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Wstep
- AoswzEzENe

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

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

z lekarzem.

Przyciski

GARMIN

I
@ O Przytrzymaj, aby wigczy¢ lub wytgczy¢ urzadzenie.
2O- Wybierz, aby wtaczyé lub wytgczyé podswietlenie.

Wybierz, aby wybraé profil aktywnosci.

@ Z.’ Wybierz, aby uruchomic¢ lub zatrzymac stoper.
Wybierz, aby wybra¢ podswietlong opcje w menu.
Wybierz, aby wyswietli¢ wiecej informacji.

Wybierz, aby przewija¢ ekrany, strony, opcje i ustawienia.
Przytrzymaij, aby otworzy¢ sterowanie muzyka w smartfonie.

v a <

Wybierz, aby powrdci¢ do poprzedniego ekranu.
@ Wybierz, gdy wigczona jest funkcja przycisku Lap, aby oznaczy¢ nowe okrgzenie.
Wybierz na ekranie aktualnego czasu, aby wyswietli¢ menu.

Korzystanie z podswietlenia
- W dowolnym momencie wybierz <9~, aby wtgczy¢ podswietlenie.
UWAGA: Alerty i komunikaty wtgczajg podswietlenie automatycznie.

Dostosuj zachowanie podéwietlenia podczas aktywnosci (Dostosowywanie podswietlenia dla aktywnosci,
strona 19).

Wstep 1



tadowanie urzadzenia

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

NOTYFIKACJA

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

1 Ustaw wypustki tadowarki w jednej linii ze stykami znajdujgcymi sie z tytu urzadzenia, a nastepnie podtacz
do urzadzenia zaczep do tadowania @.

2 Podtacz kabel USB do portu USB w komputerze.
3 Catkowicie nataduj urzadzenie.
4 Nacisnij ®, aby odtgczy¢ tadowarke.

Wskazdowki dotyczace tadowanie urzadzenia
1 Podtacz tadowarke do urzadzenia, aby natadowac je przez przewdd USB (Ladowanie urzadzenia, strona 2).

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

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

Bieganie

Pierwszg aktywnoscig fizyczng zarejestrowang w urzgdzeniu moze byé¢ bieg, jazda lub inna aktywnos¢
wykonywana na wolnym powietrzu. Urzgdzenie jest czesciowo natadowane. Przed rozpoczeciem aktywnosci
moze by¢ konieczne natadowanie urzadzenia (tadowanie urzadzenia, strona 2).

Wybierz 7 a nastepnie profil aktywnosci na $wiezym powietrzu.

WyjdZ na zewnatrz i zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje satelity.

Wybierz 7, aby uruchomi¢ stoper.

IdZ pobiegac.

Zostanie wyswietlony stoper. Mozesz wybrac¢ \"J aby wyswietli¢ wiecej stron danych.

3.10

26:08
8:26

5 Po zakonczeniu biegu uzyj przycisku 7, aby zatrzymac stoper

6 Wybierz opcje:
Wybierz Wznéw, aby ponownie uruchomic¢ stoper
Wybierz Zapisz, aby zapisac bieg i wyzerowac stoper Mozesz wyswietli¢ podsumowanie swojego biegu.
Wybierz kolejno Odrzué > Tak, aby usuna¢ bieg.

-

WD

Ustawianie trybu biegu
1 Wybierz Z a nastepnie wybierz profil biegania.
2 Wybierz kolejno Opcje > Tryb biegu.
3 Wybierz opcje:
+ Wybierz Dowolnie, aby biega¢ w pomieszczeniu lub na powietrzu wtasnym tempem (Trening
w pomieszczeniu, strona 4) bez alertéw trybu biegu.

UWAGA: To jest domysiny tryb biegu.
Wybierz Bieg/chéd, aby ustawi¢ interwaly dla biegu i chodu (Korzystanie z interwatéw biegania
i chodzenia, strona 4).

Wybierz Virtual Pacer, aby poprawi¢ tempo (Bieganie z funkcja Virtual Pacer, strona 4).

Wybierz Interwaly, aby utworzy¢ trening interwatowy w oparciu o dystans lub czas (Trening interwatowy,
strona 4).

4 |dz pobiegaé.
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Trening w pomieszczeniu

Podczas treningu w pomieszczeniu funkcja GPS moze zosta¢ wytgczona w celu oszczedzania energii. Gdy
funkcja GPS jest wytgczona, dane predkosci i dystansu sg obliczane przy uzyciu akcelerometru w urzadzeniu.
Akcelerometr kalibruje sie automatycznie. Doktadnos¢ danych predkosci i dystansu zwieksza sie po kilku
biegach na zewnatrz z uzyciem funkcji GPS.

1 Wybierz }., .
2 Wybierz opcje:
Wybierz Bieg w pomieszczeniu lubKardio.
Wybierz kolejno Chéd > Opcje > Uzywaj w budynku.

Korzystanie z interwatéw biegania i chodzenia

UWAGA: Przed rozpoczeciem biegu musisz ustawi¢ interwaty biegu/chodu. Po uruchomieniu stopera biegu nie
mozna zmieni¢ ustawien.

1 Wybierz # a nastepnie wybierz profil biegania.

UWAGA: Alerty przerw sg dostepne tylko w profilach biegowych.
Wybierz kolejno Opcje > Tryb biegu > Bieg/chéd.

Ustaw czas biegu dla kazdego interwatu.

Ustaw czas chodzenia dla kazdego interwatu.

5 IdZ pobiegaé.

WD

Po ukonczeniu kazdego interwatu zostanie wyswietlony komunikat. Jesli w urzadzeniu wtaczono sygnaty
dzwiekowe, urzadzenie wyemituje réwniez sygnat dzwiekowy lub uruchomi wibracje (Ustawianie dZzwiekéw
urzadzenia, strona 18). Po wigczeniu interwaty biegu/chodu sg wykorzystywane zawsze podczas biegu, o ile
nie zostang wytgczone lub nie zostanie wtgczony inny tryb biegu.

Virtual Pacer™

Virtual Pacer to narzedzie treningowe zaprojektowane, aby pomaoc Ci poprawic¢ swoje wyniki poprzez
zachecenie Cie do biegu w tempie, ktore sam ustawisz.

Bieganie z funkcjg Virtual Pacer

UWAGA: Przed rozpoczeciem biegu musisz ustawi¢ funkcje Virtual Pacer. Po uruchomieniu stopera biegu nie
mozna zmieni¢ ustawien.

1 Wybierz 7 a nastepnie wybierz profil biegania.

2 Wybierz kolejno Opcje > Tryb biegu > Virtual Pacer.

3 Podaj tempo.

4 |dz pobiegaé.

Przy kazdym przekroczeniu okreslonego tempa lub spadku ponizej jego minimalnej wartosci w urzadzeniu
zostanie wyswietlony komunikat. Jesli w urzagdzeniu wigczono sygnaty dzwiekowe, urzadzenie wyemituje
rowniez sygnat dzwiekowy lub uruchomi wibracje (Ustawianie dZwiekéw urzadzenia, strona 18). Po wigczeniu

funkcja Virtual Pacer jest wykorzystywana zawsze podczas biegu, o ile nie zostanie ona wytgczona lub nie
zostanie wigczony inny tryb biegu.

