtéwnie intensywne ¢wiczenia aerobowe.
Aktywnosci te pomagajg poprawi¢ prog mleczanowy, putap tlenowy i wytrzymatosc.

Gtéwnie beztlenowe: Twoje obcigzenie treningowe zawiera przewaznie ¢wiczenia intensywne. Prowadzi to
do szybkiego wzrostu sprawnosci, ale taki trening powinien by¢ zréwnowazony spokojnymi ¢wiczeniami
aerobowymi.

Powyzej celu: Twoje obcigzenie treningowe z 4 tygodni jest wyzsze niz optymalne.
Wskaznik obcigzenia

Wskaznik obcigzenia to stosunek krétkotrwatego (krétkoterminowego) do dtugotrwatego (dtugoterminowego)
obcigzenia treningowego. Utatwia on monitorowanie zmian obcigzenia treningowego.

Stan dziatania Wartos¢é Opis

Brak stanu Brak Wskaznik obcigzenia bedzie widoczny po 2 tygodniach treningu.

Mato jasne Ponizej 0,8 Krétkoterminowe obcigzenie treningowe jest nizsze niz dtugoterminowe.

Krotko- i dtugoterminowe obcigzenia treningowe sg zrbwnowazone.
- 0,8-14 Optymalny zakres obliczany jest na podstawie indywidualnego poziomu
Optymalny S o e
sprawnosci i historii treningéw.

Bardzo jasne 1,5-1,9 Krotkoterminowe obcigzenie treningowe jest wyzsze niz dtugoterminowe.

Krotkoterminowe obcigzenie treningowe jest znacznie wyzsze niz dtugoter-

Bardzo wysoki  Co najmniej 2,0 .
minowe.
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Informacje o funkcji Training Effect

Funkcja Training Effect mierzy wptyw éwiczen na sprawnos¢ aerobowa i beztlenowa. Wartos$¢ funkcji Training
Effect ros$nie podczas wykonywania danej aktywnosci. W miare trwania aktywnosci warto$é funkcji Training
Effect zwieksza sie. Wartos$¢ funkcji Training Effect jest zalezna od informacji zawartych w profilu uzytkownika,
historii treningdw, tetna, a takze intensywnosci i czasu trwania aktywnosci. Dostepnych jest siedem réznych
etykiet efektu treningu, ktére opisujg podstawowe korzysci ptynace z aktywnosci. Kazda etykieta jest oznaczona
kolorem i odpowiada charakterowi obcigzenia treningowego (Charakter obcigzenia treningowego, strona 82).
Kazda opinia, na przyktad ,duza poprawa putapu tlenowego”, zawiera odpowiedni opis w szczegotach
aktywnosci w Garmin Connect.

Funkcja Efekt treningu aerobowego odczytuje tetno, aby zmierzy¢, jak catkowita intensywnos$¢ ¢wiczenia
wplywa na sprawnosc¢ aerobowa. Informuje takze, czy trening pomaga utrzymacé lub poprawié poziom
sprawnosci. Wspétczynnik zwiekszonej powysitkowej konsumpg;ji tlenu (EPOC) po ¢wiczeniu jest przeniesiony
na zakres wartosci, ktdre opisujg poziom sprawnosci oraz nawyki treningowe. Miarowe treningi

o umiarkowanym wysitku lub ¢wiczenia obejmujgce dtuzsze interwaty (>180 sekund) majg pozytywny wptyw
na metabolizm tlenowy, co przektada sie na lepszy efekt treningu tlenowego.

Funkcja Efekt treningu beztlenowego mierzy tetno i predkos$¢ (lub moc), aby okresli¢, jak trening wptywa na
mozliwo$¢ wykonywania ¢wiczen o bardzo duzej intensywnosci. Otrzymujesz wartos¢ na podstawie udziatu
obcigzenia beztlenowego we wspdtczynniku EPOC i rodzaju aktywnosci. Powtarzane okresy treningu o duzej
intensywnosci trwajgce od 10 do 120 s majg bardzo korzystny wptyw na wydolnosc¢ beztlenowg, co przektada
sie na lepszy efekt treningu beztlenowego.

Efekt treningu aerobowego oraz Efekt treningu beztlenowego mozna doda¢ jako pola danych do jednego
z ekrandw treningowych, aby monitorowaé wyniki podczas catej aktywnosci.

Efekt treningu Korzysci dla wydolnosci aerobowej Korzysci dla wydolnosci beztlenowej

0d 0,0do 0,9 Brak korzysci. Brak korzysci.

0d1,0do 1,9 Niewielka korzysc. Niewielka korzysc¢.

0d 2,0do 2,9 Utrzymanie sprawnosci aerobowej. Utrzymanie sprawnosci beztlenowe;j.

0d3,0do 3,9 Wptyw na sprawnosc¢ aerobowa. Wptyw na sprawnos¢ beztlenowsa.

0d 4,0do 4,9 Znaczny wptyw na sprawnosc¢ aerobowa. Znaczny wptyw na sprawnosc¢ beztlenowa.

50 Ponad §i+y | potencjalnie szkodliwy I?ez Pgnaq sity i potencjalnie szkodliwy bez odpo-
' odpowiedniego czasu na regeneracje. wiedniego czasu na regeneracje.

Technologie Training Effect zapewnia i obstuguje firma Firstbeat Analytics. Wiecej informacji mozna znalez¢ na
stronie firstbeat.com.

Czas odpoczynku

Mozesz uzywacé 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 poczatkowo moga wydawac sie niedoktadne. Urzadzenie moze wymagac ukonczenia kilku
aktywnosci, aby oceni¢ przygotowanie wydolnosciowe.

Czas odpoczynku pojawia sie natychmiast po zakonczeniu aktywnosci. Czas jest odliczany az do uzyskania
optymalnego stanu umozliwiajgcego rozpoczecie kolejnego wysitku. Urzagdzenie aktualizuje czas odpoczynku
w ciggu dnia na podstawie zmian dotyczacych snu, stresu, odpoczynku i aktywnosci fizycznej.
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Tetno odpoczynku

Jesli podczas treningu korzystasz z nadgarstkowego czujnika tetna lub zgodnego piersiowego czujnika tetna,
po kazdej aktywnosci mozesz sprawdzac tetno odpoczynku. Tetno odpoczynku to réznica miedzy tetnem
podczas ¢wiczen i tetnem na 2 minuty po ich zakonczeniu. Przyktad: po typowym biegu treningowym
zatrzymujesz stoper. Tetno wynosi 140 uderzen serca na minute. Po 2 minutach braku aktywnosci lub
odpoczynku tetno spada do poziomu 90 uderzen na minute. Tetno odpoczynku to wynik odejmowania 90 od
140, czyli 50 uderzen. Niektore badania taczg tetno odpoczynku ze stanem serca. Wyzszy wynik oznacza zwykle
zdrowsze serce.

PORADA: Aby uzyskac¢ najlepszy wynik, przerwij wszelkg aktywnos¢ na 2 minuty, aby urzadzenie dokonato
doktadnego pomiaru tetna odpoczynku.

UWAGA: Tetno odpoczynku nie jest obliczane dla aktywnosci o niskim obcigzeniu, takich jak joga.

Aklimatyzacja cieplna i wysokosciowa

Czynniki srodowiskowe, takie jak wysoka temperatura i wysokos$¢, majg wptyw na trening i wydajnos¢. Na
przyktad trening na wysokosci moze mie¢ pozytywny wptyw na Twojg sprawnos¢ fizyczng, ale znajdujac sie
na wysokosci, mozesz doswiadczy¢ zmniejszenia putapu tlenowego. Zegarek fénix wyswietla powiadomienia
o aklimatyzaciji i poprawki do szacunkowego putapu tlenowego oraz stanu wytrenowania, gdy temperatura
przekracza 22°C (72°F), a wysokos$¢ przekracza 800 m (2625 stdp). Aklimatyzacje cieplng oraz wysokos$ciowa
mozna monitorowa¢ w podgladzie stanu wytrenowania.

UWAGA: Funkcja aklimatyzacji cieplnej jest dostepna tylko w przypadku aktywnosci wykonywanych z uzyciem
GPS i wymaga danych o pogodzie z podtgczonego telefonu.

Wstrzymywanie i wznawianie stanu wytrenowania

Jesli masz kontuzje lub Zle sie czujesz, mozesz wstrzymac stan wytrenowania. Mozesz w dalszym ciggu
rejestrowac aktywnosci fitness, ale Twdj stan wytrenowania, charakter obcigzenia treningowego, informacje
o regeneracji oraz porady dotyczace treningu sg tymczasowo wytgczone.

Mozesz wznowi¢ swoj stan wytrenowania, gdy zechcesz ponownie rozpocza¢ treningi. Aby uzyskac¢ najlepsze
wyniki, potrzebujesz co najmniej dwdch pomiaréw putapu tlenowego w kazdym tygodniu (Informacje
0 szacowanym putapie tlenowym, strona 74).

Aby wstrzymac stan wytrenowania, wybierz jedng z opcji:

W podgladzie stanu wytrenowania przytrzymaj ‘@ a nastepnie wybierz kolejno Opcje > Wstrzymaj stan
wytrenowania.

W ustawieniach Garmin Connect wybierz kolejno Statystyka wydajnosci > Stan wytrenowania > $ >
Wstrzymaj stan wytrenowania.

2 Zsynchronizuj zegarek ze swoim kontem Garmin Connect.
3 Aby wznowi¢ stan wytrenowania, wybierz jedng z opc;ji:

W podgladzie stanu wytrenowania przytrzymaj '© a nastepnie wybierz kolejno Opcje > Wznow stan
wytrenowania.

W ustawieniach Garmin Connect wybierz kolejno Statystyka wydajnosci > Stan wytrenowania > $ >
Wznéw stan wytrenowania.

4 Zsynchronizuj zegarek ze swoim kontem Garmin Connect.

84 Podglady



Gotowos¢ do treningu

Gotowos¢ do treningu to wynik i krétka wiadomosé, ktéra pomaga okresli¢ gotowos$é do treningu kazdego dnia.
WynlkJest stale obliczany i aktualizowany w ciggu dnia na podstawie ponizszych czynnikow:

Ocena jakosci snu (ostatnia noc)
Czas regeneracji

Status zmiennosci tetna

Duze obcigzenie

Historia snu (ostatnie 3 noce)

Historia poziomu stresu (ostatnie 3 dni)

Kolorowa strefa Wynik Opis
Znakomity
. Fioletowy Sl Najlepszy
Bardzo jasne
. Niebieski 75794 Gotowos¢ na wyzwania
Umiarkowane
. Zielony S Ogdlna gotowosé
Niski
. Pomarariczowy 25-49 Czas zwolni¢
Staby
- Czerwony 1-24 Pozwdl, aby ciato sie zregenero-

wato

Aby wyswietli¢ historyczne oceny gotowosci do treningu, przejdz do widoku konta Garmin Connect.
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Tolerancja biegowa

Tolerancja biegowa to funkcja zaprojektowana tak, by poméc w tworzeniu kilometrazu przy jednoczesnym
réwnowazeniu ryzyka kontuzji ze wzrostem wydajnosci biegu. Podglad tolerancji biegowej dostepny w zegarku
wyswietla krotkoterminowe obcigzenia biomechaniczne na dany dzien, szacunek kilometrazu na biezacy
tydzien treningu oraz wykres tolerancji biegowej wraz z tendencjami obcigzenia biomechanicznego z kilku
tygodni.

Obcigzenie biomechaniczne (w milach lub kilometrach): Mila obcigzenia (ekwiwalent) to ilo$¢
biomechanicznego obcigzenia organizmu wygenerowana przez przebiegniecie jednej mili po rownym
terenie spokojnym tempem (poziom podstawowy). Obcigzenie biomechaniczne jest szacowane przy uzyciu
nastepujacych czynnikéw: intensywnos¢ biegu, wykonywane podbiegi lub zbiegi oraz dane dotyczace
dynamiki biegu. Na przyktad: jesli przebiegniesz 5 intensywnych mil na trasie ze wzniesieniami, obcigzenie
biomechaniczne moze wynosi¢ 8, co oznacza, ze faktyczne odczuwane obcigzenie jest rowne przebiegnieciu
8 mil na poziomie podstawowym. Adekwatnie jest w sytuacji odwrotnej, tj. jesli przebiegniesz 3 mile tatwe;j
trasy spokojnym tempem, obcigzenie biomechaniczne moze wynosic 2,5.

Krétkoterminowe obcigzenie biomechaniczne: Krétkoterminowe obcigzenie biomechaniczne jest pomocnym
wskaznikiem zdolnosci do biegania w danym dniu w kontekscie tygodniowej tolerancji biegowe;j.
Obcigzenie biomechaniczne kazdego nowego zarejestrowanego biegu jest dodawane bezposrednio do
krétkoterminowego obcigzenia biomechanicznego, a wptyw tego obcigzenia zmniejsza sie stopniowo wraz
z uptywem czasu.

Tygodniowe obcigzenie biomechaniczne: Wartos¢ ta przedstawia niewazong sume wptywu biegéw na
organizm z kazdego tygodnia treningu. Tydzien treningu mozna skonfigurowa¢ w ustawieniach Garmin
Connect. W przypadku biezgcego tygodnia treningowego wartos¢ ta obrazuje kumulacje obcigzenia w ciggu
tygodnia. Na podstawie tej wartosci powstaje tygodniowy widok historyczny obcigzenia biomechanicznego
oraz tolerancji biegowej.

Tolerancja: Tolerancja odzwierciedla maksymalne obcigzenie, z jakim organizm moze sobie poradzi¢ w oparciu
o historie biegéw. Jest ona spersonalizowana i dostosowywana na poczatku kazdego tygodnia treningu
w oparciu o naukowa interpretacje niedawnej i dtugoterminowej historii biegéw. Wiecej informacji mozna
znaleZ¢ na stronie garmin.com/performance-data/running.

Zrozumienie wynikow: Ciezki, szybki bieg wytwarza wieksze sity reakcji podtoza i w efekcie mocniej wptywa
na organizm niz lekki jogging. Segmenty marszu podczas biegu majg tylko o potowe mniejszy wptyw
niz normalny bieg. W historii aktywnosci biegowej mozesz przejrze¢ wykres rzeczywistego kilometrazu
wraz z obcigzeniem biomechanicznym. Zdrowe podejscie do biegania zawsze bedzie obejmowac stuchanie
wiasnego organizmu i korzystanie z odpowiednich danych.
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Wynik wytrzymatosci

Wynik wytrzymatosci utatwia zrozumienie ogoélnej wytrzymatosci okreslanej na podstawie wszystkich
zarejestrowanych aktywnosci z odczytem tetna. Mozesz przeglada¢ zalecenia dotyczgce poprawy wyniku
wytrzymatosci oraz najlepsze dyscypliny sportowe, ktére mogg z czasem przyczynic sie do poprawy Twojego
wyniku.

Kolorowa strefa Opis

- Rozowy Elita

- Fioletowy Doskonaty

- Niebieski Ekspert

- Zielony Dobrze wytrenowany
[:] Z6tty Wytrenowany

- Pomarariczowy Srednio zaawansowany
- Czerwony Rekreacyjny

Wiecej informacji mozna znalez¢ w zatgczniku (Oceny wyniku wytrzymatosci, strona 162).

Ocena formy na podbiegach

Ocena formy na podbiegach moze pomdéc w poznaniu obecnej zdolnosci do biegania pod gére, ktéra jest
okreslana na podstawie historii treningdw i szacowanej wartosci putapu tlenowego na podstawie ostatnich
dwoch miesiecy. Zegarek wykrywa potozenie odcinkdw pod gére o nachyleniu wynoszacym 2% lub wiecej
podczas biegu na zewnatrz, chodu lub wedréwki. Wytrzymatos$¢ na wzniesieniu, site na wzniesieniu i zmiany
w wyniku na wzniesieniu w miare uptywu czasu sg dostepne do wyswietlenia.

Kolorowa strefa ‘ Wynik Opis

. Rézowy 95-100 Elita

. Fioletowy 85-94 Ekspert

. Niebieski 70-84 Wprawny
. Zielony 50-69 Wytrenowany
. Pomaranfczowy 25-49 Rywal

- Czerwony 1-24 Rekreacyjny
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Wyswietlanie wytrenowania rowerowego

Zanim mozliwe bedzie wyswietlenie wytrenowania, nalezy mie¢ historie treningéw z ostatnich 7 dni, dane
dotyczace putapu tlenowego zapisane w profilu uzytkownika (Informacje o szacowanym putapie tlenowym,
strona 74) oraz dane krzywej mocy ze sparowanego miernika mocy (Wyswietlanie krzywej mocy, strona 79).

Wytrenowanie rowerowe to pomiar wydajnosci w trzech kategoriach: wytrzymatosci aerobowej, wydolnosci
tlenowej i wydolnosci beztlenowej. Wytrenowanie rowerowe uwzglednia biezacy typ kolarza, np. goéral.
Informacje wprowadzane w profilu uzytkownika, takie jak masa ciata, pomagajg réwniez okresli¢ typ kolarza
(Ustawianie profilu uzytkownika, strona 140).

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk D aby wyswietli¢ podglad wytrenowania rowerowego.

UWAGA: Konieczne moze by¢ dodanie podgladu do listy podgladéw (Personalizacja listy podgladéw,
strona 71).

2 Nacisnij przycisk ©. aby wyswietli¢ aktualny typ kolarza.
3 Nacisnij przycisk @ aby wyswietli¢ szczegétowa analize wytrenowania rowerowego (opcjonalnie).

Kalendarz wyscigow i wyscig gtowny

Po dodaniu wyscigu do kalendarza Garmin Connect mozesz wyswietli¢ to wydarzenie na zegarku, dodajac
podstawowy podglad wyscigu (Podglady, strona 67). Data wydarzenia musi przypada¢ w ciggu najblizszych 365
dni. Na zegarku wyswietlany jest czas do wydarzenia, czas do celu lub przewidywany czas ukonczenia (tylko

w przypadku biegdw) oraz informacje o pogodzie.

UWAGA: Historyczne informacje pogodowe dla danej lokalizacji i daty sg dostepne od razu. Lokalne dane
prognostyczne pojawiaja sie na okoto 14 dni przed wydarzeniem.

Jesli dodasz wiecej niz jeden wyscig, wyswietli sie monit o wybranie wydarzenia gtéwnego.

W zaleznosci od dostepnych danych trasy dla danego wydarzenia mozna wyswietli¢ dane dotyczgce wysokosci,
mape trasy i dodac plan PacePro (Trening PacePro”, strona 35).

Trenowanie do wyscigu

Zegarek moze sugerowac codzienne ¢wiczenia, aby poméc w treningu przed zawodami biegowymi lub
kolarskimi, jesli masz szacowane wartosci putapu tlenowego (Informacje o szacowanym putapie tlenowym,
strona 74).

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz ®ee,
2 Wybierz kolejno Trening i planowanie > Wyscigi i wydarzenia > Wyszukaj wydarzenie.
3 Wyszukaj wydarzenie w swojej okolicy.
Mozesz takze wybra¢ Utwérz wydarzenie, by stworzy¢ wtasne wydarzenie.
4 Wybierz Dodaj do kalendarza.
Zsynchronizuj zegarek ze swoim kontem Garmin Connect.
6 Na zegarku przewin do gtéwnego podgladu wyscigu, aby zobaczy¢ odliczanie do gtéwnego wyscigu.

a

7 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk Q a nastepnie wybierz aktywnos$¢ biegowa lub kolarska.

UWAGA: Jesli ukonczono co najmniej jeden bieg na powietrzu z danymi o tetnie lub jedng jazde z danymi
o tetnie i mocy, na zegarku pojawig sie codzienne sugestie treningowe.
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Dodawanie akcji

Przed dostosowaniem listy akcji, dodaj podglad akciji do listy podgladéw (Personalizacja listy podgladéw,
strona 71).

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @ aby wyswietli¢ podglad akciji.

2

3 Nacisnij @

4 Wybierz kolejno Edytuj > Dodaj.

5 Wprowadz nazwe firmy lub symbol akcji, ktérg chcesz dodaé i wybierz /.
Zegarek wyswietli wyniki wyszukiwania.

6 Wybierz akcje, ktérg chcesz dodag.

Wybierz akcje, aby wyswietli¢ wiecej informaciji.

PORADA: Aby wyswietli¢ akcje na liscie podgladéw, mozesz nacisnagé przycisk Q a nastepnie wybraé
Dodaj do Ulubionych.

Dodawanie pozycji dla prognozy pogody
1 Przesun palcem po tarczy zegarka, aby wyswietli¢ podglad pogody.

2 Na pierwszym ekranie podgladu nacisnij przycisk @
3 Wybierz Dodaj pozycje, i wyszukaj ja.
4 W razie potrzeby powtérz kroki 2 i 3, aby doda¢ wiecej pozyciji.

Korzystanie z asystenta jet lagu

Przed skorzystaniem z podgladu Asystent jet lagu, nalezy zaplanowaé podréz w aplikacji Garmin Connect
(Planowanie podrézy w aplikacji Garmin Connect, strona 89).

Mozesz skorzysta¢ z podgladu Asystent jet lagu podczas podrézy, aby zobaczy¢, w jakim stopniu zegar
biologiczny jest zsynchronizowany z czasem lokalnym i otrzymac¢ wskazéwki dotyczgce sposobdw ztagodzenia
skutkéw zespotu nagtej zmiany strefy czasowe;j.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk D aby wyswietli¢ podglad Asystent jet lagu.

2 Nacisnij przycisk ©‘ aby zobaczy¢, w jakim stopniu zegar biologiczny jest zsynchronizowany z czasem
lokalnym oraz wyswietli¢ informacje o ogélnym poziomie doswiadczanego zespotu nagtej zmiany strefy
czasowe).

Wybierz opcje:
Aby wyswietli¢ komunikat informacyjny o biezgcym poziomie doswiadczanego zespotu nagtej zmiany
strefy czasowej, nacisnij przycisk Q.
Aby zobaczy¢ os czasu z zalecanymi czynnosciami, ktdre pomogg ztagodzi¢ objawy zespotu nagtej

zmiany strefy czasowej, nacisnij przycisk D

Planowanie podrézy w aplikacji Garmin Connect

1 W aplikacji Garmin Connect wybierzeee,

2 Wybierz kolejno Trening i planowanie > Asystent jet lagu > Dodaj podréz.
3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.
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Zegary

Ustawianie alarmu
Mozna ustawic wiele alarmow.

1

W N

a b~

Wybierz opcje:

Na tarczy zegarka przytrzymaj ‘@

Na tarczy zegarka nacisnij @

Przytrzymaj .Q

Wybierz kolejno Zegary > Alarmy.
Wybierz opcje:

Aby ustawic¢ i zapisa¢ alarm po raz pierwszy, wpisz godzine alarmu.
Aby ustawic i zapisa¢ dodatkowe alarmy, wybierz Dodaj alarm, a nastepnie wpisz godzine alarmu.

Aby wyswietli¢ wiecej opcji, przewin w dot.
Wybierz Zapisz.

Edycja alarmu

Wybierz opcje:

Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk ©.

Przytrzymaj przycisk D

2 Wybierz kolejno Zegary > Alarmy.
3 Wybierz alarm.
4 Wybierz opcje:

Wybierz Stan, aby wigczy¢ lub wytaczy¢ alarm.
Aby zmieni¢ czas alarmu, wybierz Czas.

Aby ustawic¢ budzik, by delikatnie wybudzat Cie w 30-minutowym okienku przed ustawiong godzing
wyzwolenia alarmu w oparciu o optymalny czas snu, wybierz Inteligentny budzik.

UWAGA: Alarm zawsze wigczy sie o wybranej godzinie, niezaleznie od wczesniejszych alarméw. Jesli
na przyktad ustawisz budzik na godzine 8:00, budzik moze delikatnie powiadomi¢ Cie o pobudce miedzy
godzing 7:30 a 8:00.

Aby ustawic¢ regularne powtarzanie alarmu, wybierz Powtorz i okresl, kiedy alarm ma byé powtarzany.
Aby wybrac¢ typ powiadomienia o alarmie, wybierz Dzwiek i wibracje.

Aby wybrac¢ opis alarmu, wybierz Etykieta.

Aby usuna¢ alarm, wybierz Skasuj.
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Korzystanie ze stopera
Wybierz opcje:

Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk '@

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk Q

Przytrzymaj przycisk D

2 Wybierz kolejno Zegary > Czasomierze.
Jesli nigdy wczesniej nie zapisywano czasomierza, wpisz czas za pomoca ekranu dotykowego lub

’ przyciskow ’© i D

4 Jesli zapisano juz kiedys czasomierz, wybierz opcje:

Aby ustawi¢ nowy minutnik bez zapisywania, wybierz Minutnik i wprowadz czas.

Aby ustawic¢ i zapisa¢ nowe odliczanie czasu, wybierz kolejno Edytuj > Dodaj czasomierz, a nastepnie
wpisz czas.

Aby ustawi¢ zapisany minutnik, wybierz zapisany minutnik.

5 Nacisnij przycisk Q aby uruchomi¢ stoper.

6 W

razie potrzeby wybierz opcje:

Aby zatrzymac¢ odliczanie czasu, wybierz B

Aby ponownie uruchomic¢ odliczanie czasu, wybierz £).

Aby zapisa¢ odliczanie czasu, wybierz $ > Zapisz minutnik.

. . . s . , P . . . o
Aby automatycznie ponownie uruchomic¢ czasomierz po zakonczeniu jego dziatania, wybierz ¢ > Auto.

restart.
Aby dostosowac¢ powiadomienie dotyczgce odliczania czasu, wybierz kolejno ¢ > Dzwiek i wibracje.

Kasowanie minutnika
Wybierz opcje:

Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk '@

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk ©‘

Przytrzymaj przycisk @

2 Wybierz kolejno Zegary > Czasomierze > Edytuj.
3 Wybierz minutnik.
4 Wybierz Skasuj.
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Korzystanie ze stopera
Wybierz opcje:

Na tarczy zegarka przytrzymaj ‘@

Na tarczy zegarka nacisnij @

Przytrzymaj @

2 Wybierz kolejno Zegary > Stoper.
3 Nacisnij @ aby uruchomi¢ stoper.

4 Nacisnij @, aby zresetowa¢ stoper okrazenia (.

3:32p R\
1:37
0:33

LAP 21 0:3276 D/
LAP110:3072

Catkowity czas stopera (2) jest nadal mierzony.

5 Nacisnij @ aby zatrzymac oba stopery.
6 Wybierz opcje:

Aby zresetowac oba stopery, nacisnij @
Aby zapisac czas stopera jako aktywnosc, nacisnij ‘@ a nastepnie wybierz Zapisz aktywnosé.
Aby wyzerowa¢ miedzyczasy, a nastepnie wyjs¢ ze stopera, nacisnij '@ a nastepnie wybierz Gotowe.

Aby przejrze¢ stopery okrazen, nacisnij ‘@ a nastepnie wybierz Przejrzyj.
UWAGA: Opcja Przejrzyj pojawia sie tylko w przypadku wielu okrgzen.

Aby powrdcié do tarczy zegarka bez resetowania miedzyczasow, nacisnij '@ a nastepnie wybierz
Otworz tarcze zegarka.

Aby wigczy¢ lub wytaczy¢ rejestrowanie okrazen, nacisnij '@ a nastepnie wybierz Przycisk Lap.
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Alternatywne strefy czasowe

Mozesz wyswietla¢ aktualny czas w dodatkowych strefach czasowych.
Wybierz opcje:

Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@
Na tarczy zegarka nacisnij przycisk Q.

Przytrzymaj przycisk D
PORADA: Mozesz réwniez wyswietli¢ alternatywne strefy czasowe na liscie podgladéw (Personalizacja listy
podgladdéw, strona 71).

2 Wybierz kolejno Zegary > Alternatywne strefy czasowe.Alternatywne strefy czasowe > Doda;j.

3 Nacisnij przycisk '© lub Q aby podswietli¢ obszar, a nastepnie nacisnij przycisk ©. aby go wybra¢.
4 Wybierz strefe czasowa.

Edytowanie alternatywnej strefy czasowe;j
Wybierz opcje:

Na tarczy zegarka przytrzymaj '©
Na tarczy zegarka nacisnij Q‘

Przytrzymaj @

PORADA: Alternatywne strefy czasowe mozesz tez wyswietla¢ na liscie podgladéw (Personalizacja listy
podgladdéw, strona 71).

2 Wybierz kolejno Zegary > Alternatywne strefy czasowe.Alternatywne strefy czasowe.
3 Wybierz strefe czasowa.

4 Nacisnij Q.
5 Wybierz opcje:
« Aby ustawic¢ strefe czasowg, ktéra ma by¢ wyswietlana na liscie podgladéw, wybierz Dodaj do Ulubionych.
Aby wprowadzi¢ wtasng nazwe strefy czasowej, wybierz Zmien nazwe.
Aby wpisa¢ wtasny skrot dla strefy czasowej, wybierz Skréé.
Aby zmieni¢ strefe czasowa, wybierz Zmien strefe.
Aby skasowac strefe czasowag, wybierz Skasuj.
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Dodawanie odliczania do wydarzenia
Wybierz opcje:

Na tarczy zegarka przytrzymaj ‘@

Na tarczy zegarka nacisnij ©.

Przytrzymaj @

PORADA: Mozesz réwniez wyswietli¢ odliczanie do wydarzenia na liscie podglagdéw (Personalizacja listy
podgladdéw, strona 71).

Wybierz kolejno Zegary > Odliczanie > Dodaj.
Wpisz nazwe.
Wybierz rok, miesiac i dzien.
Wybierz opcje:

Wybierz Caty dzien.

Wybierz Okreslony czas, a nastepnie podaj czas.
6 Wybierz ikone.

a b~ WDN

Edytowanie odliczania do wydarzenia
Wybierz opcje:

Na tarczy zegarka przytrzymaj ‘@
Na tarczy zegarka nacisnij @

Przytrzymaj @

PORADA: Mozesz réwniez wyswietli¢ odliczanie do wydarzenia na liscie podgladéw (Personalizacja listy
podgladdéw, strona 71).

2 Wybierz kolejno Zegary > Odliczanie.

3 Wybierz odliczanie do wydarzenia.

4 Nacisnij przycisk Q a nastepnie wybierz Dodaj do Ulubionych, aby wyswietli¢ odliczanie do wydarzenia na
liscie podgladéw (opcjonalnie).

5 Nacisnij przycisk @ a nastepnie wybierz Edytuj odliczanie.
6 Wyblerz opcje do edyciji:
« Aby zmieni¢ nazwe wydarzenia, wybierz Nazwa.
Aby zmieni¢ date wydarzenia, wybierz Data.
Aby zmieni¢ godzine wydarzenia, wybierz Czas.
Aby zmienic¢ typ wydarzenia, wybierz Typ.
Aby dodac¢ skrécong nazwe wydarzenia, wybierz Skroét.
Aby dodac lokalizacje wydarzenia, wybierz Lokalizacja.
Aby doda¢ przypomnienia o wydarzeniu, wybierz Przypomnienia.
Aby powtarza¢ wydarzenie co roku, wybierz Powtarzaj co roku.
Aby usunag¢ wydarzenie, wybierz Skasuj odliczanie.

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.
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Korzystanie z historii
Historia obejmuje zapisane dane aktywnosci, rekordy i podsumowania.

Zegarek jest wyposazony w podglad historii umozliwiajgcy szybki dostep do danych aktywnosci (Podglady,
strona 67).

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@
2 Wybierz Historia.
Zostanie wyswietlony wykres stupkowy ostatnich aktywnosci.

3 Nacisnij @ aby wyswietli¢ opcje.
4 Wybierz opcje:
Aby zmieni¢ okres czasu dla wykresu stupkowego, wybierz Opcje wykresu.
Aby wyswietli¢ rekordy osobiste wg dyscypliny sportu, wybierz Rekordy (Osobiste rekordy, strona 95).

Aby wyswietli¢ podsumowanie tygodniowe lub miesieczne, wybierz Podsumowanie (Wyswietlanie
podsumowania danych, strona 96).

5 Nacisnij Q aby wréci¢ do wykresu stupkowego.
6 Przewin palcem ekran w dét, aby wyswietli¢ historie aktywnosci.
7 Wybierz aktywnosc.

