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Wstep
~ NosTRzEzZENE

Nalezy zapoznac sie z zamieszczonym w opakowaniu produktu
przewodnikiem Wazne informacje dotyczgce bezpieczenstwa

i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych
wskazéwek.

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

Ogodlne informacje o urzadzeniu

@ Wybierz, aby wigczy¢ lub wytgczy¢ podswietlenie.
LIGHT | Przytrzymaj, aby wyswietli¢ menu elementdw sterujgcych.
CTRL |Przytrzymaj, aby wtgczy¢ urzadzenie.

® Wybierz, aby wyswietli¢ liste aktywnosci i rozpoczgc¢ lub
GPS przerwaé aktywnosc¢.

Wybierz, aby wybra¢ opcje w menu.

Nacisnij i przytrzymaj, aby wyswietli¢ wspotrzedne GPS
i zapisac pozycje.

@ Wybierz, aby powrdci¢ do poprzedniego ekranu.

BACK |Przytrzymaj, aby wyswietli¢ menu zegara.

SET
@ Wybierz, aby przewija¢ dostepne widzety i menu.

DOWN | Nacisnij i przytrzymaj, aby wyswietli¢ ekran wysokosciomierza,
barometru i kompasu (ABC).

ABC

® Wybierz, aby przewija¢ dostepne widzety i menu.
= Przytrzymaj, aby wyswietli¢ menu.

MENU

Wyswietlanie menu elementéw sterujgcych

Menu elementdéw sterujgcych zawiera opcje, takie jak wigczanie
trybu Nie przeszkadza¢, blokowania klawiszy i wytgczanie
urzgdzenia.

UWAGA: W menu elementéw sterujgcych mozna dodac

i usungc¢ opcje oraz zmieni¢ ich kolejnos¢ (Dostosowywanie
menu elementéw sterujgcych, strona 16).

1 Na dowolnym ekranie nacisénij i przytrzymaj CTRL.

2 Wybierz UP lub DOWN, aby przewing¢ opcje.

Wyswietlanie widzetow
Urzgdzenie jest wyposazone w kilka fabrycznie zatadowanych
widzetow, a wiecej jest dostepnych po sparowaniu go ze
smartfonem.
* Wybierz UP lub DOWN.

Urzadzenie bedzie przewija¢ dostepne widzety.

*  Wybierz GPS, aby wyswietli¢ dodatkowe opcje i funkcje
widzetu.

tadowanie urzadzenia

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

i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych
wskazéwek.

NOTYFIKACJA

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

1 Podtgcz mniejszg wtyczke przewodu USB do portu
tadowania w urzadzeniu.
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2 Wiz wieksza wtyczke kabla USB do portu USB tadowania.
3 Catkowicie nataduj urzadzenie.

Parowanie smartfonu z urzgdzeniem

Aby korzystac¢ z funkgji online, nalezy sparowac urzadzenie
Instinct bezposrednio z poziomu aplikacji Garmin Connect™
Mobile, a nie z poziomu ustawien Bluetooth® w smartfonie.

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

2 Umiesc¢ smartfon w poblizu urzgdzenia, w odlegtosci nie
wiekszej niz 10 m (33 stopy).

3 Wybierz CTRL, aby wigczy¢ urzadzenie.

Przy pierwszym witgczeniu urzgdzenia przetgczy sie ono

w tryb parowania.

PORADA: Aby recznie przejs$¢ do trybu parowania,

przytrzymaj przycisk MENU i wybra¢ kolejno Ustawienia >

Paruj telefon.

Wybierz jedng z opcji, aby doda¢ urzadzenie do konta

Garmin Connect:

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

» Jesli z aplikacjg Garmin Connect Mobile zostato juz
sparowane inne urzgdzenie, w menu == lub ¢+ wybierz
kolejno Urzadzenia Garmin > Dodaj urzadzenie,

a nastepnie postepuj zgodnie z instrukcjami
wyswietlanymi na ekranie.

F SN
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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 urzgdzeniach
Garmin®:

» Aktualizacje oprogramowania

* Przesyfanie danych do Garmin Connect

» Rejestracja produktu

Konfigurowanie Garmin Express

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

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Aktywnosci i aplikacje
Urzadzenie moze by¢ wykorzystywane podczas aktywnosci
W pomieszczeniu, na swiezym powietrzu, uprawiania sportow
i wykonywania ¢wiczen. Po rozpoczeciu aktywnosci urzgdzenie
wyswietla i rejestruje dane z czujnikow. Mozesz zapisa¢ swojg
aktywnos$c i udostepni¢ jg spotecznosci Garmin Connect.
Aby uzyskac¢ wiecej informacji na temat doktadnosci sledzenia
aktywnosci i pomiaréw kondycji, przejdz do garmin.com
/ataccuracy.

Rozpoczynanie aktywnosci

Po rozpoczeciu aktywnosci modut GPS zostanie w razie
potrzeby automatycznie uruchomiony. Po przerwaniu
aktywnosci urzadzenie powrdci do trybu zegarka.

1 Na tarczy zegarka wybierz GPS.
2 Woybierz aktywnosc.

3 W razie potrzeby postepuj zgodnie z instrukcjami
wyswietlanymi na ekranie, aby wprowadzi¢ dodatkowe
informacije.

4 W razie potrzeby poczekaj, az urzgdzenie nawigze
potaczenie z czujnikiem ANT+® lub Bluetooth.

5 Jesli aktywnos$¢ wymaga korzystania z sygnatéw GPS, wyjdz
na zewnatrz i zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje satelity.

6 Wybierz GPS, aby uruchomic stoper.
UWAGA: Urzadzenie nie bedzie zapisywac danych
aktywnosci, jesli nie uruchomisz stopera.

Porady dotyczace rejestrowania aktywnosci
» Nataduj urzadzenie przed rozpoczeciem aktywnosci
(tadowanie urzgdzenia, strona 1).

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

Zatrzymywanie aktywnosci
1 Wybierz GPS.
2 Wybierz opcje:
* Aby wznowi¢ aktywnosc¢, wybierz Wznéw.
» Aby zapisa¢ aktywnosc¢ i powrdci¢ do trybu zegarka,
wybierz Zapisz.
* Aby wstrzymac aktywnosc¢ i wznowi¢ jg w pozniejszym
czasie, wybierz Wznow poznie;j.
* Aby powrdci¢ do punktu startowego na pokonanej
Sciezce, wybierz kolejno Wro¢ 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 Wro¢ do
startu > Po linii prostej.

UWAGA: Ta funkcja jest dostepna tylko w przypadku
aktywnosci, ktore korzystajg z modutu GPS.

» Aby odrzuci¢ aktywnos¢ i powrdécic¢ do trybu zegarka,
wybierz Odrzué > Tak.

UWAGA: Urzadzenie automatycznie zapisuje aktywno$¢ po
uptywie 30 minut od jej przerwania.

Tworzenie wlasnych aktywnosci

1 Na tarczy zegarka wybierz kolejno GPS > Doda;j.

2 Wybierz opcje:

*  Wybierz Kopiuj aktywnos¢, aby utworzy¢ wtasng
aktywnos$¢ na bazie jednej z zapisanych.

*  Wybierz Inna, aby utworzy¢ wtasng aktywno$c.

W razie potrzeby wybierz rodzaj aktywnosci.