Trening interwatowy

Mozesz utworzy¢ trening interwatowy w oparciu o dystans lub czas. Urzgdzenie zapisuje wtasny trening
interwatowy uzytkownika do momentu utworzenia kolejnego treningu interwatowego. Otwartych interwatow
mozna uzywac podczas treningdw na biezni oraz biegéw na znanym dystansie.

4 Trening



Tworzenie treningu interwatowego
Treningi interwatowe sg dostepne w profilach biegania, jazdy na rowerze i treningu cardio.
1 Wybierz 7 a nastepnie profil aktywnosci.
2 Wybierz Opcje.
UWAGA: W przypadku korzystania z profilu biegania trening interwatowy jest trybem biegu.
3 Wybierz kolejno Interwaty > Edytuj > Interwat.
Wybierz Dystans, Czas lub Otwarty.

PORADA: Aby utworzy¢ interwat otwarty, wybierz Otwarty. Po wybraniu ) urzadzenie rejestruje interwat
i przechodzi do nastepnego interwatu.

W razie potrzeby podaj wartos¢ interwatu dystansu lub czasu.
Wybierz Odp..
Wybierz Dystans, Czas lub Otwarty.
W razie potrzeby wprowadz wartos¢ dystansu lub czasu interwatu odpoczynku.
Wybierz jedng lub wiecej opciji:
Aby okresli¢ liczbe powtorzen, wybierz Powtérz.
Aby dodac¢ do treningu otwarty interwat rozgrzewki, wybierz kolejno Rozgrzewka > Wtacz.
Aby doda¢ do treningu otwarty interwat ¢wiczer rozluzniajgcych, wybierz kolejno Cw. rozluzn. > Wiacz.

Po ukonczeniu kazdego interwatu zostanie wyswietlony komunikat. Jesli w urzadzeniu wigczono sygnaty
dzwiekowe, urzadzenie wyemituje réwniez sygnat dZzwiekowy lub uruchomi wibracje (Ustawianie dZwigkdéw
urzadzenia, strona 18).

=N

O 0 N & O

Rozpoczynanie treningu interwatowego

1 Wybierz Zg' a nastepnie profil aktywnosci.

2 Wybierz Opcje.

UWAGA: W przypadku korzystania z profilu biegania trening interwatowy jest trybem biegu.
Wybierz kolejno Interwaty > Zacznij trening.

Wybierz Zg' .

Jesli trening interwatowy obejmuje rozgrzewke, wybierz 9, aby rozpoczgé pierwszy interwat.
Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

(=SS, B~ VL]

Zatrzymywanie treningu interwatowego
+ Wybranie Buw dowolnym momencie konczy interwat.
Aby zatrzymac stoper w dowolnym momencie, wybierz 7.

W przypadku dodania ¢wiczen rozluzniajgcych do treningu interwatowego, wybierz 9, aby zakonczy¢
trening interwatowy.

Alerty

Alerty umozliwiajg trenowanie, aby osiggnac okreslone cele: czas, dystans, zuzycie kalorii, tetno.

Trening



Ustawianie alertu cyklicznego

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

1 Wybierz 7 a nastepnie profil aktywnosci.
Wybierz kolejno Opcje > Alerty.

Wybierz Czas, Dystans lub Kalorie.

Wigcz alert.

Wybierz lub podaj wartosé.

Komunikat bedzie wyswietlany za kazdym razem, gdy w urzadzeniu zostanie zarejestrowana wartos¢, dla ktorej
ustawiono alert. Jesli w urzadzeniu wigczono sygnaty dzwiekowe, urzgdzenie wyemituje rowniez sygnat
dzwiekowy lub uruchomi wibracje (Ustawianie dZwiekéw urzadzenia, strona 18).

a b~ WDN

Ustawianie alertéw tetna

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

1 Wybierz Zg' a nastepnie profil aktywnosci.

2 Wybierz kolejno Opcje > Alerty > Alert tetna.

3 Wybierz opcje:
Aby skorzystac z zakresu istniejgcej strefy tetna, wybierz strefe tetna.
Aby dostosowac wartos¢ maksymalng, wybierz kolejno Wiasny > Wysoka > Wiacz i podaj wartosc.
Aby dostosowac¢ warto$¢ minimalng, wybierz kolejno Wtasny > Niska > Wiacz i podaj wartosé.

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

w urzadzeniu wigczono sygnaty dzwiekowe, urzgdzenie wyemituje réwniez sygnat dzwiekowy lub uruchomi
wibracje (Ustawianie dZwiekow urzadzenia, strona 18).

Korzystanie z funkcji Auto Pause’

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

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

1 Wybierz Zg' a nastepnie profil aktywnosci.

2 Wybierz kolejno Opcje > Auto Pause > Wiacz.

Funkcja Auto Pause pozostaje wtgczona dla wybranego profilu aktywnos$ci do momentu jej wytgczenia.

Oznaczanie okrazen wg dystansu

Funkcja Auto Lap® stuzy do automatycznego oznaczania okreslonego dystansu jako okrgzenia. Funkcja ta
umozliwia poréwnywanie swoich wynikdw na réznych etapach biegu (np. co 1 mile lub 1 km).

1 Wybierz # a nastepnie profil aktywnosci.

2 Wybierz kolejno Opcje > Okrazenia > Auto Lap > Wiacz.

3 W razie potrzeby wybierz dystans.

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

w urzadzeniu wigczono sygnaty dzwiekowe, urzgdzenie wyemituje réwniez sygnat dzwiekowy lub uruchomi
wibracje (Ustawianie dZzwiekdéw urzadzenia, strona 18). Funkcja Auto Lap pozostaje wtgczona dla wybranego
profilu aktywnos$ci do momentu jej wytgczenia.

W razie potrzeby mozna dostosowac ekrany danych w taki sposob, aby wyswietlane byty dodatkowe dane
dotyczace okrazenia.
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Ikony

Ikony reprezentuja rozne funkcje urzadzenia. Niektére funkcje wymagaja sparowania ze smartfonem.

Warto$¢ biezgcego tetna w uderzeniach na minute (uderzenia/min) i warto$¢ tetna spoczynkowego

' z danego dnia.
Migajaca ikona oznacza, ze urzadzenie odbiera dane tetna. Ikona wyswietlana w sposob ciggty
oznacza, ze urzadzenie jest ustawione na odbior Twojego tetna.

- Powiadomienia odbierane ze sparowanego telefonu.
” Catkowita liczba krokéw w ciggu dnia, dzienny cel krokéw i postep w realizacji celu.

)9 Pokonany dystans podany w kilometrach lub milach.

6 taczna liczba spalonych kalorii biezacego dnia, w tym kalorii spalonych podczas aktywnosci i odpo-
czynku.

:G Czas spedzony na wykonywaniu umiarkowanych i intensywnych aktywnosci, tygodniowy cel liczby
- minut intensywnej aktywnosci oraz postep w realizacji celu.

ﬁ Biezgca temperatura i prognoza pogody ze sparowanego smartfona.