8 Nacisnij @ aby wyswietli¢ opcje.

Historia funkcji Multisport

Urzadzenie przechowuje zbiorcze podsumowania dla funkcji Multisport, wtgcznie z danymi dotyczgcymi
catkowitego dystansu, czasu, kalorii oraz opcjonalnych danych o akcesoriach. Urzagdzenie rozdziela réwniez
dane aktywnosci dla kazdej dyscypliny sportu i dane przejscia pomiedzy nimi, co umozliwia poréwnywanie
podobnych aktywnosci i analizowanie czaséw przejs¢. Historia przej$é obejmuje dane dotyczace dystansu,
czasu, sredniej predkosci i kalorii.

Osobiste rekordy

Po ukonczeniu aktywnosci zegarek wyswietla wszystkie nowe osobiste rekordy, jakie zostaty zdobyte podczas
tej aktywnosci. Rekordy osobiste obejmujg najszybszy czas na kilku typowych dystansach dla wyscigéw,
najwiekszy ciezar w treningu sitowym dla najwazniejszych ruchéw oraz najdtuzszy bieg, jazde rowerem lub
przeptyniecie.

UWAGA: W przypadku jazdy rowerem osobiste rekordy obejmuja takze najwyzszy wznios i najlepszg moc
(wymaga miernika mocy).

Wyswietlanie osobistych rekordow

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk '@
Wybierz Historia.

N

Nacisnij @, aby wyswietli¢ opcje.
Wybierz kolejno Rekordy.

Wybierz dyscypline sportu.
Wybierz rekord.

Wybierz Pokaz rekord.

N o o b~ w
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Przywracanie osobistego rekordu
Dla kazdego z osobistych rekordow mozesz przywroci¢ wczesniejszy rekord.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk '@
Wybierz Historia.

N

Nacisnij Q‘ aby wyswietli¢ opcje.

Wybierz kolejno Rekordy.

Wybierz dyscypline sportu.

Wybierz rekord, ktéry chcesz przywrdécic.

Wybierz kolejno Poprzedni > V.

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych aktywnosci.

N o g b~ w

Usuwanie osobistych rekordow

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@
Wybierz Historia.

N

Nacisnij Q. aby wyswietli¢ opcje.
Wybierz kolejno Rekordy.
Wybierz dyscypline sportu.
Wybierz opcje:
Aby skasowac rekord, wybierz go, a nastepnie wybierz kolejno Usun rekord > V.

(=SS, B~ VL]

Aby skasowaé wszystkie rekordy dotyczgce sportu, wybierz kolejno Usun wszystkie rekordy > V.

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych aktywnosci.
Wyswietlanie podsumowania danych
Mozesz wyswietli¢ dane dotyczace catkowitego dystansu i czasu zapisane w zegarku.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@
Wybierz Historia.

N

Nacisnij Q. aby wyswietli¢ opcje.
Wybierz Podsumowanie.
Wybierz aktywnos¢.

(=SS, B~ VL]

Wybierz opcje, aby wyswietli¢ tygodniowe lub miesieczne podsumowanie.
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Ustawienia powiadomien i alertow

Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk '@ a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Powiadomienia

i alerty.

Powiadomienia z telefonu: Dostosowuje powiadomienia z ze smartfona wyswietlane na zegarku (Wtgczanie
powiadomieri z telefonu, strona 109).

Zdrowie i dobre samopoczucie: Dostosowuje alerty funkcji dbania o zdrowie i dobre samopoczucie wyswietlane
na zegarku (Alerty dotyczace dbania o zdrowie i dobre samopoczucie, strona 97).

Ustawienia raportow: Wigcza raporty i dostosowuje dane znajdujgce sie w raporcie oraz jego motyw. Mozesz
wybra¢ Poranny raport, aby stworzy¢ lub edytowac codzienne wiadomosci pojawiajace sie w porannym
raporcie (Dostosowywanie raportu porannego, strona 98). Mozesz wybra¢ Wieczorny raport, aby ustawic¢
harmonogram wieczornego raportu (Personalizacja wieczornych raportéw, strona 99). Mozesz wybrac
Wybierz motyw, aby dostosowa¢ motyw tta raportéw.

Alerty systemowe: Ustawia czas alertow (Ustawianie alertéw czasu, strona 99), alerty barometryczne
(Ustawianie alertu burzowego, strona 99) oraz alerty potgczenia ze smartfonem (Wtgczanie alertow
potaczenia ze smartfonem, strona 99).

Centrum powiadomien: Wtgcza centrum powiadomien do wyswietlania nowych powiadomien (Wyswietlanie
powiadomien, strona 109).

Alerty dotyczace dbania o zdrowie i dobre samopoczucie

Na tarczy zegarka przytrzymaj ‘@ a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Powiadomienia i alerty >
Zdrowie i dobre samopoczucie.

Codzienne podsumowanie: Codzienne podsumowanie Body Battery pojawia sie na kilka godzin przed
rozpoczeciem przerwy na sen. Codzienne podsumowanie zapewnia informacje na temat tego, jak codzienna
dawka stresu i historia aktywnosci wptyneta na poziom Body Battery (Body Battery, strona 72).

Alerty dot. stresu: Powiadamiajg, gdy okresy wzmozonego stresu wyczerpujg poziom Body Battery.

Alerty odpoczynku: Powiadamiajg o przejsciu odprezajgcego okresu i jego wptywie na poziom Body Battery.

Alerty nietypowego tetna: Umozliwia ustawienie alertéw, ktére powiadamiajg o spadku lub wzroscie tetna
odpowiednio ponizej lub powyzej wartosci docelowej (Ustawianie alertéw nietypowego tetna, strona 98).

Asystent jet lagu: Umozliwia otrzymywanie porad dotyczacych objawéw zespotu nagtej zmiany strefy czasowej
na czas podrézy, takich jak zalecenia dotyczace snu i ¢wiczen (Korzystanie z asystenta jet lagu, strona 89).

Alert ruchu: Umozliwia otrzymywanie przypomnien o aktywnosci fizycznej (Alert ruchu, strona 98)
(Dostosowywanie alertéw ruchu, strona 98).

Alerty celu: Umozliwia otrzymywanie powiadomien o osiggnigciu celéw codziennej liczby krokéw, pokonanych
pieter oraz cotygodniowej liczby minut intensywnej aktywnosci fizyczne;j.
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Ustawianie alertow nietypowego tetna

/\ PRZESTROGA
Ta funkcja ostrzega uzytkownika tylko o tetnie przekraczajgcym okreslong wartos¢ lub spadajgcym ponizej
tej wartosci, zgodnie z ustawieniami uzytkownika, po okresie nieaktywnosci trwajgcym co najmniej dziesieé
minut. Ta funkcja nie informuje o spadku tetna ponizej wybranego progu podczas wybranej przerwy na sen
skonfigurowanej w aplikacji Garmin Connect. 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 ustawié warto$¢ progowa dla tetna.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@

2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Powiadomienia i alerty > Zdrowie i dobre samopoczucie > 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 zegarek zacznie
wibrowacé oraz zostanie wyswietlony komunikat.

Alert ruchu

Dtuzsze siedzenie moze spowodowac niepozgdane zmiany metaboliczne. Alert ruchu przypomina o aktywnosci
fizycznej. Po godzinie bezczynnosci pojawia sie komunikat. Zegarek wyemituje rowniez sygnat dzwiekowy

lub uruchomi wibracje, jesli wigczono sygnaty dzwiekowe (Ustawienia systemowe, strona 145). Mozesz
dostosowac alert ruchu w taki sposob, aby byt on wytgczany poprzez chdd lub inny typ ruchu.

Dostosowywanie alertow ruchu

1 Przytrzymaj przycisk '@
2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Powiadomienia i alerty > Zdrowie i dobre samopoczucie > Alert ruchu
> Wiaczono.

3 Wybierz opcje:
+ Wybierz Rodzaj alertu ruchu, aby ustawic alert na podstawie liczby krokéw lub innego rodzaju ruchu.
Wybierz Ruchy, aby umozliwi¢ ruchom na siedzgco lub swobodnym ruchom wyczyszczenie alertu.

Wybierz Czas trwania ruchu, aby ustawié czas, po ktérego uptywie alert bedzie wyczyszczony, tj. 30, 45
lub 60 sekund.

Poranny raport

Zegarek wyswietla poranny raport w oparciu o normalny czas obudzenia. Przesun palcem, aby wyswietli¢
raport zawierajgcy m.in. informacje o pogodzie, $nie i stanie zmiennosci tetna w nocy (Dostosowywanie raportu
porannego, strona 98).

Dostosowywanie raportu porannego
UWAGA: Mozesz dostosowac te ustawienia w zegarku lub na koncie Garmin Connect.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@
2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Powiadomienia i alerty > Ustawienia raportéw > Poranny raport.
3 Wybierz opcje:
+ Aby wiaczy¢ lub wytaczy¢ poranny raport, wybierz Pokaz raport.
Wybierz Edytuj raport, aby dostosowac kolejnos¢ i typ danych pojawiajgcych sie w raporcie porannym.
Aby napisa¢ i dodac¢ spersonalizowane wiadomosci do raportu porannego, wybierz kolejno Spersonalizuj
codzienne wiadomosci > Edytuj wiadomosci.
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Wieczorny raport

Zegarek wyswietla wieczorny raport przed porg snu. Przesun palcem, aby wys$wietli¢ raport, ktéry zawiera m.in.
informacje szczegdtowe na temat Body Battery, zaplanowany na jutro trening oraz zalecenia asystenta snu
(Personalizacja wieczornych raportéw, strona 99).

Personalizacja wieczornych raportow
UWAGA: Mozesz dostosowac te ustawienia w zegarku lub na koncie Garmin Connect.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@
2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Powiadomienia i alerty > Ustawienia raportéw > Wieczorny raport.
3 Wyblerz opcje:

+ Wybierz Pokaz raport, aby wigczy¢ lub wytagczy¢ wieczorny raport.

Wybierz Edytuj raport, aby dostosowac kolejnos¢ i rodzaj danych pojawiajgcych sie w raporcie
wieczornym.

Wybierz Zaplanuj raport, aby ustawié¢ przedziat czasu miedzy raportem a czasem pojscia spac
(Dostosowanie domysinego trybu wyrdznienia, strona 117).

Ustawianie alertow czasu

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@
2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Powiadomienia i alerty > Alerty systemowe > Czas.
3 Wyblerz opcje:

+ Aby alarm wtgczat sie okreslong liczbe minut lub godzin przed zachodem stonca, wybierz kolejno Do
zachodu storica > Stan > Wiaczono, wybierz Czas, i podaj godzine.

Aby alarm wtgczat sie okreslong liczbe minut lub godzin przed wschodem stonca, wybierz kolejno Do
wschodu storica > Stan > Wiaczono, wybierz Czas, i podaj godzine.

Aby alarm wtgczat sie co godzine, wybierz Cogodzinna > Wiaczono.

Ustawianie alertu burzowego

Ten alert ma charakter informacyjny i nie powinien by¢ gtéwnym zrédtem monitorowania zmian pogody.
Obowigzkiem uzytkownika jest zapoznawania sie z informacjami o pogodzie i warunkach pogodowych,
zwracanie uwagi na otoczenie i bezpieczne podejmowanie decyzji, zwtaszcza w okresach trudnych warunkéw
pogodowych. Nieprzestrzeganie tego zalecenia moze doprowadzi¢ do powaznych obrazen ciata lub $mierci.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk '@
2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Powiadomienia i alerty > Alerty systemowe > Barometr > Ostrzezenie
przed burza.

3 Wybierz opcje:
Wybierz Stan, aby wigczy¢ lub wytgczy¢ alert.

Wybierz Kalibruj kompas, aby zaktualizowac, przy jakim tempie zmiany cisnienia barometrycznego
uruchamia sie alert burzowy.

Wiaczanie alertow potaczenia ze smartfonem
Zegarek mozesz skonfigurowac w taki sposéb, aby informowat o potgczeniu lub roztgczeniu ze smartfonem
sparowanym za pomocg technologii Bluetooth.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk '@
2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Powiadomienia i alerty > Alerty systemowe > Telefon.
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Ustawienia dzwieku i wibracji

Na tarczy zegarka nacisnij '@ a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Dzwiek i wibracje. Mozesz
takze dostosowac te ustawienia pod katem réznych sytuaciji, np. pod katem snu lub aktywnosci (Tryby
wyrdznienia, strona 117).

Sygn. alarmowe: Umozliwia odtwarzanie dzwiekow alertow.
Dzwieki przyciskéw: Umozliwia odtwarzanie dzwieku po nacisnieciu przycisku.
Wibracje: Umozliwia ustawienie wibracji zegarka dla alertdw i nacisnie¢ przyciskow.

Ustawienia wyswietlacza i jasnosci

Na tarczy zegarka nacisnij ‘@ a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Wyswietlacz i jasnos¢.
Mozesz takze dostosowac te ustawienia pod katem réznych sytuacji, np. pod katem snu lub aktywnosci (Tryby
wyrdéznienia, strona 117).

Jasnosé: Umozliwia ustawienie jasnosci ekranu.

Wyswietlacz zawsze wiaczony: Umozliwia ustawienie danych tarczy zegarka tak, aby zawsze byty wyswietlane,
oraz zmniejszenie jasnosci i przyciemnienie tta. Ta opcja ma wptyw na czas pracy baterii i wyswietlacza
(Informacje o wyswietlaczu AMOLED, strona 150).

Rozmiar tekstu: Umozliwia dostosowanie wielkosci tekstu wyswietlanego na ekranie.

Red Shift: Umozliwia przetgczenie ekranu na odcienie czerwieni, zieleni lub pomaranczy, tak aby korzysta¢
z zegarka w warunkach stabego o$wietlenia i zachowa¢ widzenie w nocy.

Wybudz po wykryciu alertu: Wtgcza ekran po otrzymaniu powiadomienia lub alertu.

Wybudz po wykryciu gestu: Umozliwia wigczenie ekranu zegarka po podniesieniu i obréceniu reki w celu
spojrzenia na jego ekran.

Limit czasu: Umozliwia ustawienie czasu, po ktérym ekran zostaje wytgczony.

Dotyk: Umozliwia wigczenie ekranu dotykowego. Mozesz wybrac¢ opcje Tylko mapa, aby ekran dotykowy dziatat
tylko na ekranie mapy.

Blokada dotyku: Umozliwia zablokowanie ekranu dotykowego po jego wytgczeniu. Gdy to ustawienie jest
wigczone, mozesz przesungc¢ palcem w doét ekranu, aby odblokowac ekran dotykowy.

tacznosé

Po sparowaniu z kompatybilnym telefonem dostepne sg funkcje tgcznosci z zegarkiem (Parowanie smartfonu,
strona 108). Dodatkowe funkcje sg dostepne po potgczeniu zegarka z siecig Wi-Fi (Nawigzywanie potgczenia
z siecig Wi-Fi, strona 111).

Czujniki i akcesoria

Zegarek fenix jest wyposazony w kilka wewnetrznych czujnikéw, jednak mozna sparowa¢ dodatkowe czujniki
bezprzewodowe na potrzeby réznych aktywnosci.
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Czujniki bezprzewodowe

Zegarek moze by¢ sparowany i uzywany z czujnikami bezprzewodowymi za pomocg technologii ANT+ lub
Bluetooth (Parowanie czujnikéw bezprzewodowych, strona 103). Po sparowaniu urzadzen istnieje mozliwos¢
dostosowania opcjonalnych pél danych (Dostosowywanie ekranéw danych, strona 54). Jesli do zegarka
dotgczono czujnik, urzadzenia te sg juz sparowane.

Aby uzyskaé dodatkowe informacje na temat zakupu, zgodnosci poszczegdlnych czujnikéw Garmin lub aby
zapozna¢ sie z instrukcjg obstugi, przejdz na strone buy.garmin.com i wyszukaj dany czujnik.

tacznosce
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Czujniki kijow
DogTrack
e-Bike

Dodatkowy
wyswietlacz

Zewnetrzny
czujnik tetna

Czujnik na noge

Stuchawki

inReach

Swiatta

Moc

Radar

Dalmierz

Czujnik RD Pod

Zmiana biegow

Mozesz korzysta¢ z czujnikéw kijéw golfowych Approach, aby automatycznie monitorowaé
swoje uderzenia golfowe, w tym pozycje, dystans i typ kija.

Umozliwia odbieranie danych ze zgodnego urzadzenia podrecznego do $ledzenia psow.

Podczas jazdy na rowerze elektrycznym mozesz korzystac z zegarka i wyswietla¢ dane
roweru, takie jak informacje o stanie akumulatora i potencjalnym zasiegu.

Mozesz uzy¢ trybu Dodatkowy wyswietlacz, aby podczas jazdy lub triathlonu wyswietla¢
ekrany danych ze zgodnego zegarka fénix na zgodnym komputerze rowerowym Edge”.

Podczas aktywnosci mozesz korzysta¢ z zewnetrznego czujnika tetna, takiego jak HRM
200, HRM 600, HRM-Fit" lub czujnik tetna z serii HRM-Pro, aby wyswietla¢ dane dotyczace
tetna. Niektore czujniki tetna moga rowniez zapisywac dane lub dostarcza¢ zaawansowane
dane o biegu (Dynamika biegu, strona 104) (Moc biegowa, strona 106).

Gdy trenujesz w pomieszczeniach lub sygnat GPS jest staby, mozesz rejestrowac tempo
i dystans za pomoca czujnika na noge.

Mozna uzy¢ stuchawek Bluetooth, aby stucha¢ muzyki z zegarka fénix (Podtgczanie
stuchawek Bluetooth, strona 139).

Funkcja pilota inReach umozliwia sterowanie komunikatorem satelitarnym inReach za
pomocg zegarka fénix (Korzystanie z pilota inReach, strona 108).

Mozna korzystac ze swiatet rowerowych Varia, aby zwiekszy¢ swiadomos¢ sytuacyjna.
Przednia lampa z kamerg Varia umozliwia takze robienie zdje¢ i nagrywanie filmoéw
podczas jazdy (Korzystanie z elementdéw sterujgcych kamery Varia, strona 107).

Mozesz korzystac z pedatéw z miernikiem mocy Rally” lub Vector”, aby wyswietla¢ dane
dotyczace mocy na zegarku. Mozna dostosowac strefy mocy do swoich celéw i mozliwosci
(Ustawianie stref mocy, strona 142) lub skorzystac z alertéw zakresowych i otrzymywac
powiadomienia po osiggnieciu okreslonych stref mocy (Ustawianie alertu, strona 59).

Mozna skorzystac z rowerowego radaru wstecznego Varia, aby zwiekszy¢ swiadomos¢
sytuacyjna i wysytac alerty o zblizajgcych sie pojazdach. Tylne swiatto z kamerg radaru
Varia umozliwia takze robienie zdjec¢ i nagrywanie wideo podczas jazdy (Korzystanie

z elementéw sterujgcych kamery Varia, strona 107).

Mozesz korzystac z kompatybilnego dalmierza laserowego do sprawdzenia odlegtosci do
choragiewki podczas gry w golfa.

Za pomocg urzadzenia Running Dynamics Pod mozna rejestrowac dane dotyczace
dynamiki biegu i wyswietla¢ je w zegarku (Dynamika biegu, strona 104).

Elektroniczne manetki umozliwiajg wyswietlanie informacji o zmianie biegéw podczas
jazdy. W zegarku fénix wyswietlane sg biezagce wartosci regulacji, gdy czujnik znajduje sie
w trybie regulacji.

Za pomocy elektronicznych manetek Shimano® Di2" mozna wyswietla¢ informacje

Shimano Di2 0 zmianie biegéw podczas jazdy. W zegarku fénix wyswietlane sg biezgce wartosci
regulaciji, gdy czujnik znajduje sie w trybie regulaciji.
Inteligentny Zegarka mozna uzywac wraz z wewnetrznym trenazerem, aby symulowac obcigzenie
trenazer podczas kursu, jazdy lub treningu (Korzystanie z trenazera rowerowego, strona 39).
o Do roweru mozna podtagczy¢ czujniki predkosci lub rytmu, aby wyswietla¢ dane podczas
Predkos¢/ . . ; e g . s, : o s
- jazdy. W razie koniecznosci obwdéd kota mozna wprowadzi¢ recznie (Rozmiar i obwdd ko,
kadencja
strona 163).
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Typ czujnika Opis

Czujnik temperatury tempe mozna przymocowac do paska lub petli, dzieki czemu bedzie
Tempe miat kontakt z powietrzem otoczenia. To pozwoli mu na dostarczanie doktadnych danych
o temperaturze.

Mozesz takze uzy¢ swojego urzadzenia jako pilota zdalnego sterowania silnika trollingo-

Sl el gy wego Garmin (Parowanie zegarka z silnikiem trollingowym, strona 16).

Parowanie czujnikow bezprzewodowych
Podczas pierwszego tgczenia czujnika bezprzewodowego z zegarkiem przy uzyciu technologii ANT+ lub
Bluetooth nalezy sparowac oba urzgdzenia. Po sparowaniu zegarek bedzie automatycznie tgczy¢ sie
z czujnikiem po rozpoczeciu aktywnosci, jesli czujnik bedzie aktywny i bedzie znajdowat sie w jego zasiegu.
Wiecej informacji na temat typoéw potgczen mozna znalez¢ na stronie garmin.com/hrm_connection_types.
1 Zatéz czujnik tetna, zainstaluj czujnik lub nacis$nij przycisk, aby wybudzié czujnik.
UWAGA: Informacje na temat parowania mozna znalez¢ w podreczniku uzytkownika bezprzewodowego
czujnika.
2 Umies¢ zegarek w zasiegu czujnika, czyli w odlegtosci nie wiekszej niz 3 m (10 stop).
UWAGA: Na czas parowania zachowaj odlegto$¢ co najmniej 10 m (33 stop) od innych bezprzewodowych
czujnikow.
3 Natarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@
Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > tacznos¢ > Czujniki i akcesoria > Dodaj nowy.
5 Wybierz opcje:
Wybierz Szukaj wszystko.
Wybierz typ posiadanego czujnika.

Po sparowaniu czujnika z zegarkiem status czujnika zmieni sie z Wyszukiwanie na Potgczono. Dane czujnika
pojawiajg sie w formie petli ekranéw danych lub wtasnego pola danych. Istnieje mozliwos¢ dostosowania
opcjonalnych pél danych (Dostosowywanie ekranéw danych, strona 54).

Akcesorium do pomiaru tetna — tempo i dystans biegu

Akcesoria z serii HRM 600, HRM-Fit i HRM-Pro obliczajg tempo i dystans biegu na podstawie profilu
uzytkownika i ruchu mierzonego przez czujnik przy kazdym kroku. Czujnik tetna mierzy tempo biegu i dystans
takze gdy GPS jest niedostepny, np. podczas biegu na biezni. Po potgczeniu za pomoca technologii ANT+ lub
bezpiecznej technologii Bluetooth mozesz wyswietli¢ tempo i dystans biegu na kompatybilnym zegarku fénix.
Mozesz takze wyswietli¢ je w kompatybilnych aplikacjach treningowych innych firm.

Doktadnos¢ tempa i dystansu zwieksza sie wraz z kalibracja.

Automatyczna kalibracja: Domysinym ustawieniem zegarka jest Autokalibracja. Akcesorium do pomiaru tetna
kalibruje sie za kazdym razem, gdy biegasz na swiezym powietrzu z nim potgczonym z kompatybilnym
zegarkiem fénix.

UWAGA: Automatyczna kalibracja nie dziata w przypadku aktywnosci wykonywanych w pomieszczeniu,
biegéw przetajowych lub ultrabiegu (Wskazdwki dotyczace rejestrowania tempa i dystansu biegu, strona 104).

Kalibracja reczna: Po biegu na biezni z podtgczonym akcesorium do pomiaru tetna mozesz wybrac¢ Kalibruj
i zapisz (Kalibrowanie dystansu na biezni, strona 34).

F Y
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Wskazowki dotyczace rejestrowania tempa i dystansu biegu

+ Zaktualizuj oprogramowanie zegarka fénix (Aktualizacje produktéw, strona 153).
Ukoncz kilka biegow na swiezym powietrzu z GPS i podtgczonym akcesorium z serii HRM 600, HRM-Fit lub
HRM-Pro. Wazne jest, aby zakres tempa na swiezym powietrzu odpowiadat zakresowi tempa na biezni.
Jesli aktywnos¢ obejmuje bieg po piasku lub gtebokim s$niegu, przejdz do ustawien czujnika i wytagcz
Autokalibracja.
Jesli wezesniej podtagczono zgodny czujnik na noge za pomoca technologii ANT+, ustaw stan czujnika na
Wytaczono lub usun go z listy podtgczonych czujnikéw.

Ukoncz bieg na biezni z wtgczong kalibracja reczng (Kalibrowanie dystansu na biezni, strona 34).
Jesli automatyczna i reczna kalibracja wydaje sie niedoktadna, przejdz do ustawien czujnika i wybierz kolejno
Tempo i dystans HRM > Zeruj dane kalibracji.

UWAGA: Mozesz sprobowac wytgczy¢ Autokalibracja, a nastepnie ponownie przeprowadzi¢ kalibracje
reczng (Kalibrowanie dystansu na biezni, strona 34).

Dynamika biegu

Dynamika biegu to dostepne w czasie rzeczywistym informacje o formie biegacza. Zegarek fénix jest
wyposazony w akcelerometr, ktéry oblicza pieé parametrow formy biegacza. Aby wyswietli¢ wszystkie
parametry formy biegacza, zegarekfenix trzeba sparowac z akcesorium z serii HRM 600, HRM-Fit, HRM-Pro

lub innym akcesorium do pomiaru dynamiki biegu, ktére mierzy ruch tutowia. Wiecej informacji mozna znalez¢
na stronie garmin.com/performance-data/running.
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Metryczne

Typ czujnika

Rytm

Zegarek lub
zgodne akceso-
rium

Rytm to liczba krokéw na minute. Wyswietla catkowitg liczbe krokéw
(lewej i prawej nogi tacznie).

Dtugosé kroku

Zegarek lub
zgodne akceso-
rium

Dtugos¢ kroku mierzona od jednego zetkniecia nogi z podtozem do
nastepnego. Wartos¢ jest mierzona w metrach.

Odchylenie pionowe

Zegarek lub
zgodne akceso-
rium

Odchylenie pionowe oznacza wysokos¢ odbicia podczas biegu.
Pozycja wyswietla pionowy ruch tutowia mierzony w centymetrach.

Odchylenie do
dtugosci

Zegarek lub
zgodne akceso-
rium

Odchylenie do dtugosci to stosunek wartosci odchylenia pionowego
do dtugosci kroku. Wartos¢ jest mierzona w procentach. Nizsza
warto$¢ zazwyczaj oznacza lepszg forme.

Czas kontaktu

Zegarek lub
zgodne akceso-

Czas kontaktu z podtozem to czas, przez jaki stopa ma kontakt
z powierzchnig ziemi podczas biegu. Wartos¢ jest mierzona w mili-
sekundach.

z podozem rium UWAGA: Pomiary czasu kontaktu z podtozem nie sg dostepne
podczas chodu.
. Bilans czasu kontaktu z podtozem wyswietla bilans czasu kontaktu
Bilans czasu . . ) . ) e .
Tylko zgodne lewej/prawej nogi z podtozem podczas biegu. Wartos¢ jest mierzona
kontaktu f .
. akcesorium w procentach. Na przyktad 53,2 ze strzatkg skierowang w lewo lub
z podtozem
prawo.
Utrata predkosci ruchu w trakcie kontaktu nogi z podtozem okresla,
. jak bardzo zwalniasz, gdy Twoja stopa uderza o podtoze w trakcie
Utrata predkosci

ruchu w trakcie
kontaktu nogi
z podtozem

Tylko HRM 600

biegu. Jest mierzona w centymetrach na sekunde. Nizsza wartosé
jest zazwyczaj lepsza, poniewaz wskazuje, ze musisz wykonaé mniej
pracy napedowej, aby przyspieszy¢.

UWAGA: Pomiar utraty predkosci ruchu w trakcie kontaktu nogi

z podtozem nie jest dostepny w trakcie chodzenia.

Procent utraty
predkosci ruchu
w trakcie kontaktu
nogi z podtozem

Tylko HRM 600

Procent utraty predkosci ruchu w trakcie kontaktu nogi z podtozem
okresla, jak bardzo zwalniasz, gdy Twoja stopa uderza o podtoze

— jest to wartos¢ wyrazona w procencie predkosci biegu. Wynika
to z faktu, ze utrata predkosci ruchu w trakcie kontaktu nogi

z podtozem zwykle wzrasta wraz z wiekszg predkoscig biegu.
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Porady dotyczace postepowania w przypadku braku danych dynamicznych biegania

W tym temacie przedstawiono wskazdowki dotyczgce uzywania zgodnego akcesorium do pomiaru dynamiki
biegu. Jesli akcesorium nie jest podtgczone do zegarka, zegarek automatycznie przetgcza sie na korzystanie
z nadgarstkowych funkcji dynamiki biegu.

Upewnij sig, ze dysponujesz akcesorium do pomiaru dynamiki biegu, np. akcesorium z serii HRM 600,
HRM-Fit lub HRM-Pro.

Ponownie sparuj akcesorium do pomiaru dynamiki biegu z zegarkiem, postepujac zgodnie z instrukcjami.

W przypadku korzystania z akcesorium HRM 600 sparuj je z zegarkiem, wykorzystujgc bezpieczne potgczenie
Bluetooth zamiast potgczenia otwartego.

Wiecej informacji na temat typoéw potgczen mozna znalez¢ na stronie garmin.com/hrm_connection_types.

Jesli korzystasz z akcesorium serii HRM-Fit lub HRM-Pro, sparuj je z zegarkiem, korzystajgc z technologii
ANTH+, a nie technologii Bluetooth.

Jesli wskazania danych dynamiki biegu wynoszg zero, upewnij sie, ze akcesorium jest zatozone prawg strong
do gory.
UWAGA: Niektdére pomiary nie pojawiajg sie podczas chodzenia (Dynamika biegu, strona 104).

Moc biegowa

Moc biegowa Garmin jest obliczana na podstawie zmierzonych informacji o dynamice biegu, masie
uzytkownika, danych srodowiskowych i innych danych z czujnikdw. Pomiar mocy okresla wielkos¢ mocy, jaka
biegacz przyktada do powierzchni drogi, i jest wyswietlany w watach. Wykorzystanie mocy biegowej jako
wskaznika wysitku moze by¢ dla niektorych biegaczy lepsze niz stosowanie tempa lub tetna. Moc biegowa
moze by¢ bardziej czuta niz tetno, jesli chodzi o wskazywanie poziomu wysitku, i moze uwzglednia¢ podbiegi
i zbiegi oraz wiatr, czego nie robi pomiar tempa. Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie garmin.com
/performance-data/running.

Moc biegowa mozna zmierzy¢ za pomoca kompatybilnego urzadzenia do pomiaru dynamiki biegu lub
czujnikéw zegarka. Pola danych mozna dostosowac w taki sposéb, aby wyswietlane byly dane dotyczace
mocy i modyfikacji treningu (Pola danych, strona 164). Mozna skonfigurowac alerty mocy, aby otrzymywac
powiadomienia o osiggnieciu okreslonej strefy mocy (Alerty aktywnosci, strona 58).

Strefy mocy wykorzystujg wartosci domysine oparte na ptci, wadze i sredniej wydolnosci, ktére moga nie
odpowiada¢ osobistym mozliwosciom uzytkownika. Istnieje mozliwos$¢ recznego dostosowania stref w zegarku
lub na koncie Garmin Connect (Ustawianie stref mocy, strona 142).

Ustawienia mocy biegowej
Na tarczy zegarka nacisnij przycisk Q wybierz Aktywnosci, wybierz aktywnos$é biegowa, nacisnij przycisk

@, wybierz ustawienia aktywnosci, a nastepnie Moc biegowa.

Stan: Wigcza lub wytacza rejestrowanie danych mocy biegowej firmy Garmin. Z tego ustawienia mozna
korzystag, jesli uzytkownik woli korzysta¢ z danych mocy biegowej innej firmy.

Zrédto: Umozliwia wybér urzadzenia do rejestrowania danych mocy biegowej. Opcja Tryb inteligentny
automatycznie wykrywa i wykorzystuje akcesorium wyposazone w funkcje rejestracji dynamiki biegu, jesli
jest dostepne. Zegarek wykorzystuje dane mocy biegowej mierzone na nadgarstku, gdy akcesorium nie jest
potaczone.

Poprawka na wiatr: Wtacza lub wytagcza korzystanie z danych wiatru podczas obliczania mocy biegowej. Dane

wiatru to potgczenie danych o predkosci, kierunku i barometrze z zegarka oraz dostepnych danych wiatru ze
smartfona.