4 Wybierz nazwe lub wpisz wiasng nazwe.
Duplikaty nazw aktywnos$ci zawierajg numer, np. Rower(2).

5 Wybierz opcje:

*  Wybierz opcje, aby dostosowacé wybrane ustawienia
aktywnosci. Mozna na przykfad dostosowac ekrany
danych lub funkcje automatyczne.

* Wybierz Gotowe, aby zapisa¢ wtasng aktywnos¢ i uzyc
Jel.

6 Woybierz Tak, aby doda¢ aktywnos¢ do listy ulubionych.

w

Aktywnosci w pomieszczeniu

Urzadzenie Instinct moze postuzy¢ podczas ¢wiczen

w pomieszczeniu, takich jak bieg na biezni lub jazda na rowerze
stacjonarnym. W pomieszczeniach modut GPS jest wytgczony.

Podczas biegu lub spaceru z wylgczonym modutem GPS dane
predko$ci, dystansu i rytmu sg obliczane przy uzyciu
akcelerometru w urzadzeniu. Akcelerometr kalibruje sie
automatycznie. Doktadnos¢ danych predkosci, dystansu i rytmu
zwieksza sie po kilku biegach lub spacerach na zewnatrz
z uzyciem funkcji GPS.
PORADA: Chwytanie sie poreczy biezni powoduje zmniejszenie
doktadnosci. Mozna korzysta¢ z opcjonalnego czujnika na noge
w celu rejestrowania tempa, dystansu i rytmu.
W przypadku jazdy rowerem z wytgczong funkcjg GPS dane
predko$ci i dystansu sg niedostepne, chyba ze uzywany jest
opcjonalny czujnik, ktéry przesyta dane predkosci i dystansu do
urzgdzenia (np. czujnik predkosci lub rytmu).
Kalibrowanie dystansu na biezni
Aby rejestrowacé doktadniejsze dystanse pokonywane na biezni,
mozesz skalibrowa¢ dystans na biezni po przebiegnieciu na niej
co najmniej 1,5 km (1 mili). Jesli korzystasz z ré6znych biezni,
mozesz recznie skalibrowac dystans na biezni dla kazdej biezni
po kazdym biegu.
1 Rozpocznij aktywno$¢ biegania na biezni (Rozpoczynanie
aktywnosci, strona 2) i przebiegnij na niej co najmniej 1,5 km
(1 mile).
2 Po zakonczeniu biegu GPS.
3 Wybierz opcje:
» Aby skalibrowa¢ dystans na biezni po raz pierwszy,
wybierz Zapisz.
Urzgdzenie poprosi o przeprowadzenie kalibracji biezni.
» Aby recznie skalibrowa¢ dystans na biezni po pierwszej
kalibracji, wybierz kolejno Kalibruj i zapisz > Tak.

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

Aktywnosci na powietrzu

W urzadzeniu Instinct znajdujg sie fabrycznie wczytane
aktywnosci wykonywane na swiezym powietrzu, takich jak

Aktywnosci i aplikacje
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bieganie i jazda na rowerze. W przypadku tych aktywnosci
modut GPS jest wigczony. Nowe aktywnosci mozna dodawac
w oparciu o dane domysinych aktywnosci, takich jak chod lub
wiostowanie. Do urzgdzenia mozna rowniez doda¢ wiasne
aktywnosci (Tworzenie wtasnych aktywnoS$ci, strona 2).

Wyswietlanie zjazdéw na nartach

Twoje urzgdzenie rejestruje szczegodty kazdego zjazdu na
nartach lub snowboardzie dzieki funkcji autouruchamiania. Jest
ona domyslnie wtgczona w przypadku zjazdu na nartach lub
jazdy na snowboardzie. Rejestruje ona automatycznie nowe
zjazdy na podstawie ruchu uzytkownika. Praca stopera jest
wstrzymywana, gdy uzytkownik nie zjezdza lub gdy znajduje sie
na wyciggu narciarskim. Stoper zostaje wstrzymany na czas
jazdy na wyciggu narciarskim. Rozpoczecie zjazdu spowoduje
zrestartowanie stopera. Szczegoty zjazdu mozna wyswietli¢ na
ekranie wstrzymania lub podczas dziatania stopera.

1 Rozpocznij zjazd na nartach lub snowboardzie.

2 Nacisnij i przytrzymaj MENU.

3 Wybierz Pokaz zjazdy.

4 Uzyj przyciskow UP i DOWN, aby wyswietli¢ szczegoty
ostatnich, aktualnych oraz wszystkich biegow.

Ekran przejazdéw zawiera informacje o czasie, przebytym
dystansie, maksymalnej i sredniej predkosci, a takze
o catkowitym spadku.

Korzystanie z metronomu
Funkcja metronomu odtwarza dzwiegki z jednostajnym rytmem,
co umozliwia poprawe kondycji przez trening w szybszym,
wolniejszym lub bardziej jednostajnym rytmie.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.
Na tarczy zegarka wybierz GPS.
Wybierz aktywnosc.
Przytrzymaj MENU.
Wybierz ustawienia aktywnosci.
Wybierz kolejno Metronom > Stan > Wiaczone.
Wybierz opcje:
»  Wybierz Uderzenia/min, aby wprowadzi¢ wartos¢
w oparciu o rytm, jaki chcesz utrzymywac.

* Wybierz Czest. alertéw, aby dostosowac czestos¢
uderzen.

*  Wybierz Dzwieki, aby dostosowa¢ dzwiek i wibracje
metronomu.

7 W razie potrzeby wybierz Podglad, aby postuchac brzmienia
metronomu przed biegiem.

8 Idz pobiegac (Rozpoczynanie aktywno$ci, strona 2)
Metronom zacznie dziata¢ automatycznie.

9 Podczas biegu wybierz UP lub DOWN, aby wys$wietli¢ ekran
metronomu.

10 W razie potrzeby przytrzymaj MENU, aby zmieni¢ ustawienia
metronomu.

O h WODN -

Ptywanie

NOTYFIKACJA

Urzadzenie jest przeznaczone do uzytku podczas ptywania na
powierzchni wody. Korzystanie z urzgdzenia podczas
nurkowania z akwalungiem moze spowodowac¢ uszkodzenie
urzgdzenia i w konsekwencji uniewazni¢ gwarancje.

UWAGA: Urzadzenie nie moze zapisywac danych
nadgarstkowego pomiaru tetna podczas ptywania.
Plywanie — terminologia

Dtugosé: Jedna dtugosc basenu.

Interwat: Jedna lub wiecej nastepujgcych po sobie dtugosci.
Nowy interwat rozpoczyna sie po odpoczynku.

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

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

Styl ptywania

Identyfikacja stylu ptywania jest dostepna wytgcznie w trybie
ptywania na basenie. Styl ptywania jest okreslany pod koniec
diugosci. Jest on wyswietlany podczas przegladania historii
interwatu. Styl ptywania mozna réwniez wybrac¢ jako wiasne pole
danych (Dostosowywanie ekranéw danych, strona 14).