Wiaczanie przycisku okrazenia

Mozesz ustawi¢ 9, aby dziatat jako przycisk okrgzen podczas aktywnosci z pomiarem czasu.

1 Wybierz % a nastepnie profil aktywnosci.

2 Wybierz kolejno Opcje > Okrazenia > Przycisk Lap.

Przycisk okrgzenia pozostaje wtgczony dla wybranego profilu aktywnos$ci do momentu jego wytaczenia.

Sledzenie i funkcje aktywnosci

Mozesz wybraé V. aby wyswietli¢ swoje tetno, dzienng liczbe krokéw i dodatkowe ekrany. W przypadku

niektérych funkcji wymagane jest potgczenie Bluetooth® ze zgodnym smartfonem.

Aktualny czas: Wyswietla biezgca godzine i date. Godzina i data sg ustawiane automatycznie, gdy urzadzenie
odbierze sygnaty satelitarne i gdy urzadzenie jest synchronizowane ze smartfonem. Pasek ruchu wyswietla
ilos¢ czasu spedzonego nieaktywnie.

Tetno: Wyswietla warto$é biezgcego tetna w uderzeniach na minute (uderzenia/min) i $rednig wartos$¢ tetna
spoczynkowego z danego dnia.

Powiadomienia: Informuje o powiadomieniach ze smartfona dotyczacych potaczen i esemesoéw, a takze
o powiadomieniach z sieci spotecznosciowych i wielu innych (zaleznie od ustawient powiadomien ze
smartfonu).

Sledzenie aktywnosci: Sledzi dzienng liczbe krokdéw, postepy w realizacji celu oraz przebyty dystans.
Urzadzenie uczy sie i kazdego dnia proponuje nowy cel liczby krokéw. Mozesz dostosowaé swoje cele na
koncie Garmin Connect".

Kalorie: Wyswietla tgczng liczbe spalonych kalorii biezgcego dnia, w tym kalorii spalonych podczas aktywnosci
i odpoczynku.

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

Ostatnia aktywnos¢: Wyswietla krétkie podsumowanie ostatnio wykonywanej aktywnosci.

Pogoda: Wyswietla biezgcg temperature i prognoze pogody.
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Cel automatyczny
Urzadzenie automatycznie tworzy dzienny cel krokéw w oparciu o poziom poprzedniej aktywnosci. W miare jak

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

Lf

7527

/10492

38 °

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

Pasek ruchu

Dtuzsze siedzenie moze spowodowac niepozgdane zmiany metaboliczne. Pasek ruchu przypomina
o aktywnosci fizycznej. Po godzinie bezczynnosci pojawia sie pasek ruchu (). Dodatkowe segmenty
pojawiajg sie po kazdych 15 minutach bezczynnosci.

Mozesz wyzerowac pasek ruchu, robigc krétki spacer.

Minut intensywnej aktywnosci

Majac na uwadze stan zdrowia, organizacje takie jak amerykanskie Centers for Disease Control and Prevention,
American Heart Association® i Swiatowa Organizacja Zdrowia zalecajg 150 minut umiarkowanie intensywnej
aktywnosci (np. szybkiego spaceru) lub 75 minut intensywnej aktywnosci (np. biegania) w tygodniu.
Urzadzenie monitoruje intensywno$é aktywnosci oraz czas spedzony na wykonywaniu umiarkowanie
intensywnych i intensywnych aktywnosci (wymagane sg dane tetna, aby okresli¢ intensywnos$¢ aktywnosci).
Mozesz pracowacé nad realizacjg tygodniowego celu liczby minut intensywnej aktywnosci, wykonujac
umiarkowanie intensywna lub intensywng aktywno$¢ nieprzerwanie przez co najmniej 10 minut. Urzadzenie
sumuje czas S$redniej aktywnosci z czasem intensywnej aktywnosci. Przy dodawaniu catkowity czas
intensywnej aktywnosci jest podwajany.
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Zliczanie minut intensywnej aktywnosci

Urzadzenie Forerunner oblicza minuty intensywnej aktywnosci, poréwnujgc dane tetna ze srednig wartoscia
tetna spoczynkowego. Jesli pomiar tetna jest wytgczony, urzadzenie oblicza liczbe minut umiarkowanie
intensywnej aktywnosci, analizujgc liczbe krokéw na minute.

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

Cwicz przez co najmniej 10 minut z umiarkowang lub wysokg intensywnoscia.
Nos urzadzenie przez catg dobe, aby uzyska¢ najdoktadniejszy pomiar tetna spoczynkowego.

Monitorowanie snu

Kiedy $pisz, urzadzenie monitoruje Twoje ruchy. Statystyki snu obejmujg tgczng liczbe przespanych godzin,
fazy snu i ruch podczas snu. W ustawieniach uzytkownika na koncie Garmin Connect mozna poda¢ swoje
typowe godziny snu. Mozesz sprawdzi¢ statystyki dotyczgce snu na koncie Garmin Connect .

Funkcje zwigzane z tethem

UrzadzenieForerunner 35 ma nadgarstkowy czujnika tetna i jest zgodne z czujnikami tetna ANT+". Musisz
posiadac czujnik tetna, aby korzystaé¢ z funkcji opisanych w tym rozdziale.

Zaktadanie urzadzenia i odczytywanie tetna
Zat6z urzadzenie Forerunner powyzej kosci nadgarstka.

UWAGA: Urzadzenie powinno dobrze przylega¢ do ciata, jednak niezbyt ciasno — tak aby nie poruszato sie
podczas biegu lub éwiczen.

UWAGA: Czujnika tetna znajduje sie z tytu urzadzenia.

Wiecej informacji o pomiarze tetna na nadgarstku znajdziesz w czesci (Rozwigzywanie problemdéw,
strona 20).

Funkcje zwigzane z tetnem



Wyswietlanie danych tetna

Ekran tetna wyswietla wartos¢ biezgcego tetna w uderzeniach na minute (uderzenia/min) i $rednie tetno
spoczynkowe z ostatnich 7 dni.

1 Na stronie aktualnego czasu wybierz v

v102

Srednie spoc..

b6

2 Wybierz 7, aby wyswietli¢ dane tetna z ostatnich 4 dni.

Przesytanie danych tetna do urzadzenia Garmin

Mozesz przesyta¢ dane tetna z urzadzenia Forerunner i przegladac je w sparowanych urzadzeniach Garmin. Na
przyktad mozesz przesyta¢ dane tetna do urzadzenia Edge® podczas jazdy rowerem, korzystajgc z kamery
sportowej VIRB".

UWAGA: Przesytanie danych tetna skraca czas dziatania baterii.

1 Wybierz V. aby wyswietli¢ ekran tetna.

2 Wybierz dwukrotnie Z"

3 Wybierz Przeslij tetno.
Urzadzenie Forerunner rozpocznie przesytanie danych tetna oraz wyswietli sie ikona ((('.
UWAGA: Podczas przesytania danych tetna mozna wyswietlac¢ tylko ekran tetna.