106 tacznosce


http://garmin.com/hrm_connection_types
http://garmin.com/performance-data/running
http://garmin.com/performance-data/running

Piersiowy pomiar tetna podczas ptywania

HRM 600, seria HRM-Pro, HRM-Swim™ oraz akcesoria do pomiaru tetna HRM-Tri" rejestrujg i zapisujg dane
tetna podczas ptywania. Aby wyswietli¢ dane tetna, mozna doda¢ pola danych tetna (Dostosowywanie ekranéw
danych, strona 54).

UWAGA: Gdy piersiowy czujnik tetna znajduje sie pod wodg, dane te nie sg widoczne na zgodnych zegarkach.

Aby uzyskac¢ pozniejszy dostep do danych dotyczacych tetna, na sparowanym zegarku nalezy rozpoczaé
pomiar aktywnosci. Podczas interwatu odpoczynku, gdy jestes poza wodag, czujnik tetna przesyta dane tetna

do zegarka. Zegarek automatycznie pobiera zapisane dane tetna w chwili zapisania pomiaru ptywania. Podczas
pobierania danych czujnik tetna musi by¢ aktywy oraz znajdowac sie poza wodg i w zasiegu zegarka (3 m).
Dane dotyczace tetna mozna przegladac w historii urzagdzenia i na koncie Garmin Connect.

Jesli dostepne sg zaréwno dane tetna z nadgarstkowego czujnika tetna, jak i dane tetna z czujnika piersiowego,
zegarek bedzie korzysta¢ z danych tetna czujnika piersiowego.

Korzystanie z elementow sterujacych kamery Varia

NOTYFIKACJA

W niektorych jurysdykcjach nagrywanie filméw, dzwieku lub robienie zdje¢ moze by¢ zabronione lub prawnie
regulowane albo moze istnie¢ wymag, aby wszystkie strony o tym wiedziaty i wyrazity na to zgode.
Uzytkownik jest odpowiedzialny za znajomos¢ i przestrzeganie wszystkich praw, przepisdw i innych ograniczen
obowigzujgcych w jurysdykcjach, w ktérych zamierza korzystac¢ z urzadzenia.

Aby méc korzystac¢ z elementow sterujgcych kamery Varia, nalezy sparowacé akcesorium z zegarkiem
(Parowanie czujnikéw bezprzewodowych, strona 103).

1 Wybierz opcje:
Dodaj element sterujacy Sterowanie kamera do zegarka (Dostosowywanie menu elementoéw sterujgcych,
strona 66).
Dodaj podglad Sterowanie kamera do zegarka (Personalizacja listy podgladéw, strona 71).
2 Z poziomu elementu sterujgcego lub podgladu Sterowanie kamera wybierz opcje:
Wybierz kolejno ¢ > o3 aby wyswietli¢ ustawienia kamery.
Wybierz kolejno ¢ > [} aby nagrywaé jazde.
Wybierz opcje O] aby zrobic¢ zdjecie.
Wybierz > aby zapisa¢ klip wideo.
inReachPilot

Funkcja pilota inReach umozliwia sterowanie komunikatorem satelitarnym inReach za pomoca zegarka fénix.
Wiecej informacji o zgodnych urzadzeniach mozna znalez¢ na stronie buy.garmin.com.
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Korzystanie z pilota inReach

Przed uzyciem funkcji pilota inReach nalezy dodac¢ podglad inReach do listy podgladéw (Personalizacja listy
podgladdéw, strona 71).

1 Wigcz komunikator satelitarny inReach.

2 Na tarczy zegarka fénix nacisnij Q aby wyswietli¢ podglad inReach.

3 Nacisnij @ aby wyszuka¢ komunikator satelitarny inReach.

N

a

Nacisnij Q. aby sparowa¢ komunikator satelitarny inReach.

Nacisnij @ a nastepnie wybierz opcje:

Aby wysta¢ wiadomos¢ SOS, wybierz Inicjuj sygnat SOS.
UWAGA: Sygnatu SOS nalezy uzywac tylko w sytuacji realnego zagrozenia.

Aby wysta¢ wiadomos¢ SMS, wybierz kolejno Wiadomosci > Nowa wiadomosé, nastepnie wybierz kontakt
i wpisz tres¢ wiadomosci lub wybierz opcje gotowej wiadomosci SMS.

Aby wysta¢ zapamietang wiadomos¢, wybierz Wyslij zapamietane wiadomosci, a nastepnie wybierz
wiadomos¢ z listy.

Aby wys$wietlié czasomierz i dystans przebyty podczas aktywnosci, wybierz Sledzenie.

Funkcje tacznosci telefonu

Po sparowaniu zegarka fénix za pomoca aplikacji Garmin Connect dostepne s3g funkcje tgcznosci telefonu
(Parowanie smartfonu, strona 108).

Funkcje aplikacji z aplikacji Garmin Connect (Garmin Connect, strona 113)

Funkcje aplikacji z aplikacji Connect IQ i innych (Aplikacje na telefon i na komputer, strona 112)
Podglady (Podglady, strona 67)

Funkcje menu elementéw sterujgcych (Sterowanie, strona 63)

Funkcje bezpieczenstwa i sledzenia (Funkcje bezpieczeristwa i monitorowania, strona 134)
Interakcje z telefonem, takie jak powiadomienia (Wtgczanie powiadomien z telefonu, strona 109)

Parowanie smartfonu

Aby korzysta¢ z funkcji online, musisz sparowa¢ zegarek bezposrednio z poziomu aplikacji Garmin Connect,
a nie z poziomu ustawien Bluetooth w telefonie.

W)

ybierz opcje:

Podczas konfiguracji wstepnej zegarka wybierz V4 gdy pojawi sie monit o sparowaniu z telefonem.

Jesli poprzednio ominieto proces parowania, na tarczy zegarka przytrzymaj ‘@ a nastepnie wybierz
kolejno Ustawienia zegarka > Lgcznos$¢ > Paruj telefon.

Jesli chcesz sparowaé nowy telefon, na tarczy zegarka przytrzymaj '@ a nastepnie wybierz kolejno
Ustawienia zegarka > Lacznos$¢ > Telefon > Paruj telefon.

2 Zeskanuj kod QR za pomocg smartfona i postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, aby
zakonczyé proces parowania i konfiguraciji.
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Wiaczanie powiadomien z telefonu

Mozesz dostosowac sposob, w jaki powiadomienia ze sparowanego telefonu brzmig i pojawiajg sie na zegarku
podczas normalnego uzytkowania.

UWAGA: Mozesz spersonalizowa¢ powiadomienia podczas snu lub aktywnosci w ustawieniach opcji Tryby
wyréznienia (Tryby wyrdéznienia, strona 117).

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@
2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > £acznos$¢ > Telefon > Powiadomienia.
3 Wybierz opcje:

+ Aby wtaczy¢ powiadomienia z telefonu, wybierz Stan > Wiaczono.

Aby wigczy¢ powiadomienia dotyczgce potgczen telefonicznych, wybierz Potaczenia, a nastepnie wybierz
opcje stanu i alertéw.

Aby wiaczy¢ powiadomienia dotyczace wiadomosci tekstowych, wybierz Wiadomosci SMS, a nastepnie
wybierz opcje stanu i alertow.

Aby wiagczy¢ powiadomienia dotyczace aplikacji w telefonie, wybierz Aplikacje, a nastepnie wybierz opcje
stanu i alertow.

Aby skonfigurowac¢ powiadomienia dla kazdej aplikacji telefonu, wybierz Aplikacje > Aplikacje online,
wybierz aplikacje, a nastepnie odpowiednig opcje.

UWAGA: Mozesz zarzadzaé powiadomieniami aplikacji w ustawieniach telefonu. Gdy Twaj telefon

i zegarek otrzymajg powiadomienie z aplikacji, aplikacja pojawi sie na liscie Aplikacje online na Twoim
zegarku.

W przypadku telefonéw Android™ mozesz réwniez uzy¢ aplikacji Garmin Connect do zarzadzania
powiadomieniami aplikaciji, ktére pojawiaja sie na Twoim zegarku. W aplikacji Garmin Connect wybierz
kolejno ® * ¢ > Ustawienia > Powiadomienia > Powiadomienia z aplikaciji.

Aby ukry¢ szczegéty powiadomienia do czasu wykonania akcji, wybierz Prywatnos$¢, a nastepnie wybierz
opcje.
Aby zmieni¢ czas wyswietlania powiadomien przez zegarek, wybierz Limit czasu.
Aby doda¢ podpis do odpowiedzi na wiadomosci tekstowe z zegarka, wybierz Podpis.
UWAGA: Ta funkcja jest dostepna tylko dla uzytkownikéw zgodnych smartfonéw Android.
Wyswietlanie powiadomien
Powiadomienia ze smartfonu mozna wyswietla¢ na zegarku z poziomu kilku pozycji menu.
Wybierz opcje:
+ Na tarczy zegarka przesun palcem w dét, aby wyswietli¢ centrum powiadomien.
Przeciaggnij palcem w goére na tarczy zegarka, aby wyswietli¢ podglad powiadomien.
PORADA: Z poziomu podgladu mozesz przesung¢ w lewo, aby odrzuci¢ powiadomienie.

Na tarczy zegarka nacisnij @, a nastepnie wybierz Powiadomienia, aby wyswietli¢ aplikacje
Powiadomienia.

Przytrzymaj @ a nastepnie wybierz Powiadomienia, aby wyswietli¢ okno sterowania powiadomieniami.
2 Wybierz powiadomienie.
3 Nacisnij @, aby wyswietli¢ wiecej opcji.
4 Przewin na gére powiadomien i wybierz Odrz. wsz., aby odrzuci¢ wszystkie powiadomienia.
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Odbieranie potaczenia przychodzacego

W przypadku potgczenia przychodzacego na potgczony telefon zegarek fénix wyswietli nazwe lub numer
telefonu dzwonigcego.

Aby odebrac¢ potgczenie, wybierz \
UWAGA: Aby porozmawiaé z rozméwca, musisz uzy¢ podtgczonego telefonu.
Aby odrzuci¢ potaczenie, wybierz «».
Aby odrzuci¢ potgczenie i natychmiast wysta¢ wiadomos¢ tekstowa, wybierz opcje Odpowiedz, a nastepnie
wybierz wiadomos¢ z listy.
UWAGA: Aby wysta¢ odpowiedz na wiadomos¢ tekstowa, nalezy potagczy¢ sie ze zgodnym telefonem Android
za pomocg technologii Bluetooth.
Odpowiadanie na wiadomos¢ tekstowa
UWAGA: Ta funkcja jest dostepna tylko dla uzytkownikéw zgodnych smartfonéw Android.

Gdy otrzymasz powiadomienie tekstowe na zegarek, mozesz wysta¢ szybkg odpowiedz, wybierajac jg z listy
wiadomosci. Wiadomosci mozna dostosowaé w aplikacji Garmin Connect.

UWAGA: Ta funkcja wysyta wiadomosci tekstowe za pomocg telefonu. Mogg obowigzywacé typowe
ograniczenia dtugosci wiadomosci tekstowych oraz optaty zalezne od operatora i planu taryfowego. Skontaktuj
sie z operatorem sieci komorkowej, aby uzyskaé wiecej informacji na temat limitéw i optat dotyczacych
wiadomosci tekstowych.

1 Na tarczy zegarka nacisnij '© aby wyswietli¢ centrum powiadomien.
2 Wybierz powiadomienie tekstowe.
3 Nacisnij Q‘
4 Wybierz Odpowiedz.
5 Wybierz wiadomos¢ z listy.
Telefon wysle wybrang wiadomos$¢ w formie wiadomosci SMS.

Wylaczanie potaczenia z telefonem Bluetooth

Potaczenie z telefonem Bluetooth mozna wytgczyé za pomocg menu sterowania.

UWAGA: Mozesz spersonalizowa¢ menu elementéw sterujgcych (Dostosowywanie menu elementéw
sterujgcych, strona 66).

1 Przytrzymaj przycisk D aby wyswietli¢ menu elementow sterujacych.

2 Wybierz &%,

Wskazowki dotyczgce wytgczania technologii Bluetooth w telefonie mozna znalez¢ w podreczniku
uzytkownika telefonu.

Wiaczanie i wylaczanie alertéw Znajdz moj telefon

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@
2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Lacznos$¢ > Telefon > Alerty Znajdz mdj telefon.
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Lokalizowanie smartfona zgubionego podczas aktywnosci GPS

Posiadany zegarek fénix automatycznie przechowuje lokalizacje GPS sparowanego telefonu, gdy straci on
potaczenie w trakcie aktywnosci GPS. Mozesz uzy¢ tej funkcji, aby zlokalizowa¢ smartfon zgubiony w trakcie
danej aktywnosci.

Wiecej informacji znajduje sie na stronie garmin.com/findmyphonewithgps.

1 Rozpocznij aktywnos¢ GPS.

2 Po wyswietleniu sie monitu o nawigacje do ostatniej znanej lokalizacji urzadzenia wybierz V.
3 Nawiguj do lokalizacji na mapie (Zapisywanie lub nawigowanie do pozycji na mapie, strona 124).

4 Nacisnij D aby wyswietli¢ kompas wskazujgcy lokalizacje (opcjonalne).
5 Gdy zegarek znajdzie sie w zasiegu Bluetooth smartfona, sita sygnatu Bluetooth pojawi sie na ekranie.
Moc sygnatu zwieksza sie w miare zblizania sie do smartfona.

Funkcje tacznosci Wi-Fi

Przesytanie aktywnosci do konta Garmin Connect: Automatyczne przesytanie aktywnosci do konta Garmin
Connect zaraz po zakonczeniu rejestrowania aktywnosci.

Materiaty dzwiekowe: Umozliwia synchronizacje materiatéw dzwiekowych od innych dostawcéw.

Aktualizacje pdl golfowych: Umozliwia pobieranie i instalowanie aktualizacji pél golfowych.

Pobieranie map: Umozliwia pobieranie i instalowanie map.

Aktualizacje oprogramowania: Mozna pobrac i zainstalowa¢ najnowsze oprogramowanie.

Treningi i plany treningéw: Mozesz przegladac i wybiera¢ treningi oraz plany treningéw na koncie Garmin
Connect. Gdy tylko zegarek nawigze potaczenie Wi-Fi, pliki zostang do niego wystane.

Nawigzywanie potaczenia z siecig Wi-Fi
Potaczenie urzadzenia z aplikacjg Garmin Connect w smartfonie lub z aplikacjg Garmin Express™ w komputerze
umozliwia nawigzanie potgczenia z siecig Wi-Fi.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@

2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Lacznos¢ > Wi-Fi > Moje sieci > Szukaj sieci.
Zegarek wyswietli liste dostepnych w poblizu sieci Wi-Fi.

3 Wybierz siet.

4 W razie potrzeby podaj hasto do sieci.

Zegarek potaczy sie z siecig, a sie¢ zostanie dodana do listy zapisanych sieci. Zegarek automatycznie ponownie
potaczy sie z tg siecig, jesli znajdzie sie w jej zasiegu.

Garmin Share

NOTYFIKACJA

Zadbanie o bezpieczenstwo poufnych danych podczas udostepniania informacji innym uzytkownikom jest
obowigzkiem uzytkownika. Zawsze upewnij sie, ze udostepniasz informacje osobom, ktére znasz i ktérym
ufasz.

Funkcja Garmin Share umozliwia uzywanie technologii Bluetooth do bezprzewodowego udostepniania danych
innym kompatybilnym urzgdzeniom Garmin. Gdy wiaczona jest funkcja Garmin Share i kompatybilne urzadzenia
Garmin znajduja sie w swoim zasigegu, mozesz wybra¢ zapisane pozycje, kursy i treningi do przestania

do innego urzadzenia za pomocg bezposredniego, zabezpieczonego potgczenia miedzy urzadzeniami bez
koniecznosci korzystania z telefonu lub tagcznosci Wi-Fi.
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Udostepnianie danych za pomocg Garmin Share

Aby korzystac z tej funkcji, najpierw witgcz technologie Bluetooth w obu kompatybilnych urzadzeniach, ktére
muszg znajdowac sie w odlegtosci nie wiekszej niz 3 m (10 stop) od siebie. Po wyswietleniu sie monitu musisz
réwniez wyrazi¢ zgode na udostepnienie danych z innymi urzgdzeniami Garmin za pomocg Garmin Share.

Zegarek fenix moze wysytaé i odbieraé dane po nawigzaniu potgczenia z innym kompatybilnym urzgdzeniem
Garmin (Odbieranie danych za pomocg Garmin Share, strona 112). Mozesz rowniez przesyta¢ dane miedzy
réznymi urzadzeniami. Na przyktad mozesz udostepnié ulubiony kurs z komputera rowerowego Edge do
kompatybilnego zegarka Garmin.

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk Q.

1
2 Wybierz kolejno Garmin Share > Udostepnij.
3 Wybierz kategorig, a nastepnie wybierz jeden element.
4 Wybierz opcje:
Wybierz kolejno Udostepnij.
Wybierz kolejno Dodaj wiecej > Udostepnij, aby wybra¢ wiecej niz jeden element do udostepnienia.
5 Poczekaj, az urzadzenie zlokalizuje kompatybilne urzadzenia.
6 Wybierz urzadzenie.
7 Potwierdz zgodnos$¢ szesciocyfrowego kodu PIN w obu urzadzeniach i wybierz v.
8 Poczekaj, az urzadzenia przesla dane.
9 Wybierz Udostepnij pon., aby udostepnic¢ te same elementy innemu uzytkownikowi (opcjonalnie).

10 Wybierz Gotowe.

Odbieranie danych za pomocg Garmin Share

Aby korzystac z tej funkcji, najpierw wigcz technologie Bluetooth w obu kompatybilnych urzadzeniach, ktére
muszg znajdowac sie w odlegtosci nie wiekszej niz 3 m (10 stdp) od siebie. Po wyswietleniu sie monitu musisz
réwniez wyrazi¢ zgode na udostepnienie danych z innymi urzadzeniami Garmin za pomocg Garmin Share.

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk Q.

Wybierz Garmin Share.

Poczekaj, az urzadzenie zlokalizuje kompatybilne urzadzenia w zasiegu.

Wybierz V.

Potwierdz zgodnos¢ szesciocyfrowego kodu PIN w obu urzadzeniach i wybierz V.
Poczekaj, az urzadzenia przesla dane.

Wybierz Gotowe.

No a b WON =

Ustawienia Garmin Share

Na tarczy zegarka nacisnij i przytrzymaj '@ a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Lacznosé >
Garmin Share.

Stan: Umozliwia zegarkowi wysytanie i odbieranie elementéw za posrednictwem Garmin Share.

Zapomnij urzadzenia: Usuwa wszystkie urzagdzenia, ktdrym wczesniej udostepniono elementy za pomoca
zegarka.

Aplikacje na telefon i na komputer

Mozesz potgczy¢ zegarek z wieloma aplikacjami Garmin na telefon i na komputer za pomoca tego samego
konta Garmin.
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Garmin Connect

Mozesz potgczy¢ sie ze znajomymi za pomocg ustugi Garmin Connect. Garmin Connect umozliwia sledzenie,

analizowanie oraz udostepnianie informacji na temat swojej aktywnosci, stanowigc zrédto wzajemnej

motywaciji. Rejestruj wszystkie przypadki swojej aktywnosci, takie jak biegi, spacery, jazdy, sesje ptywania,
piesze wedréwki, triatlony i wiele innych aktywnosci. Aby utworzy¢ bezptatne konto, mozna pobrac¢ aplikacje ze
sklepu z aplikacjami w smartfonie (garmin.com/connectapp) lub przej$¢ na strone connect.garmin.com.

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

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

UWAGA: Aby moc rejestrowaé niektore dane, nalezy zastosowaé opcjonalne akcesoria, np. czujnik tetna.

Ata Glance

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

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

Udostepniaj aktywnosci: Mozesz potgczy¢ sie ze znajomymi, aby sledzi¢ wzajemnie swoje aktywnosci
i udostepniac tacze do swoich aktywnosci.

Zarzadzaj ustawieniami: Mozesz dostosowywac ustawienia zegarka i uzytkownika za pomoca konta Garmin
Connect.
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Subskrypcja Garmin Connect+

Mozesz udoskonali¢ dane, potgczenia i treningi dostepne na koncie Garmin Connect za pomocga subskrypcji
Garmin Connect+. Aby utworzy¢ konto, mozna pobrac aplikacje Garmin Connect ze sklepu z aplikacjami
w telefonie lub przejs¢ na strone connect.garmin.com.

Active Intelligence (SI): Otrzymuj wskazéwki Sl dotyczgce danych i aktywnosci, a w tym odzywiania.

LiveTrack+: Wysytaj wiadomosci tekstowe LiveTrack, otrzymaj spersonalizowang strone profilowg oraz
wyswietlaj poprzednie sesje LiveTrack.

Sledzenie Garmin Trails: Uzyskaj dostep do szlakéw i kurséw polecanych na podstawie danych z baz
Garmin oraz recenzji innych uzytkownikéw Garmin. Dostepne bedga rowniez m.in. zdjecia, oceny czy raporty
z podrézy.
Monitorowanie aktywnosci w pomieszczeniu: Wyswietlaj dane dotyczgce aktywnosci i treningdéw
w pomieszczeniu w czasie rzeczywistym — jest to idealna opcja do dostosowania swojej wydajnosci
w trakcie aktywnosci.

Wskazowki dotyczace treningu: Otrzymaj dodatkowe wsparcie i wskazéwki od ekspertéw dzieki planom
treningowym Garmin Coach.

Pulpit wydajnosci: Wyswietlaj dane treningowe wedle wtasnych preferencji na spersonalizowanych wykresach,
w tym wskazniki odzywcze.

Funkcje spotecznosciowe: Uzyskaj dostep do ekskluzywnych odznak, wyzwan z odznakami oraz podwéjnych
punktéw za wykonywanie wyzwan. Mozesz odswiezy¢ zdjecie profilowe za pomoca ramek, ktdre mozna
dostosowac.

Korzystanie z aplikacji Garmin Connect

Po sparowaniu zegarka z telefonem (Parowanie smartfonu, strona 108) mozesz uzy¢ aplikacji Garmin Connect,
aby przestac¢ wszystkie dane dotyczace Twojej aktywnosci na konto Garmin Connect.

1 Sprawdz, czy aplikacja Garmin Connect jest uruchomiona na Twoim telefonie.
2 Umiesc¢ zegarek w poblizu telefonu, w odlegtosci nie wiekszej niz 10 m (30 stép).
Zegarek automatycznie synchronizuje dane z aplikacjg Garmin Connect i kontem Garmin Connect.

Aktualizowanie oprogramowania kamery za pomoca aplikacji Garmin Connect

Aby zaktualizowa¢ oprogramowanie za pomocg aplikacji Garmin Connect, nalezy najpierw zatozy¢ konto
Garmin Connect i sparowac zegarek ze zgodnym telefonem (Parowanie smartfonu, strona 108).

Zsynchronizuj zegarek z aplikacjg Garmin Connect (Korzystanie z aplikacji Garmin Connect, strona 114).
Gdy zostanie udostepnione nowe oprogramowanie, aplikacja Garmin Connect automatycznie przesle je do
zegarka.

Ujednolicony stan wytrenowania

Jesli korzystasz z wiecej niz jednego urzadzenia Garmin na koncie Garmin Connect, mozesz wybra¢, ktére
z nich bedzie gtownym zrédtem danych w codziennym uzytkowaniu oraz w celach treningowych.

W aplikacji Garmin Connect wybierz kolejno ® ¢ ¢ > Ustawienia.

Podstawowe urzadzenie treningowe: Ustawia priorytetowe zrédto danych pomiaréw treningowych, takich jak
stan wytrenowania i charakter obcigzenia.

Podstawowe urzadzenie noszone na ciele: Ustawia priorytetowe zrodto danych odczytéw codziennych
parametréw zdrowia, takich jak kroki i sen. Powinien by¢ to zegarek, ktéry nosisz najczescie;.

PORADA: Aby otrzymywac jak najdoktadniejsze wyniki, firma Garmin zaleca czestg synchronizacje z kontem
Garmin Connect.
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Synchronizacja aktywnosci i pomiaréw efektywnosci

Mozesz zsynchronizowac¢ aktywnosci i pomiary efektywnosci z innych urzadzen Garmin na zegarek z serii fénix
za posrednictwem konta Garmin Connect. Zapewnia to doktadniejszy obraz wytrenowania i kondycji. Mozesz na
przyktad zapisac jazde za pomocag komputera rowerowego Edge i wyswietli¢ szczegoty aktywnosci oraz ogdlne
obcigzenie treningowe na zegarku z serii fénix.

Zsynchronizuj zegarek z serii feénix i inne urzadzenia Garmin ze swoim kontem Garmin Connect.

PORADA: W aplikacji Garmin Connect mozesz ustawi¢ podstawowe urzgdzenie treningowe i podstawowe
urzadzenie ubieralne (Ujednolicony stan wytrenowania, strona 114).

Ostatnie aktywnosci i pomiary efektywnosci z innych urzadzen Garmin pojawia sie na zegarku z serii fénix.

Korzystanie z serwisu Garmin Connect na komputerze

Aplikacja Garmin Express potgczy Twoj zegarek 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 zegarka. Mozesz
rowniez doda¢ do zegarka muzyke (Pobieranie osobistych materiatéw dZwiekowych, strona 138). Mozesz
réwniez instalowac aktualizacje oprogramowania i zarzgdza¢ swoimi aplikacjami Connect 1Q.

Podtgcz zegarek do komputera za pomoca przewodu USB.
Odwiedz strone garmin.com/express.

Pobierz i zainstaluj aplikacje Garmin Express.

Otworz aplikacje Garmin Express i wybierz Dodaj urzadzenie.
Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

g Hh WN =

Aktualizacja oprogramowania przy uzyciu aplikacji Garmin Express

Aby przeprowadzi¢ aktualizacje oprogramowania urzadzenia, nalezy posiada¢ konto Garmin Connect oraz
pobrac aplikacje Garmin Express.

1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomoca przewodu USB.
Gdy zostanie udostepnione nowe oprogramowanie, aplikacja Garmin Express przesle je do urzadzenia.

2 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

3 Nie odtagczaj urzadzenia od komputera do czasu zakoriczenia procesu aktualizacji.
UWAGA: Jezeli urzadzenie zostato juz skonfigurowane za pomoca potgczenia z Wi-Fi, Garmin Connect
moze automatycznie pobiera¢ aktualizacje oprogramowania do urzadzenia po nawigzaniu potaczenia za
posrednictwem sieci Wi-Fi.

Reczne synchronizowanie danych z urzadzeniem Garmin Connect

UWAGA: Mozesz dodawac opcje do menu elementdw sterujgcych (Dostosowywanie menu elementéw
sterujgcych, strona 66).

1 Przytrzymaj przycisk D aby wyswietli¢ menu elementéw sterujgcych.
2 Wybierz kolejno Synchronizacja.

Funkcje Connect I1Q

Do zegarka mozesz dodaé m.in. aplikacje Connect IQ, podglady, dostawcow muzyki i tarcze zegarka za
posrednictwem sklepu Connect IQ w zegarku lub smartfonie (garmin.com/connectiqapp).

Tarcze zegarka: Umozliwiajg dostosowanie wygladu zegarka.

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

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

Muzyka: Dodaj dostawcéw muzyki do zegarka.
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Pobieranie funkcji Connect 1Q

Aby moc pobra¢ funkcje z aplikacji Connect 1Q, musisz najpierw sparowaé zegarek Garmin lub komputer
rowerowy z telefonem (Parowanie smartfonu, strona 108).

1 Korzystajac ze sklepu z aplikacjami w telefonie, zainstaluj i otwérz aplikacje Connect 1Q.
2 W razie potrzeby wybierz zegarek lub komputer rowerowy.

3 Wybierz funkcje Connect IQ.

4 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Pobieranie funkcji Connect 1Q przy uzyciu komputera
1 Podtacz zegarek do komputera za pomocg kabla USB.
2 Przejdz na strone apps.garmin.com i zatéz konto.

3 Wybierz funkcje Connect IQ i pobierz ja.

4 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Garmin Explore”

Strona internetowa i aplikacja Garmin Explore pozwalajg tworzy¢ kursy, punkty trasy i zbiory, a ponadto
planowac trasy, synchronizowac slady, przesyta¢ aktywnosci oraz przechowywaé dane w chmurze.
Umozliwiajg zaawansowane planowanie tras zaréwno w trybie online, jak i offline, a takze na udostepnianie
i synchronizowanie danych ze zgodnym urzadzeniem Garmin. Aplikacji mozna uzywac do pobierania map,
ktérych mozna uzywac w trybie offline, co umozliwia nawigacje w kazdym miejscu bez koniecznosci
korzystania z sieci komdrkowe;.

Aplikacje Garmin Explore mozna pobra¢ na telefon (garmin.com/exploreapp) ze sklepu z aplikacjami albo ze
strony explore.garmin.com.

Aplikacja Garmin Messenger
Funkcje inReach aplikacji Garmin Messenger w telefonie, w tym funkcja SOS, $ledzenia oraz Prognoza pogody

inReach™, sg niedostepne bez potagczonego urzadzenia inReach i aktywnego planu ustug inReach. Przed
uzyciem aplikacji w podrézy nalezy zawsze przetestowac jg w terenie.

/\ PRZESTROGA
Funkcje przesytania wiadomosci innych niz satelitarne aplikacji Garmin Messenger na telefon nie powinny
stuzy¢ jako gtéwny sposdb na uzyskanie pomocy ratunkowej.

NOTYFIKACJA

Aplikacja dziata zaréwno przez sie¢ satelitarng, jak i Internet, uzywajgc tgcznosci bezprzewodowej lub sieci
komorkowej w telefonie. W przypadku korzystania z danych komérkowych sparowany telefon musi korzystaé
z pakietu transferu danych oraz znajdowac¢ sie w zasiegu sieci umozliwiajgcej korzystanie z transferu danych.
Jesli znajdujesz sie w obszarze bez zasiegu sieci, musisz mie¢ aktywny plan ustug inReach, aby urzadzenie
mogto korzystac z sieci satelitarne;j.

Mozesz korzystac z aplikacji Garmin Messenger do wysytania wiadomosci do innych uzytkownikéw aplikacji,

w tym znajomych i rodziny bez urzgdzen Garmin. Kazdy moze pobraé aplikacje i potgczy¢ z nig telefon, co
pozwala na komunikacje z innymi uzytkownikami aplikacji za pomoca Internetu (logowanie uzytkownika nie
jest wymagane). Uzytkownicy aplikacji moga réwniez tworzy¢ watki wiadomosci grupowych z innymi numerami
telefonéw. Nowi cztonkowie dodani do wiadomosci grupowych moga pobra¢ aplikacje, aby zobaczy¢, co pisza
inni.

Wiadomosci wysytane za pomoca potgczenia bezprzewodowego lub danych komérkowych w telefonie nie sg
obcigzone optatami za przesytanie danych ani dodatkowymi optatami za plan ustug inReach. Otrzymywane
wiadomosci moga powodowac naliczanie optat, jesli proba dostarczenia wiadomosci odbyta sie zarowno przez
sie¢ satelitarng, jak i Internet. Obowigzujag standardowe stawki za wysytanie wiadomosci tekstowych w ramach
pakietu transferu danych.

Aplikacje Garmin Messenger mozna pobrac¢ na smartfon ze sklepu z aplikacjami (garmin.com/messengerapp).
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Aplikacja Garmin Golf

Aplikacja Garmin Golf umozliwia przesytanie tablic wynikéw z urzadzenia fénix, aby zobaczyé szczegétowe
statystyki i analizy uderzen. Golfisci mogg rywalizowaé ze sobg na réznych polach golfowych, korzystajac

z aplikacji Garmin Golf. Ponad 43 000 pdl golfowych posiada tablice wynikéw, do ktérych kazdy moze dotgczyc.
Mozesz stworzy¢ wtasny turniej i zaprosi¢ graczy do rywalizacji.

Aplikacja Garmin Golf synchronizuje dane z kontem Garmin Connect. Aplikacje Garmin Golf mozna pobraé na
telefon ze sklepu z aplikacjami (garmin.com/golfapp).

Tryby wyroznienia

Tryby wyréznienia dostosowujg ustawienia i zachowanie zegarka do réznych sytuacji, takich jak sen
i aktywnosci. Po zmianie ustawien przy witgczonym trybie wyrdznienia ustawienia sg aktualizowane tylko dla
tego trybu wyrdznienia.

Dostosowanie domysinego trybu wyrdznienia

Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@

Wybierz Ustawienia zegarka > Tryby wyrdznienia.