Kraul Styl dowolny

Wré¢ Styl grzbietowy

Klasyczny | Styl klasyczny (zabka)

Motylk. Styl motylkowy (delfin)
Zmienny |Wiecej niz jeden styl ptywania w interwale
Cwicz. Uzywany z dziennikiem ¢wiczen (Trening z dziennikiem

¢wiczen, strona 3)

Porady dotyczace aktywnosci ptywackich

Przed rozpoczeciem aktywnos$ci ptywackiej na basenie
postepuj zgodnie z instrukcjami, aby wybra¢ dtugos¢ basenu
lub wprowadzi¢ dtugos¢ niestandardowa.

* Wybierz SET, aby zarejestrowac¢ odpoczynek w trakcie
ptywania na basenie.

Urzadzenie automatycznie rejestruje interwaty i przeptyniete
diugosci dla ptywania na basenie.

» Wybierz SET, aby zarejestrowaé odpoczynek w trakcie
ptywania na otwartym akwenie.

Odpoczynek w trakcie ptywania na basenie
Domyslny ekran odpoczynku wys$wietla dwa liczniki czasu
odpoczynku. Pokazuje on takze czas i dystans ostatniego
ukonczonego interwatu.

UWAGA: Dane ptywania nie sg rejestrowane podczas
odpoczynku.

1 W trakcie ptywania wybierz SET, aby rozpocza¢ odpoczynek.

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

2 W trakcie odpoczynku wybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢
pozostate ekrany danych (opcjonalnie).

3 Wybierz SET, aby kontynuowac¢ ptywanie.
4 Powtorz to dla kazdego dodatkowego interwatu odpoczynku.

Trening z dziennikiem ¢wiczen

Funkcja dziennika ¢wiczen jest dostepna wytgcznie w trybie

ptywania na basenie. Funkcja dziennika ¢wiczen pozwala

recznie zapisac serie odbi¢, ptywanie jedng reka lub jakikolwiek
inny styl ptywania, ktory nie jest jednym z czterech
podstawowych stylow.

1 Podczas ptywania na basenie wybierz UP lub DOWN, aby
wyswietli¢ ekran dziennika ¢wiczen.

2 Nacisnij SET, aby uruchomi¢ stoper ¢wiczenia.

3 Po zakoniczeniu treningu interwatowego nacisnij SET.
Stoper ¢wiczenia zatrzymuje sie, lecz stoper aktywnosci
nadal rejestruje catg sesje ptywania.

4 Wybierz dystans dla ukonczonego ¢wiczenia.

Wzrost dystansu jest oparty na dtugosci basenu okreslonej
dla tego profilu aktywnosci.

Aktywnosci i aplikacje



5 Wybierz opcje:
» Aby rozpoczg¢ kolejny interwat treningu, wybierz SET.

» Aby rozpocza¢ interwat ptywania wybierz UP lub DOWN,
aby wréci¢ do ekrandw treningu ptywackiego.

Funkcje zwigzane z tethem

Urzadzenie Instinct ma nadgarstkowy czujnik tetna i jest zgodne

z piersiowymi czujnikami tetna (dostepnymi osobno). Mozna
wyswietla¢ dane tetna, korzystajgc z widzetu tetna. Jesli
dostepne sg zaréwno dane tetna z nadgarstkowego czujnika

tetna, jak i dane tetna z czujnika piersiowego, urzadzenie bedzie

korzysta¢ z danych tetna czujnika piersiowego.

Czujnik tetna na nadgarstek

Noszenie urzadzenia

» Zatéz urzadzenie powyzej kosci nadgarstka.
UWAGA: Urzadzenie powinno dobrze przylega¢ do ciata,
lecz niezbyt ciasno. Aby odczyt tetna na urzadzeniu Instinct
byt doktadniejszy, urzadzenie nie moze sie przesuwac po
ciele podczas biegania lub ¢wiczenia.

UWAGA: Czujnik optyczny znajduje sig z tytu urzgdzenia.

»  Wiecej informacji o pomiarze tetna na nadgarstku znajdziesz

w czesci Wiskazowki dotyczgce niereqularnego odczytu
danych tetna, strona 4.

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

Wskazowki dotyczace nieregularnego odczytu

danych tetna

Jesli dane dotyczace tetna sg nieregularne lub nie sg

wyswietlane, sprébuj wykonaé nastepujgce kroki.

* Przed zatozeniem urzgdzenia wyczysc¢ i osusz ramie.

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

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

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

« Przed rozpoczeciem aktywnosci zaczekaj, az ikona ¢
zacznie $wiecic 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.

Wyswietlanie widzetu tetna

Widzet wyswietla biezace tetno w uderzeniach na minute (bpm)

oraz wykres tetna z ostatnich 4 godzin.
1 Na tarczy zegarka wybierz DOWN.

2 Wybierz GPS, aby wyswietli¢ wartosci sSredniego tetna
spoczynkowego z ostatnich 7 dni.
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Przesytanie danych tetna do urzadzenia Garmin
Mozesz przesyta¢ dane tetna z urzadzenia Instinct i przeglgdac
je w sparowanych urzgdzeniach Garmin. Na przyktad mozesz
przesytac¢ dane tetna do urzgdzenia Edge® podczas jazdy
rowerem, korzystajgc z kamery sportowej VIRB®.

UWAGA: Przesytanie danych tetna skraca czas dziatania
baterii.

1 W widzecie pomiaru tetna nacisnij i przytrzymaj MENU.
2 Wybierz Opcje.
3 Wybierz opcje:

*  Wybierz Transmituj tetno, aby natychmiast rozpoczaé
przesytanie danych tetna.

*  Wybierz Transmituj podczas aktyw., aby przesyta¢ dane
tetna podczas aktywnos$ci z pomiarem czasu
(Rozpoczynanie aktywnosci, strona 2).

Urzadzenie Instinct rozpocznie przesytanie danych tetna oraz
wyswietli sie ikona (4.

UWAGA: Podczas przesytania danych tetna mozna
wyswietlac tylko ekran widzetu tetna.

4 Sparuj urzgdzenie Instinct ze zgodnym urzgdzeniem Garmin
ANT+.

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

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

Wyltaczanie nadgarstkowego czujnika tetna

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

1 W widzecie pomiaru tetna naciénij i przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Opcje > Stan > Wylaczone.

Trening

Ustawianie profilu uzytkownika

Mozesz zaktualizowa¢ dane dotyczgce ptci, roku urodzenia,
wzrostu, wagi, strefy tetna i strefy mocy. Urzgdzenie
wykorzystuje te informacje do obliczania doktadnych danych
zwigzanych z treningiem.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Woybierz kolejno Ustawienia > Profil uzytkownika.

3 Wybierz opcje.

Cele fitness

Znajomos¢ stref tetha pomaga w mierzeniu i poprawianiu

sprawnosci fizycznej dzieki zrozumieniu i zastosowaniu
nastepujgcych zasad.

» Tetno jest dobrg miarg intensywnosci ¢wiczen.

» Trenowanie w okreslonych strefach tetna moze pomaoc
poprawi¢ wydolnos$¢ uktadu sercowo-naczyniowego.

Funkcje zwigzane z tethem
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Jesli znasz maksymalng wartos¢ swojego tetna, mozesz
skorzysta¢ z tabeli (Obliczanie strefy tetna, strona 5), aby
ustali¢ najlepszg strefe tetna dla swoich celdéw fitness.

Jesli nie znasz swojego maksymalnego tetna, uzyj jednego
z kalkulatoréw dostepnych w Internecie. Niektore sitownie

i o$rodki zdrowia wykonujg test mierzacy tetno maksymaine.
Aby uzyska¢ domys$ine maksymalne tetno, nalezy odjg¢ swoj
wiek od wartosci 220.