4 Sparuj urzadzenie Forerunner ze zgodnym urzadzeniem Garmin ANT+.

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

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

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 urzadzeniem (Parowanie czujnikéw ANT+,
strona 19).

Aby uzyskac¢ jak najdoktadniejszg wartos¢ szacunkowa, nalezy skonfigurowac profil uzytkownika (Ustawianie
profilu uzytkownika, strona 16) oraz ustawi¢ maksymalne tetno (Dostosowanie stref tetna i maksymalnego
tetna, strona 11). Poczgtkowo przewidywania mogg wydac sie niedoktadne. Dlatego nalezy wykonac kilka
biegow, aby urzadzenie mogto oceni¢ mozliwosci uzytkownika.

1 Biegaj na Swiezym powietrzu przez co najmniej 10 minut.

2 Po zakonczeniu biegu wybierz Zapisz.

Przy wykonaniu pierwszego i kazdego kolejnego pomiaru putapu tlenowego zostanie wyswietlone
powiadomienie.
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Informacje o szacowanym putapie tlenowym

Putap tlenowy to maksymalna ilo$¢ tlenu (w mililitrach) na minute, jakg mozna wchtongé w przeliczeniu na
kilogram masy ciata w przypadku maksymalnego wysitku. Ujmujac rzecz prosciej, putap tlenowy to wskaznik
wydolnosci sportowca, ktdry powinien wzrasta¢ w miare poprawy kondycji.

Na urzadzeniu szacowany putap tlenowy jest wyswietlany w postaci liczby i opisu. Za pomocg konta Garmin
Connect mozna wyswietli¢ dodatkowe informacje dotyczgce szacowanego putapu tlenowego.

Dane dotyczace putapu tlenowego zostaty dostarczone przez firme Firstbeat. Analiza putapu tlenowego
zostata opublikowana za zgodg The Cooper Institute’. Wiecej informacji znajduje sie w zatgczniku
(Standardowe oceny putapu tlenowego, strona 25) oraz na stronie internetowej www.Cooperinstitute.org.

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 wzrastajagcej intensywnosci.
Zazwyczaj strefy tetna sg obliczane w oparciu o wartosci procentowe maksymalnego tetna uzytkownika.

Cele fithess

Znajomosc¢ stref tetna pomaga w mierzeniu i poprawianiu sprawnosci fizycznej dzieki zrozumieniu
i zastosowaniu nastepujacych zasad.

+ Tetno jest dobrg miarg intensywnosci éwiczen.
+ 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 24), aby ustali¢ najlepszg strefe tetna dla swoich celdéw fitness.

Jesli nie znasz swojego maksymalnego tetna, uzyj jednego z kalkulatoréw dostepnych w Internecie. Niektoére
sitownie i osrodki zdrowia wykonujg test mierzacy tetno maksymalne. Aby uzyska¢ domysine maksymalne
tetno, nalezy odjgé swdj wiek od wartosci 220.

Zezwolenie urzadzeniu na okreslenie stref tetna

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

+ Sprawdz, czy ustawienia profilu uzytkownika sg poprawne (Ustawianie profilu uzytkownika, strona 16).
+ Biegaj czesto z nadgarstkowym lub piersiowym czujnikiem tetna.
+ Obserwuj trendy swojego tetna na koncie Garmin Connect.

Dostosowanie stref tetna i maksymalnego tetna

Mozesz dostosowac strefy tetna w oparciu o swoje cele treningowe. Urzadzenie wykorzystuje informacje
zawarte w profilu uzytkownika, podane podczas konfiguracji ustawien poczatkowych, w celu oszacowania
maksymalnego tetna i okreslenia domysinych stref tetna uzytkownika. Aby uzyska¢ domysine maksymalne
tetno, nalezy odja¢ swéj wiek od wartosci 220. Aby uzyska¢ najdoktadniejsze dane dotyczace kalorii podczas
aktywnosci, nalezy ustawi¢ swoje maksymalne tetno (jesli jest znane).

1 W menu ustawien aplikacji Garmin Connect Mobile wybierz Urzadzenia Garmin i wybierz posiadane
urzadzenie.

2 Wybierz kolejno Ustawienia uzytkownika > Strefy tetna.
3 Podaj swoje maksymalne tetno.
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Ustawianie maksymalnego tetna

Urzadzenie wykorzystuje informacje zawarte w profilu uzytkownika, podane podczas konfiguracji ustawien
poczatkowych, w celu oszacowania maksymalnego tetna i okreslenia domysinych stref tetna uzytkownika. Aby
uzyska¢ domyslne maksymalne tetno, nalezy odjg¢ swoj wiek od wartosci 220. Aby uzyskac¢ najdoktadniejsze
dane dotyczace kalorii podczas aktywnosci, nalezy ustawi¢ swoje maksymalne tetno (jesli jest znane).

1 Wybierz kolejno == > Ustawienia > Profil uzytkownika > Maksymalne tetno.
2 Podaj swoje maksymalne tetno.

Funkcje telefoniczne

BluetoothFunkcje online

Urzadzenie Forerunner oferuje kilka funkcji online Bluetooth, z ktérych mozna korzysta¢ za pomocg zgodnego
smartfona lub urzadzenia mobilnego z aplikacjg Garmin Connect Mobile. Aby uzyska¢ wiecej informacji,
odwiedzZ strone www.garmin.com/intosports/apps.

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

Przesytanie aktywnosci: Automatyczne przesytanie aktywnosci do aplikacji Garmin Connect Mobile zaraz po
zakonczeniu rejestrowania aktywnosci.

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

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

Wiaczanie alertu potgczenia ze smartfonem

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

Wybierz kolejno == > Ustawienia > Bluetooth > Alert potaczenia > Wiacz.

Lokalizowanie smartfonu

Mozesz uzyé tej funkciji, aby zlokalizowa¢ urzgdzenie mobilne sparowane za pomoca technologii
bezprzewodowej Bluetooth i znajdujgce sie w jej zasiegu.

1 Wybierz == > Znajdz m¢j telefon.

Urzadzenie Forerunner rozpocznie wyszukiwanie sparowanego urzgdzenia mobilnego. Na ekranie
urzadzenia Forerunner wyswietlone zostang stupki wskazujgce moc sygnatu Bluetooth, a w urzadzeniu
mobilnym uruchomiony zostanie alarm dzwiekowy.

2 Wybierz 9 aby zatrzymac wyszukiwanie.

Wytaczanie funkcji Bluetooth
W urzadzeniu Forerunner, wybierz kolejno == > Ustawienia > Bluetooth > Wytacz.

Wskazowki dotyczgce wytgczania bezprzewodowej technologii Bluetooth mozna znalez¢ w podreczniku
uzytkownika smartfonu.
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Parowanie smartfona

Nalezy sparowac¢ urzgdzenie Forerunner bezposrednio z poziomu aplikacji Garmin Connect Mobile, a nie
z poziomu ustawien Bluetooth smartfona. Mozesz sparowaé urzadzenie Forerunner ze smartfonem podczas
konfiguracji ustawien poczagtkowych lub za pomocag menu Bluetooth.