Wybierz tryb wyrdznienia.

Wybierz opcje:

UWAGA: Nie wszystkie opcje sg dostepne dla wszystkich trybow wyréznienia.
Wybierz Stan, aby wiaczy¢ lub wytaczy¢ tryb wyréznienia.
Wybierz Harmonogram, aby skonfigurowac plan.
Wybierz Tarcza zegarka, aby zmieni¢ tarcze zegarka.

Wybierz Satelity, aby ustawi¢ systemy satelitarne GNSS, ktére majg by¢ uzywane do wszystkich
aktywnosci.

PORADA: Mozna dostosowac ustawienia Satelity do poszczegélnych aktywnosci (Ustawienia aktywnosci,
strona 55).

Wybierz Powiadomienia glosowe, aby wigczy¢ powiadomienia glosowe podczas aktywnosci (Odtwarzanie
powiadomieri gtosowych podczas aktywnosci, strona 59).

W sekcji Powiadomienia i alerty wybierz opcje konfiguracji powiadomien smartfonu, alertéw dotyczacych
zdrowia i dobrego samopoczucia lub alertéw systemowych (Ustawienia powiadomien i alertéw, strona 97).

W sekcji Dzwiek i wibracje wybierz opcje konfiguracji dzwiekdw alertow i ustawien wibracji (Ustawienia
dZwieku i wibracji, strona 100).

W sekcji Wyswietlacz i jasnosé wybierz opcje konfiguracji ekranu ustawien (Ustawienia wyswietlacza
i jasnosci, strona 100).

Aby dodac¢ wiecej personalizacji, wybierz Dodaj.
Aby usuna¢ tryb wyréznienia, wybierz Skasuij tr. wyr..
Aby przywrdci¢ ustawienia domysine, wybierz Domysine.
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Tworzenie niestandardowych trybow wyréznienia

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@
2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Tryby wyréznienia > Dodaj.
3 Wybierz opcje:

Wybierz Standardowy, aby utworzy¢ niestandardowy tryb wyréznienia, ktory bedzie uzywany
standardowo.

Wybierz Aktywnos$é, aby skonfigurowac tryb wyréznienia dla okreslonej aktywnosci.

Wpisz nazwe trybu wyrdznienia i wybierz V.

Wybierz ikone i kolor.

Wybierz nowy niestandardowy tryb wyréznienia.

Wybierz opcje:

UWAGA: Nie wszystkie opcje sa dostepne zaréwno w trybie wyréznienia Standardowy i Aktywnosc .
Wybierz Stan, aby wiagczy¢ lub wytaczy¢ niestandardowy tryb wyrdznienia.
Wybierz Harmonogram, aby skonfigurowa¢ harmonogram.

Wybierz Automatycznie wtaczony, aby wybra¢ aktywnos¢, ktéra automatycznie witgczy niestandardowy
tryb wyréznienia aktywnosci.

Wybierz Nazwa, aby edytowac nazwe niestandardowego trybu wyréznienia.
Wybierz lkona, aby edytowa¢ symbol i kolor ikony niestandardowego trybu wyréznienia.

Wybierz kolejno Dodaj > Powiadomienia i alerty, aby skonfigurowa¢ powiadomienia i alerty telefonu
i zegarka (Ustawienia powiadomien i alertéw, strona 97).

Wybierz kolejno Dodaj > Dzwiek i wibracje, aby skonfigurowac ustawienia dzwiekow, gtosnosci i wibracji
(Ustawienia dZwieku i wibracji, strona 100).

Wybierz kolejno Dodaj > Wyswietlacz i jasnos¢, aby skonfigurowac ustawienia ekranu (Ustawienia
wyswietlacza i jasnosci, strona 100).

8 Wybierz Gotowe.
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Ustawienia funkcji dbania o zdrowie i dobre samopoczucie

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk ’@ a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Zdrowie i dobre
samopoczucie.

Tetno z nadgarstka: Dostosowuje ustawienia nadgarstkowego czujnika tetna (Ustawienia nadgarstkowego
pomiaru tetna, strona 120).

Pulsoksymetr: Ustawia tryb pulsoksymetru (Ustawianie trybu pulsoksymetru, strona 122).

Move 1Q: Wigcza wydarzenia Move 1Q". Jesli ruchy odpowiadajg znanym wzorcom ¢wiczenia, funkcja Move I1Q
automatycznie zidentyfikuje rodzaj wydarzenia i wyswietli je na osi czasu. Wydarzenia Move 1Q pokazuja typ
aktywnosci i czas jej trwania, ale nie pojawiajg sie na liscie aktywnosci lub w aktualnosciach. Aby zapewnic
sobie doktadniejsze i bardziej szczegdétowe informacje, mozesz zapisac trwajgcg aktywnos¢ w urzadzeniu.

:Umozliwia automatyczne tworzenie i zapisywanie w zegarku aktywnosci z pomiarem czasu, gdy funkcja Move
1Q wykryje aktywnos$é uzytkownika taka jak chéd lub bieg. Mozna okresli¢ minimalny czas dla biegania
i chodzenia.

Tetno z nadgarstka
Zegarek jest wyposazony w nadgarstkowy czujnik tetna i umozliwia sprawdzanie danych dotyczacych tetna na
podgladzie tetna (Wyswietlanie podgladéw, strona 71).

Zegarek jest réwniez zgodny z czujnikami tetna na klatce piersiowej. Jesli po rozpoczeciu aktywnosci dostepne
sg zarowno dane tetna z nadgarstkowego czujnika tetna, jak i dane tetna z czujnika piersiowego, zegarek bedzie
korzysta¢ z danych tetna czujnika piersiowego.
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Noszenie zegarka

/\ PRZESTROGA
Niektorzy uzytkownicy moga odczuwaé podraznienie skéry po diugotrwatym korzystaniu z zegarka, szczegdlnie
jesli uzytkownik ma wrazliwg skore lub alergie. W razie wystapienia jakiekolwiek podraznienia skory, nalezy
zdjgé zegarek i pozwolié¢ skdrze wréci¢ do normalnego stanu. W celu unikniecia podraznien skoéry nalezy
pilnowac, aby zegarek byt czysty i suchy oraz nie zaktadaé go zbyt ciasno na nadgarstku. Wiecej informacji
mozna znaleZ¢ na stronie garmin.com/fitandcare.

Zatéz zegarek powyzej kosci nadgarstka.

UWAGA: Zegarek powinien dobrze przylega¢ do ciata, lecz niezbyt ciasno. Aby uzyskac doktadniejszy odczyt
tetna, zegarek nie moze sie przesuwac po ciele podczas biegania lub éwiczenia. Aby uzyskac¢ odczyt
pulsoksymetru, urzgdzenie nie moze sie przesuwac po ciele.

[X]

UWAGA: Czujnik optyczny znajduje sie z tytu zegarka.

Wiecej informacji o pomiarze tetna na nadgarstku znajdziesz w czesci Wskazdwki dotyczace nieregularnego
odczytu danych tetna, strona 119.

Wiecej informaciji o pulsoksymetrze znajdziesz w czes$ci Wskazdéwki dotyczace nieprawidtowego odczytu
pulsoksymetru, strona 122.

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

Wiecej informacji na temat prawidtowego noszenia i pielegnacji zegarka mozna znalez¢ na stronie
garmin.com/fitandcare.

Wskazowki dotyczace nieregularnego odczytu danych tetna
Jesli dane dotyczace tetna sg nieregularne lub nie sg wyswietlane, sprobuj wykonac¢ nastepujgce kroki.
Przed zatozeniem zegarka wyczys$¢ i osusz ramie.

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

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

Zatoz zegarek powyzej kosci nadgarstka. Zegarek powinien dobrze przylegac do ciata, lecz niezbyt ciasno.
Wykonaj rozgrzewke przez 5-10 minut i przed rozpoczeciem aktywnosci odczytaj tetno.

UWAGA: Gdy na zewnatrz jest zimno, wykonaj rozgrzewke w pomieszczeniu.

Po kazdym treningu optucz zegarek pod biezgcg woda.
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Ustawienia nadgarstkowego pomiaru tetna

Na tarczy zegarka przytrzymaj ‘@ a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Zdrowie i dobre

samopoczucie > Tetno z nadgarstka.

Stan: Wigcza nadgarstkowy czujnik tetna. Warto$cig domysing jest ustawienie Automatycznie, ktére
automatycznie wykorzystuje nadgarstkowy czujnik tetna, chyba ze sparowany zostanie zewnetrzny czujnik
tetna.

UWAGA: Wytaczenie funkcji nadgarstkowego pomiaru tetna spowoduje rowniez wytgczenie funkcji
pulsoksymetru. Dane z podgladu pulsoksymetru mozna odczyta¢ samodzielnie.

Przetaczanie zrédta: Umozliwia wybor najlepszego zrédta danych tetna podczas noszenia zegarka
i zewnetrznego czujnika tetna. Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie www.garmin.com
/dynamicsourceswitching/.

Transmituj tetno: Umozliwia przesytanie danych tetna do sparowanego urzadzenia (Przestanie danych tetna,
strona 120).

Przestanie danych tetna

Mozesz przesytac¢ dane tetna z zegarka i przegladac je w sparowanych urzgdzeniach. Przesytanie danych tetna
skraca czas dziatania baterii.

PORADA: Mozesz dostosowac ustawienia aktywnosci, aby przesytanie danych tetna nastepowato
automatycznie po rozpoczeciu aktywnosci (Ustawienia aktywnosci, strona 55). Na przyktad mozesz przesytac
dane tetna do licznika rowerowego Edge podczas jazdy rowerem.

Wybierz opcje:

Przytrzymaj przycisk '@ a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Zdrowie i dobre
samopoczucie > Tetno z nadgarstka > Transmituj tetno.

Przytrzymaj przycisk D aby otworzy¢ menu elementow sterujgcych, i wybierz V.

UWAGA: Mozesz dodawac opcje do menu elementéw sterujgcych (Dostosowywanie menu elementéw
sterujgcych, strona 66).

2 Nacisnij Q.
Zegarek rozpocznie przesytanie danych tetna.

3 Sparuj zegarek ze zgodnym urzgdzeniem.

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

4 Nacisnij przycisk ©. aby przerwac przesytanie danych tetna.

Pulsoksymetr

Zegarek jest wyposazony w pulsoksymetr nadgarstkowy do pomiaru poziomu tlenu we krwi (Sp02). W miare
wzrostu wysokosci, na ktorej sie znajdujesz, Twoj poziom natlenienia krwi moze spadaé. Znajomos¢ danych
dotyczacych natlenienia krwi pomaga okreslic, jak organizm aklimatyzuje sie do wysokosci w sportach
alpinistycznych i ekspedycjach.

Mozna recznie rozpocza¢ odczyt pulsoksymetru, wtgczajac podglad pulsoksymetru (Uzyskiwanie odczytéw
pulsoksymetru, strona 121). Mozna réwniez wtgczy¢ catodobowe odczyty (Ustawianie trybu pulsoksymetru,
strona 122). Kiedy podglad pulsoksymetru jest wtaczony, zegarek analizuje poziom tlenu we krwi oraz
wysokos¢ za kazdym razem, gdy uzytkownik jest w bezruchu. Profil wysokosci pomaga w odczytywaniu zmian
analizowanych przez pulsoksymetr stosownie do aktualnej wysokosci, na ktérej znajduje sie uzytkownik.

Na zegarku odczyty pulsoksymetru wyswietlaja sie jako procent stezenia tlenu we krwi oraz jako odpowiedni
kolor na wykresie. Za pomoca konta Garmin Connect mozna wyswietli¢ dodatkowe informacje dotyczace
odczytow pulsoksymetru, w tym obecne trendy z ostatnich kilku dni.

Wiecej informaciji na temat doktadnosci odczytéw pulsoksymetru znajduje sie na stronie garmin.com
/ataccuracy.
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Last 24 Hours

Skala wysokosci.

Wykres odczytéw sredniego poziomu tlenu we krwi z ostatnich 24 godzin.

Ostatni odczyt poziomu tlenu we krwi.

Skala procentowa poziomu tlenu we krwi.

Wykres wysokosci z ostatnich 24 godzin.

Uzyskiwanie odczytow pulsoksymetru

Mozesz recznie rozpoczg¢ odczyt pulsoksymetru, otwierajgc podglad pulsoksymetru. Podglad wyswietla
ostatnie procentowe stezenie tlenu we krwi, a takze wykres ze $rednimi warto$ciami cogodzinnych pomiaréw
z ostatnich 24 godzin oraz wykres wysokosci, na jakiej przebywat uzytkownik przez ostatnie 24 godziny.

UWAGA: Po pierwszym wyswietleniu podgladu pulsoksymetru zegarek musi odbiera¢ sygnaty z satelitéw, aby
okresli¢ wysokosé, na ktdrej sie aktualnie znajdujesz. Wyjdz na zewnatrz i zaczekaj, az zegarek zlokalizuje

satelity.

1 Siedzac lub stojgc nieruchomo, przesun palcem w gére na tarczy zegarka.

2 Przewin do podgladu pulsoksymetru.

3 Wybierz podglad pulsoksymetru.
Zegarek rozpocznie odczyt pulsoksymetru.

4 Pozostan w bezruchu przez 30 sekund.
UWAGA: Przy zbyt wysokim poziomie aktywnosci zegarek nie bedzie mégt uzyskac odczytu pulsoksymetru
i zamiast wartosci procentowej zostanie wyswietlony komunikat. Mozesz ponownie sprawdzi¢ po kilku
minutach bezczynnosci. Aby uzyskac najlepsze rezultaty, podczas mierzenia natlenienia krwi trzymaj ramie
z zegarkiem na wysokosci serca.

5 Przewin w dét, aby wyswietli¢ wykres odczytéw pulsoksymetru z ostatnich siedmiu dni.

Ustawienia funkcji dbania o zdrowie i dobre samopoczucie 121



Ustawianie trybu pulsoksymetru

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@
2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Zdrowie i dobre samopoczucie > Pulsoksymetr.
3 Wybierz opcje:
+ Aby wtaczy¢ pomiary, nawet jesli nie wykonujesz zadnej aktywnosci w ciggu dnia, wybierz opcje Caty
dzien.
UWAGA: Witaczenie trybu Caly dzien skraca czas dziatania baterii.
Aby wiaczy¢ ciggte pomiary w trakcie snu, wybierz opcje Podczas snu.

UWAGA: Nietypowe pozycje podczas snu mogg powodowaé wyjgtkowo niskie odczyty SpO2 podczas
snu.

Aby wytaczy¢ automatyczne pomiary, wybierz Na zadanie

Wskazowki dotyczace nieprawidtowego odczytu pulsoksymetru
Jesli dane pulsoksymetru sg nieregularne lub nie sg wyswietlane, sprobuj wykona¢ nastepujace kroki.
Nie ruszaj sie podczas mierzenia poziomu tlenu we krwi.
Zatoz zegarek powyzej kosci nadgarstka. Zegarek powinien dobrze przylegaé do ciata, lecz niezbyt ciasno.
Podczas mierzenia poziomu tlenu we krwi trzymaj ramie z zegarkiem na wysokosci serca.
Uzyj silikonowej lub nylonowej opaski.
Przed zatozeniem zegarka wyczys¢ i osusz ramie.

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

Uwazaj, aby nie zarysowac czujnika optycznego z tytu zegarka.
Po kazdym treningu optucz zegarek pod biezgcg woda.

Cel automatyczny

Urzadzenie automatycznie tworzy dzienny cel krokéw w oparciu o poziom poprzedniej aktywnosci. W miare jak
uzytkownik porusza sie w ciggu dnia, urzadzenie wskazuje postep w realizacji dziennego celu.

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

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.

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

Zliczanie minut intensywnej aktywnosci

Zegarek z serii fénix oblicza minuty intensywnej aktywnosci, poréwnujgc dane tetna ze srednig wartoscig tetna
spoczynkowego. Jesli pomiar tetna jest wytgczony, zegarek oblicza liczbe minut umiarkowanie intensywne;j
aktywnosci, analizujac liczbe krokéw na minute.

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

Nos zegarek przez catg dobe, aby uzyska¢ najdoktadniejszy pomiar tetna spoczynkowego.
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Monitorowanie snu

Gdy zasniesz, zegarek automatycznie wykryje sen i bedzie monitorowa¢ Twoj ruch podczas typowych

godzin snu. Mozesz poda¢ swoje typowe godziny snu w ustawieniach aplikacji Garmin Connect lub zegarka
(Dostosowanie domysinego trybu wyrdznienia, strona 117). Statystyki snu obejmujg taczng liczbe przespanych
godzin, fazy snu, ruch podczas snu i ocene jakosci snu. Twdj asystent snu przedstawia zalecenia dotyczace
zapotrzebowania na sen na podstawie historii aktywnosci i snu, rytmu okotodobowego, statusu zmiennosci
tetna i odbytych drzemek (Podglady, strona 67). Drzemki sg dodawane do statystyk dotyczacych snu i moga
takze mie¢ wplyw na jakos¢ odpoczynku. Szczegdétowe statystyki dotyczgce snu mozesz sprawdzi¢ na swoim
koncie Garmin Connect.

UWAGA: Trybu Nie przeszkadza¢ mozesz uzywac do wytgczania powiadomien i alertéw, za wyjgtkiem alarmow
(Sterowanie, strona 63).

Korzystanie z automatycznego sledzenia snu
1 Nos zegarek podczas snu.

2 Przeslij dane monitorowania snu na swoje konto Garmin Connect (Korzystanie z aplikacji Garmin Connect,
strona 114).

Statystyki dotyczgce snu mozesz sprawdzi¢ na swoim koncie Garmin Connect.
Informacje dotyczace snu, w tym drzemek, mozesz wyswietli¢ na swoim zegarku fénix (Podglady, strona 67).

Zaburzenia oddychania

Urzadzenie fénix nie jest urzgdzeniem medycznym i nie jest ono przeznaczone do uzytku w diagnostyce
i monitorowaniu stanu zdrowia. Wiecej informacji na temat doktadnos$ci odczytéw pulsoksymetru znajduje sie
na stronie garmin.com/ataccuracy.

Optyczny czujnik tetna urzadzenia fénix ma funkcje pulsoksymetru, ktéra umozliwia pomiar zaburzen
oddychania podczas snu. Informacje na temat zaburzen oddychania sg zapewniane, by zwiekszy¢ swiadomos¢
Twojego srodowiska snu oraz ogélnego dobrostanu. Sporadyczne lub czeste zaburzenia oddychania moga by¢
spowodowane indywidualnymi czynnikami zwigzanymi ze stylem zycia lub srodowiskiem snu. Jesli niepokoi Cie
poziom zaburzen oddychania, skontaktuj sie z lekarzem.

UWAGA: W celu wykrywania zaburzen oddychania musisz wigczy¢ monitorowanie pulsoksymetrii podczas snu
(Ustawianie trybu pulsoksymetru, strona 122).

Podglad oceny jakosci snu wyswietla biezgce dane na temat zaburzen oddychania.
UWAGA: Konieczne moze by¢ dodanie podgladu do listy podgladéw (Personalizacja listy podgladéw, strona 71).

Za pomoca konta Garmin Connect mozesz wyswietli¢ dodatkowe informacje dotyczace zaburzen oddychania,
w tym obecne tendencje z ostatnich dni.

Mapa

W zegarku moga by¢ wyswietlane rézne typy danych mapy Garmin, takie jak poziomice topograficzne, pobliskie
punkty szczegdlne oraz mapy kurortéw narciarskich i pél golfowych. Opcja Menedzer map umozliwia pobieranie
dodatkowych map oraz zarzadzanie pamiecig na mapy.

Aby kupi¢ dodatkowe dane map i wyswietli¢ informacje o zgodnosci, odwiedz strone garmin.com/maps.
A wskazuje pozycje uzytkownika na mapie. Podczas nawigacji do celu trasa jest oznaczona na mapie linia.
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Wyswietlanie mapy
Wybierz opcje, aby otworzy¢ mape:

Nacisnij @ i wybierz Mapa, aby wyswietli¢ mape bez rozpoczynania aktywnosci.
WyjdZ na zewnatrz, rozpocznij aktywnos$¢ GPS (Rozpoczynanie aktywnosci, strona 18) i przewin do ekranu
mapy.
2 W razie potrzeby zaczekaj, az zegarek zlokalizuje satelity.
Wybierz opcje, aby powiekszyé mape:
W aplikacji Mapa wybierz g jub =

W aktywnosci przesun palcem w dot, aby odblokowac¢ ekran dotykowy (jesli konieczne), dotknij mapy
i wybierz = [ub =

W aktywnosci przytrzymaj ‘@ wybierz Elementy sterujgce mapy i wybierz g jub -

4 Wyblerz opcje, aby przesung¢ mape:
Przesun palcem w dét, aby odblokowa¢ ekran dotykowy (jesli konieczne), dotknij mapy, a nastepnie

dotknij i przeciaggnij do pozycji celownika.
W aplikacji Mapa Wybierz —_— Przesun/Powigksz i nacisnij @ aby przetgczac¢ miedzy przesuwaniem

w gore i w dét, przesuwaniem w lewo i w prawo oraz powiekszaniem. Mozesz nacisng¢ Q aby wyjs¢
z trybu przesuwania.

W aktywnosci przytrzymaj '@ wybierz Elementy sterujagce mapy > 1 Przesun/Powigksz i nacisnij
@, aby przetacza¢ miedzy przesuwaniem w gore i w dot, przesuwaniem w lewo i w prawo oraz

powiekszaniem. Mozesz nacisng¢ Q aby wyjs¢ z trybu przesuwania.

Zapisywanie lub nawigowanie do pozycji na mapie
Mozna wybra¢ dowolng pozycje na mapie. Pozycje te mozna zapisac¢ lub rozpocza¢ nawigacje do niej.
1 Przesun mape i dostosuj jej powiekszenie, aby ustawi¢ celownik (Wyswietlanie mapy, strona 124).
Wybierz opcje:
Dotknij pozycji lub wspétrzednych u dotu ekranu, aby wybra¢ punkt wskazany przez celownik.

Przytrzymaj Q aby wybra¢ punkt wskazany przez celownik.
3 W razie potrzeby wybierz znajdujacy sie w poblizu punkt szczegdliny.
4 Wybierz opcje:
Aby rozpocza¢ nawigacje do wybranej pozyciji, wybierz Rozpocznj.
Aby zapisac¢ pozycje, wybierz Zapisz pozycje.
Aby wyswietli¢ informacje o pozycji, wybierz Przejrzyj.
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Ustawienia mapy
Mozna dostosowac¢ wyglad mapy w aplikacji mapy i na ekranach danych.

UWAGA: W razie potrzeby, zamiast korzystac z ustawien systemowych, ustawienia mapy mozesz dostosowac
do okreslonych aktywnosci (Ustawienia aktywnosci, strona 55).

Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk '@ a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Mapa

i nawigacja.

Menedzer map: Wyswietla pobrane wersje map i umozliwia pobranie dodatkowych map (Zarzgdzanie mapami,
strona 125).

Tryb ciemny: Umozliwia ustawienie kolorow mapy na biate lub czarne tto w celu zapewnienia lepszej
widocznosci w dzien lub w nocy. Opcja Automatycznie dostosowuje kolory mapy w oparciu o porg dnia.

Tryb mapy morskiej: Wigcza mape morska podczas wyswietlania danych morskich. Opcja ta wyswietla
poszczegdlne funkcje mapy w réznych kolorach w celu zwiekszenia widocznosci danych morskich, a mapa
odwzorowuje schemat stosowany w mapach papierowych.

Wysoki kontrast: Umozliwia wyswietlanie na mapach danych o wiekszym poziomie kontrastu, aby poprawi¢
widocznos¢ w trudnych warunkach.

Orientacja: Ustawianie orientacji mapy. Opcja P6tnoc u gory wyswietla potnoc na goérze ekranu. Opcja Kierunek
u gory wyswietla biezgcy kierunek podrozy na gérze ekranu.

Przypiety do trasy: Ustawienie blokady ikony pozyciji, ktéra wskazuje pozycje uzytkownika na mapie, na
najblizszej drodze.

Szczegobtowosé: Pozwala okresli¢ szczegotowos¢ mapy. Im wiecej szczegdtéw, tym wolniej mapa moze byc¢
odswiezana.

Zestaw symboli: Umozliwia ustawienie symboli mapy dla trybu morskiego. Opcja NOAA wyswietla symbole
mapy Amerykanskiej Narodowej Stuzby Oceanicznej i Meteorologicznej (National Oceanic and Atmospheric
Administration). Opcja Miedzynarodowe wys$wietla symbole mapy Miedzynarodowego Stowarzyszenia Wtadz
Latarni Morskich (International Association of Lighthouse Authorities).

Zarzadzanie mapami

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@

2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Mapa i nawigacja > Menedzer map.

3 Wybierz opcje:
Aby pobra¢ ptatne mapy i aktywowac subskrypcje Outdoor Maps+ dla tego urzadzenia, wybierz Outdoor
Maps+ (Pobieranie map z ustugi Outdoor Maps+, strona 126).
Aby pobra¢ mapy TopoActive, wybierz Mapy TopoActive (Pobieranie map TopoActive, strona 126).
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Pobieranie map z ustugi Outdoor Maps+

Aby moc pobrac obrazy bezposrednio na urzadzenie, najpierw nalezy potgczy¢ sie z siecig bezprzewodowg
(Nawiazywanie potgczenia z siecig Wi-Fi, strona 111).

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk '@
2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Mapa i nawigacja > Menedzer map > Outdoor Maps+.

3 W razie potrzeby nacisnij przycisk Q a nastepnie wybierz Sprawdz subskrypcje, aby aktywowaé
subskrypcje map Outdoor Maps+ dla tego zegarka.

UWAGA: Wiecej informaciji na temat zakupu subskrypcji mozna znalez¢ na stronie garmin.com
/outdoormaps.

4 Wybierz Dodaj mape, a nastepnie wybierz lokalizacje.
Wyswietli sie podglad obszaru mapy.
5 Na mapie wykonaj jedng lub wiecej czynnosci:
Przeciaggnij mape, aby wyswietli¢ rézne obszary.
Rozsun lub zsun dwa palce na ekranie dotykowym, aby powiekszy¢ lub pomniejszy¢ mape.
Wybierz = b — aby powiekszy¢ lub pomniejszy¢ mape.

6 Nacisnij przycisk Q a nastepnie wybierz V.
7 Wybierz #.
8 Wybierz opcje:
Aby edytowaé nazwe mapy, wybierz Nazwa.
Aby edytowac¢ warstwy mapy do pobrania, wybierz Warstwy.
PORADA: Aby wyswietli¢ szczegoty dotyczgce warstw mapy, mozesz wybrac opcje ®.
Aby zmodyfikowaé¢ obszar mapy, wybierz Zaznaczony obszar.
9 Aby pobraé¢ mape, wybierz V.
UWAGA: Aby zapobiec wyczerpaniu baterii, zegarek umieszcza mape w kolejce do pobrania w pézniejszym
czasie, ktore zostanie uruchomione w momencie podtgczenia zegarka do zewnetrznego zrédta zasilania.
Pobieranie map TopoActive
Aby moc pobra¢ obrazy bezposrednio na urzadzenie, najpierw nalezy potaczy¢ sie z siecig bezprzewodowa
(Nawiazywanie potgczenia z siecig Wi-Fi, strona 111).
1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@
2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Mapa i nawigacja > Menedzer map > Mapy TopoActive > Dodaj mape.
3 Wybierz mape.

4 Nacisnij przycisk @ a nastepnie wybierz Pobierz.

UWAGA: Aby zapobiec wyczerpaniu baterii, zegarek umieszcza mape w kolejce do pobrania w pézniejszym
czasie, ktore zostanie uruchomione w momencie podtgczenia zegarka do zewnetrznego Zrédta zasilania.

Usuwanie map
Pozwala usuwa¢ mapy w celu zwolnienia pamieci w urzadzeniu.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@
2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Mapa i nawigacja > Menedzer map.
3 Wybierz opcje:

Wybierz Mapy TopoActive, wybierz mape, nacisnij przycisk @ a nastepnie wybierz Usun.

Wybierz Outdoor Maps+, wybierz mape, nacisnij przycisk @ a nastepnie wybierz Skasuj.
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Wyswietlanie i ukrywanie mapy
Mozesz wybra¢ dane mapy do wys$wietlenia na mapie i zapisa¢ motywy danych mapy dla wielu aktywnosci.

1
2

3

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @
Wybierz Mapa.

Nacisnij przycisk ©‘

Wybierz Warstwy mapy.

Wybierz opcje:

+ Aby dostosowac dane mapy dla typu aktywnosci, wybierz Motyw aktywnosci, a nastepnie wybierz
aktywnos¢.

Zmiany wprowadzone w ustawieniach danych mapy sg zapisywane w wybranym motywie aktywnosci.

Aby wybra¢ zainstalowang mape do wyswietlenia, wybierz Typ mapy, a nastepnie wybierz mape.

Aby wigczy¢ okreslone funkcje mapy, takie jak linie aktywnosci lub zapisane pozycje, wybierz funkcije
mapy, a nastepnie wybierz opcje Stan > Wigczono.

PORADA: Mozesz wybra¢ opcje Zastosuj do wsz. aktywnosci, aby zastosowa¢ dane ustawienie do
wszystkich motywdw aktywnosci.

Aby wyswietli¢ pobrane wersje map lub pobra¢ dodatkowe mapy, wybierz opcje Pobierz wiecej map
(Zarzadzanie mapami, strona 125).

Nawigacja

Podrozowanie do celu

Urzadzenia mozna uzywac do podrézowania do wyznaczonego celu lub wedtug wyznaczonej trasy.

N

0O NO G~ W

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk ©‘

Wybierz Mapa.

Nacisnij Q‘

Wybierz Nawiguj.

Wybierz kategorie.

Postepuj zgodnie z wyswietlanymi instrukcjami, aby wybrac cel.
Wybierz Nawiguj do.

Wybierz aktywnos¢, z ktérej chcesz korzysta¢ podczas trwania kursu.
Zostang wyswietlone informacje nawigacyjne.

Nacisnij Q. aby rozpocza¢ nawigacje.

Nawigacja
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Nawigacja do pobliskiego punktu szczegdlnego
Jesli dane mapy zainstalowane w zegarku zawierajg punkty szczegolne, mozna do nich nawigowac.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk ©‘
2 Wybierz Mapa.
3 Nacisnij Q‘
4 Wybierz kolejno Nawiguj > Odkrywaj w poblizu.
Zostanie wyswietlona lista punktow szczegolnych znajdujgcych sie w poblizu Twojej aktualnej pozyciji.
Wybierz opcje:
Wybierz kategorie i w razie potrzeby postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie.

Nacisnij '@ aby otworzy¢ klawiature i wpisa¢ nazwe lokalizacji.
Wybierz @ aby otworzy¢ klawiature i wpisa¢ nazwe lokalizacji.
6 Wybierz punkt szczegodlny z wynikéw wyszukiwania.
7 Wybierz Nawiguj do.
8 Wybierz aktywnos¢, z ktorej chcesz korzystaé podczas trwania kursu.
Zostang wyswietlone informacje nawigacyjne.

9 Nacisnij Q‘ aby rozpocza¢ nawigowanie.

Nawigacja do punktu startowego podczas aktywnosci

Mozna nawigowac¢ z powrotem do punktu startowego biezgcej aktywnosci w linii prostej lub wzdtuz przebytej
trasy. Ta funkcja jest dostepna tylko w przypadku aktywnosci, ktére korzystajg z modutu GPS.

1 Podczas wykonywania aktywnosci nacisnij przycisk Q.
2 Wybierz Wré¢ do startu, a nastepnie jedng z opcji.
Aby powrécié do punktu startowego na pokonanej $ciezce, wybierz TracBack.

Jesli nie masz obstugiwanej mapy lub korzystasz z wyznaczania bezposrednich tras, wybierz Trasa, aby
nawigowac do punktu rozpoczecia aktywnosci w linii prostej.

Jesli nie korzystasz z wyznaczania bezposrednich tras, wybierz Trasa, aby nawigowac¢ z powrotem do
punktu rozpoczecia aktywnosci, korzystajac ze szczegétowych wskazdwek.

Aktualna pozycja @ oraz $lad, ktérym ma odbywac sie podréz ®, zostang wyswietlone na mapie.
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Oznaczanie i nawigowanie do pozycji sygnatu ,Cztowiek za burta”
Mozesz oznaczy¢ pozycje sygnatu ,Cztowiek za burtg” (MOB) i automatycznie do niej zawrdcic.