Informacje o strefach tetna

Wielu sportowcéw korzysta ze stref tetna, aby dokonywac
pomiarow i zwiekszac swojg wydolnos¢ sercowo-naczyniowa,
a takze poprawia¢ sprawnos¢ fizyczng. Strefa tetna to ustalony
zakres liczby uderzen serca na minute. Pie¢ ogdlnie przyjetych
stref tetna jest ponumerowanych od 1 do 5 wedtug wzrastajgcej
intensywnosci. Zazwyczaj strefy tetna sg obliczane w oparciu

o wartosci procentowe maksymalnego tetna uzytkownika.

Ustawianie stref tetna

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

1 Przytrzymaj MENU.
Wybierz kolejno Ustawienia > Profil uzytkownika > Tetno.

2
3 Wybierz Maksymalne tetno i podaj swoje maksymalne tetno.
4

Wybierz Tetno spoczynkowe i podaj tetno spoczynkowe.

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

Wybierz kolejno Strefy > Wedtug:.
6 Wybierz opcje:

*  Wybierz Uderz./min, aby wyswietli¢ i edytowac strefy
w uderzeniach serca na minute.

»  Wybierz % maks. tetna, aby wyswietli¢ i edytowac strefy
jako wartosci procentowe tetna maksymalnego.

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

7 Wybierz strefe i podaj dla niej wartos$é.
8 Wybierz Dodaj tetno dla sportu i wybierz profil sportu, aby
dodac oddzielne strefy tetna (opcjonalnie).

9 Powtdrz kroki, aby dodac strefy tetna dla sportu
(opcjonalnie).

A

Obliczanie strefy tetna

Strefy % maksymal-

Obserwo-wany
wysitek fizyczny

Korzysci

nego tetna

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

oddechowa, zmniejsza
obcigzenie

2 60 —70% Wygodne tempo,
troche gtebszy
oddech, mozliwe

prowadzenie rozméw

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

Strefy % maksymal-
nego tetna

Obserwo-wany
wysitek fizyczny

Korzysci

70 - 80% Srednie tempo, Zwigkszona
trudniej prowadzic¢ wydolnos¢
rozmowe oddechowa,
optymalny trening
poprawiajgcy
wydolnos$¢ sercowo-
naczyniowg
4 80 — 90% Szybkie, troche Zwiekszona

meczgce tempo,
szybki oddech

wydolnos¢ i prég
beztlenowy, wigksza

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

diuzszy czas, cigzki
oddech

zwigkszona moc

Sledzenie aktywnosci

Funkcja $ledzenia aktywnos$ci zapisuje dzienng liczbe krokow,
przebyty dystans, minuty intensywnej aktywnosci, pokonane
pietra, liczbe spalonych kalorii i statystyki dotyczgce snu

w kazdym zarejestrowanym dniu. Licznik spalonych kalorii
sumuje podstawowy metabolizm uzytkownika i kalorie spalone
podczas aktywnosci.

W widzecie krokdw zostanie wyswietlona tgczna liczba krokéw

wykonanych w ciggu doby. Liczba krokéw jest okresowo
aktualizowana.

Wiecej informacji na temat doktadnosci $ledzenia aktywnosci

i pomiarow kondycji znajduje sie na stronie garmin.com
/ataccuracy.

Cel automatyczny

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

w realizacji dziennego celu @.

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

Korzystanie z alertéw ruchu

Dtuzsze siedzenie moze spowodowac niepozgdane zmiany
metaboliczne. Alert ruchu przypomina o aktywnosci fizyczne;j.
Po godzinie bezczynnosci zostanie wyswietlony komunikat
przypominajacy o Rusz sig¢! wraz z paskiem aktywnosci.
Dodatkowe segmenty pojawiajg sie po kazdych 15 minutach
bezczynnosci. Jesli w urzgdzeniu wtgczono sygnaty dzwiekowe,
urzadzenie wyemituje réwniez sygnat dzwigkowy lub uruchomi
wibracje (Ustawienia systemowe, strona 17).

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

Monitorowanie snu

Gdy zasniesz, urzgdzenie automatycznie wykryje sen i bedzie
monitorowac Twoj ruch podczas typowych godzin snu.

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

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

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

i alertéw, wytagczajgc alarmy (Korzystanie z trybu Nie
przeszkadzac, strona 6).

Korzystanie z automatycznego $ledzenia snu
1 Nos$ urzgdzenie podczas snu.

2 Przeslij dane dotyczace snu na strone Garmin Connect
(Reczna synchronizacja danych z urzgdzeniem mobilnym
Garmin Connect, strona 12).

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

Korzystanie z trybu Nie przeszkadzac

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

UWAGA: W ustawieniach uzytkownika na koncie Garmin
Connect mozna podac¢ swoje typowe godziny snu. Mozna
wigczy¢ opcje Czas zasniecia w ustawieniach systemowych,
aby w typowych godzinach snu automatycznie wigczany byt tryb
Nie przeszkadzac¢ (Ustawienia systemowe, strona 17).

1 Przytrzymaj CTRL.
2 Wybierz €.

Minut intensywnej aktywnosci

Majgc 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 intensywnosc¢ aktywnosci oraz czas
spedzony na wykonywaniu umiarkowanie intensywnych

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

Zliczanie minut intensywnej aktywnosci

Urzadzenie Instinct oblicza minuty intensywnej aktywnosci,
poréwnujgc dane tetna ze srednig wartoscig tetna
spoczynkowego. Jesli pomiar tetna jest wylaczony, urzgdzenie
oblicza liczbe minut umiarkowanie intensywnej aktywnosci,
analizujgc liczbe krokow na minute.

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

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

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

Zdarzenia Garmin Move IQ™

Funkcja Move 1Q 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
aktualnosciach. Aby zapewni¢ sobie doktadniejsze i bardziej
szczegotowe informacje, mozesz zapisac trwajacg aktywnosé
w urzgdzeniu.

Ustawienia sledzenia aktywnosci

Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia >

Sledzenie aktywnosci.

Stan: Wytacza funkcje $ledzenia aktywnosci.

Alert ruchu: Wyswietla komunikat i pasek ruchu na cyfrowej
tarczy zegarka i na ekranie krokow. Jesli w urzgdzeniu
wigczono sygnaty dzwiekowe, urzgdzenie wyemituje réwniez
sygnat dzwiekowy lub uruchomi wibracje (Ustawienia
systemowe, strona 17).

Alerty celu: Umozliwia wigczanie i wytgczanie alertéw celu.
Alerty celu sg wyswietlane dla celdw codziennej liczby
krokéw, pokonanych pieter oraz cotygodniowej liczby minut
intensywnej aktywnosci fizyczne;.

Move 1Q: Umozliwia wigczanie i wytgczanie zdarzen Move 1Q.

Wyftaczanie sledzenia aktywnosci

Po wytaczeniu funkgji $ledzenia aktywnosci pokonane kroki lub

pietra, minuty intensywnej aktywnos$ci, monitorowanie snu,

alerty ruchu oraz zdarzenia Move 1Q nie bedg rejestrowane.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Sledzenie aktywnosci > Stan
> Wylaczone.