1 Korzystajac ze sklepu z aplikacjami na smartfonie, zainstaluj i otworz aplikacje Garmin Connect Mobile.

Dodatkowe informacje na temat parowania i konfiguracji mozna znalez¢ na stronie
www.garminconnect.com/forerunner.

2 Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, aby utworzy¢ konto przy uzyciu adresu e-mail,
a nastepnie potgcz urzadzenie Forerunner ze swoim kontem.

3 W urzadzeniu Forerunner wybierz kolejno == > Ustawienia > Bluetooth > Paruj smartfon.

Po udanym sparowaniu urzgdzen zostanie wyswietlony komunikat i urzgdzenie zsynchronizuje sie
automatycznie ze smartfonem.

Synchronizowanie danych z aplikacjg Garmin Connect Mobile

Urzadzenie okresowo synchronizuje dane z aplikacjg Garmin Connect Mobile. Dane mozna réwniez w kazdej
chwili zsynchronizowa¢ recznie.

1 Umies¢ urzadzenie w zasiegu smartfonu, czyli w odlegtosci nie wiekszej niz 3 m (10 stop).
2 Wybierz kolejno == > Synchronizacja.
3 Swoje dane mozesz przejrze¢ w aplikacji Garmin Connect Mobile.

Aktualizacja oprogramowania przy uzyciu aplikacji Garmin Connect Mobile

Aby zaktualizowa¢ oprogramowanie za pomocag aplikacji Garmin Connect Mobile, nalezy najpierw zatozyc¢
konto Garmin Connect i sparowac¢ urzadzenie ze zgodnym smartfonem (Parowanie smartfona, strona 13).

Zsynchronizuj urzadzenie z aplikacjg Garmin Connect Mobile (Synchronizowanie danych z aplikacjg Garmin
Connect Mobile, strona 13).

Gdy zostanie udostepnione nowe oprogramowanie, aplikacja Garmin Connect Mobile automatycznie przesle
je do urzadzenia.

Powiadomienia z telefonu
Do odbierania powiadomien z telefonu wymagany jest zgodny smartfon sparowany z urzgdzeniem Forerunner.
Kiedy telefon odbierze wiadomos¢, wysle odpowiednie powiadomienie do Twojego urzadzenia.
Wiaczanie powiadomien
1 Wybierz kolejno == > Ustawienia > Bluetooth > Powiadomienia z telefonu.
2 Wybierz kolejno Podczas aktywnosci > Alerty.
UWAGA: Podczas aktywnosci oznacza, ze rejestrujesz aktywnos¢ z pomiarem czasu.
3 Wybierz Wytaczone, Pokazuj tylko potaczenia lub Pokaz wszystko.
4 Wybierz kolejno Poza aktywnoscig > Alerty.
UWAGA: Poza aktywnoscig oznacza zwykte korzystanie z zegarka.
5 Wybierz Wylaczone, Pokazuj tylko potaczenia lub Pokaz wszystko.

Zarzadzanie powiadomieniami
Powiadomieniami wyswietlanymi w urzadzeniu Forerunner mozna zarzadza¢ za pomocg zgodnego smartfonu.
Wybierz opcje:
- Jesli korzystasz ze smartfonu z systemem operacyjnym Apple®, uzyj ustawien powiadomien
w smartfonie, aby wybrac elementy, ktére maja by¢ wyswietlane na ekranie urzadzenia.

+ Jesli korzystasz ze smartfonu z systemem Android”, z poziomu aplikacji Garmin Connect Mobile wybierz
Ustawienia > Powiadomienia z telefonu.
Wytaczanie powiadomien
Wybierz kolejno == > Ustawienia > Bluetooth > Powiadomienia z telefonu > Wylacz.
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Garmin Connect

Mozesz potaczy¢ sie ze znajomymi za pomocg konta Garmin Connect. Garmin Connect umozliwia sledzenie,

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

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

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

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

Analizuj dane: Mozna wyswietli¢ bardziej szczegbétowe informacje o aktywnosci, w tym czas, dystans, tetno,
spalone kalorie, rytm, widok mapy z gory, wykresy tempa i predkosci oraz wtasne raporty.
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Sledz swoje postepy: Mozesz $ledzi¢ dzienng liczbe krokdw, przystgpié do rywalizacji ze znajomymi
i realizowac¢ zatozone cele.

Udostepniaj aktywnosci: Mozesz potgczyc¢ sie ze znajomymi, aby sledzi¢ wzajemnie swoje aktywnosci oraz
publikowac tacza do swoich aktywnosci w serwisach spotecznosciowych.

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

Korzystanie z aplikacji Garmin Connect

1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomoca kabla USB.
2 Odwiedz strone www.garminconnect.com/start.

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Synchronizowanie danych z komputerem
Synchronizuj regularnie dane, aby sledzi¢ swoje postepy w aplikacji Garmin Connect.
1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomoca kabla USB.
Aplikacja Garmin Express” zsynchronizuje Twoje dane.
2 Biezace dane mozesz przejrze¢ w aplikacji Garmin Connect.
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Odtwarzanie monitow dzwiekowych podczas aktywnosci

Aby moéc ustawi¢ monity dZzwiekowe, musisz mie¢ smartfon z aplikacjg Garmin Connect Mobile sparowany
z urzgdzeniem Forerunner.

Mozesz skonfigurowac¢ aplikacje Garmin Connect Mobile, aby podczas biegu lub innych aktywnosci odtwarzata
motywacyjne powiadomienia statusu w smartfonie. Monity dzwiekowe obejmujg numer i czas okrgzenia,
tempo lub predkos¢ oraz dane z czujnika ANT+. Podczas monitu dZwiekowego aplikacja mobilna Garmin
Connect wycisza gtéwny dzwiek smartfonu, aby odtworzyé powiadomienie. Gtosno$¢ mozna dostosowac

w aplikacji Garmin Connect Mobile.

1 W ustawieniach aplikacji Garmin Connect Mobile wybierz Urzadzenia Garmin.
2 Wybierz urzadzenie.
3 Wybierz kolejno Opcje aktywnosci > Monity dzwiekowe.

Historia

W urzadzeniu Forerunner mozesz wyswietli¢ ostatnich siedem aktywnosci z pomiarem czasu oraz dane
Sledzenia aktywnosci z siedmiu dni. Na urzadzenie Garmin Connect mozna przesyta¢ nieograniczong liczbe
sesji biegania i danych sledzenia aktywnosci. Gdy pamie¢ urzadzenia zapetni sig, najstarsze dane bedga
nadpisywane.

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

Wyswietlanie historii
1 Wybierz kolejno == > Historia.
2 Wybierz opcje:
Wybierz Aktywnosci, aby wyswietli¢ dodatkowe informacje o aktywnosci.
Wybierz Rekordy, aby wyswietli¢ swoj rekordowy czas i dystans dla réznych odlegtosci.

Usuwanie biegu z historii

UWAGA: Usuniecie biegu lub aktywnosci z historii urzgdzenia nie powoduje jego usuniecia z konta Garmin
Connect.