1 Ustaw przycisk lub kombinacje przyciskéw dla funkcji MOB (Dostosowywanie skrétéw przyciskow,
strona 145).

2 Przytrzymaj przycisk lub kombinacje przyciskéw dostosowang dla funkcji MOB.
Zostang wyswietlone informacje nawigacyjne.

Przerywanie podrézy wyznaczong trasg
Podczas nawigowania wybierz opcje:

Przytrzymaj '@

Przesun w prawo.
2 Wybierz cel podrézy.
Zostang wyswietlone szczegoty dotyczace celu podrézy.
3 Nacisnij @
4 Wybierz Przerwij nawigacje.
Nawigacja do celu podrézy zostanie wstrzymana, ale aktywnos¢ dalej bedzie trwaé. Aby powrécié do stopera

aktywnosci, nacisnij przycisk Q
Zapisywanie pozycji

Zapisywanie pozycji
Mozesz zapisa¢ aktualng pozycje w celu powrotu do niej w pozniejszym czasie z sekcji Zapisane aplikacji
(Korzystanie z zapisanej aplikacji, strona 12).

UWAGA: Mozesz dodac opcje do menu elementéw sterujgcych (Dostosowywanie menu elementéw sterujacych,
strona 66).

1 Przytrzymaj przycisk ©
2 Wybierz Q.
3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Zapisywanie podwojnej siatki lokalizacji
Mozesz zapisa¢ swojg aktualng pozycje, korzystajac ze podwdjnej siatki wspotrzednych, aby pdzniej powrdécié
do tego samego miejsca.

1 Ustaw przycisk lub kombinacje przyciskéw dla funkcji Podwdjna siatka (Dostosowywanie skrétéw
przyciskéw, strona 145).

2 Przytrzymaj ustawiony przycisk lub kombinacje przyciskéw, by zapisaé pozycje podwdjnej siatki.
3 Zaczekaj, az zegarek zlokalizuje satelity.

4 Nacisnij Q. aby zapisa¢ lokalizacje.
Mozesz edytowac informacje szczeg6towe dotyczace lokalizacji.
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Udostepnianie pozycji z mapy przy uzyciu aplikacji Garmin Connect

NOTYFIKACJA

Zadbanie o bezpieczenstwo poufnych danych podczas udostepniania informacji o lokalizacji innym
uzytkownikom jest obowigzkiem uzytkownika. Zawsze upewnij sig, ze udostepniasz informacje o pozycji
osobom, ktére znasz i ktérym ufasz.

UWAGA: Funkcja ta jest dostepna tylko wtedy, gdy kompatybilne z kursem urzgdzenie Garmin jest potgczone
z urzgdzeniem iPhone® za pomoca technologii Bluetooth.

Mozesz przesytac informacje o pozycji i odpowiednie dane z Apple® Maps do kompatybilnego urzadzenia
Garmin.

1 Wybierz pozycje w Apple Maps.

2 Wybierz kolejno gy

3 W razie potrzeby wybierz urzadzenie Garmin w aplikacji Garmin Connect.
W aplikacji Garmin Connect pojawi sie powiadomienie informujgce o tym, ze pozycja jest od teraz dostepna
na urzadzeniu (Rozpoczynanie aktywnosci GPS z udostepnionej pozycji, strona 130).

Rozpoczynanie aktywnos$ci GPS z udostepnionej pozyciji

Mozesz uzy¢ aplikacji Garmin Connect do przestania pozycji z Apple Maps do zegarka, a nastepnie rozpoczecia
nawigacji do niej (Udostepnianie pozycji z mapy przy uzyciu aplikacji Garmin Connect, strona 130).

1 Po otrzymaniu powiadomienia o pozycji na zegarku wybierz V.

Zegarek wyswietli informacje o pozyciji.

PORADA: Pozycja zostanie zapisana w aplikacji Zapisane (Korzystanie z zapisanej aplikacji, strona 12).
2 Wybierz Nawiguj do, a nastepnie wybierz aktywnos¢.
3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie, aby dotrze¢ do celu podrézy.

Nawigacja do udostepnionej pozycji podczas aktywnosci

Funkcja ta jest przeznaczona do aktywnosci wykorzystujgcych GPS. Jesli GPS jest wytgczony dla danej
aktywnosci, pozycje mozesz wyswietli¢ poznie;.
PORADA: Pozycja zostanie zapisana w aplikacji Zapisane (Korzystanie z zapisanej aplikacji, strona 12).

Mozesz odbieraé udostepnione pozycje na zegarku w trakcie aktywnosci GPS i nawigowa¢ do nich

(Udostepnianie pozycji z mapy przy uzyciu aplikacji Garmin Connect, strona 130).

1 Jesli podczas aktywnosci GPS pojawi sie powiadomienie o udostepnionej lokalizaciji, wybierz v, aby przejsc¢
do tej lokalizaciji.

2 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie, aby dotrze¢ do celu podrézy.

Kursy
- oswzEzEne

Funkcja ta umozliwia uzytkownikom pobieranie kurséw utworzonych przez innych uzytkownikéw. Firma Garmin
nie gwarantuje bezpieczenstwa, doktadnosci, niezawodnosci, kompletnosci ani aktualnosci kurséw tworzonych
przez strony trzecie. Uzytkownik uzywa i polega na kursach stworzonych przez strony trzecie na wtasnag
odpowiedzialnos¢.

Istnieje mozliwos¢ przestania kursu z konta Garmin Connect do urzgdzenia. Po zapisaniu kursu w urzadzeniu
mozna nim podazacd.

Mozesz jecha¢ poprzednio zapisanym kursem po prostu dlatego, ze jest to dobra trasa. Mozesz na przyktad
zapisac przyjazna dla rowerzystow trase dojazdu do pracy i nig podrézowac.

Mozesz rowniez jecha¢ wedtug zapisanego kursu, prébujac osiggnaé lub poprawié¢ poprzednie cele. Jesli na
przyktad pierwszy przejazd kursem trwat 30 minut, bedziesz sciga¢ sie z wirtualnym partnerem funkcji Virtual
Partner, aby ukonczy¢ trase w czasie krotszym niz 30 minut.
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Tworzenie kursow w aplikacji Garmin Connect

Aby tworzy¢ kursy w aplikacji Garmin Connect, konieczne jest posiadanie konta Garmin Connect (Garmin

Connect, strona 113).

1

ga ~ WDN

W aplikacji Garmin Connect wybierzeee,

Wybierz kolejno Trening i planowanie > Kursy > Utwérz kurs.
Wybierz typ kursu.

Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Wybierz Gotowe.

UWAGA: Mozesz wystac ten kurs do urzadzenia (Wysytfanie kursu do urzadzenia, strona 131).

Wysytanie kursu do urzadzenia

Do urzadzenia mozesz réwniez wysytac¢ kursy utworzone za pomocg aplikacji Garmin Connect (Tworzenie

kurséw w aplikacji Garmin Connect, strona 131).

1

UG h WD

W aplikacji Garmin Connect wybierz ®®e.
Wybierz kolejno Trening i planowanie > Kursy.
Wybierz kurs.

Wybierz 4],

Wybierz zgodne urzadzenie.

Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Tworzenie kursu i podazanie nim za pomoca zegarka

o g W N

~N

8
9

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @
Wybierz Mapa.

Nacisnij @

Wybierz kolejno Nawiguj > Utwérz kurs.
Wpisz nazwe, uzywajac klawiatury.

Aby dodac lokalizacje, postepuj zgodnie z wyswietlanymi na ekranie monitami.

Nacisnij przycisk Q i wybierz v, aby zapisac kurs.
Wybierz Zacznij kurs.
Wybierz aktywnos¢, z ktérej chcesz korzysta¢ podczas trwania kursu.

10 Nacisnij przycisk ©. aby rozpoczaé nawigowanie.
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Tworzenie kursu trasy powrotnej
Zegarek umozliwia utworzenie kursu trasy powrotnej na podstawie okreslonego dystansu i kierunku nawigacji.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk Q

N

Wybierz Mapa.

Nacisnij @

Wybierz kolejno Nawiguj > Kurs trasy powrotne;j.

Wybierz aktywnosc¢, z ktérej chcesz korzysta¢ podczas trwania kursu.

Wpisz catkowity dystans kursu.
Wybierz kierunek.

(= B4 ) B~ VA ]

Zegarek utworzy maksymalnie trzy kursy. Aby wyswietli¢ kursy, nacisnij przycisk @

8 Aby wybraé kurs, nacisnij przycisk @
9 Wybierz opcje:
+ Aby rozpocza¢ nawigacje, wybierz Rozpocznj.

Aby wyswietli¢ kurs na mapie i przesunagé/powiekszy¢ mape, wybierz Mapa.

Aby wyswietli¢ liste zakretow podczas kursu, wybierz Krok po kroku.

Aby wyswietli¢ wykres wysokosci dla kursu, wybierz Wysokosé.

Aby zapisa¢ kurs, wybierz Zapisz.

Aby wyswietli¢ liste wznioséw na kursie, wybierz Zobacz wzniesienia.
Nawigacja przy uzyciu funkcji Celuj i idz
Uzytkownik moze skierowaé urzadzenie na dowolny obiekt w oddali, np. na wieze cisnien, zablokowac¢
wskazany kierunek, a nastepnie rozpocza¢ podréz do tego obiektu.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk Q.
2 Wybierz Mapa.

3 Nacisnij przycisk Q
4 Wybierz kolejno Nawiguj > Celuj i idz.

5 Skieruj gorng czes¢ zegarka na obiekt i nacisnij Q
Zostang wyswietlone informacje nawigacyjne.

6 Nacisnij przycisk @ aby rozpoczac¢ nawigacje.
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Ustawianie kursu kompasowego
Wybierz opcje:
+ Przeciagnij palcem po tarczy zegarka, aby wyswietli¢ i otworzy¢ podglad kompasu.
Przesun palcem po tarczy zegarka, aby wyswietli¢ i otworzyé podglad ABC, a nastepnie przesun palcem,
aby wyswietli¢ kompas.
Przytrzymaj przycisk D a nastepnie wybierz element sterujgcy kompasu.

Przytrzymaj przycisk © wybierz element sterujacy ABC, a nastepnie przesun palcem, aby wyswietli¢
kompas.

2 Nacisnij Q. aby wyswietli¢ opcje.
3 Wybierz Zablokuj kurs.

4 Skieruj gérng czes¢ zegarka na obrany kurs kompasowy i nacisnij przycisk @
W przypadku zboczenia z kursu kompas wyswietla kierunek wzgledem kursu i stopien odchylenia.

Ustawianie punktu odniesienia

Mozesz ustawi¢ punkt odniesienia, aby podac kierunek i odlegto$¢ do lokalizacji lub namiaru.
Wybierz opcje:

Przytrzymaj @

PORADA: Podczas rejestrowania aktywnosci mozesz ustawi¢ punkt odniesienia.

Na tarczy zegarka nacisnij ©.
2 Wybierz opcje Punkt odniesienia.
3 Zaczekaj, az zegarek zlokalizuje satelity.

4 Nacisnij Q. a nastepnie wybierz opcje Dodaj punkt.

5 Wybierz lokalizacje lub namiar, ktére ma by¢ uzywane jako punkt odniesienia do nawigac;ji.
Zostanie wyswietlona strzatka kompasu i odlegtos¢ do celu.

6 Skieruj gérng czes¢ zegarka w kierunku celu.
W przypadku zboczenia z kursu kompas wyswietla kierunek wzgledem kursu i stopien odchylenia.

7 W razie potrzeby nacisnij ©. i wybierz opcje Zmien punkt, aby ustawic inny punkt odniesienia.
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Odwzorowanie punktu trasy

Istnieje mozliwos¢ utworzenia nowej pozycji poprzez odwzorowanie dystansu i namiaru z aktualnej pozycji do
nowej.

UWAGA: Konieczne moze by¢ dodanie Odwzoruj punkt do listy aplikacji i aktywnosci.

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @
2 Wybierz Odwzoruj punkt.

3 Nacisnij '@ lub @ aby ustawi¢ kierunek.
4 Nacisnij Q.

5 Nacisnij D aby ustawi¢ jednostke miary.
6 Nacisnij '@ aby podac¢ odlegtos¢.

7 Nacisnij @ aby zapisac.
Odwzorowany punkt zostanie zapisany z domysing nazwa.

Funkcje bezpieczenistwa i monitorowania

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

NOTYFIKACJA

Aby korzysta¢ z funkcji bezpieczefstwa i monitorowania, zegarek fenix musi byé potgczony z aplikacjg Garmin
Connect przy uzyciu technologii Bluetooth. Sparowany telefon musi korzystaé z pakietu transferu danych oraz
znajdowac sie w zasiegu sieci umozliwiajgcej korzystanie z transferu danych. Kontakty alarmowe mozesz
doda¢ przy pomocy konta Garmin Connect.

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

Pomoc: Gdy zazgdasz pomocy, zegarek wysle wiadomos$¢ z Twoim imieniem i nazwiskiem, tgczem LiveTrack
oraz lokalizacjg GPS (o ile jest dostepna) do Twoich kontaktow alarmowych (Wzywanie pomocy, strona 136).

GroupTrack: Sledzi na biezgco znajomych za pomoca funkcji LiveTrack bezposrednio na ekranie urzadzenia
(Rozpoczynanie sesji GroupTrack, strona 137).

Wykrywanie zdarzen: Gdy zegarek fénix wykryje zdarzenie podczas okreslonych aktywnosci w terenie, wysyta
on automatyczng wiadomos¢ z tgczem LiveTrack oraz lokalizacjg GPS (o ile jest dostepna) do Twoich
kontaktéw alarmowych (Wtgczanie i wytaczanie wykrywania zdarzen, strona 135).

Live Event Sharing: Wysyta wiadomosci z najnowszymi informacjami do rodziny i przyjaciot w trakcie trwania
wydarzenia.
UWAGA: Ta funkcja jest dostepna tylko wtedy, gdy zegarek jest potgczony ze zgodnym smartfonem Android.

LiveTrack: Wysyta rodzinie i znajomym tacze do witryny internetowej, dzieki ktéremu moga s$ledzi¢ Twoje
wyscigi i aktywnosci treningowe w czasie rzeczywistym. Mozesz skorzystac z aplikacji Garmin Connect,
aby zaprosi¢ osoby obserwujgce poprzez wiadomos¢ e-mail lub media spotecznosciowe, dzieki czemu beda
mogli wyswietla¢ Twoje dane w czasie rzeczywistym.
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Dodawanie kontaktow alarmowych

Numery telefonu kontaktow alarmowych sg uzywane do funkcji uzyskiwania pomocy i sledzenia.
1 W aplikacji Garmin Connect wybierzeee.

2 Wybierz kolejno Bezpieczenstwo i $ledzenie > Funkcje bezpieczenstwa > Kontakty alarmowe > Dodaj
kontakty alarmowe.

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Twoje kontakty alarmowe otrzymujg powiadomienie, gdy dodasz je jako kontakt alarmowy i moga
zaakceptowac lub odrzuci¢ Twojg prosbe. Jesli kontakt odméwi, musisz wybrac¢ inny kontakt alarmowy.

Dodawanie kontaktow

Do aplikacji Garmin Connect mozna doda¢ maksymalnie 50 kontaktéw. Adreséw e-mail kontaktéw mozna
uzywac w funkgiji LiveTrack. Trzy z tych kontaktéw moga by¢ kontaktami alarmowymi (Dodawanie kontaktow
alarmowych, strona 135).

1 W aplikacji Garmin Connect wybierzeee.

2 Wybierz Kontakty.

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Po dodaniu kontaktéw zsynchronizuj swoje dane, aby zastosowa¢ zmiany w posiadanym urzadzeniu fénix
(Korzystanie z aplikacji Garmin Connect, strona 114).

Wigczanie i wylgczanie wykrywania zdarzen

/\ PRZESTROGA
Wykrywanie zdarzen jest dodatkowa funkcjg dostepng tylko w przypadku niektorych aktywnosci na powietrzu.
Funkcja wykrywania zdarzen nie jest podstawowym sposobem na uzyskanie pomocy ratunkowej. Aplikacja
Garmin Connect nie kontaktuje sie ze stuzbami ratowniczymi w Twoim imieniu.

NOTYFIKACJA

Przed uruchomieniem wykrywania zdarzen na zegarku w aplikacji Garmin Connect nalezy skonfigurowaé
informacje dotyczgce kontaktéw alarmowych (Dodawanie kontaktéw alarmowych, strona 135). Sparowany
telefon musi korzystac¢ z pakietu transferu danych oraz znajdowac sie w zasiegu sieci umozliwiajgcej
korzystanie z transferu danych. Kontakty alarmowe muszg mieé¢ mozliwos¢ otrzymywania wiadomosci e-mail
lub SMS (koszt wiadomosci wedtug standardowych stawek operatora).

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk '@
2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Bezpieczenstwo i sledzenie > Wykrywanie zdarzen.
3 Wybierz aktywnos¢ GPS.

UWAGA: Wykrywanie zdarzen jest dostepne tylko w przypadku niektérych aktywnosci na powietrzu.
Gdy telefon jest podtgczony, a zegarek fenix wykryje zdarzenie, aplikacja Garmin Connect wysle automatyczna
wiadomos$¢ e-mail oraz SMS z danymi uzytkownika i pozycjg GPS (jesli dostepna) urzadzenia do wskazanych
kontaktéw alarmowych. W urzadzeniu i sparowanym smartfonie zostang wyswietlone wiadomosci wskazujace,

ze kontakty zostang powiadomione po uptywie 15 sekund. Jesli pomoc nie jest potrzebna, mozesz anulowac
automatyczng wiadomos¢ alarmowa.
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Wzywanie pomocy

/\ PRZESTROGA

Pomoc to funkcja dodatkowa i nie jest gtéwnym sposobem na uzyskanie pomocy ratunkowej. Aplikacja Garmin
Connect nie kontaktuje sie ze stuzbami ratowniczymi w Twoim imieniu.

NOTYFIKACJA

Aby moc wezwac pomoc, skonfiguruj kontakty alarmowe w aplikacji Garmin Connect (Dodawanie kontaktéw
alarmowych, strona 135). Twdj sparowany telefon musi korzysta¢ z pakietu transferu danych i znajdowac
sie w obszarze zasiegu sieci umozliwiajgcej korzystanie z transferu danych Kontakty alarmowe muszg mie¢
mozliwos¢ otrzymywania wiadomosci e-mail lub SMS (koszt wiadomosci wedtug standardowych stawek
operatora).

1 Przytrzymaj przycisk @

Zegarek zawibruje, gdy funkcja wezwania pomocy zostanie aktywowana.
Poczekaj na wyswietlenie minutnika.

Zegarek wysle wiadomos¢ do Twoich kontaktéw alarmowych.

PORADA: Przed zakonczeniem odliczania mozna nacisng¢ i przytrzymac dowolny przycisk, aby anulowac te
wiadomosé.

N

Wiadomosci od widzow

NOTYFIKACJA

Sparowany telefon musi korzystaé z pakietu transferu danych oraz znajdowac sie w zasiegu sieci
umozliwiajgcej korzystanie z transferu danych.

Wiadomosci od widzéw to funkcja pozwalajgca osobom obserwujgcym Ciebie na LiveTrack na wysytanie do
Ciebie wiadomosci dzwiekowych i tekstowych podczas biegania, Funkcje te mozesz ustawi¢ w ustawieniach
LiveTrack aplikacji Garmin Connect. Aby otrzymywa¢ wiadomosci dzwiekowe, musisz potaczy¢ stuchawki
Bluetooth z zegarkiem.

Blokowanie wiadomosci od widzow

Jesli chcesz zablokowaé wiadomosci od widzoéw, firma Garmin zaleca wytgczenie ich przed rozpoczeciem
aktywnosci.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@

2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Bezpieczenstwo i Sledzenie > LiveTrack > Wiadomosci od widzow.

PORADA: Jesli rozpoczeto juz aktywnos$é, mozesz nacisngé przycisk Q a nastepnie wybra¢ Wytgcz, aby
oddzieli¢ wiadomosci od widzéw od wiadomosci przychodzacych.
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Rozpoczynanie sesji GroupTrack

NOTYFIKACJA

Sparowany telefon musi korzysta¢ z pakietu transferu danych oraz znajdowac sie w zasiegu sieci
umozliwiajgcej korzystanie z transferu danych.

Zanim bedzie mozna rozpocza¢ sesje GroupTrack, nalezy sparowaé zegarek ze zgodnym smartfonem
(Parowanie smartfonu, strona 108).

Instrukcje te dotycza rozpoczynania sesji GroupTrack w zegarkach fénix. Jesli znajomi majg inne zgodne
urzadzenia, sg widoczni na mapie. W tych innych urzadzeniach moze nie by¢ mozliwosci wyswietlania
rowerzystéw GroupTrack na mapie.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk '@
2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Bezpieczenstwo i sledzenie > LiveTrack > GroupTrack.
3 Wybierz opcje:
+ Wybierz Widoczna dla, aby wtaczy¢ sesje GroupTrack dla wszystkich znajomych Garmin Connect lub tylko
zaproszonych znajomych.

Wybierz Pokaz na mapie, aby wigczy¢ wyswietlanie znajomych na ekranie mapy.

Wybierz Typy aktywnosci, aby wybrac ktore typy aktywnosci bedg wyswietlane na ekranie mapy podczas
sesji GroupTrack.

4 W zegarku rozpocznij aktywnos¢ na powietrzu.
5 Przewin do mapy, aby wyswietli¢ znajomych.

Porady dotyczace sesji GroupTrack

Funkcja GroupTrack umozliwia sledzenie bezposrednio na ekranie pozostatych znajomych w grupie za pomoca
funkcji LiveTrack. Wszyscy cztonkowie grupy musza znajdowac sie na liscie znajomych na Twoim koncie
Garmin Connect.

Rozpocznij swojg aktywnos$é na zewnatrz, korzystajac z GPS.
Sparuj urzagdzenie fenix ze smartfonem za pomoca technologii Bluetooth.

W aplikacji Garmin Connect wybierz kolejno ® ® ® > Znajomi, aby zaktualizowa¢ liste znajomych w sesji
GroupTrack.

Sprawdz, czy wszyscy znajomi majg sparowane smartfony, i rozpocznij sesje LiveTrack w aplikacji Garmin
Connect.

Sprawdz, czy wszyscy znajomi sg w zasiegu (40 km lub 25 mil).

Podczas sesji GroupTrack przewin do mapy, aby wyswietli¢ swoje potaczenia (Dodawanie ekranu danych
mapy, strona 54).

Muzyka

UWAGA: W zegarku fénix dostepne sg trzy rézne opcje odtwarzania muzyki.
Muzyka dostawcy zewnetrznego
Osobiste materiaty dzwiekowe
Pliki muzyczne przechowywane w urzadzeniu

Zegarek fénix umozliwia pobieranie zapisanych w komputerze lub pochodzacych od dostawcéw zewnetrznych
materiatéw dzwiekowych, dzieki czemu mozna stucha¢ muzyki, nie majac pod reka telefonu. Aby stuchaé
materiatéw dzwiekowych przechowywanych w zegarku, mozna podtaczy¢ stuchawki Bluetooth.
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Laczenie sie z dostawca zewnetrznym

Aby moc pobieraé utwory muzyczne lub inne pliki dzZwiekowe pochodzace od zewnetrznych dostawcéw do
zegarka, nalezy najpierw potgczy¢ sie z nim na swoim zegarku.

Aby mie¢ wiecej opcji, mozesz pobra¢ aplikacje Connect IQ na telefon (Pobieranie funkcji Connect IQ,
strona 116).

1 Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @

2 Wybierz kolejno Sklep Connect IQ™.

3 Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, aby zainstalowa¢ zewnetrznego dostawce
muzyki.

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

Wybierz zrédto muzyki.

UWAGA: Jesli chcesz wybra¢ inne zrédto, przytrzymaj '@ wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Muzyka >
Zrédta muzyki, a nastepnie postepuj zgodnie z instrukcjami wy$wietlanymi na ekranie.

Pobieranie materiatow dZzwiekowych od dostawcow zewnetrznych
Aby moc pobieraé materiaty dzwiekowe pochodzgce od zewnetrznych dostawcow, nalezy najpierw potgczy¢ sie
z Wi-Fi siecig (Nawigzywanie potgczenia z siecig Wi-Fi, strona 111).

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

2 Przytrzymaj ‘@

Wybierz Zrédta muzyki.
4 Wybierz potagczonego dostawce lub wybierz Dodaj aplikacje muzyczne, aby doda¢ dostawce ustug
muzycznych ze sklepu Connect 1Q.

5 Wybierz liste odtwarzania lub inny element do pobrania do zegarka.

-—

w

6 W razie potrzeby nacisnij Q az wyswietli sie monit o zsynchronizowanie danych z ustuga.

UWAGA: Pobieranie materiatow dzwiekowych powoduje roztadowanie baterii. Jesli bateria jest staba, podtgcz
zegarek do zewnetrznego zrodta zasilania.

Pobieranie osobistych materiatow dzwiekowych

Aby méc przesytaé osobiste utwory do zegarka, nalezy najpierw zainstalowa¢ w komputerze aplikacje Garmin
Express (garmin.com/express).

Osobiste pliki .mp3 i . m4a mozna wgrywac¢ do zegarka fénix z komputera. Wiecej informacji mozna znalezé na
stronie garmin.com/musicfiles.

1 Podtacz zegarek do komputera za pomocg dotgczonego przewodu USB.
2 W komputerze uruchom aplikacje Garmin Express, wybierz posiadany zegarek i Muzyka.

PORADA: W przypadku komputeréw Windows® mozesz wybra¢ i przegladac¢ folder z plikami audio.
W przypadku komputeréw Apple aplikacja Garmin Express uzywa biblioteki iTunes”.

3 Na liscie Moja muzyka lub Biblioteka iTunes, wybierz kategorie plikdéw audio, na przyktad utwory lub listy
odtwarzania.

4 Zaznacz pola wyboru odpowiadajgce plikom audio, a nastepnie wybierz Wyslij do urzadzenia.

5 W razie potrzeby, na liscie fénix wybierz kategorie, zaznacz pola wyboru, a nastepnie wybierz polecenie Usun
z urzadzenia, aby usunac¢ pliki audio.
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Stuchanie muzyki

1 Przytrzymaj Q z poziomu dowolnego ekranu, aby otworzyé opcje sterowania muzyka.

2 Przytrzymaj ’@

3 Wybierz opcje:
Jesli odtwarzasz muzyke po raz pierwszy, wybierz kolejno Ustawienia > Muzyka > Zrédta muzyki.
Jesli nie jest to pierwszy raz, gdy odtwarzasz muzyke, wybierz Zrédta muzyki.

4 Wybierz opcje:

Aby stucha¢ muzyki pobranej na zegarek z komputera, wybierz Moja muzyka i wybierz opcje (Pobieranie
osobistych materiatéw dZwiekowych, strona 138).

Aby stucha¢ muzyki zewnetrznego dostawcy, wybierz nazwe tego dostawcy i liste odtwarzania.
Aby sterowaé odtwarzaniem muzyki w telefonie, wybierz Steruj telefonem.

5 W razie potrzeby podtgcz stuchawki Bluetooth (Podtaczanie stuchawek Bluetooth, strona 139).

6 Wybierz p>.

Sterowanie odtwarzaniem muzyki

UWAGA: Podczas aktywnosci mozesz przesung¢ palcem w lewo, aby wyswietli¢ elementy sterujgce
odtwarzaniem muzyki.

Elementy sterujgce odtwarzaniem muzyki mogg wygladac inaczej, w zaleznosci od wybranego Zrédta muzyki.

E Wybierz, aby wyswietli¢ wiecej elementéw sterujgcych odtwarzaniem muzyki.
ﬁ Wybierz, aby przegladac¢ foldery audio i listy odtwarzania dla wybranego zrédta.
‘)) Wybierz, aby dostosowac gtosnosc.

> Wybierz, aby wstrzymac lub odtwarzac biezgcy plik audio.

>| Wybierz, aby przejs¢ do nastepnego pliku audio na liscie odtwarzania.
Przytrzymaj, aby przewingc¢ biezacy plik audio do przodu.

Wybierz, aby odtworzy¢ biezgcy plik audio od poczatku.
|< Wybierz dwa razy, aby przej$¢ do poprzedniego pliku audio na liscie odtwarzania.
Przytrzymaj, aby przewingc¢ biezacy plik audio.

C—:) Wybierz, aby zmieni¢ tryb powtarzania.

X : Wybierz, aby zmieni¢ tryb odtwarzania w kolejnosci losowe;j.

Podtaczanie stuchawek Bluetooth

Aby stuchaé¢ muzyki przestanej do zegarka fénix, musisz najpierw potgczy¢ go ze stuchawkami Bluetooth.
1 Umiesc¢ stuchawki w poblizu zegarka, w odlegtosci nie wiekszej niz 2 m (6,6 stopy).

2 Wigcz w stuchawkach tryb parowania.

3 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk ’@
4 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Muzyka > Stuchawki > Dodaj nowy.
5 Wybierz stuchawki, aby zakonczy¢ proces parowania.
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Zmiana trybu dzwieku

Mozna zmieni¢ tryb odtwarzania muzyki z ustawienia stereo na mono.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@
2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Muzyka > Dzwiek.
3 Wybierz opcje.

Profil uzytkownika

Mozesz zaktualizowa¢ swoj profil uzytkownika w zegarku lub w aplikacji Garmin Connect.

Ustawianie profilu uzytkownika

Mozesz zaktualizowa¢ swoje dane osobowe, takie jak wzrost, waga, strefy treningowe itp. Zegarek wykorzystuje
te informacje do obliczania doktadnych danych zwigzanych z treningiem.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@
2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Profil uzytkownika.
3 Wybierz opcje.

Ustawienia pfci

Przy pierwszej konfiguracji zegarka trzeba wybrac¢ pte¢. Wiekszos$¢ algorytmoéw sprawnosciowych

i treningowych ma charakter binarny. Aby otrzymywa¢ jak najdoktadniejsze wyniki, firma Garmin zaleca
wybranie ptci przypisanej podczas urodzin. Po wstepnej konfiguracji ustawienia profilu mozna dostosowaé
na swoim koncie Garmin Connect.

Profil i prywatnosé: Umozliwia dostosowanie danych w profilu publicznym.

Ustawienia uzytkownika: Ustawia ptec. Jesli wybierzesz pte¢ Nieokreslona, algorytmy wymagajace
wprowadzenia danych binarnych bedg uzywac ptci okreslonej podczas pierwszej konfiguracji zegarka.

Wyswietlanie wieku sprawnosciowego

Wiek sprawnosciowy zapewnia poréwnanie formy z osobg tej samej ptci w innym wieku. Zegarek wykorzystuje
informacje takie jak wiek, wskaznik masy ciata (BMI), dane tetna spoczynkowego i historie intensywnych
aktywnosci do obliczania wieku sprawnos$ciowego. Jesli masz wage Index”, zegarek wykorzystuje wskaznik
procentowej zawartosci tkanki ttuszczowej zamiast wskaznika BMI w celu okreslenia wieku sprawnosciowego.
Cwiczenia i zmiany w stylu zycia moga mieé¢ wptyw na Twoj wiek sprawnosciowy.

UWAGA: Aby uzyska¢ najdoktadniejszy wiek sprawnosci, skonfiguruj profil uzytkownika (Ustawianie profilu
uzytkownika, strona 140).

1 Natarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@
2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Profil uzytkownika > Wiek sprawn..

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 fitness

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¢ wydolno$¢ uktadu sercowo-naczyniowego.

Jesli znasz maksymalng warto$¢ swojego tetna, mozesz skorzystac z tabeli (Obliczanie strefy tetna,
strona 142), aby ustali¢ najlepsza strefe tetna dla swoich celéw fitness.

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

Ustawianie stref tetna

Zegarek 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 mozliwo$¢ dostosowania kazde;j
ze stref tetna i recznego wprowadzenia tetna spoczynkowego. Istnieje mozliwos¢ recznego dostosowania stref
w zegarku lub na koncie Garmin Connect.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@
2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Profil uzytkownika > Strefy tetna i mocy > Tetno.
3 Wybierz Maksymalne tetno i podaj swoje maksymalne tetno.

Mozna uzy¢ funkcji Automatyczne wykrywanie, aby automatycznie rejestrowaé maksymalne tetno podczas
aktywnosci lub recznie podaé¢ maksymalne tetno (Automatyczne wykrywanie pomiaréw efektywnosci,
strona 142).