Treningi

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

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

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

Wykonywanie treningu ze strony internetowej
Aby méc pobierac treningi z serwisu Garmin Connect, nalezy
posiada¢ konto Garmin Connect (Garmin Connect, strona 11).

1 Podtgcz urzadzenie do komputera.

2 Odwiedz strone www.garminconnect.com.
3 Utwoérz i zapisz nowy trening.
4

Wybierz Wyslij do urzadzenia i wykonaj instrukcje
wyswietlane na ekranie.

5 Odtacz urzadzenie.

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

1 Na tarczy zegarka wybierz GPS.

2 Wybierz aktywno$c.

3 Przytrzymaj MENU.

4 Wybierz kolejno Trening > Moje treningi.
5 Wybierz trening.

UWAGA: Na liscie wySwietlane bedg wytacznie treningi
zgodne z wybranym rodzajem aktywnosci.

6 Woybierz Zacznij trening.
7 Wybierz GPS, aby uruchomi¢ minutnik.

Po rozpoczeciu treningu urzgdzenie wyswietla kazdy etap
treningu, uwagi dotyczgce etapu (opcjonalnie), cel (opcjonalnie)
oraz aktualne dane treningu.

Informacje o kalendarzu treningéw

Kalendarz treningdw dostepny w urzgdzeniu stanowi
rozszerzenie kalendarza treningéw lub harmonogramu
skonfigurowanego w serwisie Garmin Connect. Po dodaniu kilku
treningdw do kalendarza w serwisie Garmin Connect mozna je
przesta¢ do posiadanego urzadzenia. Wszystkie zaplanowane

Trening
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treningi przestane do urzadzenia sg wyswietlane na liscie

w kalendarzu treningéw wedtug daty. Po wybraniu dnia

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

Korzystanie z planéw treningéw z serwisu Garmin Connect

Aby pobra¢ plan treningowy z serwisu Garmin Connect, musisz
mie¢ konto Garmin Connect (Garmin Connect, strona 11)
i sparowac urzadzenie Instinct ze zgodnym smartfonem.

1 W aplikacji Garmin Connect Mobile wybierz Trening > Plany
treningéw > Znajdz plan

2 Wybierz plan treningowy i uwzglednij go w harmonogramie.

3 Wybierz 4] i wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

4 Przejrzyj plan treningu w kalendarzu.

Trening interwatowy

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

Tworzenie treningu interwatowego

1 Na tarczy zegarka wybierz GPS.

2 Wybierz aktywno$¢.

3 Przytrzymaj MENU.

4 Wybierz kolejno Trening > Interwaty > Edytuj > Interwat >
Typ.

5 Wybierz Dystans, Czas lub Otwarty.

PORADA: Mozesz utworzy¢ otwarty interwat, wybierajgc
Otwarty.

W razie potrzeby wybierz Czas trwania i podaj wartos¢ lub
czas interwatu treningu, a nastepnie wybierz «/.

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

0W razie potrzeby podaj warto$¢ dystansu lub czasu interwatu
odpoczynku, a nastepnie wybierz .

11Wybierz BACK.
12Wybierz jedna lub wiecej opcji:
* Aby okresli¢ liczbe powtdrzen, wybierz Powtorz.

» Aby dodac¢ do treningu otwarty interwat rozgrzewki,
wybierz kolejno Rozgrzewka > Wiaczone.

* Aby doda¢ do treningu otwarty interwat cwiczen
rozluzniajgcych, wybierz kolejno Cwiczenia rozluzniajace
> Wiaczone.
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Rozpoczynanie treningu interwatowego
Na tarczy zegarka wybierz GPS.

Wybierz aktywnosc.

Przytrzymaj MENU.

Wybierz kolejno Trening > Interwaly > Zacznij trening.
Wybierz GPS, aby uruchomic¢ stoper.

Jesli trening interwatowy obejmuje rozgrzewke, wybierz SET,
aby rozpoczaé pierwszy interwat.

7 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Po zakohczeniu wszystkich interwatéw zostanie wyswietlony
komunikat.
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Zatrzymywanie treningu interwatowego
»  Wybranie SET w dowolnym momencie konczy interwat.

» Aby zatrzymac¢ stoper w dowolnym momencie, wybierz GPS.

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

Korzystanie z funkciji Virtual Partner®

Funkcja Virtual Partner to narzedzie treningowe utatwiajgce
osigganie celéw treningowych. Mozesz ustawi¢ tempo dla
funkgji Virtual Partner i $ciga¢ sie z nia.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.
Przytrzymaj MENU.

Wybierz kolejno Ustawienia > Aktywnosci i aplikacje.
Wybierz aktywnos¢.

Wybierz ustawienia aktywnosci.

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

Rozpocznij aktywnos$¢ (Rozpoczynanie aktywnosci, strona 2).

Uzyj przyciskéw UP i DOWN, aby przewing¢ do ekranu
Virtual Partner i zobaczy¢, kto prowadzi.
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Ustawianie celu treningowego

Funkcja celu treningowego wspotpracuje 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
urzgdzenie wyswietla na biezgco dane pokazujgce, jak blisko
jestes do osiggniecia swojego celu treningowego.

1 Na tarczy zegarka wybierz GPS.

2 Wybierz aktywno$¢.

3 Przytrzymaj MENU.

4 Wybierz kolejno Trening > Ustaw cel.
5 Wybierz opcje:

*  Wybierz Tylko dystans, aby wybra¢ ustalony dystans lub
poda¢ wiasny dystans.

» Wybierz Dystans i czas, aby wybra¢ docelowy dystans
i czas.

* Wybierz Dystans i tempo lub Dystans i predkos¢, aby
wybra¢ docelowy dystans i tempo lub predkos$c.

Na ekranie celu treningowego wyswietlany jest szacowany
czas ukonczenia. Szacowany czas ukonczenia jest obliczany
na podstawie biezgcych wynikéw i pozostatym czasie.

6 Wybierz GPS, aby uruchomic¢ stoper.

Anulowanie celu treningowego
1 Podczas wykonywania aktywnosci przytrzymaj MENU.

2 Woybierz kolejno Anuluj cel > Tak.

Wyscig z poprzedniag aktywnoscia

Mozna sciga¢ sie z poprzednio zarejestrowang lub pobrang
aktywnoscig. Funkcja ta wspotpracuje z funkcjg Virtual Partner,
co umozliwia sprawdzenie, o ile aktualny wynik jest lepszy lub
gorszy od poprzedniego.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.
1 Na tarczy zegarka wybierz GPS.
2 Wybierz aktywno$¢.
3 Przytrzymaj MENU.
4 Wybierz kolejno Trening > Wyscig z aktywnoscia.
5 Wybierz opcje:
*  Wybierz Z historii, aby wybra¢ w urzadzeniu poprzednio
zarejestrowang aktywnosc.

* Wybierz Pobrane, aby wybra¢ aktywnosc¢ pobrang z konta
Garmin Connect.

Trening



6 Wybierz aktywnosc.

Zostanie wyswietlony ekran Virtual Partner z szacowanym
czasem ukonczenia.

7 Wybierz GPS, aby uruchomi¢ stoper.
8 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz kolejno GPS > Zapisz.

Osobiste rekordy

Po ukonczeniu aktywnosci urzadzenie wyswietla wszystkie
nowe osobiste rekordy, jakie zostaty zdobyte podczas tej
aktywnosci. Osobiste rekordy obejmujag najdtuzszy bieg oraz
najszybszy czas na kilku dystansach typowych dla wyscigow.