1 Wybierz kolejno == > Historia > Aktywnosci.
2 Wybierz aktywnosé.
3 Wybierz kolejno # > 0drzué > Tak.

Osobiste rekordy

Po ukonczeniu biegu w urzadzenie wyswietla wszystkie nowe osobiste rekordy, jakie zostaty zdobyte podczas
tego biegu. Osobiste rekordy obejmujg najdtuzszy bieg oraz najszybszy czas na kilku dystansach typowych dla
wyscigow.

Wyswietlanie osobistych rekordéw

1 Wybierz kolejno == > Historia > Rekordy.

2 Wybierz dyscypline sportu.

3 Wybierz \"} aby wyswietli¢ swoje osobiste rekordy.

Usuwanie osobistego rekordu

1 Woybierz kolejno == > Historia > Rekordy.

2 Wybierz dyscypline sportu.

3 Wybierz rekord.

4 Na przyktad mozna wybrac kolejno Wyczys$¢ najdtuzszy bieg > Tak.
UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych aktywnosci.
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Przywracanie osobistego rekordu
Dla kazdego z osobistych rekordow mozesz przywroci¢ wczesniejszy rekord.
1 Wybierz kolejno == > Historia > Rekordy.
2 Wybierz dyscypline sportu.
3 Wybierz rekord.
4 Wybierz kolejno Uzyj poprzedniego > Uzyj rekordu.
UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych aktywnosci.

Zdarzenia Garmin Move 1Q™

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

Zarzadzanie danymi

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

Usuwanie plikéw

NOTYFIKACJA

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

1 Otworz dysk lub wolumin Garmin.

2 W razie potrzeby otworz folder lub wolumin.
3 Wybierz plik.

4 Nacisnij klawisz Delete na klawiaturze.

Odtaczanie kabla USB

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

z systemem operacyjnym Windows jako urzadzenie przenos$ne, nie jest konieczne przeprowadzenie procedury
bezpiecznego odtgczania.

1 Wykonaj ponizsze czynnosci:
W komputerze z systemem Windows wybierz ikone Bezpieczne usuwanie sprzetu na pasku zadan
systemu, a nastepnie wybierz urzadzenie.
Na komputerze firmy Apple wybierz urzadzenie, a nastepnie wybierz kolejno Plik > Odtacz.

2 Odtacz kabel od komputera.

Dostosowywanie urzgdzenia

Ustawianie profilu uzytkownika

Mozesz zaktualizowac¢ ustawienia dotyczgce pftci, roku urodzenia, wzrostu, masy i maksymalnego tetna
(Ustawianie maksymalnego tetna, strona 12). Urzadzenie wykorzystuje te informacije do obliczania doktadnych
danych zwigzanych z treningiem.

1 Wybierz kolejno == > Ustawienia > Profil uzytkownika.
2 Wybierz opcje.
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Zmiana tarczy zegarka
Mozesz uzywac cyfrowej lub analogowej tarczy zegarka.
Wybierz kolejno == > Ustawienia > Tarcza zegarka.

Profile aktywnosci

Profile aktywnosci sg zbiorami ustawien, ktére wptywajg na optymalizacje urzadzenia w oparciu o sposdéb jego
uzytkowania. Na przyktad ustawienia i ekrany danych réznig sie, gdy urzadzenie jest uzywane do biegania
i jazdy rowerem.

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

Zmiana profilu aktywnosci
W urzadzeniu sg dostepne domysine profile aktywnosci. Kazdy z zapisanych profildw mozna zmodyfikowaé.
Wybierz 7 a nastepnie profil aktywnosci.

Wyswietlanie tempa lub predkosci

Uzytkownik moze zmienic¢ typ danych wyswietlanych w polu tempa i predkosci.
1 Wybierz % a nastepnie profil aktywnosci.

2 Wybierz kolejno Opcje > Tempo/predkosé.

3 Wybierz opcje.

Dostosowywanie pol danych

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

Wybierz ﬁ.' a nastepnie profil aktywnosci.

2 Wybierz kolejno Opcje > Pola danych.

3 Wybierz strone.

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

-—

Garmin ConnectUstawienia

Ustawienia urzadzenia mozesz zmieni¢ ze swojego konta Garmin Connect, uzywajac aplikacji Garmin Connect
Mobile lub strony internetowej Garmin Connect. Niektore ustawienia sg dostepne wytgcznie z konta Garmin
Connect i nie mozna ich zmieni¢ za pomoca urzadzenia.

W aplikacji Garmin Connect Mobile wybierz obrazek swojego urzgdzenia i wybierz Ustawienia urzadzenia.
Na stronie internetowej Garmin Connect z poziomu widzetu urzadzen wybierz Ustawienia urzadzenia.

Po dostosowaniu ustawien zsynchronizuj swoje dane, aby zastosowa¢ zmiany w swoim urzadzeniu
(Synchronizowanie danych z aplikacja Garmin Connect Mobile, strona 13).

Ustawienia sledzenia aktywnosci
Wybierz kolejno == > Ustawienia > Sledzenie aktywnosci.
Wytacz: Wytacza funkcje sledzenia aktywnosci.

Alert ruchu: Wyswietla komunikat i pasek ruchu na cyfrowej tarczy zegarka i na ekranie krokéw. Jesli
w urzadzeniu wigczono sygnaty dzwiekowe, urzgdzenie wyemituje réwniez sygnat dzwiekowy lub uruchomi
wibracje (Ustawianie dZzwiekdw urzadzenia, strona 18).

Alerty celu: Umozliwia wtaczanie i wytaczanie alertow celu lub wytaczenie alertow celu podczas aktywnosci
Z pomiarem czasu.
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Ustawienia systemowe

Wybierz kolejno == > Ustawienia > System.

Jezyk: Umozliwia ustawienie jezyka komunikatéw wyswietlanego w urzadzeniu.

Czas: Umozliwia ustawienie aktualnego czasu (Ustawienia czasu, strona 18).

Dzwieki: Umozliwia ustawienie dzwiekdw urzadzenia, takich jak dzwieki klawiszy i alertéw (Ustawianie
dzwiekéw urzadzenia, strona 18).

Podswietlenie podczas aktywnosci: Okresla zachowanie pods$wietlenia podczas aktywnosci (Dostosowywanie
podswietlenia dla aktywnosci, strona 19).

Jednostki: Umozliwia ustawianie jednostek miary uzywanych przez urzadzenie.

Aktualizacja oprogramowania: Pozwala na instalowanie aktualizacji oprogramowania pobranych za pomoca
aplikacji Garmin Express lub Garmin Connect Mobile (Aktualizowanie oprogramowania, strona 21).

Przywro¢ domysine: Umozliwia wyczyszczenie danych uzytkownika i historii aktywnosci (Przywracanie
wszystkich domysinych ustawien, strona 20).

0 systemie: Wyswietla informacje o urzadzeniu, oprogramowaniu i informacje prawne dotyczace urzadzenia
(Wyswietlanie informacji o urzadzeniu, strona 21).

Ustawienia czasu
Wybierz kolejno == > Ustawienia > System > Czas.
Format czasu: Ustawianie 12- lub 24-godzinnego formatu wyswietlania czasu.