4 Wybierz Tetno LT i podaj swoje tetno progu mleczanowego (Prég mleczanowy, strona 78).

Mozna uzy¢ funkcji Automatyczne wykrywanie, aby automatycznie rejestrowaé prég mleczanowy podczas
aktywnosci (Automatyczne wykrywanie pomiaréw efektywnosci, strona 142).

5 Wybierz Tetno spoczynkowe > Ustaw wilasne i podaj tetno spoczynkowe.

Mozna wykorzystac srednie tetno spoczynkowe mierzone przez zegarek lub samodzielnie okresli¢ tetno
spoczynkowe.

6 Wybierz kolejno Strefy > Wedtug:.
7 Wybierz opcje:
+ Wybierz Uderzenia na minute, aby wyswietli¢ i edytowac¢ strefy w uderzeniach serca na minute.

Wybierz % maksymalnego tetna w celu wyswietlenia i edytowania stref jako wartosci procentowych
maksymalnej wartosci tetna.

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

Wybierz % tetna LT, aby wyswietli¢ i edytowac strefy jako wartosci procentowe tetna LT.
8 Wybierz strefe i podaj dla niej wartosé.
9 Wybierz Tetno dla sportu i wybierz profil sportu, aby doda¢ oddzielne strefy tetna (opcjonalnie).
10 Powtdrz kroki, aby dodac strefy tetna dla sportu (opcjonalnie).

Zezwolenie zegarkowi na okreslenie stref tetna

Domyslne ustawienia pozwalajg zegarkowi wykryé maksymalne tetno i okresli¢ strefy tetna jako wartosci
procentowe tgtna maksymalnego.

Sprawdz, czy ustawienia profilu uzytkownika sg poprawne (Ustawianie profilu uzytkownika, strona 140).
Biegaj czesto z nadgarstkowym lub piersiowym czujnikiem tetna.
Trendy dotyczgce tetna i czas w strefach mozna przegladaé na koncie Garmin Connect.
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Obliczanie strefy tetna

% maksymal-nego

Strefy tetna

1 50 - 60%

Obserwo-wany wysitek fizyczny

Spokojne, lekkie tempo, rytmiczny
oddech

Korzysci

Trening dla poczatkujgcych poprawiajacy
wydolnos$¢ oddechowa, zmniejsza obcia-
zenie

2 60 — 70%

Wygodne tempo, troche gtebszy
oddech, mozliwe prowadzenie
rozmow

Podstawowy trening poprawiajacy
wydolnos$¢é sercowo-naczyniowg, dobre
tempo do odrobienia formy

3 70 - 80%

Srednie tempo, trudniej
prowadzié¢ rozmowe

Zwiekszona wydolnos¢ oddechowa,
optymalny trening poprawiajgcy wydolnosc¢
sercowo-naczyniowa

4 80 - 90%

Szybkie, troche meczace tempo,
szybki oddech

Zwiekszona wydolnos¢ i prog beztlenowy,
wieksza predkosé

5 90 - 100%

Bardzo szybkie tempo, nie do
utrzymania przez dtuzszy czas,
ciezki oddech

Wydolnos¢ beztlenowa i miesniowa, zwiek-
szona moc

Ustawianie stref mocy

Strefy mocy wykorzystujg wartosci domysine oparte na ptci, wadze i Sredniej wydolnosci, ktére moga nie
odpowiadac osobistym mozliwosciom uzytkownika. Jesli znasz warto$¢ swojego wspétczynnika FTP (ang.
Functional Threshold Power) lub TP (ang. Threshold Power), mozesz go wprowadzi¢ i pozwoli¢ urzgdzeniu
automatycznie obliczy¢ strefy mocy. Istnieje mozliwos¢ recznego dostosowania stref w zegarku lub na koncie
Garmin Connect.

Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@
Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Profil uzytkownika > Strefy tetna i mocy > Moc.
Wybierz aktywnosc.
Wybierz Wedtug:.
Wybierz opcje:
Wybierz Waty, aby wyswietli¢ i edytowac strefy w watach.
Wybierz % FTP lub % TP, aby wyswietli¢ i edytowac strefy jako wartosci procentowe wskaznika TP.
6 Wybierz FTP lub Threshold Power i podaj wartos¢.

Mozna uzy¢ funkcji Automatyczne wykrywanie, aby automatycznie rejestrowac warto$¢ Threshold Power
podczas aktywnosci (Automatyczne wykrywanie pomiaréw efektywnosci, strona 142).

7 Wybierz strefe i podaj dla niej wartos¢.
8 W razie potrzeby wybierz Minimum i podaj minimalng wartos¢ mocy.
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Automatyczne wykrywanie pomiarow efektywnosci

Funkcja Automatyczne wykrywanie jest domyslinie wigczona. Zegarek moze automatycznie wykrywac
maksymalne tetno oraz prog mleczanowy podczas aktywnosci. Po sparowaniu ze zgodnym miernikiem mocy
zegarek moze automatycznie wykrywaé wspoétczynnik FTP podczas aktywnosci.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk '@

2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Profil uzytkownika > Strefy tetna i mocy > Automatyczne
wykrywanie.

3 Wybierz opcje.
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Ustawienia menedzera zasilana

Na tarczy zegarka przytrzymaj ‘@ a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Zarzadzanie zasilaniem.

Oszczedzanie baterii: Dostosowuje ustawienia systemowe w celu wydtuzenia czasu pracy baterii w trybie
zegarka (Personalizacja opcji oszczedzania baterii, strona 143).

Tryby zasilania podczas aktywnosci: Dostosowuje ustawienia systemowe w celu wydtuzenia czasu pracy
baterii podczas aktywnosci (Personalizacja trybéw zasilania, strona 144).

Procent baterii: Wyswietla pozostaty czas pracy baterii w procentach.
Czas pracy baterii: Pokazuje pozostaty czas pracy baterii w postaci szacunkowej liczby dni lub godzin.
Al. o nis. poz. bat.: Powiadamia o niskim poziomie natadowania baterii.

Personalizacja opcji oszczedzania baterii

Funkcja oszczedzania baterii umozliwia szybkie dostosowanie ustawien systemu w celu wydtuzenia czasu
pracy baterii w trybie zegarka.

Funkcje oszczedzania baterii mozna wigczy¢ w menu elementéw sterujgcych (Sterowanie, strona 63).

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@
2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Zarzadzanie zasilaniem > Oszczedzanie baterii.
Zegarek wyswietla godziny pracy baterii uzyskane po wprowadzeniu kazdej zmiany ustawien.
3 Wybierz Stan, aby witgczy¢ funkcje oszczedzania baterii.
4 Wybierz Edytuj, a nastepnie wybierz opcje:
+ Wybierz Tarcza zegarka, aby wigczy¢ funkcje niskiego poboru energii przez tarcze zegarka, ktéra
aktualizuje sie raz na minute.
Wybierz Muzyka, aby wytaczy¢ funkcje stuchania muzyki na zegarku.
Wybierz Telefon, aby odtgczy¢ sparowany smartfon.
Wybierz Wi-Fi, aby roztgczy¢ sie z siecig Wi-Fi.
Wybierz , aby wytgczy¢ to ustawienie (Ustawienia funkcji dbania o zdrowie i dobre samopoczucie,
strona 118).
Wybierz Tetno z nadgarstka, aby wytgczy¢ nadgarstkowy pomiar tetna.
Wybierz Pulsoksymetr, aby wytgczy¢ czujnik pulsoksymetru.
Wybierz Wyswietlacz zawsze wiaczony, aby wytgczy¢ ekran, gdy nie jest uzywany.
Wybierz Jasnos¢, aby zmniejszy¢ jasnos¢ ekranu.
Zegarek wyswietla godziny pracy baterii uzyskane po wprowadzeniu kazdej zmiany ustawien.
5 Wybierz Al. o nis. poz. bat., aby otrzymywac¢ alert, gdy poziom natadowania baterii bedzie niski.
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Dostosowywanie trybu mocy dla aktywnosci
Ustawienia trybu mocy mozna dostosowac¢ do poszczegdlnych aktywnosci.

1

N

(= NS ) B V]

Na tarczy zegarka nacisnij przycisk @
Wybierz Aktywnosci, a nastepnie wybierz aktywnosc¢.

Nacisnij przycisk D

Wybierz ustawienia aktywnosci.

Wybierz Tryb zasilania.

Wybierz opcje.

Zegarek wyswietli godziny pracy baterii dostepne w wyniku uzycia danego trybu mocy.
Wybierz opcje:

+ Aby zmieni¢ domyslnego trybu mocy dla danej aktywnosci, wybierz Tryb domysiny.

Aby zmieni¢, kiedy alert o niskim poziomie baterii jest wyswietlany dla aktywnosci, wybierz Al. o nis. poz.
bat..

Aby zmieni¢ automatyczng zmiane trybu mocy, gdy poziom natadowania baterii jest niski, wybierz Czas
autowtaczania.

Aby automatycznie zmienic tryb mocy, kiedy jest wyswietlany alert o niskim poziomie baterii, wybierz Tryb
autowtaczania.

Personalizacja trybow zasilania

W urzadzeniu fabrycznie zainstalowanych jest kilka trybdw zasilania, ktére umozliwiajg szybkie dostosowanie
ustawien systemu, aktywnosci i ustawienn GPS w celu wydtuzenia czasu pracy baterii podczas aktywnosci.
Mozna spersonalizowac istniejgce tryby zasilania i tworzy¢ nowe, wiasne tryby zasilania.

1
2
3

Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@
Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Zarzadzanie zasilaniem > Tryby zasilania podczas aktywnosci.
Wybierz opcje:
Wybierz tryb zasilania, ktory chcesz dostosowac.
Wybierz Dodaj nowy, aby utworzy¢ wtasny tryb zasilania.
W razie potrzeby wpisz wtasng nazwe.
Wybierz opcje, aby dostosowac¢ wybrane ustawienia trybu zasilania.
Na przyktad mozesz zmieni¢ ustawienia GPS lub roztgczyé sparowany smartfon.
Zegarek wyswietla godziny pracy baterii uzyskane po wprowadzeniu kazdej zmiany ustawien.
W razie potrzeby wybierz Gotowe, aby zapisa¢ wtasny tryb zasilania i méc go uzywac.
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Ustawienia systemowe

Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk '@ a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia zegarka > System.
Skréty: Umozliwia przypisanie skrétéw do przyciskow (Dostosowywanie skrétéw przyciskéw, strona 145).

Kod dostepu: Umozliwia ustawienie czterocyfrowego kodu dostepu stuzgcego do zabezpieczenia danych
osobowych znajdujacych sie w zegarku, gdy nie jest on na nadgarstku uzytkownika (Ustawianie kodu dostepu
zegarka, strona 145).

Nie przeszkadzaé: Umozliwia wigczenie trybu Nie przeszkadzac¢ — przyciemnia ekran oraz wytgcza alarmy
i powiadomienia.

Kompas: Umozliwia kalibracje wewnetrznego kompasu i dostosowanie ustawien (Kompas, strona 146).

Wysokosciomierz i barometr: Umozliwia kalibracje wewnetrznego wysokosciomierza barometrycznego
i dostosowuje ustawienia (Wysokosciomierz i barometr, strona 147).

Czas: Umozliwia dostosowanie ustawien czasu (Ustawienia czasu, strona 148).
Jezyk: Umozliwia ustawianie jezyka wyswietlanego na zegarku.
Gtos: Umozliwia ustawienie dialektu i typu gtosu zegarka.

Zaawansowane: Umozliwia otworzenie zaawansowanych ustawien systemowych w celu ustawienia jednostek
miary, typu zapisu danych i trybu USB (Zaawansowane ustawienia systemowe, strona 148).

Przywrocé i zresetuj: Umozliwia skonfigurowanie kopii zapasowych danych zegarka i zresetowanie danych
uzytkownika oraz jego ustawien (Przywracanie i resetowanie ustawien, strona 149).

Aktualizacja oprogramowania: Umozliwia zainstalowanie pobranych aktualizacji oprogramowania, wtgczenie
automatycznych aktualizacji oraz reczne sprawdzanie dostepnosci aktualizacji (Aktualizacje produktéw,
strona 153).

0 systemie: Umozliwia wy$wietlenie informacji o urzadzeniu, oprogramowaniu, licencji i wyswietlenie informaciji
dotyczacych przepiséw (Wyswietlanie informacji o urzadzeniu, strona 150).

Dostosowywanie skrotow przyciskow

Mozna dostosowacé funkcje przytrzymywania poszczegdlnych przyciskéw oraz ich kombinacji.
Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk '@

Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > System > Skréty.

Wybierz przycisk lub kombinacje przyciskéw, ktére chcesz dostosowac.
Wybierz funkcje.
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Ustawianie kodu dostepu zegarka

NOTYFIKACJA

W przypadku trzykrotnego wpisania nieprawidtowego kodu dostepu zegarek tymczasowo zostanie
zablokowany. Po pieciokrotnym wpisaniu nieprawidtowego kodu dostepu zegarek zablokuje sie, az do
zresetowania kodu dostepu w aplikacji Garmin Connect. Jesli nie sparowano zegarka z telefonem, zegarek
skasuje dane i zresetuje sie do ustawien fabrycznych po pieciokrotnym wpisaniu nieprawidtowego kodu
dostepu.

Mozesz ustawi¢ kod dostepu zegarka w celu zabezpieczenia danych osobowych znajdujgcych sie w zegarku,
gdy urzadzenie nie znajduje sie na nadgarstku. Jesli korzystasz z funkcji Garmin Pay, zegarek wykorzystuje ten
sam czterocyfrowy kod dostepu, ktéry jest wymagany do otworzenia portfela (Garmin Pay, strona 13).

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@
2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > System > Kod dostepu > Ustaw kod dostepu.
3 Wopisz czterocyfrowy kod dostepu.

Przy nastepnym zdjeciu zegarka z nadgarstka musisz wpisac kod dostepu, zanim mozliwe bedzie wyswietlenie
jakichkolwiek informacji.
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Zmiana kodu dostepu zegarka

Do zmiany kodu dostepu zegarka wymagana jest znajomos¢ biezgcego kodu. Jesli zapomnisz kodu dostepu
lub zbyt wiele razy wpiszesz nieprawidtowy kod dostepu, musisz zresetowac kod w aplikacji Garmin Connect.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk '@

2 Wybierz Ustawienia zegarka > System > Kod dostepu > Zmien kod dostepu.
3 Wpisz biezacy czterocyfrowy kod dostepu.

4 Wopisz nowy czterocyfrowy kod dostepu.

Przy nastepnym zdjeciu zegarka z nadgarstka musisz wpisac kod dostepu, zanim mozliwe bedzie wyswietlenie
jakichkolwiek informacji.

Kompas

Zegarek jest wyposazony w 3-osiowy kompas z funkcjg automatycznej kalibracji. Funkcje i wyglad kompasu
zmieniaja sie w zaleznosci od aktywnosci, od tego, czy modut GPS jest wtgczony, a takze od tego, czy
nawigujesz do celu. Mozesz recznie zmieni¢ ustawienia kompasu (Ustawienia kompasu, strona 146). Podczas
aktywnosci mozesz wyswietli¢ kompas z poziomu menu elementéw sterujgcych (Sterowanie, strona 63), listy
podgladéw (Podglady, strona 67) lub ekranu danych (Dostosowywanie ekranéw danych, strona 54).

Ustawienia kompasu

Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk '@ a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia zegarka > System >

Kompas.

Kalibruj: Umozliwia przeprowadzenie recznej kalibracji czujnika kompasu (Reczna kalibracja kompasu,
strona 146).

Wyswietlanie: Umozliwia ustawienie kierunku wyswietlanego w kompasie w postaci liter, stopni lub
miliradianéw.

Odniesienie pétnocne: Umozliwia ustawienie odniesienia pétnocnego kompasu (Ustawianie odniesienia
poétnocnego, strona 147).

Deklinacja magnetyczna: Umozliwia ustawienie deklinacji magnetycznej dla odniesienia pétnocnego, o ile opcja
Odniesienie potnocne jest ustawiona na Uzytkownika.

Tryb: Umozliwia ustawienie kompasu, tak aby podczas ruchu uzywat sygnatu GPS i danych z elektronicznego
czujnika (Automatycznie) lub tylko danych GPS lub magnetometru.

Reczna kalibracja kompasu

NOTYFIKACJA

Kalibracje kompasu nalezy przeprowadzi¢ na wolnym powietrzu. Aby zwiekszy¢ doktadnos$¢ kierunkéw, nie
nalezy stawac w poblizu obiektdw wptywajgcych na pola magnetyczne, np. pojazdéw, budynkéw czy linii
wysokiego napiecia.

Zegarek domyslinie korzysta z automatycznej kalibracji. Jesli kompas dziata niewtasciwie, np. po przebyciu
duzego dystansu lub po nagtych zmianach temperatur, mozna go recznie skalibrowac.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk '@
2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > System > Kompas > Kalibruj.
3 Wykonuj nadgarstkiem ruch przypominajacy rysowanie matej 6semki do czasu wyswietlenia sie wiadomosci.
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Ustawianie odniesienia potnocnego
Mozna ustawi¢ odniesienie dla kierunku uzywane do obliczania danych kierunku.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@
2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > System > Kompas > Odniesienie pétnocne.
3 Wybierz opcje:
+ Aby ustawi¢ pétnoc geograficzng jako odniesienia dla kierunku, wybierz Rzeczywiste.
Aby ustawi¢ pétnoc magnetyczng jako kierunek bez deklinacji, wybierz opcje Magnetyczne.
Aby ustawi¢ pétnoc topograficzng (000°) jako odniesienie dla kierunku, wybierz Siatka.

Aby recznie ustawi¢ wartos¢ deklinacji magnetycznej, wybierz opcje Uzytkownika > Deklinacja
magnetyczna, wprowadz deklinacje magnetyczng i wybierz opcje Gotowe.

Wysokosciomierz i barometr

Zegarek jest wyposazony w wewnetrzny wysokosciomierz i barometr. Zegarek stale zbiera dane dotyczace
wysokosci i cisnienia, nawet w trybie niskiego poboru mocy. Wysokosciomierz informuje w przyblizeniu

o aktualnej wysokosci na podstawie zmian cisnienia. Barometr wyswietla informacje o cisnieniu panujgcym
w danym srodowisku na podstawie statej wysokosci, gdzie wysokosciomierz byt ostatnio kalibrowany
(Ustawienia wysokosciomierza i barometru, strona 147). Mozesz wyswietli¢ wysokosciomierz i barometr

w menu elementow sterujgcych (Sterowanie, strona 63), na liscie podgladow (Podglady, strona 67) lub liscie
aplikacji (Aplikacje, strona 5).

Ustawienia wysokosciomierza i barometru

Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk '@ a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia zegarka > System >
Wysokos$ciomierz i barometr.

Kalibruj: Umozliwia reczne skalibrowanie czujnika wysokosciomierza i barometru.
Autokalibr.: Samoczynnie kalibruje czujnik przy kazdym potgczeniu z systemami satelitarnymi.

Tryb czujnika: Umozliwia ustawienie trybu czujnika. W przypadku opcji Automatycznie wykorzystywany jest
zaréwno wysokosciomierz, jak i barometr, w zaleznosci od ruchu. Mozna uzy¢ opcji Tylko wysokosciomierz,
jesli podczas aktywnosci majg miejsce zmiany wysokosci lub opcji Tylko barometr, jesli podczas aktywnosci
wysokos¢ sie nie zmienia.

Wysokos$é: Ustawia jednostki miary wysokosci.
Cisnienie: Ustawia jednostke pomiaru cisnienia.
Wykres barometru: Ustawia okres czasu wyswietlany na wykresie dla podgladu barometru.

Kalibracja wysokosciomierza barometrycznego

Zegarek uzytkownika zostat juz fabrycznie skalibrowany i tej kalibracji uzywa domyslnie w obranym punkcie
startowym GPS. Znajac rzeczywistg wysokosé, mozna recznie skalibrowa¢ wysokosciomierz barometryczny.

Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk '@

Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > System.

Wybierz Wysokosciomierz i barometr.

Wybierz Kalibruj.

Wybierz opcje:
Aby wprowadzi¢ biezgcg wysokos¢ recznie, wybierz Wpisz recznie.
Aby automatycznie skalibrowaé cyfrowy model wysokosci, wybierz Uzyj CMW.
Aby skalibrowaé¢ automatycznie na podstawie pozycji GPS, wybierz Uzyj GPS.

g h WN =
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Ustawienia czasu

Na tarczy zegarka przytrzymaj ‘@ a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia zegarka > System > Czas.
Format czasu: Pozwala ustawi¢ w zegarku 12-, 24-godzinny lub wojskowy format wyswietlania czasu.
Format daty: Pozwala ustawi¢ kolejnos¢ wyswietlania dnia, miesigca i roku dla dat.

Ustaw czas: Pozwala ustawi¢ strefe czasowa w zegarku. Opcja Automatycznie automatycznie ustawia strefe
czasowa na podstawie pozycji GPS.

Czas: Opcja Ustaw czas umozliwia ustawienie czasu pod warunkiem ustawienia jej na Recznie.

Synchronizacja czasu: Umozliwia synchronizacje czasu w przypadku przemieszczania sie miedzy strefami
czasowymi i aktualizuje czas letni (Synchronizacja czasu, strona 148).

Synchronizacja czasu

Po kazdym witagczeniu zegarka i odebraniu sygnatéw satelitarnych lub otworzeniu aplikacji Garmin Connect
w sparowanym telefonie zegarek automatycznie wykrywa strefe czasowa i aktualny czas. Mozna réwniez
recznie zsynchronizowacé czas, jesli przemieszczasz sie miedzy strefami czasowymi, oraz zmieni¢ czas na letni.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@
2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > System > Czas > Synchronizacja czasu.

Poczekaj, az zegarek potgczy sie ze sparowanym telefonem lub zlokalizuje satelity (Odbieranie sygnatéw

3 satelitarnych, strona 156).

PORADA: Mozesz nacisna¢ @ aby przetaczy¢ zrddto.

Zaawansowane ustawienia systemowe

Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk '@ a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia zegarka > System >
Zaawansowane.

Format: Umozliwia okreslenie ogélnych preferencji dotyczacych formatu, np. jednostki miary, tempa i predkosci
wyswietlanych podczas aktywnosci, a takze poczatku tygodnia (Zmienianie jednostek miary, strona 148).
Mozesz takze ustawi¢ format potozenia geograficznego i opcje uktadu odniesienia.

Zapis danych: Umozliwia skonfigurowanie ustawien zapisu danych aktywnosci w zegarku (Ustawienia zapisu
danych, strona 149).

Tryb USB: Przetgcza zegarek w tryb MTP (Media Transfer Protocol) lub w tryb Garmin w przypadku podtgczenia
do komputera.

Zmienianie jednostek miary
Mozna dostosowac¢ jednostki miary dystansu, tempa i predkosci, wysokosci i inne.

1 Natarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@

2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > System > Zaawansowane > Format > Jednost..
3 Wybierz wielkos¢ fizyczna.

4 Wybierz jednostke miary.
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Ustawienia zapisu danych

Na tarczy zegarka przytrzymaj ‘@ a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia zegarka > System >
Zaawansowane > Zapis danych.

Czestotliwosé: Umozliwia okreslenie czestotliwosci zapisu danych dotyczacych aktywnosci. Opcja Inteligentny
(domyslna) pozwala wydtuzy¢ czas rejestrowania poszczegélnych aktywnosci. Opcja Co sekunde zapewnia
bardziej szczegotowy zapis aktywnosci, jednak moze nie zarejestrowaé catej aktywnosci, ktéra jest
wykonywana przez dtuzszy okres czasu. Zapisuje ona gtéwne punkty, w ktérych nastagpita zmiana kierunku,
predkosci lub tetna. Zapis aktywnosci jest mniejszy, dzieki czemu w pamieci urzadzenia mozna zapisa¢
wiecej aktywnosci.

Rejestruj zm. tetna: Umozliwia przetgczenie zegarka w tryb rejestrowania zmiennosci tetna podczas aktywnosci
(Status zmiennosci tetna, strona 75).

Poprawa pozycji: Umozliwia przetaczenie zegarka w tryb bardziej szczegétowego rejestrowania pozycji dla
poszczegdlnych aktywnosci, takich jak bieg czy wedrowki.

Przywracanie i resetowanie ustawien

Mozesz utworzyé¢ kopie zapasowa ustawien zegarka Garmin i przywrécié te ustawienia w innym, kompatybilnym
zegarku Garmin za pomocag aplikacji Garmin Connect (Przywracanie ustawien i danych z Garmin Connect,
strona 149). Ustawienia obejmujg m.in. profile sportowe, podglady, ustawienia uzytkownika i treningi.

Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk '@ a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia zegarka > System >
Przywrdé i zresetu;.

Automatyczne tworzenie kopii zapasowych: Okresowo tworzy kopie zapasowg ustawien na koncie Garmin
Connect.

Utworz kopie zapasowa teraz: Umozliwia reczne utworzenie kopii zapasowej ustawien na koncie Garmin
Connect.

Wyswietl raport: Umozliwia wyswietlenie wszystkich problemoéw zwigzanych z ostatnim przywracaniem
ustawien zegarka.

UWAGA: Ustawienie to pojawia sie tylko wtedy, gdy niektdre ustawienia zegarka nie zostaty poprawnie
przywrdocone.

Zawartos$¢ kopii zapasowej: Wyswietla typ zapisywanych danych.
Zeruj: Umozliwia zresetowanie wybranych ustawien do wartosci fabrycznych (Resetowanie wszystkich
domysinych ustawien, strona 150).

Przywracanie ustawien i danych z Garmin Connect

W aplikacji Garmin Connect wybierz ®®e.

Wybierz Urzadzenia Garmin, a nastepnie posiadany zegarek.

Wybierz kolejno System > Przywro¢ i zresetuj > Kopie zapasowe urzadzen.
Wybierz kopie zapasowa z listy.

Wybierz kolejno Przywro¢ z kopii zapasowej > Przywroc.

Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Poczekaj, az zegarek zsynchronizuje sig z aplikacja.
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8 Na zegarku nacisnij przycisk @ a nastepnie wybierz V.
Zegarek uruchomi sie ponownie i przywrdéci ustawienia oraz dane.
9 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.
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Resetowanie wszystkich domysinych ustawien

Przed zresetowaniem wszystkich ustawien domysinych nalezy zsynchronizowa¢ zegarek z aplikacjg Garmin
Connect, aby przesta¢ dane aktywnosci.

Mozna przywréci¢ domysine wartosci dla wszystkich ustawien zegarka.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@
2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > System > Przywr6¢ i zresetuj > Zeruj.
3 Wybierz opcje:
+ Aby przywréci¢ domysine wartosci wszystkich ustawien zegarka, ale zachowaé¢ wszystkie informacije
wprowadzone przez uzytkownika oraz historie aktywnosci, wybierz Przywro¢ ustawienia domysine.

Aby skasowac¢ wszystkie aktywnosci z historii, wybierz Skasuj wszystkie aktywnosci.
Aby wyzerowaé wszystkie podsumowania dotyczace dystansu i czasu, wybierz Zeruj podsumowania.

Aby przywréci¢ domysine wartosci wszystkich ustawien zegarka oraz usungé wszystkie informacje
wprowadzone przez uzytkownika i historie aktywnosci, wybierz Skasuj dane i zresetuj ustawienia.

UWAGA: Jesli portfel Garmin Pay jest skonfigurowany, ta opcja spowoduje rowniez usuniecie portfela
z zegarka. Jesli muzyka jest przechowywana na zegarku, ta opcja spowoduje réwniez usuniecie muzyki
zapisanej w zegarku.

Aby skasowaé wszystkie pliki tymczasowe z zegarka, wybierz Skasuj pliki tymczasowe.

Wyswietlanie informacji o urzadzeniu

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

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk '@
2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > System > O systemie.

Wyswietlanie informacji dotyczacych zgodnosci i przepiséw zwigzanych 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 licencji.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk '@
2 W menu ustawien wybierz System.
3 Wybierz O systemie.

Informacje o urzadzeniu

Informacje o wyswietlaczu AMOLED

Domyslinie ustawienia zegarka sg zoptymalizowane pod katem czasu pracy i wydajnosci baterii (Wskazéwki
dotyczgce maksymalizowania czasu dziatania baterii, strona 154).

Utrwalenie obrazu lub wypalenie pikseli jest normalnym zjawiskiem w przypadku urzagdzern AMOLED. Aby
wydtuzy¢ czas pracy wyswietlacza AMOLED, nalezy unika¢ wyswietlania obrazéw statycznych o wysokim
poziomie jasnosci przez dtugi czas. Aby zminimalizowa¢ wypalenie pikseli, wyswietlacz fénix wytgcza sie po
uptywie ustawionego limitu czasu (Ustawienia wyswietlacza i jasnosci, strona 100). Mozesz obréci¢ nadgarstek
w kierunku ciata, dotkng¢ ekranu dotykowego lub nacisng¢ przycisk, aby wybudzi¢ zegarek.
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Ladowanie zegarka

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 wyczysci¢ i osuszy¢ styki oraz obszar wokét nich przed tadowaniem
i podtgczeniem urzgdzenia do komputera. Wskazowki dotyczace czyszczenia (Dbanie o urzadzenie, strona 152).

Do zegarka dotgczony jest opatentowany przewdéd do tadowania. Aby uzyskac¢ informacje na temat
opcjonalnych akcesoridéw i czesci zamiennych, odwiedz strone buy.garmin.com lub skontaktuj sie ze
sprzedawcg Garmin.

1 Podtacz przewdd (koniec 4A) do portu tadowania zegarka.

2 Podtgcz drugi koniec przewodu do portu USB-C® komputera lub zasilacza sieciowego (minimalna moc
wyjsciowa: 5 W).
Zegarek wyswietla biezacy poziom natadowania baterii.

3 Odtacz zegarek, gdy poziom natadowania baterii osiggnie 100%.

Dane techniczne

Typ baterii Wbudowana bateria litowo-jonowa

Klasa wodoodpornosci 10 atm’

Zakres temperatury roboczej i przechowywania 0d -20°C do 45°C (od -4°F do 113°F)

Zakres temperatury tadowania 0d 0°C do 45°C (od 32°F do 113°F)
Czestotliwosé bezprzewodowa i moc transmisji 2,4 GHz: <16 dBm

Wartosci SAR < 0,32 W/kg - tutéw; < 0,32 W/kg — konczyna

1 Urzadzenie jest odporne na ci$nienie odpowiadajgce zanurzeniu na gteboko$¢ 100 metréw. Wiecej informacji mozna znalezé na stronie www.garmin.com
/waterrating.
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Informacje o baterii

Rzeczywisty czas dziatania baterii zalezy od uzywanych w zegarku funkcji, np. pomiaru tetna na nadgarstku,
powiadomien ze smartfona, sygnatu GPS, czujnikéw wewnetrznych oraz potgczonych czujnikéw.

Czas pracy baterii po wtaczeniu

Czas pracy baterii po wigczeniu funkcji Wy$wietlacz zawsze

funkcji Gest

wiaczony

Tryb zegarka Do 16 dni Do 6 dni
Tryb oszczedzania baterii zegarka Do 21 dni Nie dotyczy
Tryb: Tylko GPS Do 42 godzin Do 30 godzin
Tryb wszystkie systemy satelitarne Do 32 godzin Do 24 godzin
Wszysfckie systemy satelitarne + tryb Do 10 godzin Do 10 godzin
muzyki

Maks. czas pracy baterii w trybie GPS Do 75 godzin Nie dotyczy
Tryb GPS ekspedyc;ji Do 14 dni Nie dotyczy

Dbanie o urzadzenie

NOTYFIKACJA

Nie wolno uzywac ostrych przedmiotéw w celu wyczyszczenia urzadzenia.

Zabronione jest uzywanie jakichkolwiek twardych albo ostro zakonczonych przedmiotéw do obstugi ekranu
dotykowego, grozi to bowiem uszkodzeniem ekranu.

Nie nalezy uzywa¢ chemicznych srodkéw czyszczacych, rozpuszczalnikéw 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 biezgcg woda. Zbyt dtugi
kontakt z tymi substancjami moze doprowadzi¢ do uszkodzenia obudowy.

Nie nalezy naciska¢ przyciskow pod woda.

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

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

Czyszczenie zegarka

/\ PRZESTROGA
Niektorzy uzytkownicy moga odczuwaé podraznienie skéry po diugotrwatym korzystaniu z zegarka, szczegdlnie
jesli uzytkownik ma wrazliwg skoére lub alergie. W razie wystgpienia jakiekolwiek podraznienia skory, nalezy
zdjgé zegarek i pozwolié¢ skdrze wréci¢ do normalnego stanu. W celu unikniecia podraznien skoéry nalezy
pilnowac, aby zegarek byt czysty i suchy oraz nie zaktadaé go zbyt ciasno na nadgarstku.