Wyswietlanie osobistych rekordéw
1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Historia > Rekordy.
3 Wybierz dyscypline sportu.

4 Wybierz rekord.

5 Wybierz Pokaz rekord.

Przywracanie osobistego rekordu

Dla kazdego z osobistych rekordow mozesz przywrocié
wczesniejszy rekord.

Przytrzymaj MENU.

Wybierz kolejno Historia > Rekordy.
Wybierz dyscypline sportu.

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

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych
aktywnosci.
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Usuwanie osobistego rekordu
Przytrzymaj MENU.

Wybierz kolejno Historia > Rekordy.
Wybierz dyscypline sportu.

Wybierz rekord, ktéry chcesz usunggé.
Wybierz kolejno Usun rekord > Tak.

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych
aktywnosci.
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Usuwanie wszystkich osobistych rekordow
1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Historia > Rekordy.

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych
aktywnosci.

3 Wybierz dyscypline sportu.
4 Wybierz kolejno Usun wsz. rekordy > Tak.
Rekordy zostang usuniete tylko dla wybranej dyscypliny.

Zegar

Ustawianie alarmu

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

1 Na dowolnym ekranie naci$nij i przytrzymaj SET.

2 Wybierz Alarmy.

3 Podaj godzine alarmu.

4 Wybierz Powtoérz i wybierz, kiedy alarm ma by¢ powtdérzony
(opcjonalnie).

Wybierz Dzwigki i okres| rodzaj powiadomienia (opcjonalnie).
Wybierz kolejno Podswietlenie > Wiaczone, aby wraz

z alarmem wigczato sie podswietlenie (opcjonalnie).

o O,

7 Wybierz Etykieta i wybierz opis alarmu (opcjonalnie).

Wiaczanie minutnika
1 Na dowolnym ekranie nacisnij i przytrzymaj SET.

2 Wybierz Czasomierze.
3 Podaj godzine.
4 W razie potrzeby wybierz opcje, aby edytowa¢ minutnik.

» Aby automatycznie ponownie uruchomi¢ minutnik po jego
wygasnieciu, wybierz kolejno UP > Restart > Wigczone.

» Aby wybrac typ powiadomienia, wybierz kolejno UP >
Dzwieki.
5 Wybierz GPS, aby uruchomi¢ minutnik.

Korzystanie ze stopera
1 Na dowolnym ekranie nacisnij i przytrzymaj SET.

2 Wybierz Stoper.
3 Wybierz GPS, aby uruchomi¢ minutnik.
4 Wybierz SET, aby ponownie uruchomié¢ stoper okrgzenia @.

Catkowity czas stopera @ jest nadal mierzony.
5 WybierzGPS, aby zatrzymac oba stopery.
6 Woybierz UP, a nastepnie wybierz jedna z opcji.

Synchronizowanie czasu przez GPS

Po kazdym wigczeniu urzadzenia i odebraniu sygnatéw
satelitarnych urzgdzenie automatycznie wykrywa strefe czasowg
i aktualny czas. Mozna réwniez recznie zsynchronizowaé czas
przez GPS, jesli przemieszczasz sie miedzy strefami
czasowymi, oraz zmieni¢ czas na letni.

1 Na dowolnym ekranie naci$nij i przytrzymaj SET.
2 Wybierz Ustaw czas przez GPS.

3 Poczekaj az urzadzenie zlokalizuje satelity (Odbieranie
sygnatow satelitarnych, strona 21).

Ustawianie alertéow

1 Na dowolnym ekranie naci$nij i przytrzymaj SET.
2 Wybierz Alerty.

3 Wybierz opcje:

» Aby alarm wigczat sie okreslong liczbe minut lub godzin
przed zachodem stonhca, wybierz kolejno Do zachodu
stonca > Stan > Wiaczone, wybierz Czas, i poda;j
godzine.

» Aby alarm wigczat sie okreslong liczbe minut lub godzin
przed wschodem storica, wybierz kolejno Do wschodu
stonca > Stan > Wiaczone, wybierzCzas, i podaj
godzine.

» Aby alarm witgczat sie, gdy zbliza sie burza, wybierz
kolejno Wichura > Wigczone, nastepnie wybierz Wartos¢
i wybierz tempo zmiany cisnienia barometrycznego.

Aby alarm wigczat sie co godzine, wybierz Co godzine >
Wiaczone.

Zegar



Nawigacja

Zapisywanie pozycji

Mozna zapisa¢ aktualng pozycje, aby uzy¢ jej do nawigaciji

w pOzZniejszym czasie.

1 Na dowolnym ekranie nacisénij i przytrzymaj GPS.

2 Wybierz GPS.

3 W razie potrzeby wybierz DOWN, aby edytowaé informacje
0 pozyciji.

Edytowanie zapisanych pozycji

Mozna usungc¢ zapisang pozycje albo edytowac jej nazwe,

informacje o wysokosci i pozyciji.

1 Na tarczy zegarka wybierz kolejno GPS > Nawiguj >
Zapisane pozycje.

2 Wybierz zapisang pozycje.

3 Wybierz jedng z opcji, aby edytowaé pozycje.

Wyswietlanie wysokosciomierza, barometru
i kompasu

Urzadzenie jest wyposazone w wysokosciomierz, barometr
i kompas z funkcjg automatycznej kalibracji.

1 Na dowolnym ekranie nacisnij i przytrzymaj ABC.

2 Wybierz UP lub DOWN, aby wyswietla¢ ekrany
wysokosciomierza, barometru i kompasu osobno.

Odwzorowanie punktu
Istnieje mozliwos$¢ utworzenia nowej pozycji poprzez
odwzorowanie dystansu i namiaru z aktualnej pozycji do nowe;j.

1 W razie potrzeby wybierz kolejno GPS > Dodaj > Odwzoruj
punkt, aby doda¢ aplikacje odwzorowujgcg punkty trasy do
listy aplikacji.

Wybierz Tak, aby dodac¢ aplikacje do listy ulubionych.

Na tarczy zegarka wybierz kolejno GPS > Odwzoruj punkt.
Wybierz UP lub DOWN, aby ustawi¢ kierunek.

Wybierz GPS.

Wybierz DOWN, aby ustawi¢ jednostke miary.

Wybierz UP, aby wprowadzi¢ odlegtosc.

Wybierz GPS, aby zapisac.

Odwzorowany punkt zostanie zapisany z domysing nazwa.
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Podrézowanie do celu
Urzadzenia mozna uzywac do podrézowania do wyznaczonego
celu lub wedtug wyznaczonej trasy.

1 Na tarczy zegarka wybierz kolejno GPS > Nawiguj.
2 Wybierz kategorie.

3 Postepuj zgodnie z wyswietlanymi instrukcjami, aby wybraé
cel.

4 Wybierz Nawiguj do.
Zostang wyswietlone informacje nawigacyjne.
5 Wybierz GPS, aby rozpocza¢ nawigowanie.

Tworzenie kursu i podazanie nim za pomoca

urzadzenia
1 Na tarczy zegarka wybierz kolejno GPS > Nawiguj > Kursy
> Utworz nowy.

Wopisz nazwe kursu i wybierz .
Wybierz Dodaj pozycije.