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

Strefy czasowe

Po kazdym witagczeniu urzadzenia i odebraniu sygnatéw satelitarnych lub zsynchronizowaniu ze smartfonem
urzadzenie automatycznie wykrywa strefe czasowa i aktualny czas.

Korzystanie z trybu Nie przeszkadzac¢

Mozesz korzystac z trybu Nie przeszkadzac, aby wytgczy¢ dzwieki, wibracje i podswietlenie dla alertow
i powiadomien. Na przyktad tryb ten mozna wtgczaé¢ na czas snu lub ogladania filmu.

UWAGA: Urzadzenie bedzie automatycznie przetgczac sie w tryb Nie przeszkadzaé¢ zgodnie z okreslonymi
godzinami. W ustawieniach uzytkownika na koncie Garmin Connect mozna poda¢ swoje typowe godziny snu.

Wybierz kolejno == > Nie przeszkadzac¢ > Wiacz.
PORADA: Aby wytgczy¢ tryb Nie przeszkadzac, wybierz kolejno

> Nie przeszkadza¢ > Wyltacz.

Ustawianie alarmu

1 Wybierz kolejno == > Alarm > Dodaj nowy.
2 Wybierz Czas i podaj czas.

3 Wybierz Dzwieki, a nastepnie jedng z opcji.
4 Wybierz Powtorz, a nastepnie jedng z opcji.

Usuwanie alarmu

1 Wybierz kolejno == > Alarm.
2 Wybierz alarm.

3 Wybierz kolejno Usun > Tak.

Ustawianie dzwigkdw urzadzenia
Dzwieki urzadzenia obejmujag dzwieki klawiszy, dzwieki alertow i wibracje.
Wybierz kolejno == > Ustawienia > System > DZwieki.
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Dostosowywanie podswietlenia dla aktywnosci
Mozna dostosowac¢ zachowanie podswietlenia podczas aktywnosci z pomiarem czasu.
1 Wybierz kolejno == > Ustawienia > System > Pods$wietlenie podczas aktywnosci.
2 Wybierz opcje:
+ Wybierz Auto, aby automatycznie wigczy¢ podswietlenie dla alertéw, wiadomosci i naciskanych
przyciskow.
UWAGA: Podswietlenie wytgcza sie automatycznie.
WybierzCiagle wtaczony, aby recznie wigczy¢ lub wytgczy¢ podswietlenie.

Czujniki ANT+

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

Parowanie czujnikow ANT+

Parowanie polega na powigzaniu bezprzewodowych czujnikow ANT+, np. czujnika tetna, z urzadzeniem
Garmin. Podczas pierwszego tgczenia czujnika ANT+ z urzgdzeniem nalezy sparowac oba urzadzenia. Po
wstepnym sparowaniu urzgdzenie bedzie automatycznie tgczyc¢ sie z czujnikiem po rozpoczeciu aktywnosci,
jesli czujnik bedzie aktywny i bedzie znajdowat sie w jego zasiegu.

1 Wybierz 7 a nastepnie profil aktywnosci.

2 Zainstaluj czujnik lub zat6z czujnik tetna.

3 Umies¢ urzadzenie w odlegtosci nie wiekszej niz 1 cm od czujnika tetna i poczekaj, az zostanie nawigzane
potaczenie z czujnikiem.

Gdy urzadzenie wykryje czujnik, zostanie wyswietlony komunikat. Pole danych mozna dostosowac w taki
sposob, aby wyswietlane w nim byty dane z czujnika.
4 W razie potrzeby wybierz kolejno == > Ustawienia > Czujniki, aby zarzadzac¢ czujnikami ANT+.

Czujnik na noge

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

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

Bieganie z czujnikiem na noge

Przed rozpoczeciem biegu nalezy sparowac czujnik na noge z urzadzeniem Forerunner (Parowanie czujnikow
ANT+, strona 19).

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

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

Kalibracja czujnika na noge

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

Dane techniczne
Typ baterii Wbudowana bateria litowo-jonowa

Do 9 dni w trybie zegarka, ktéry obejmuje powiadomienia z telefonu,
Czas dziatania baterii sledzenie aktywnosci i nadgarstkowy pomiar tetna
Do 13 godzin w trybie treningu GPS

Zakres temperatury roboczej 0d -20°C do 50°C (od -4°F do 122°F)
Zakres temperatury tadowania  Od 0°C do 45°C (od 32°F do 113°F)

Protokot komunikacji bezprzewodowej 2,4 GHz ANT+

ST S T Al Bezprzewodowa technologia Bluetooth

Klasa wodoszczelnosci Ptywanie, 5 atm’

Rozwigzywanie probleméow

Aktualizacje produktow

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

Aplikacja umozliwia tatwy dostep do tych ustug w urzadzeniach Garmin:
Aktualizacje oprogramowania
Przesytanie danych do Garmin Connect
Rejestracja produktu

Zrédta dodatkowych informacji

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

Odwiedz strone www.garmin.com/intosports.
Odwiedz strone www.garmin.com/learningcenter.

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

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

Urzadzenie wytaczy sie.
2 Przytrzymaj A przez jedng sekunde, aby wtaczy¢ urzadzenie.

Przywracanie wszystkich domysinych ustawien

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

Wszystkie ustawienia mozna przywréci¢ do domysinych wartosci fabrycznych.
Wybierz kolejno == > Ustawienia > System > Przywro¢ domysine > Tak.

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

Mozna sprawdzi¢ identyfikator urzadzenia, informacje o oprogramowaniu i informacje prawne.
1 Wybierz kolejno == > Ustawienia > System > O systemie.

2 Wybierz V

Aktualizowanie oprogramowania

Aby przeprowadzi¢ aktualizacje oprogramowania urzadzenia, nalezy posiada¢ konto Garmin Connect oraz
pobra¢ aplikacje Garmin Express.

1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomoca kabla USB.
Gdy zostanie udostepnione nowe oprogramowanie, aplikacja Garmin Express przesle je do urzadzenia.
2 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

3 Nie odtaczaj urzadzenia od komputera podczas pobierania oprogramowania przez aplikacje Garmin
Express.

PORADA: Jesli wystepujag problemy przy aktualizacji oprogramowania za pomocg aplikacji Garmin Express,
konieczne moze by¢ przestanie historii aktywnosci do aplikacji Garmin Connect i usuniecie historii
aktywnosci z urzadzenia. Powinno to zapewni¢ wystarczajaca ilos¢ pamieci na aktualizacje.

Maksymalizowanie czasu dziatania baterii
Wytgcz powiadomienia z telefonu (Wytaczanie powiadomieri, strona 13).
Wytacz funkcje bezprzewodowej komunikacji Bluetooth (Wyfaczanie funkcji Bluetooth, strona 12).
Wytgcz funkcje $ledzenia aktywnosci (Ustawienia sledzenia aktywnosci, strona 17).

Wytgcz przesytanie danych tetna do sparowanego urzgdzenia Garmin (Przesytanie danych tetna do
urzadzenia Garmin, strona 10).

Wytgcz funkcje monitorowania nadgarstkowego pomiaru tetna (Garmin ConnectUstawienia, strona 17).