NOTYFIKACJA

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

PORADA: Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie garmin.com/fitandcare.
1 Optucz wodag lub uzyj wilgotnej, niestrzepigcej sie sciereczki.
2 Pozostaw zegarek do catkowitego wyschniecia.
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Wymiana paskow QuickFit”
1 Przesun zatrzask na opasce QuickFit i zdejmij jg z zegarka.

2 Dopasuj nowy pasek do zegarka.
3 Wcisnij pasek, aby wskoczyt na miejsce.

UWAGA: Sprawdz, czy dobrze sie trzyma. Zatrzask powinien zamkna¢ sie na teleskopie.
4 Powtérz kroki od 1 do 3, aby wymieni¢ drugi pasek.

Rozwigzywanie problemow

Aktualizacje produktow

Urzadzenie automatycznie sprawdza aktualizacje po sparowaniu z telefonem przy uzyciu technologii
Bluetooth lub po potgczeniu z Wi-Fi. Mozesz recznie sprawdzac¢ dostepnos¢ aktualizacji z poziomu ustawien
systemowych (Ustawienia systemowe, strona 145). Zainstaluj na komputerze aplikacje Garmin Express
(garmin.com/express). Zainstaluj aplikacje Garmin Connect w telefonie.

Aplikacja umozliwia tatwy dostep do tych ustug w urzadzeniach Garmin:
Aktualizacje oprogramowania
Aktualizacje map
UWAGA: Aktualizacje map sg dostepne za posrednictwem Garmin Express.
Aktualizacje pol golfowych
Dane sg przesytane do aplikacji Garmin Connect na telefonie
Rejestracja produktu

Zrédta dodatkowych informaciji

Wiecej informaciji na temat niniejszego produktu mozna znalez¢ na stronie internetowej Garmin.

+ Aby zapoznac sie z dodatkowymi instrukcjami obstugi i artykutami oraz pobrac¢ 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.

Odwiedz strone www.garmin.com/ataccuracy w celu uzyskania informacji na temat doktadnosci funkciji.
Produkt nie jest urzgdzeniem medycznym.
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Moje urzadzenie wyswietla nieprawidtowy jezyk
Jesli w zegarku zostat wybrany przypadkowo nieprawidtowy jezyk, mozesz go zmieni¢.

1
2
3

4
5

Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk '@
Wybierz .
Wybierz Dy

Przewin do dotu listy i nacisnij Q. aby wybrac¢ sz6stg opcje od konca.
Wybierz jezyk.

Wskazowki dotyczace maksymalizowania czasu dziatania baterii
Aby wydtuzy¢ czas dziatania baterii, mozesz skorzysta¢ z ponizszych wskazéwek.

Zmien tryb zasilania podczas aktywnosci (Dostosowywanie trybu mocy dla aktywnosci, strona 144).
Funkcje oszczedzania baterii mozna wtgczy¢ w menu elementéw sterujgcych (Sterowanie, strona 63).
Zmniejsz limit czasu do wygasniecia ekranu (Ustawienia wyswietlacza i jasnosci, strona 100).

Przestan uzywac opcji limitu czasu wyswietlania Wyswietlacz zawsze wiaczony i wybierz krétszy limit czasu
(Ustawienia wyswietlacza i jasnosci, strona 100).

Zmniejsz jasnos$¢ ekranu (Ustawienia wyswietlacza i jasnosci, strona 100).
Uzyj trybu satelitarnego GNSS UltraTrac dla swojej aktywnosci (Ustawienia satelitéw, strona 61).
Wytacz technologie Bluetooth, jesli nie korzystasz z funkcji online (Sterowanie, strona 63).

Jesli chcesz wstrzymac aktywnosé na dtuzszy czas, wybierz opcje Wznéw poézniej (Zatrzymywanie
aktywnosci, strona 20).

Korzystaj z tarczy zegarka, ktora nie jest aktualizowana co sekunde.
Na przyktad korzystaj z tarczy zegarka bez drugiej wskazowki (Dostosowywanie tarczy zegarka, strona 4).

Ogranicz powiadomienia z telefonu wyswietlane przez zegarek (Wfaczanie powiadomier z telefonu,
strona 109).

Wytgcz przesytanie danych tetna do sparowanych urzadzen (Przestanie danych tetna, strona 120).

Wytacz funkcje monitorowania nadgarstkowego pomiaru tetna (Ustawienia nadgarstkowego pomiaru tetna,
strona 120).

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

Wigcz reczne odczyty pulsoksymetru recznego (Ustawianie trybu pulsoksymetru, strona 122).

Ponowne uruchamianie zegarka

Jesli zegarek przestanie odpowiadac¢, mozesz sprébowac wykonac ponizsze czynnosci, aby go ponownie
uruchomic.

Przytrzymaj przycisk @ az zegarek sie wytgczy, a nastepnie przytrzymaj przycisk 'Q aby wigczy¢
zegarek.

Podtacz zegarek do portu tadowania USB-C na co najmniej 30 sekund, odtgcz przewdd, a nastepnie podtacz
go ponownie.

Czy maj telefon jest zgodny z moim zegarkiem?
Zegarek fénix jest zgodny z telefonami wykorzystujgcymi technologie Bluetooth.

Wiecej informacji na temat zgodnosci z Bluetooth mozna znalez¢ na stronie garmin.com/ble.
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Maj telefon nie taczy sie z zegarkiem
Jesli Twoj telefon nie tgczy sie z zegarkiem, sprobuj skorzysta¢ z ponizszych porad.
Wytagcz telefon i zegarek, a nastepnie wiacz je ponownie.
Wiacz obstuge technologii Bluetooth w telefonie.
Zaktualizuj aplikacje Garmin Connect do najnowszej wersiji.
Usun zegarek z aplikacji Garmin Connect i ustawien Bluetooth, aby powtérzyé proces parowania.

W przypadku zakupu nowego telefonu usun zegarek z aplikacji Garmin Connect w starym telefonie, ktérego
nie bedziesz juz uzywac.

Umiesc¢ telefon w poblizu zegarka, w odlegtosci nie wiekszej niz 10 m (33 stopy).

W telefonie otwdrz aplikacje Garmin Connect, a nastepnie wybierz kolejno ¢ ® ® > Urzadzenia Garmin > Dodaj
urzadzenie, aby uruchomic tryb parowania.

Na tarczy zegarka nacisnij i przytrzymaj przycisk '@ i wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Lgcznos¢ >
Telefon > Paruj telefon.

Czy moge uzywaé mojego czujnika Bluetooth wraz z zegarkiem?

Zegarek jest zgodny z niektérymi czujnikami Bluetooth. Podczas pierwszego tagczenia czujnika z zegarkiem
Garmin nalezy sparowac oba urzadzenia. Po sparowaniu zegarek bedzie automatycznie taczy¢ sie z czujnikiem
po rozpoczeciu aktywnosci, jesli czujnik bedzie aktywny i bedzie znajdowat sie w jego zasiegu.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj przycisk ‘@
2 Wybierz kolejno Ustawienia zegarka > Lacznos$¢ > Czujniki i akcesoria > Dodaj nowy.
3 Wybierz opcje:
Wybierz Szukaj wszystko.
Wybierz typ posiadanego czujnika.
Istnieje mozliwo$¢ dostosowania opcjonalnych pél danych (Dostosowywanie ekranéw danych, strona 54).

Moje stuchawki nie tacza sie z zegarkiem

Jesli stuchawki Bluetooth zostaty wczesniej podtgczone do telefonu, moga one automatycznie taczyc¢ sie
z telefonem zamiast z zegarkiem. Mozna skorzysta¢ z ponizszych porad.

Wytacz obstuge technologii Bluetooth w telefonie.

Dodatkowe informacje mozna znalez¢ w podreczniku uzytkownika telefonu.

Podczas parowania stuchawek z zegarkiem zachowaj odlegto$¢ co najmniej 10 m (33 stép) od telefonu.
Sparuj stuchawki z zegarkiem (Podtaczanie stuchawek Bluetooth, strona 139).

Odtwarzanie muzyki przerywa sie lub stuchawki traca tacznosé

W przypadku korzystania z zegarka fénix ze stuchawkami podtgczonymi za pomocg technologii Bluetooth
sygnat jest najsilniejszy, gdy antena stuchawek znajduje sie w linii prostej od zegarka.

+ Jesli sygnat przechodzi przez ciato, moze dochodzi¢ do utraty sygnatu lub roztgczenia stuchawek.

Jesli zegarek feénix jest noszony na lewym nadgarstku, nalezy upewni¢ sie, ze antena stuchawek Bluetooth
znajduje sie przy lewym uchu.

Poniewaz stuchawki r6znig sie w zaleznosci od modelu, mozesz sprébowac nosi¢ zegarek na drugim
nadgarstku.

W przypadku korzystania z metalowych lub skdrzanych paskéw zegarkéw mozna zmienic je na silikonowe,
aby poprawic site sygnatu.
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Jak cofngé nacisniecie przycisku okrazenia?

W trakcie aktywnosci mozesz przypadkiem nacisnac przycisk okrazenia. W wiekszosci przypadkéw na ekranie
pojawi sie obok przycisku ikona ¥ ), ktéra na kilka sekund umozliwi nacisniecie przycisku, a w efekcie
odrzucenie ostatniej zmiany okrazenia lub dyscypliny sportowej. Funkcja cofniecia nacisniecia przycisku
okrazenia jest dostepna w przypadku aktywnosci obstugujgcych reczne wprowadzanie okrgzen, reczne zmiany
dyscypliny sportu i automatyczne zmiany dyscypliny sportu. Funkcja cofniecia nacisniecia przycisku okrgzenia
nie jest dostepna w przypadku aktywnosci, ktére automatycznie zaznaczajg okragzenia, biegi, etapy odpoczynku
lub pauzy, czyli np. ¢wiczenia na sitowni, ptywanie na basenie lub ogdlne éwiczenia.

Odbieranie sygnalow satelitarnych

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

PORADA: Wiecej informaciji na temat systemu GPS mozna znalez¢ na stronie garmin.com/aboutGPS.
1 Wyjdz na zewnatrz, na otwarty teren.

Przednia czes$¢ urzadzenia powinna by¢ zwrécona w kierunku nieba.
2 Zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje satelity.

Zlokalizowanie sygnatdw satelitarnych moze zajg¢ 30-60 sekund.

Poprawianie odbioru sygnatow satelitarnych GPS
Regularnie synchronizuj urzgdzenie z kontem Garmin:
o Podtacz urzadzenie do komputera za pomocg kabla USB i aplikacji Garmin Express.

o Zsynchronizuj urzadzenie z aplikacjg Garmin Connect, korzystajgc z telefonu z wtgczong funkcja
Bluetooth.

o Potgcz urzadzenie z kontem Garmin, korzystajgc z sieci bezprzewodowej Wi-Fi.

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.

Tetno wyswietlane na zegarku nie jest doktadne
Aby uzyskaé wiecej informacji na temat posiadanego czujnika tetna, przejdz na strone garmin.com/heartrate.

Pomiar temperatury podczas aktywnosci nie jest doktadny

Temperatura ciata wptywa na pomiar temperatury przez wewnetrzny czujnik. Aby uzyska¢ najdoktadniejszy
pomiar temperatury, zdejmij zegarek z nadgarstka i poczekaj 20—30 minut.

Mozesz takze uzy¢ opcjonalnego zewnetrznego czujnika temperatury tempe, zeby wyswietli¢ doktadna
temperature otoczenia podczas korzystania z zegarka.

Opuszczanie trybu demonstracyjnego

Tryb demonstracyjny wyswietla podglad funkcji zegarka.
1 Nacisnij szybko D osiem razy.

2 Wybierz \/

Sledzenie aktywnosci
Wiecej informaciji na temat doktadnosci $ledzenia aktywnosci znajduje sie na stronie garmin.com/ataccuracy.
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Liczba krokow jest niedoktadna

Jesli liczba krokéw jest niedoktadna, sprobuj wykonac¢ nastepujgce kroki.
Nos$ zegarek na nadgarstku reki, ktéra nie jest dominujaca.
Nos zegarek w kieszeni, kiedy pchasz wézek spacerowy lub kosiarke.
Nos zegarek w kieszeni, kiedy aktywnie uzywasz wytgcznie rgk lub ramion.

UWAGA: Zegarek moze interpretowac niektore powtarzajgce sie ruchy, takie jak te wykonywane w trakcie
mycia naczyn, sktadania prania lub klaskania, jako kroki.

Liczba krokow na moim zegarku i koncie Garmin Connect nie jest zgodna

Liczba krokéw na koncie Garmin Connect aktualizuje sie po zsynchronizowaniu zegarka.

1 Wybierz opcje:
Zsynchronizuj liczbe krokéw z aplikacjg Garmin Express (Korzystanie z serwisu Garmin Connect na
komputerze, strona 115).

Zsynchronizuj liczbe krokéw z aplikacjg Garmin Connect (Korzystanie z aplikacji Garmin Connect,
strona 114).

2 Zaczekaj, az dane zostang zsynchronizowane.
Synchronizacja moze potrwac kilka minut.

UWAGA: Odswiezenie aplikacji Garmin Connect lub Garmin Express nie powoduje synchronizacji danych ani
aktualizowania liczby krokéw.

Wskazanie liczby pokonanych pieter wydaje sie niewtasciwe

Zegarek uzywa wewnetrznego barometru do pomiaru zmiany wysokosci podczas wchodzenia na kolejne pietra.
Pokonane pietro jest rowne wysokosci 3 m (10 ft).

Podczas wchodzenia po schodach unikaj chwytania sie poreczy i pokonywania kilku stopni naraz.

W przypadku wietrznych warunkéw atmosferycznych zakryj zegarek rekawem lub kurtka, poniewaz silny
podmuch wiatru moze spowodowac nieprawidtowe odczyty.

Zalgcznik
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Kolorowe wskazniki i dane dynamiki biegu

Na ekranie danych dynamiki biegu jest wyswietlany kolorowy wskaznik obrazujgcy podstawowy pomiar.
Podstawowy pomiar mozna dostosowac. Kolorowy wskaznik pokazuje dane dynamiki biegu uzytkownika
w odniesieniu do analogicznych danych innych biegaczy. Kolorowe strefy reprezentujg wartosci procentowe.

Firma Garmin przeanalizowata dane dotyczace wielu biegaczy o réznym stopniu zaawansowania. Wartosci
mieszczace sie w strefach czerwonej i pomarafnczowej sg typowe dla wolniejszych lub mniej doswiadczonych
biegaczy. Warto$ci mieszczace sie w strefach zielonej, niebieskiej i fioletowej sg typowe dla szybszych

i bardziej doswiadczonych biegaczy. W przypadku bardziej doswiadczonych biegaczy czesto mozna
zaobserwowaé krétszy czas kontaktu z podtozem, mniejsze odchylenie pionowe, mniejsze odchylenie do
dtugosci, mniejszg utrate predkosci ruchu w trakcie kontaktu nogi z podtozem i wyzszg kadencje niz

w przypadku mniej doswiadczonych biegaczy. Przy czym wyzsi biegacze czesto wykazujg nieco mniejszy
rytm, wiekszg dtugos¢ kroku i nieco wieksze odchylenie pionowe. Odchylenie do dtugosci to stosunek wartosci
nachylenia pionowego do dtugosci kroku. Wartos$¢ ta nie jest skorelowana ze wzrostem.

Wiecej informacji na temat danych dynamiki biegu mozesz znalez¢ na stronie garmin.com/runningdynamics.
Dodatkowe zagadnienia teoretyczne i interpretacje danych dynamiki biegu mozna znalez¢ na oficjalnych
stronach internetowych oraz w renomowanych publikacjach poswieconych bieganiu.

Wartosé Zakres czasu Zakres utraty predkosci ruchu
Kolorowa strefa | procentowa Zakres rytmu kontaktu w trakcie kontaktu nogi
w strefie z podiozem z podiozem
>185 krokéw/mi
B Fioletowy > 95 - <218 ms <82cm/s
B chicski 7095 174~ 218-248ms  82-121cm/s
Niebieski 185 krokéw/min ' '
163-173 krokéw/
() Zielony 30769 o 249-277ms  12,2-19,7 cm/s
B oneai 500 151162 krokoW/ 576 _308ms  19,8-259 cmi/s
czowy min
<151 krokéw/mi
- Czerwony 25 n >308 ms >259 cm/s

158 Zatacznik


http://www.garmin.com/runningdynamics

Dane dotyczace bilansu czasu kontaktu z podtozem

Bilans czasu kontaktu z podtozem mierzy symetrie biegu i jest wyswietlany jako procent catkowitego czasu
kontaktu z podtozem. Na przyktad wartos¢ 51,3% ze strzatka skierowang w lewo oznacza, ze biegacz spedza
wiecej czasu na podtozu na lewej nodze. Jesli na ekranie danych wyswietlane sg obie liczby, na przyktad 48-52,
wartos¢ 48% odpowiada lewej stopie, a 52% odpowiada prawej stopie.

Kolorowa strefa . Pomaran- . Zielony . Pomaran- . Czerwony
czowy czowy

Symetria Niezty Dobry Niezty Staby

Procent innych 25% 40% 25% 5%

biegaczy

Bilans czasu kontaktu > 522% L 50,8-52.2% L 50,70/0 L- 50,8-52,2% P > 52.2% P

z podtozem 50,7% P

Podczas opracowywania i testowania dynamiki biegu zespét Garmin odkryt zaleznos¢ miedzy wystepowaniem
kontuzji a nieréwnomiernym kontaktem z podtozem u niektérych biegaczy. W przypadku wielu biegaczy bilans
czasu kontaktu z podtozem podczas podbiegania lub zbiegania ze wzniesien mocno odbiega od wzorca 50/50.
Wiekszos¢ trenerow przyznaje, ze zachowanie symetrii podczas biegu jest pozytywnym zjawiskiem. Najlepsi
biegacze majg tendencje do szybkich i bardziej rownomiernych krokdéw.

Podczas biegu mozesz oglagda¢ wskaznik lub pole danych badz wyswietli¢ podsumowanie w koncie Garmin
Connect po zakonczeniu biegu. Podobnie jak inne dane dynamiki biegu bilans czasu kontaktu z podtozem jest

pomiarem ilosciowym, ktéry ma poméc biegaczowi w uzyskaniu wiedzy temat jego kondycji biegowe;.

Dane odchylenia pionowego i odchylenia do diugosci

Zakresy danych dla odchylenia pionowego i odchylenia do dtugosci réznig sie nieznacznie w zaleznosci od
czujnika i tego, czy umieszczono go na klatce piersiowej (akcesoria z serii HRM 600, HRM-Fit, lub HRM-Pro), czy
na nadgarstku (akcesorium Running Dynamics Pod).

Wartosé

Kolorowa strefa procentowa
w strefie

Zakres
odchylenia
pionowego na
wysokosci klatki
piersiowej

Zakres
odchylenia
pionowego na
wysokosci talii

Odchylenie do
dtugosci na
wysokosci klatki
piersiowej

Odchylenie do
dtugosci na
wysokosci talii

. Fioletowy ~ 2 <64cm <68cm <6,1% < 6,5%
oo 70-95 6,4-8,1 cm 6,8-8,9 cm 6,1-7,4% 6,5-8,3%
. Zielony 30-69 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6% 8,4-10,0%
[ P—— 5-29 9,8-11,5¢cm 11,0-130cm  87-101% 10,1-11,9%
czowy

.Czerwony 99 >11,5¢em >13,0 cm >10,1% >11,9%

Zatacznik

159




Standardowe oceny putapu tlenowego

Ponizsze tabele przedstawiajg znormalizowang klasyfikacje szacowanego putapu tlenowego wedtug wieku

i ptci.

Mezczyzni ng:ffowa 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
Doskonaty 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Swietny 80 51,1 483 46,4 434 39,5 36,7
Dobry 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Niezty 40 417 40,5 38,5 35,6 323 29,4
Staby 0-40 <417 <40,5 <385 <356 <32,3 <294
Kobiety r:i::ffowa 30-39 40-49 60-69 70-79
Doskonaty 95 49,6 474 453 411 37,8 36,7
Swietny 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobry 60 39,5 378 36,3 33 30 28,1
Niezty 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Staby 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <259

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

www.Cooperlnstitute.org.

Oceny ekonomii biegu

Kolorowa strefa

Mezczyzni

Kobiety

. R6zowy Elita <185 <190
. Fioletowy Doskonaty 185-189 190-194
. Niebieski Ekspert 190-194 195-199
. Zielony Dobrze wytrenowany  195-204 200-209
D Zotty Wytrenowany 205-214 210-219
. Srednio zaawanso- 915-924 920-929
Pomaranczowy wany
. Czerwony Rekreacyjny > 224 > 229
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Wspatczynniki FTP

Ponizsze tabele przedstawiajg klasyfikacje wspétczynnikéw FTP wg pfci.

Mezczyzni Waty na kilogram (W/kg)
Doskonaty 5,05 i wiecej
Swietny 0d 3,93 do 5,04
Dobry 0d 2,79 do 3,92
Niezty 0d 2,23 do 2,78
Niewytrenowany Ponizej 2,23
Doskonaty 4,30 i wiecej
Swietny 0d 3,33 do 4,29
Dobry 0d 2,36 do 3,32
Niezty 0d 1,90 do 2,35
Niewytrenowany Ponizej 1,90

Wspotczynniki FTP bazujg na badaniach Huntera Allena i Andrew Coggana, PhD, Training and Racing with
a Power Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010).
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Oceny wyniku wytrzymatosci

Ponizsze tabele przedstawiajg klasyfikacje szacowanego wyniku wytrzymatosci wedtug wieku i ptci.

Srednio Dobrze
Mezczyzni | Rekreacyjny @zaawanso- Wytrenowany T Ekspert Doskonaty Elita
wany
T 5000- 7000- 8300
18-20 Mniej niz 4999 5699 5700-6299 6300-6999 7509 7600-8299 i wiece|
T 5100- 7300- 8800
21-39 Mniej niz 5099 5799 5800-6599 | 6600-7299 8099 8100-8799 i wiece]
S 5100- 7200- 8600
40-44 Mniej niz 5099 5799 5800-6499 6500-7199 7899 7900-8599 i wiece]
- 5000- 7000- 8400
45-49 Mniej niz 4999 5699 5700-6399  6400-6999 7699 7700-8399 i wiece|
S 4900- 6800- 8000
50-54 Mniej niz 4899 5499 5500-6099 6100-6799 7399 7400-7999 i wiece]
- 4600- 6200- 7300
55-59 Mniej niz 4599 5099 5100-5699 | 5700-6199 6799 6800-7299 i wiece]
S 4300- 5700- 6700
60-64 Mniej niz 4299 4799 4800-5299  5300-5699 6199 6200-6699 i wiece]
S 4100- 5400- 6200
65-69 Mniej niz 4099 4499 4500-4899  4900-5399 5799 5800-6199 i wiece]
T 3800- 4900- 5700
70-74 Mniej niz 3799 4199 4200-4599  4600-4899 5299 5300-5699 i wiece|
R 3600- 4600- 5300
75-80 Mniej niz 3599 3899 3900-4299  4300-4599 4999 5000-5299 i wiece]
80 lat 3300- 4300- 5000
i starsze Mniej niz 3299 3600-3999  4000-4299 4700-4999 -~ -
osoby 3599 4699 i wiecej
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Srednio

Dobrze

Kobiety Rekreacyjny zaawanso- Wytrenowany wytrenowany Doskonaty Elita
wany
18-20 Mniej niz 4599 4600-5099 5100-5499  5500-5999 0= 6400-6899 .6990 :
6399 i wiecej
21-39 Mniej niz 4699 4700-5199 5200-5699  5700-6299 6300~ 6800-7299 .73(.)0 .
6799 i wiecej
40-44 Mniej niz 4699 4700-5199 5200-5699 5700-6199 U 6700-7199 .72(.)0 .
6699 i wiecej
45-49  Mniejniz 4599 4600-5099 5100-5599 5600-6099 01997 ge00-7099 /190
6599 i wiecej
50-54 Mniej niz 4499 4500-4999 5000-5399  5400-5899 SRS 6300-6799 .68(.)(] .
6299 i wiecej
55-59 Mniej niz 4299 4300-4699 4700-5099 5100-5599 5600~ 6000-6399 .64(.)0 .
5099 i wiecej
60-64  Mniejniz 4099 4100-4499 4500-4899 4900-5299 23997 5700-g099 8100
5699 i wiecej
65-69 Mniej niz 3799 3800-4199 4200-4599  4600-4899 4900~ 5300-5699 .57(.)0 .
5299 i wiecej
70-74  Mniejni23699 3700-4099 4100-4399 4400-4799 28907 51g0-5499 900
5099 i wiecej
75-80 Mniej niz 3499 3500-3799 3800-4199  4200-4499 4500~ 4900-5199 .52(.)0 .
4899 i wiecej
80 lat 4100- 4700
i starsze Mniej niz 3199 3200-3499 3500-3799  3800-4099 4400-4699 . - .
osoby 4399 i wiecej

Szacowane wartosci sg podawane i obstugiwane przez firme Firstbeat Analytics.

Rozmiar i obwéd kot
W przypadku uzywania czujnika predkosci podczas jazdy na rowerze wykryje on automatycznie rozmiar kota.

W razie koniecznosci wprowadz recznie obwdd kota w ustawieniach czujnika predkosci.

Rozmiar kot rowerowych oznaczony jest po obu stronach opony. W celu obliczenia obwodu kota mozna uzy¢
jednego z kalkulatorow dostepnych w Internecie.
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Pola danych

UWAGA: Nie wszystkie pola danych sg dostepne we wszystkich typach aktywnosci. Niektdre pola danych do
wyswietlania danych wymagajg uzywania akcesoriow ANT+ lub Bluetooth. Niektére pola danych sg wyswietlane
w zegarku w wiecej niz jednej kategorii.

PORADA: Pola danych mozna takze dostosowaé¢ w ustawieniach zegarka w aplikacji Garmin Connect.

Pola kadencji

Srednia kadencja Kolarstwo. Sredni rytm w ramach biezgcej aktywnosci.

Srednia kadencja Bieganie. Sredni rytm w ramach biezgcej aktywnosci.

Kadencja Kola(stwo. I._iczba gbrotéw ramienia korby. Aby dane te _by’ry wyswietlane, urza-
dzenie musi zosta¢ podtgczone do akcesorium do pomiaru rytmu.

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

Kadencja okragzenia Kolarstwo. Sredni rytm w ramach biezgcego okragzenia.

Kadencja okrazenia Bieganie. Sredni rytm w ramach biezgcego okrazenia.

Kadencja ostatniego

. Kolarstwo. Sredni rytm w ramach ostatniego ukoficzonego okrgzenia.
okrazenia

Kadencja ostatniego Bieganie. Sredni rytm w ramach ostatniego ukoriczonego okragzenia.

okrazenia

Wykresy

Wykres barometryczny Wykres przedstawiajgcy cisnienie barometryczne w czasie.
Wykres wysokosci Wykres przedstawiajgcy wysokos¢ w czasie.

Wykres tetna Wykres przedstawiajgcy tetno przez caty czas trwania aktywnosci.
Wykres tempa Wykres przedstawiajgcy tempo w trakcie aktywnosci.

Wykres mocy Wykres przedstawiajgcy moc podczas aktywnosci.

Wykres predkosci Wykres przedstawiajgcy predkos¢ podczas aktywnosci.

Pola kompasu

Nazwa ‘ Opis

Kurs kompasowy Kierunek ruchu okreslony na podstawie danych kompasu.
Kurs GPS Kierunek ruchu okreslony na podstawie danych GPS.
Kierunek Kierunek przemieszczania sie.
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Pola dystansu

Dystans

Dystans pokonany w ramach biezgcego sladu lub aktywnosci.

Dystans interwatu

Dystans pokonany w ramach biezgcego interwatu.

Dystans okrazenia

Dystans pokonany w ramach biezgcego okrazenia.

Dystans ostatniego okrgzenia

Dystans pokonany w ramach ostatniego ukoficzonego okrgzenia.

Mile morskie

Przebyty dystans w metrach lub stopach morskich.

Pola dystansu

Sredni wznios

Sredni pionowy dystans wzniosu od ostatniego zerowania danych.

Sredni spadek

Sredni, pionowy dystans spadku od ostatniego zerowania danych.

Wysokosé Wysokos¢ aktualnej pozycji wzgledem poziomu morza.
Doskonatos¢ Stosunek dystansu przebytego w poziomie do zmiany dystansu w pionie.
Wysokos¢ GPS Wysokosé aktualnej pozycji okreslona na podstawie danych GPS.

Pomiar nachylenia (wysokosci) powierzchni na trasie biegu (dystansie). Na
Nachylenie przyktad, jesli dla kazdych 3 m (10 stép) pokonanego wzniosu pokonujesz 60 m

(200 stdp), stopien nachylenia wynosi 5%.

Wznios okrgzenia

Pionowy dystans wzniosu dla biezgcego okrgzenia.

Spadek okragzenia

Pionowy dystans spadku dla biezgcego okragzenia.

Wznios ostatniego
okrazenia

Pionowy dystans wzniosu pokonany w ramach ostatniego ukoriczonego
okrazenia.

Spadek ostatniego
okrazenia

Pionowy dystans spadku pokonany w ramach ostatniego ukoniczonego
okragzenia.

Maksymalny wznios

Maksymalne tempo zmiany wartosci wzniosu w stopach lub metrach na minute
od ostatniego zerowania danych.

Maksymalny spadek

Maksymalne tempo zmiany wartosci spadku w metrach lub stopach na minute
od ostatniego zerowania danych.

Maksymalna wysokos¢

Najwieksza osiggnieta wysokos¢ od ostatniego zerowania danych.

Minimalna wysokos¢

Najmniejsza osiggnieta wysokosc¢ od ostatniego zerowania danych.

Catkowity wznios

Catkowity dystans wzniosu od ostatniego zerowania danych.

Catkowity spadek

Catkowity dystans spadku od ostatniego zerowania danych.

Pola danych
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Pola pieter

Pokonane pietra taczna liczba pokonanych pieter w gére w ciggu dnia.
Pietra w dot taczna liczba pokonanych pieter w dét w ciggu dnia.
Pietra na minute Liczba pokonanych pieter na minute.

Pola sitowe

Sitaz3s Srednia sita z 3-sekundowego ruchu wywierana na platformy pedatéw wyrazona

w niutonach.
. Srednia sita z 10-sekundowego ruchu wywierana na platformy pedatéw wyrazona
Sitaz10s -
w niutonach.
. Srednia sita z 30-sekundowego ruchu wywierana na platformy pedatéw wyrazona
Sitaz30s q
w niutonach.
$r sita Srednia sita wywierana na platformy pedatéw podczas aktywnos$ci wyrazona
’ w niutonach.
Sita Sita wywierana na platformy pedatéw wyrazona w niutonach.

Srednia sita wywierana na platformy pedatéw podczas biezgcego okrazenia

Sita okrgzenia . ;
wyrazona w niutonach.

Sita znormalizowana wywierana na platformy pedatéw podczas biezgcego

Sita znorm. okraz. . . .
okragzenia wyrazona w niutonach.

Srednia sita wywierana na platformy pedatéw podczas poprzedniego okrgzenia

Sita ostatniego okrazenia . :
wyrazona w niutonach.

Sita znormalizowana wywierana na platformy pedatéw podczas poprzedniego

Sita znorm. ost. okraz. . . .
okrazenia wyrazona w niutonach.

Maksymalna sita wywierana na platformy pedatéw podczas aktywnosci wyrazona

Maks. sita .
W niutonach.

Maksymalna sita wywierana na platformy pedatéw podczas biezgcego okragzenia

Maks. sita okrgzenia . .
wyrazona w niutonach.

Sita znormalizowana Sita znormalizowana wywierana na platformy pedatéw wyrazona w niutonach.
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Nazwa ‘ (0]]13

Poziom baterii Di2

llos¢ energii, jaka pozostata w baterii czujnika Di2.

Przod

Informacja o przedniej zebatce z czujnika biegdw.

Bateria czujnika

Stan baterii czujnika biegéw.

Kombinacja biegéw

Informacja o biezgcej kombinaciji biegdéw z czujnika biegow.

Biegi

Informacja o przedniej i tylnej zebatce w rowerze z czujnika biegéw.