Wybierz opcje.

W razie potrzeby powtorz kroki 3 i 4.
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6 Wybierz kolejno Gotowe > Zacznij kurs.
Zostang wyswietlone informacje nawigacyjne.
7 Wybierz GPS, aby rozpocza¢ nawigowanie.

Oznaczanie i nawigowanie do pozycji

sygnatu ,,Cztowiek za burtg”
Mozna zapisac¢ pozycje sygnatu ,,Cztowiek za burtg” (MOB)
i automatycznie do niej zawrdcic.

PORADA: Mozna dostosowac funkcje przytrzymania przycisku,
tak aby zapewniata ona dostep do funkcji MOB
(Dostosowywanie przyciskéw dostepu, strona 18).

Na tarczy zegarka wybierz kolejno GPS > Nawiguj > Ostatni
punkt MOB.

Zostang wyswietlone informacje nawigacyjne.

Nawigacja przy uzyciu funkcji Celuj i idz
Uzytkownik moze skierowaé urzgdzenie na dowolny obiekt

w oddali, np. na wieze ci$nien, zablokowa¢ wskazany kierunek,
a nastepnie rozpocza¢ podréz do tego obiektu.

1 Na tarczy zegarka wybierz kolejno GPS > Nawiguj > Celuj
iidz.

2 Skieruj gérng czesc¢ zegarka na obiekt i wybierz GPS.
Zostang wyswietlone informacje nawigacyjne.

3 Wybierz GPS, aby rozpocza¢ nawigowanie.

Nawigacja do punktu startowego podczas
aktywnosci

Mozna nawigowac z powrotem do punktu startowego biezace;j
aktywnosci w linii prostej lub wzdtuz przebytej trasy. Ta funkcja
jest dostepna tylko w przypadku aktywnosci, ktdre korzystajg
z modutu GPS.

1 Podczas aktywnosci wybierz kolejno GPS > Wré¢ do startu.
2 Wybierz opcje:

» Aby powrdéci¢ do punktu startowego na pokonane;j
Sciezce, wybierz TracBack.

* Aby nawigowa¢ z powrotem do punktu rozpoczecia
aktywnosci w linii prostej, wybierz Po linii prostej.

Aktualna pozycja @, $lad, po ktérym ma odbywaé sie podréz
@, oraz miejsce docelowe @) zostang wyswietlone na mapie.

Nawigacja do punktu startowego ostatniej
zapisanej aktywnosci
Mozna nawigowac¢ z powrotem do punktu startowego ostatniej
zapisanej aktywnosci w linii prostej lub wzdtuz przebytej trasy.
Ta funkcja jest dostepna tylko w przypadku aktywnosci, ktore
korzystajg z modutu GPS.
1 Wybierz GPS > Nawiguj > Wro¢ do startu > Po linii
prostej.
Na mapie zostanie wyswietlona linia od aktualnej pozycji do
punktu startowego ostatniej zapisanej aktywnosci.
UWAGA: Wigcz czasomierz, aby zapobiec przetgczeniu sie
urzgdzenia w tryb zegarka po uptywie okreslonego czasu.

2 Wybierz DOWN, aby wyswietli¢ kompas (opcjonalnie).

Nawigacja



Strzatka wskazuje droge do punktu poczgtkowego.

Przerywanie podrézy wyznaczong trasg
1 Podczas wykonywania aktywnosci przytrzymaj MENU.
2 Wybierz Przerwij nawigacje.

Obliczanie powierzchni obszaru

Przed rozpoczeciem obliczania powierzchni obszaru konieczny
jest odbiér sygnatéw satelitow.

1 Na tarczy zegarka wybierz kolejno GPS > Pomiar
powierzchni.

2 Przejdz po catym obwodzie obszaru, ktérego powierzchnie
chcesz obliczy¢.

PORADA: Mozesz przytrzymac¢ MENU i wybra¢ Przesun/
Powieksz, aby dostosowa¢ mape (Przesuwanie
i powiekszanie mapy, strona 10).

Wybierz GPS, aby obliczy¢ powierzchnie.
4 Wybierz opcje:
* Aby wyj$¢ bez zapisywania, wybierz Gotowe.

*  Wybierz Zmien jednostki, aby przeliczy¢ pomiary
powierzchni na inne jednostki.

* Aby zapisa¢, wybierz Zapisz aktywnos¢.

w

Mapa

A przedstawia aktualne potozenie na mapie. Na mapie pojawiajg
sie nazwy i symbole pozycji. Podczas nawigacji do celu trasa
jest oznaczona na mapie linig.

» Nawigacja z uzyciem mapy (Przesuwanie i powiekszanie
mapy, strona 10)

» Ustawienia mapy (Ustawienia mapy, strona 17)

Przesuwanie i powiekszanie mapy

1 Podczas nawigacji wybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢
mape.

2 Przytrzymaj MENU.

3 Wybierz Przesun/Powigksz.

4 Wybierz opcje:
* Aby przetgczac¢ miedzy przesuwaniem w gore i w dét oraz

w lewo i w prawo lub powigekszy¢, wybierz GPS.

* Aby przesung¢ lub powiekszy¢ mape, uzyj przyciskow UP
i DOWN.

* Aby wyj$c¢, wybierz BACK.

Historia

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

UWAGA: Gdy pamie¢ urzgdzenia zapetni sig, najstarsze dane
bedg nadpisywane.

Korzystanie z historii
Historia zawiera poprzednie aktywnosci, ktére zapisano
w urzgdzeniu.

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Historia > Aktywnosci.
3 Woybierz aktywnosc.
4 Wybierz opcje:
» Aby wyswietli¢ dodatkowe informacje o aktywnosci,
wybierz Szczegoty.
» Aby wybrac¢ okrgzenie i wyswietli¢ dodatkowe informacje
0 kazdym okrgzeniu, wybierz Okrazenia.

* Aby wybra¢ interwat i wyswietli¢ dodatkowe informacje
o kazdym interwale, wybierz Interwaty.

* Aby wybrac¢ serig ¢wiczen i wyswietli¢ dodatkowe
informacje o kazdej serii, wybierz Serie.

* Aby wyswietli¢ aktywnos$¢ na mapie, wybierz Mapa.

» Aby wyswietli¢ czas w kazdej strefie tetna, wybierz Czas
w strefie (Wyswietlanie czasu w kazdej ze stref tetna,
strona 10).

» Aby wyswietli¢ wykres wysoko$ci dla aktywnosci, wybierz
Wykres wysokosci.
* Aby usungé wybrang aktywnos$¢, wybierz Usun.
Wyswietlanie czasu w kazdej ze stref tetna
Aby wyswietli¢ dane strefy tetna, nalezy najpierw zakonczyc¢
aktywnos¢ z pomiarem pulsu i zapisac¢ aktywnosc.

Podglad czasu w kazdej ze stref tetha umozliwia dostosowanie
intensywnosci treningu.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Woybierz kolejno Historia > Aktywnosci.
3 Wybierz aktywnosc.

4 Wybierz Czas w strefie.

Wyswietlanie podsumowania danych
Mozesz wyswietli¢ dane dotyczace catkowitego dystansu
i czasu zapisane w urzgdzeniu.

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Historia > Podsumowanie.
3 W razie potrzeby wybierz aktywnos¢.