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

Odbieranie sygnatéw satelitarnych

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

PORADA: Wiecej informaciji na temat systemu GPS mozna znalez¢ na stronie www.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 urzadzenie z kontem Garmin Connect:
o Podtacz urzadzenie do komputera za pomoca kabla USB i aplikacji Garmin Express.

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

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

Udaj sie w otwarty teren, z dala od wysokich budynkoéw i drzew.
Pozostan na miejscu przez kilka minut.
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Urzadzenie nie wyswietla prawidtowego czasu

Po odebraniu sygnatéw GPS urzadzenie aktualizuje czas i date. W przypadku zmiany strefy czasowej lub
zmiany czasu na czas letni, nalezy rozpocza¢ nowg aktywnos¢ na powietrzu, aby zaktualizowac czas.

1 Wybierz }., .
2 Wyjdz na zewnatrz i zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje satelity.
Aktualna data i godzina sg aktualizowane automatycznie.

Kiedy moja liczba krokow jest resetowana?
Dzienna liczba krokéw jest resetowana codziennie o potnocy.

Liczba krokow jest niedoktadna
Jesli liczba krokéw jest niedoktadna, sprobuj wykonac nastepujgce kroki.
Nos urzadzenie na nadgarstku reki, ktéra nie jest dominujaca.
Nos urzadzenie w kieszeni, kiedy aktywnie uzywasz wytgcznie rgk lub ramion.

UWAGA: Urzadzenie moze interpretowac niektére powtarzajace sie ruchy, takie jak przy klaskaniu czy
szczotkowaniu zebdw, jako kroki.

Miga wskaznik minut intensywnej aktywnosci

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

Cwicz przez co najmniej 10 minut z umiarkowang lub wysokg intensywnoscia.

Wskazdowki dotyczace nieregularnego odczytu danych tetna
Jesli dane dotyczace tetna sa nieregularne lub nie sg wyswietlane, sprobuj wykonac nastepujace kroki.
Przed zatozeniem urzadzenia wyczys¢ i osusz ramie.

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

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

Zat6z urzadzenie powyzej kosci nadgarstka. Urzadzenie powinno dobrze przylega¢ do ciata, lecz niezbyt
ciasno.

Przed rozpoczeciem aktywnosci zaczekaj, az ikona W zacznie $wiecié sie w sposob ciggty.
Wykonaj rozgrzewke przez 5-10 minut i przed rozpoczeciem aktywnosci odczytaj tetno.
UWAGA: Gdy na zewnatrz jest zimno, wykonaj rozgrzewke w pomieszczeniu.

Po kazdym treningu optucz urzadzenie pod biezgcg woda.

Wytaczanie sledzenia aktywnosci
Wybierz kolejno == > Ustawienia > Sledzenie aktywnosci.

Czy moge uzywag¢ profilu cardio na powietrzu?

Mozna witaczy¢ funkcje GPS i uzywac profilu cardio dla aktywnosci na powietrzu.

1 Wybierz kolejno # > Kardio > Opcje > Uzywaj na zewnatrz.

2 Wyjdz na zewnatrz i zaczekaj, az urzagdzenie zlokalizuje satelity.

3 Wybierz 7, aby uruchomic stoper.

Funkcja GPS pozostaje wigczona dla wybranego profilu aktywnosci do momentu jej wytgczenia.
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Przesytanie danych do komputera

Swoje aktywnosci mozesz przestac recznie na konto Garmin Connect przez przewdéd USB.
1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomocg kabla USB.

2 Odwiedz strone www.garminconnect.com/forerunner.

3 Wykonaj instrukcje wys$wietlane na ekranie.

Zatacznik
Pola danych

Niektore pola danych do wyswietlania danych wymagajg uzywania akcesoriow ANT+.
Czas: Czas stopera w ramach biezacej aktywnosci.

Czas okr.: Czas stopera w ramach biezgcego okrazenia.

Dystans: Dystans pokonany w ramach biezgcego sladu lub aktywnosci.

Dystans okrazenia: Dystans pokonany w ramach biezgcego okrazenia.

Kalorie: tgczna liczba spalonych kalorii.

Pred.: Biezgce tempo podrézy.

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

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

Rytm: Bieganie. Liczba krokdw na minute (lewej i prawej nogi).
Srednia predkos$é: Srednia predko$¢ w ramach biezgcej aktywno$ci.
Srednie tempo: Srednie tempo w ramach biezacej aktywnosci.

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

Tempo: Biezgce tempo.
Tempo okrazenia: Srednie tempo w ramach biezgcego okrgzenia.
Tetno: Liczba uderzen serca na minute (uderzenia/min).

Wskazowki dotyczace bezpieczenstwa urzadzenia

NOTYFIKACJA

Unika¢ mocnych wstrzasow i niewtasciwego korzystania, poniewaz moze ono skréci¢ okres eksploataciji
urzadzenia.

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

Nie nalezy uzywa¢ chemicznych srodkoéw czyszczacych, rozpuszczalnikow ani srodkdéw odstraszajgcych
owady, poniewaz mogg one uszkodzi¢ elementy plastikowe.

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

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

Nie odpinaj paskow.
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Czyszczenie urzadzenia

NOTYFIKACJA

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

i przesytanie danych.

1 Przetrzyj urzadzenie Sciereczka zwilzong tagodnym roztworem czyszczacym.

2 Wytrzyj do sucha.

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

Obliczanie strefy tetna

% maksymal-nego

1 50 - 60%
2 60 - 70%

3 70 — 80%
4 80 - 90%

5 90 - 100%

Trening dla poczatkujgcych poprawiajacy
wydolnos$¢ oddechowa, zmniejsza obcia-
zenie

Spokojne, lekkie tempo,
rytmiczny oddech

Wygodne tempo, troche gtebszy
oddech, mozliwe prowadzenie
rozmow

Srednie tempo, trudniej
prowadzi¢ rozmowe

Szybkie, troche meczace tempo,
szybki oddech

Bardzo szybkie tempo, nie do
utrzymania przez dtuzszy czas,
ciezki oddech

Podstawowy trening poprawiajacy
wydolnos¢ sercowo-naczyniowg, dobre
tempo do odrobienia formy

Zwiekszona wydolnos¢ oddechowa,
optymalny trening poprawiajacy
wydolnos$¢ sercowo-naczyniowg

Zwiekszona wydolnosc¢ i prog beztlenowy,
wieksza predkosé

Wydolnos¢ beztlenowa i migsniowa, zwiek-
szona moc
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Standardowe oceny putapu tlenowego

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

procentowa

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

Staba 0-40 <417 <40,5 <38,5 <356 <323 <294

o e wn e ma

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

Staba 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <275 <259

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

Znaczenie symboli
Ponizsze symbole moga by¢ wyswietlane na ekranie urzgdzenia lub na etykietach akcesoriow.

Symbol utylizaciji i recyclingu zgodnie z dyrektywg WEEE. Symbol WEEE jest umieszczany na produktach
" zgodnych z dyrektywa UE 2012/19/UE w sprawie zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego
= (WEEE). Ma on na celu zapobieganie niewtasciwej utylizacji produktu oraz promowanie ponownego
wykorzystania i recyclingu.
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