Przetozenie przektadni

Liczba zebdow na przedniej i tylnej zebatce w rowerze wykryta przez czujnik biegow.

Tyt

Informacja o tylnej zebatce z czujnika biegoéw.

Widok graficzny

Nazwa ‘ Opis

Podglad widzetéw

Bieganie. Kolorowy wskaznik przedstawiajacy biezacy zakres kadencji.

WSKAZNIK KOMPASU

Kierunek ruchu okreslony na podstawie danych kompasu.

Wskaznik bilansu CKP

Kolorowy wskaznik wskazujacy bilans czasu kontaktu lewej/prawej nogi
z podtozem podczas biegu.

Wsk. cz. kont. z podt.

Kolorowy wskaznik wskazujgcy mierzony w milisekundach czas, przez jaki
stopa ma kontakt z podtozem podczas biegu.

Wskaznik tetna

Kolorowy wskaznik przedstawiajgcy biezgca strefe tetna.

Stosunek stref tetna

Kolorowy wskaznik pokazujacy stosunek czasu spedzonego w kazdej strefie
tetna.

Wskaznik PacePro

Bieganie. Twoje biezgce tempo czastkowe oraz docelowe tempo
czastkowe.

WSKAZNIK MOCY

Kolorowy wskaznik przedstawiajgcy biezgca strefe zasilania.

Wskaznik staminy (dyst.)

Wskaznik pokazujgcy pozostaty dystans wytrzymatosci.

Wskaznik staminy (czas)

Wskaznik pokazujacy pozostaty czas wytrzymatosci.

Wskaznik utraty predkosci ruchu

Kolorowy wskaznik pokazujacy biezaca utrate predkosci ruchu w trakcie
kontaktu nogi z podtozem podczas biegu.

Wsk. proc. utr. pred. ruchu

Kolorowy wskaznik pokazujgcy procent sredniej utraty predkosci ruchu
w trakcie kontaktu nogi z podtozem.

Wskaz. catkow. wzniosu/spadku

Catkowite dystanse wzniosu oraz spadku podczas aktywnosci lub od ostat-
niego zerowania danych.

Wskaznik efektéw treningu

Wptyw biezgcej aktywnosci na poziom sprawnosci aerobowej i anaero-
bowe;j.

Wskaznik odchylenia pionowego

Kolorowy wskaznik wskazujgcy wysokosc¢ odbicia podczas biegu.

Wskaznik odchylenia do
dtugosci

Kolorowy wskaznik wskazujgcy stosunek wartosci odchylenia pionowego do
dtugosci kroku.

Pola danych
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Pola tetna

% rezerwy tetna

Procentowa wartos¢ rezerwy tetna (maksymalne tetno minus tetno spoczyn-
kowe).

Efekt treningu aerobowego

Wptyw biezgcej aktywnosci na poziom sprawnosci aerobowe;.

Efekt treningu beztlenowego

Wptyw biezgcej aktywnosci na poziom sprawnosci anaerobowe;j.

Sredni % rezerwy tetna

Srednia procentowa warto$é rezerwy tetna (maksymalne tetno minus tetno
spoczynkowe) dla biezgcej aktywnosci.

Srednie tetno

Srednie tetno w ramach biezacej aktywnosci.

Sredni % maksymalnego tetna

Srednia procentowa warto$é maksymalnego tetna dla biezgcej aktywnosci.

Tetno

Liczba uderzen serca na minute (bpm). Urzgdzenie musi miec¢ funkcje
nadgarstkowego pomiaru tetna lub zostaé podtagczone do zgodnego czujnika
tetna.

% maksymalnego tetna

Procentowa wartos¢ maksymalnego tetna.

Strefa tetna

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

% Sredniej rezerwy interwatu

Srednia procentowa warto$é rezerwy tetna (maksymalne tetno minus tetno
spoczynkowe) dla biezgcego interwatu ptywania.

% Srd. maks. interw.

Srednia procentowa warto$é maksymalnego tetna dla biezgcego interwatu
ptywania.

Srednie tetno interwatu

Srednie tetno w ramach biezgcego interwatu ptywania.

% maks. rez. interw.

Maksymalna procentowa warto$é rezerwy tetna (maksymalne tetno minus
tetno spoczynkowe) dla biezgcego interwatu ptywania.

% maksymalnego tetna
interwatu

Maksymalna procentowa warto$¢ maksymalnego tetna dla biezgcego
interwatu ptywania.

Maksymalne tetno interwatu

Maks. tetno w ramach biezgcego interwatu ptywania.

% rezerwy tetna okrazenia

Srednia procentowa warto$é rezerwy tetna (maksymalne tetno minus tetno
spoczynkowe) dla biezgcego okragzenia.

Tetno okrazenia

Srednie tetno w ramach biezgcego okrazenia.

% maks. tetna okrazenia

Srednia procentowa warto$é maksymalnego tetna dla biezgcego okrazenia.

% rezerwy tetna ost. okrgzenia

Srednia procentowa warto$é rezerwy tetna (maksymalne tetno minus tetno
spoczynkowe) dla ostatniego ukoriczonego okrazenia.

Tetno ostatniego okragzenia

Srednie tetno w ramach ostatniego ukoriczonego okrazenia.

% maks. tetna okragzenia

Srednia procentowa warto$é maksymalnego tetna dla ostatniego ukoriczo-
nego okrazenia.

Czas w strefie

Czas, ktéry uptynat dla kazdej strefy tetna.
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Pola dtugosci

Dtugosci interwatu

Liczba dtugosci basenu ukonczonych w trakcie biezgcego interwatu.

Dtugosci

Liczba dtugosci basenu ukoficzonych w trakcie biezgcej aktywnosci.

Pola nawigacyjne

Kierunek od aktualnej pozycji do celu podrézy. Dane sg wyswietlane wytgcznie

Namiar L

podczas nawigaciji.

Kierunek od pozyciji startowej do celu podrézy. Kurs moze zosta¢ wyswietlony
Kurs jako zaplanowana lub ustawiona trasa. Dane sg wyswietlane wytgcznie podczas

nawigaciji.

Lokalizacja docelowa

Pozycja celu podrozy.

Punkt miejsca docelowego

Ostatni punkt na trasie do celu podrézy. Dane sg wyswietlane wytacznie podczas
nawigacji.

Pozostaty dystans

Dystans, jaki pozostat do celu podrézy. Dane sg wyswietlane wytgcznie podczas
nawigacji.

Dystans do nastepnego

Dystans, jaki pozostat do nastepnego punktu na trasie. Dane sg wyswietlane
wytgcznie podczas nawigacii.

Szacowany catkowity
dystans

Szacowany dystans od miejsca rozpoczecia podrézy do celu. Dane sg wyswiet-
lane wytacznie podczas nawigacji.

ETA do nastepnego

Szacowana godzina przybycia do nastepnego punktu na trasie (dostosowana do
czasu lokalnego w lokalizacji punktu). Dane sg wyswietlane wytgcznie podczas
nawigacji.

SZACOWANY CZAS Szacowana godzina przybycia do celu podrézy (dostosowana do czasu lokalnego
PRZYBYCIA w lokalizacji celu podrézy). Dane sg wys$wietlane wytgcznie podczas nawigacii.
SZACOWANY CZAS Szacowany czas potrzebny na dotarcie do celu podrézy. Dane sg wyswietlane

wytacznie podczas nawigaciji.

Doskonatos¢ do celu

Doskonato$é wymagana do zej$cia z biezgcej pozycji na wysokos¢ celu podrozy.
Dane sg wyswietlane wytacznie podczas nawigaciji.

Dtugosc¢ / szerokos¢

Dtugosé i szerokos¢ geograficzna biezgcego potozenia, wyswietlana bez wzgledu
na wybrane ustawienie formatu pozycji.

Lokalizacja

Biezgca pozycja wyswietlona z uwzglednieniem wybranego ustawienia formatu
pozyciji.

Nastepne rozwidlenie

Odlegtosc¢ do nastepnego rozwidlenia szlaku na podstawie przewodnika po
mapach NextFork™.

Nastepny punkt

Nastepny punkt na trasie. Dane sg wyswietlane wytgcznie podczas nawigaciji.

Zejscie z kursu

Dystans pokonany poza pierwotng sciezkg podrézy (na lewo lub prawo od niej).
Dane sg wyswietlane wytacznie podczas nawigaciji.

Czas do nastepnego

Szacowany czas potrzebny na dotarcie do nastepnego punktu na trasie. Dane sg
wyswietlane wytgcznie podczas nawigacji.

Pola danych
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Predkos¢ zblizania sie do celu podrézy wzdtuz wyznaczonej trasy. Dane sg

Predkos¢ wypadkowa wyswietlane wytgcznie podczas nawigacji.

Dystans wysokosci pomiedzy biezgcg pozycja i celem podrozy. Dane sg wyswiet-

Odlegtos¢ pionowa do celu : D
lane wytacznie podczas nawigacji.

Tempo zmiany wartosci wzniosu lub spadku wzgledem wyznaczonej wysokosci.

Predkos$¢ pionowa do celu o - R
Dane sg wyswietlane wytacznie podczas nawigaciji.

Inne pola
Aktywne kalorie Kalorie spalone podczas aktywnosci.
Cisnienie otoczenia Nieskalibrowane cisnienie panujgce w danym srodowisku.

Cisnienie barometryczne  Obecne skalibrowane cisnienie panujagce w danym srodowisku.

Godziny pracy baterii Liczba godzin pozostatych do roztadowania baterii.

Poziom baterii llos¢ energii, jaka pozostata w baterii.

Rzeczywisty kierunek podrézy, ktéry nie zalezy od obranego kursu i tymczaso-

Cc0G wych réznic w kierunku.

Dystans, jaki pozostat do linii startu regat. Dane sg wyswietlane wytacznie

Dystans do linii startu Lo
podczas nawigac;ji.

Bateria e-roweru llo$¢ energii, jaka pozostata w baterii e-roweru.
Zasieg e-roweru Szacowana pozostata odlegtos$¢, na ktérej e-rower moze udzieli¢ pomocy.
- Miara spojnego zachowania predkosci i ptynnosci na zakretach w trakcie biezacej
Ptynnosc¢ o
aktywnosci.
GPS Moc odbieranego sygnatu satelitarnego GPS.
> Pomiar trudnosci dla biezgcej aktywnosci tworzony w oparciu o wysokos¢, nachy-
Trudnos¢ o . . )
lenie i szybkie zmiany kierunku.
Interwaty Liczba ukoniczonych interwatéw w ramach biezgcej aktywnosci.
Ptynnos¢ okrazenia 0golny poziom ptynnosci w ramach biezgcego okrazenia.
Trudnos¢ okrgzenia 0golny poziom trudnosci w ramach biezgcego okrazenia.
Okrazenia Liczba ukoficzonych okrgzen w ramach biezgcej aktywnosci.

HeteEilEiCH eIl Liczba powtérzen w ostatniej rundzie aktywnosci.

rundy
Hals korzystny Kat halsu korzystnego podczas zeglowania.

Obcigzenie treningowe w ramach biezacej aktywnosci. Obcigzenie treningowe
Obcigzenie to wartos¢ okreslajgca zwiekszong powysitkowg konsumpcje tlenu (ang. excess

post-exercise oxygen consumption, EPOC), ktéra informuje o intensywnosci
cwiczen.

Przygotowanie wydolnos-  Wartos¢ przygotowania wydolnosciowego to wykonany w czasie rzeczywistym
ciowe pomiar zdolnosci do podjecia wysitku.
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[\ EVAVE]

Opis

Powt.

Liczba powtdrzen serii ¢wiczen podczas treningu na sitowni.

Czestotliwos¢ oddechu

Rytm oddychania w oddechach na minute (brpm).

Liczba grup ¢wiczen wykonywanych podczas aktywnosci, takiej jak skakanie na

Sy skakance.
Kroki Liczba krokéw wykonanych w ramach biezacej aktywnosci.
Stres Poziom stresu.

Wsch. storica

Godzina wschodu storica przy uwzglednieniu pozycji GPS.

Zach. stonca

Godzina zachodu stonca przy uwzglednieniu pozycji GPS.

Asystent halsowania

Miernik, ktéry pomoze okresli¢, czy t6dz ptynie z wiatrem czy pod wiatr.

Aktualny czas

Godzina z uwzglednieniem aktualnej pozycji oraz ustawien dotyczacych czasu
(format, strefa czasowa i czas letni).

Suma kalorii

taczna liczba spalonych kalorii danego dnia.

Pola tempa

[\ EVAVE]

Opis

Tempo na 500 m

Biezace tempo wiostowania na 500 m.

Srednie tempo na 500 m

Srednie tempo wiostowania na 500 m w ramach biezgcej aktywno$ci.

Srednie tempo

Srednie tempo w ramach biezgcej aktywnosci.

Tempo skor. wzgl. nachyl.

Srednie tempo dostosowane do kata nachylenia terenu.

Tempo interwatu

Srednie tempo w ramach biezgcego interwatu.

Tempo na 500 m okrgzenia

Srednie tempo wiostowania na 500 m w ramach biezgcego okrgzenia.

Tempo okrazenia

Srednie tempo w ramach biezgcego okrazenia.

Tempo na 500 m ost. okraze

nia  Srednie tempo wiostowania na 500 m w ramach ostatniego okrgzenia.

Tempo ostatniego okrazenia

Srednie tempo w ramach ostatniego ukoriczonego okrazenia.

Tempo ostatniej dtugosci

Srednie tempo w ramach ostatniej ukoriczonej dtugosci basenu.

Tempo

Biezgce tempo.

Pola danych PacePro

[\ EVAVE]

Nastepny dystans czgstkowy

Opis

Bieganie. Catkowity dystans w nastepnym przedziale.

Nast. doc. t. czast.

Bieganie. Docelowe tempo dla nastepnego przedziatu.

Dystans czgstkowy

Bieganie. Catkowity dystans przebyty w biezgcym przedziale.

Pozostaty dystans czgstkow

y Bieganie. Pozostaty dystans w biezgcym przedziale.

Tempo czgstkowe

Bieganie. Tempo w ramach biezgcego przedziatu.

Docelowe tempo czgstkowe

Bieganie. Docelowe tempo dla biezgcego przedziatu.

Pola danych
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Pola mocy

% FTP

Biezgca moc wyjsciowa jako wartos¢ procentowa wskaznika Functional
Threshold Power (FTP).

Sredni bilans z3 s

Sredni bilans mocy lewa/prawa dla ruchu w okresie 3 sekund.

Mocz3s

Srednia moc wyjéciowa dla ruchu w okresie 3 sekund.

Moc wzgledem masy z 3 s

Srednia moc w ramach biezacej aktywnosci mierzona w watach na kilogram
w okresie 3 sekund.

Sredni bilans z 10 s

Sredni bilans mocy lewa/prawa dla ruchu w okresie 10 sekund.

Mocz10 s

Srednia moc wyj$ciowa dla ruchu w okresie 10 sekund.

Moc wzgledem masy z 10 s

Srednia moc w ramach biezgcej aktywnosci mierzona w watach na kilogram
w okresie 10 sekund.

Sredni bilans 230 s

Sredni bilans mocy lewa/prawa dla ruchu w okresie 30 sekund.

Moc z 30 s

Srednia moc wyj$ciowa dla ruchu w okresie 30 sekund.

Moc wzgledem masy z 30 s

Srednia moc w ramach biezgcej aktywnosci mierzona w watach na kilogram
w okresie 30 sekund.

Sredni bilans

Sredni bilans mocy lewa/prawa dla biezacej aktywnosci.

Srednia faza mocy (lewa)

Sredni kat fazy mocy dla lewej nogi w biezacej aktywnosci.

Srednia moc

Srednia moc wyjéciowa w ramach biezacej aktywnosci.

Srednia faza mocy (prawa)

Sredni kat fazy mocy dla prawej nogi w biezacej aktywnosci.

Srednia SzFM (lewa)

Sredni kat szczytowej fazy mocy dla lewej nogi w biezgcej aktywno$ci.

Srednie przesuniecie

Srednie przesuniecie od $rodka pedatu w ramach biezacej aktywnosci.

Srednia moc wzgledem masy

Srednia moc w ramach biezacego okragzenia mierzona w watach na kilogram.

Srednia SzFM (prawa)

Sredni kat szczytowej fazy mocy dla prawej nogi w biezagcej aktywnosci.

Bilans

Biezacy bilans mocy lewa/prawa.

Intensity Factor

Intensity Factor” w ramach biezgcej aktywnosci.

Bilans okrazenia

Sredni bilans mocy lewa/prawa dla biezgcego okragzenia.

Sz. FM okr.(L)

Sredni kat szczytowej fazy mocy dla lewej nogi w biezgcym okragzeniu.

Faza mocy okrgzenia (lewa)

Sredni kat fazy mocy dla lewej nogi w biezgcym okrazeniu.

Maksymalna moc okrgzenia

Maksymalna moc wyjsciowa w ramach biezgcego okrazenia.

NP okrgzenia

Srednia warto$é Normalized Power” w ramach biezgcego okragzenia.

PoS okragzenia

Srednie przesuniecie od $rodka pedatu w ramach biezgcego okrazenia.

Moc okrgzenia

Srednia moc wyjéciowa w ramach biezacego okrazenia.

Moc wzgledem masy
z okragzenia

Srednia moc w ramach biezacego okragzenia mierzona w watach na kilogram.

Sz.FM okr. (P)

Sredni kat szczytowej fazy mocy dla prawej nogi w biezgcym okrazeniu.
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Faza mocy okragzenia (prawa)

Sredni kat fazy mocy dla prawej nogi w biezagcym okrazeniu.

Maks. moc ost. okrgzenia

Maksymalna moc wyjsciowa w ramach ostatniego ukoriczonego okrazenia.

NP ostatniego okrazenia

Srednia warto$é Normalized Power w ramach ostatniego ukoriczonego
okrazenia.

Moc ostatniego okrazenia

Srednia moc wyjéciowa w ramach ostatniego ukoficzonego okrazenia.

Szczytowa faza mocy (lewa)

Aktualny kat szczytowej fazy mocy dla lewej nogi. Szczytowa faza mocy to
zakres katow, w ktérym wytwarzana jest najwieksza sita.

Faza mocy (lewa)

Aktualny kat fazy mocy dla lewej nogi. Faza mocy odnosi sie do pozycji
pedatéw, w ktorej generowana jest moc dodatnia.

Maksymalna moc

Maksymalna moc wyjsciowa w ramach biezgcej aktywnosci.

NP

Normalized Power w ramach biezacej aktywnosci.

Rownomiernosé

Pomiar obrazujacy stopien rownomiernosci przyktadania sit do obu pedatow
przy petnym ruchu korby.

Przesuniecie od srodka pedatu

Przesuniecie od srodka pedatu. Przesuniecie od srodka pedatu odnosi sie do
miejsca na pedale, gdzie jest przyktadana sita.

Moc

Biezgca moc wyjsciowa w watach. W przypadku aktywnosci narciarskich
urzadzenie musi zosta¢ podtgczone do zgodnego czujnika tetna.

Moc wzgledem masy

Biezagca moc mierzona w watach na kilogram.

Strefa mocy

Biezgcy zakres mocy wyjsciowej ustalony na podstawie wspotczynnika FTP
lub wtasnych ustawien.

Szczytowa faza mocy (prawa)

Aktualny kat szczytowej fazy mocy dla prawej nogi. Szczytowa faza mocy to
zakres katow, w ktérym wytwarzana jest najwieksza sita.

Faza mocy (prawa)

Aktualny kat fazy mocy dla prawej nogi. Faza mocy odnosi sie do pozycji
pedatéw, w ktérej generowana jest moc dodatnia.

Czas w strefie

Czas, ktory uptynat dla kazdej strefy mocy.

Czas na siedzaco

Czas spedzony na pedatowaniu na siedzgco w biezgcej aktywnosci.

Czas okrazenia na siedzgco

Czas spedzony na pedatowaniu na siedzgco w biezagcym okragzeniu.

Czas na stojgco

Czas spedzony na pedatowaniu na stojgco podczas biezgcej aktywnosci.

Czas okrazenia na stojgco

Czas spedzony na pedatowaniu na stojgco podczas biezgcego okrazenia.

TSS Training Stress Score” w ramach biezgcej aktywnosci.
Efek. m. obr. Pomiar obrazujacy efektywnos¢ pedatowania.
Praca Wykonana praca tgcznie (moc wyjsciowa) w kJ.

Pola danych
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Pola odpoczynku

Pomiar czasu w ramach ostatniego interwatu plus biezacy odpoczynek (ptywanie

Powtdrzenie ;
w basenie).

Czas odpoczynku Pomiar czasu trwania biezgcego odpoczynku (ptywanie w basenie).

Dynamika biegu
Sredni bilans CKP Sredni bilans czasu kontaktu z podtozem w ramach biezgcej sesji.

Sredni czas kontaktu z podtozem Sredni czas kontaktu z podtozem dla biezgcej aktywnosci.

Pomiar sredniej utraty predkosci ruchu w trakcie kontaktu nogi z podtozem

Sr. utrata predkosci ruchu dla biezacej aktywno<ci.

Sredni stosunek utraty predkos$ci ruchu w trakcie kontaktu nogi z podtozem

Proc. r. utraty predkosci ruchu do predkosci dla biezgcej aktywnosci.

Srednia dtugo$¢ kroku Srednia dtugo$é kroku dla biezgcej sesiji.

Srednie odchylenie pionowe Srednie odchylenie pionowe dla biezgcej aktywnosci.

Sredni stosunek wartosci odchylenia pionowego do dtugosci kroku dla

Srednie odchylenie do dtugosci biezace! sesii
iezacej sesiji.

Bilans CKP Bilans czasu kontaktu lewej/prawej nogi z podtozem podczas biegu.
Mierzony w milisekundach czas, przez jaki stopa ma kontakt z podtozem

Czas kontaktu z podtozem podczas biegu. Czas kontaktu z podtozem nie jest mierzony podczas
chodu.

Bilans CKP okragzenia Sredni bilans czasu kontaktu z podtozem w ramach biezgcego okragzenia.

CKP okrazenia Sredni czas kontaktu z podtozem dla biezgcego okrgzenia.

Srednia utrata predkosci ruchu w trakcie kontaktu nogi z podtozem dla

Utrata predkosci ruchu na okr. biezgceqo okrazenia.

Sredni stosunek utraty predkosci ruchu w trakcie kontaktu nogi z podtozem

I 077 (P32 RS 6 B do predkosci dla biezgcego okrazenia.

Dtugos¢ kroku okrgzenia Srednia dtugo$¢ kroku w ramach biezgcego okrazenia.

Odchylenie pionowe okrgzenia  Srednie odchylenie pionowe dla biezgcego okrgzenia.

Sredni stosunek warto$ci odchylenia pionowego do dtugosci kroku dla

Odchylenie do dtug. okrazenia biezgcego okrazenia.

Pomiar utraty predkosci ruchu w trakcie kontaktu nogi z podtozem w centy-

L Tl SRl e metrach na sekunde podczas biegu.

Stosunek utraty predkosci ruchu w trakcie kontaktu nogi z podtozem do

Procent utraty predkosci ruchu predkosci podczas biegu.,

Dtugosé kroku w metrach mierzona od jednego zetkniecia nogi z podtozem

Dtugosé kroku do nastepnego.

Wysokos¢ odbicia podczas biegu. Pionowy ruch tutowia dla kazdego kroku,

Odchylenie pionowe mierzony w centymetrach.
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Odchylenie do dtugosci Stosunek wartosci odchylenia pionowego do dtugosci kroku.

Pola predkosci
Nazwa ‘ Opis
Srednia predko$é ruchu Srednia predko$é ruchu w ramach biezacej aktywnosci.

Srednia predkos$é catkowita = Srednia predko$¢ dla biezacej aktywnosci, wliczajac predko$¢ ruchu i bezruch.

Srednia predko$¢ Srednia predko$¢ w ramach biezgcej aktywnosci.

Srednia predko$é podrézy w ramach biezacej aktywnosci, ktéra nie zalezy od

Srednia PND obranego kursu i tymczasowych réznic w kierunku.

Srednia predko$é podrézy w ramach biezacego okrazenia, ktéra nie zalezy od

PN G obranego kursu i tymczasowych réznic w kierunku.

Predkosc¢ okrazenia Srednia predko$¢ w ramach biezgcego okrazenia.

Srednia predko$é podrézy w ramach ostatniego ukoriczonego okragzenia, ktéra

P e Al @ el AR nie zalezy od obranego kursu i tymczasowych réznic w kierunku.

Predkos¢ ostatniego

. Srednia predko$¢ w ramach ostatniego ukoriczonego okragzenia.
okragzenia

Maksymalna predkosc¢ podrézy w ramach biezacej aktywnosci, ktéra nie zalezy

eI (A1 od obranego kursu i tymczasowych réznic w kierunku.

Maksymalna predkos¢ Maksymalna predko$¢ w ramach biezgcej aktywnosci.

Predkos¢ Biezgce tempo podrézy.

PND Rzeczy)/\./is.ta prgdkos’é podroézy, ktéra nie zalezy od obranego kursu i tymczaso-

wych réznic w kierunku.

Predkos¢ pionowa Tempo zmiany wartosci wzniosu lub spadku w czasie.
Pola staminy

Stamina Biezgca pozostaty poziom staminy.

Pozostaty dystans Biezgca odlegtos¢ wytrzymatosci pozostata przy biezgcym wysitku.

Potencjalna stamina Pozostata potencjalna wytrzymatosc.

Pozostaty czas Biezacy czas wytrzymatosci pozostaty przy biezacym wysitku.
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Pola ruchow

Sredni dystans na ruch

Ptywanie. Sredni dystans pokonany podczas ruchu w trakcie biezacej aktyw-
nosci.

Sredni dystans na ruch

Wio$larstwo. Sredni dystans pokonany podczas ruchu w trakcie biezacej
aktywnosci.

Srednie tempo ruchéw

Wio$larstwo. Srednia liczba ruchéw na minute (ruchy/min) w ramach
biezacej aktywnosci.

Srednio ruchéw na dtugo$¢

Srednia liczba ruchéw na dtugo$¢ basenu w trakcie biezgcej aktywnosci.

Dystans na ruch

Wioslarstwo. Dystans pokonany podczas ruchu.

Sr. ruch./dtug. w int.

Srednia liczba ruchéw na dtugo$é basenu w trakcie biezgcego interwatu.

Styl interwatu

Biezacy styl ruchu dla interwatu.

Dystans okrgzenia na ruch

Ptywanie. Sredni dystans pokonany podczas ruchu w trakcie biezgcego
okragzenia.

Dystans okrgzenia na ruch

Wioslarstwo. Sredni dystans pokonany podczas ruchu w trakcie biezgcego
okrazenia.

Tempo ruchéw okrazenia

Ptywanie. Srednia liczba ruchéw na minute (ruchy/min) w ramach biezgcego
okrazenia.

Tempo ruchéw okrazenia

Wio$larstwo. Srednia liczba ruchéw na minute (ruchy/min) w ramach
biezacego okrazenia.

Ruchy okrazenia

Ptywanie. taczna liczba ruchéw w ramach biezgcego okrgzenia.

Ruchy okrazenia

Wioslarstwo. taczna liczba ruchéw w ramach biezgcego okragzenia.

Dystans ruchu ost. okrazenia

Ptywanie. Sredni dystans pokonany podczas ruchu w trakcie ostatniego
ukonczonego okrgzenia.

Dystans ostat. okrgzenia na
ruch

Wio$larstwo. Sredni dystans pokonany podczas ruchu w trakcie ostatniego
ukonczonego okrazenia.

Tempo ruchow ost. okrazenia

Ptywanie. Srednia liczba ruchéw na minute (ruchy/min) w ramach ostat-
niego ukonczonego okrazenia.

Tempo ruchdéw ost. okrgzenia

Wio$larstwo. Srednia liczba ruchéw na minute (ruchy/min) w ramach ostat-
niego ukonczonego okrazenia.

Ruchy ostatniego okrazenia

Ptywanie. taczna liczba ruchéw w ramach ostatniego ukoriczonego
okrazenia.

Ruchy ostatniego okrazenia

Wioslarstwo. taczna liczba ruchéw w ramach ostatniego ukoriczonego
okrazenia.

Ruchy ostatniej dtugosci

Liczba ruchéw w ramach ostatniej ukoriczonej dtugosci basenu.

Styl ostatniej dtugosci

Styl ruchu w trakcie ostatniej ukoriczonej dtugosci basenu.

Tempo ruchow

Ptywanie. Liczba ruchéw na minute (ruchy/min).

Tempo ruchéw

Wioslarstwo. Liczba ruchéw na minute (ruchy/min).

Ruchy

Ptywanie. tgczna liczba ruchow w ramach biezgcej aktywnosci.
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Ruchy

Wioslarstwo. taczna liczba ruchéw w ramach biezacej aktywnosci.

Pola Swolf

Sredni Swolf

Sredni wynik swolf w ramach biezacej aktywnosci. Wynik swolf to suma czasu
jednej dtugosci i liczby ruchéw wykonanych na tej dtugosci (Ptywanie — termino-
logia, strona 37). W przypadku ptywania w otwartym akwenie wynik swolf oblicza
sie dla dystansu 25 metrow.

Swolf interwatu

Sredni wynik swolf w ramach biezgcego interwatu.

Swolf okrazenia

Wynik swolf w ramach biezgcego okragzenia.

Swolf ostatniego
okrazenia

Sredni wynik swolf w ramach ostatniego ukoriczonego okrazenia.

Swolf ostatniej dtugosci

Wynik swolf w trakcie ostatniej ukoriczonej dtugosci basenu.

Pola temperatury

Najwyzsza temp. z ost. 24
h

Maksymalna temperatura zarejestrowana w ciggu ostatnich 24 godzin przy uzyciu
zgodnego czujnika temperatury.

Najnizsza temp. z ost. 24 h

Minimalna temperatura zarejestrowana w ciggu ostatnich 24 godzin przy uzyciu
zgodnego czujnika temperatury.

Temperatura

Temperatura powietrza. Temperatura ciata uzytkownika wptywa na wskazania
czujnika temperatury. Mozna sparowac urzadzenie z czujnikiem tempe w celu
uzyskania spéjnych i doktadnych danych temperatury.

Pola danych
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Pola stopera

Sredni czas okrgzenia Sredni czas okrgzenia w ramach biezacej aktywnosci.
Sredni czas ruchu Sredni czas okrazenia w ramach biezgcej aktywno$ci.
Sredni czas pozycji Sredni czas pozycji w ramach biezacej aktywnosci.

Catkowity zapisany czas. Jesli na przyktad uruchomisz stoper aktywnosci

i biegniesz przez 10 minut, po czym zatrzymasz stoper na 5 minut, a nastepnie
ponownie go uruchomisz i biegniesz przez 20 minut, to czas, ktéry uptynat,
wyniesie 35 minut.

Uptyneto czasu

Szacowany czas ukonczenia Szacowany czas ukonczenia biezgcej aktywnosci.

Czas interwatu Czas stopera w ramach biezgcego interwatu.

Czas okrazenia Czas stopera w ramach biezgcego okrazenia.

Czas ostatniego okrgzenia | Czas stopera w ramach ostatniego ukonczonego okrazenia.

Czas ostatniego ruchu Czas stopera w ramach ostatniego ukoriczonego ruchu.
Czas ostatniej pozycji Czas stopera w ramach ostatniej ukoficzonej pozyc;ji.
Czas ruchu Czas stopera w ramach biezgcego ruchu.

Czas ruchu Catkowity czas ruchu w ramach biezgcej aktywnosci.

Ogdlna przewaga / strata Catkowity czas lepszy lub gorszy od tempa docelowego lub predkosci.

Czas pozycji Czas stopera w ramach biezgcej pozycji.

Czas regat Czas od poczatku biezacej regaty.

Czasomierz serii llos¢ czasu spedzanego w biezacej serii ¢wiczen podczas treningu sitowego.
Czas postoju Catkowity czas bezruchu w ramach biezgcej aktywnosci.

Czas ptywania w ramach biezgcej aktywnosci, bez uwzgledniania czasu odpo-

Czas ptywania czynku.

Stoper Biezacy czas minutnika aktywnosci.

Pola treningow

Pozostate serie Podczas treningu pokazuje pozostate powtdrzenia.
Czas trwania etapu Czas lub dystans pozostaty dla etapu treningu.
Tempo etapu Biezgce tempo podczas etapu treningu.

Predkos¢ etapu Biezgca predkos¢ podczas etapu treningu.

Czas etapu Czas, ktory uptynat dla etapu treningu.
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