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

Korzystanie z licznika

Licznik dystansu automatycznie rejestruje catkowity pokonany
dystans, wzniesienia i czas aktywno$ci.

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Historia > Podsumowanie > Licznik.

3 Uzyj przycisku UP lub DOWN, aby wyswietli¢ podsumowania
dla licznika dystansu.

Synchronizowanie aktywnosci

Mozesz zsynchronizowa¢ aktywnosci z innych urzadzen Garmin
z posiadanym urzgdzeniem Instinct za posrednictwem konta
Garmin Connect. Mozesz na przyktad zapisac¢ jazde za pomocg
urzgdzenia Edge i wyswietli¢ szczegéty aktywnosci na
urzadzeniu Instinct.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Historia > Opcje > TrueUp > Wiaczone.
Po zsynchronizowaniu urzgdzenia ze smartfonem ostatnia
aktywnos$¢ z innych urzadzen Garmin pojawi sie na urzgdzeniu
Instinct.

Usuwanie historii
1 Przytrzymaj MENU.
2 Woybierz kolejno Historia > Opcje.
3 Wybierz opcje:
*  Wybierz Usun wsz. aktywn., aby usung¢ wszystkie
aktywnosci z historii.

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

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych
zapisanych aktywnosci.

4 Potwierdz swoj wybor.
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Funkcje online

Funkcje online sg dostepne dla urzgdzenia Instinct po
potgczeniu ze zgodnym smartfonem za pomoca technologii
bezprzewodowej Bluetooth. Niektére funkcje wymagajg
zainstalowania aplikacji Garmin Connect Mobile w smartfonie,
z ktérym urzadzenie jest potgczone. Wigcej informacji mozna
znalez¢ na stronie www.garmin.com/apps.
Powiadomienia z telefonu: Wyswietla powiadomienia
i wiadomosci z telefonu na ekranie urzgdzenia Instinct.
LiveTrack: Umozliwia rodzinie i znajomym $ledzi¢ na biezgco
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 do serwisu Garmin Connect:
Automatyczne przesytanie aktywnosci do konta Garmin
Connect zaraz po zakonczeniu rejestrowania aktywnosci.
Bluetoothczujniki: Pozwala na podtgczenie zgodnych
czujnikéw Bluetooth, takich jak czujnik tetna.
Znajdz méj telefon: Lokalizuje znajdujgcy sie w zasiegu
zagubiony smartfon sparowany z urzadzeniem Instinct.
Znajdz moje urzadzenie: Lokalizuje znajdujgce sie w zasiegu
zagubione urzgdzenie Instinct sparowane ze smartfonem.

Wiaczenie powiadomien Bluetooth

Zanim bedzie mozna wys$wietla¢ powiadomienia, nalezy
sparowac posiadane urzgdzenie Instinct ze zgodnym
urzgdzeniem mobilnym (Parowanie smartfonu z urzgdzeniem,
strona 1).

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Telefon > Powiadomienia
z telefonu > Stan > Wigczone.

3 Wybierz Podczas aktywnosci.

4 Wybierz preferencje powiadomien.

5 Wybierz preferencje dzwigku.

6 Wybierz Poza aktywnoscia.

7 Wybierz preferencje powiadomien.

8 Wybierz preferencje dzwieku.

9 Woybierz Limit czasu.

10Wybierz, jak dtugo alert o nowym powiadomieniu ma by¢
wyswietlany na ekranie.

Wyswietlanie powiadomien

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

2 Wybierz GPS, a nastepnie wybierz powiadomienie.
3 Wybierz DOWN, aby wyswietli¢ wiecej opciji.
4 Wybierz BACK, aby wréci¢ do poprzedniego ekranu.

Zarzadzanie powiadomieniami
Powiadomieniami wyswietlanymi w urzgdzeniu Instinct mozna
zarzadza¢ za pomocg zgodnego smartfonu.

Wybierz opcje:

» Jesli korzystasz ze smartfonu z systemem operacyjnym
Apple®, uzyj ustawien powiadomien w smartfonie, aby
wybraé elementy, ktére majg by¢ wyswietlane na ekranie
urzgdzenia.

+ Jesli korzystasz ze smartfonu z systemem Android™,

z poziomu aplikacji Garmin Connect Mobile wybierz
Ustawienia > Powiadomienia z telefonu.

Wytaczanie funkcji Bluetooth
1 Przytrzymaj MENU.

2 Woybierz kolejno Ustawienia > Telefon > Stan > Wylaczone,
aby wytgczy¢ technologie bezprzewodowg Bluetooth
W urzgdzeniu Instinct.

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

Wiaczanie i wylaczanie alertéw potaczenia ze
smartfonem

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

UWAGA: Alerty potgczenia ze smartfonem sg domysinie
wytgczone.

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Telefon > Alerty.

Lokalizowanie zgubionego urzadzenia

mobilnego

Mozesz uzy¢ tej funkciji, aby zlokalizowa¢ urzgdzenie mobilne

sparowane za pomocg technologii bezprzewodowej Bluetooth

i znajdujgce sie w jej zasiegu.

1 Przytrzymaj CTRL, aby wyswietli¢ menu elementéw
sterujgcych.

2 Wybierz &..
Urzadzenie Instinct rozpocznie wyszukiwanie sparowanego
urzgdzenia mobilnego. Urzgdzenie mobilne wyemituje alarm
dzwiekowy, a moc sygnatu Bluetooth wys$wietli sie na ekranie
urzgdzenia Instinct. Moc sygnatu Bluetooth zwigksza sie
w miare zblizania sig¢ do urzgdzenia mobilnego.

3 Wybierz BACK, aby zatrzymac¢ wyszukiwanie.

Garmin Connect
Mozesz potgczy¢ sie ze znajomymi za pomocg konta Garmin
Connect. Garmin Connect umozliwia s$ledzenie, analizowanie
oraz udostepnianie informacji na temat swojej aktywnosci,
stanowigc zrodto wzajemnej motywacji. Rejestruj wszystkie
swoje aktywnosci, takie jak biegi, spacery, jazdy, sesje
ptywania, piesze wedrowki i wiele innych.
Mozesz utworzy¢ bezptatne konto Garmin Connect podczas
parowania urzadzenia z telefonem za pomoca aplikacji Garmin
Connect Mobile lub zrobi¢ to w serwisie connect.garmin.com.
Sledz swoje postepy: Mozesz $ledzié dzienng liczbe krokéw,
przystapi¢ do rywalizacji ze znajomymi i realizowac zatozone
cele.
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 szczegotowe
informacje o aktywnosci, takie jak czas, dystans, spalone
kalorie czy wtasne raporty.

11,000

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

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

Aktualizacja oprogramowania przy uzyciu aplikacji
Garmin Connect Mobile

Aby zaktualizowaé oprogramowanie za pomocg aplikacji Garmin
Connect Mobile, nalezy najpierw zatozy¢ konto Garmin Connect
i sparowac urzgdzenie ze zgodnym smartfonem (Parowanie
Smartfonu z urzgdzeniem, strona 1).

1 Zsynchronizuj urzadzenie z aplikacjg Garmin Connect Mobile
(Reczna synchronizacja danych z urzgdzeniem mobilnym
Garmin Connect, strona 12).

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

2 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Aktualizacja oprogramowania przy uzyciu aplikacji
Garmin Express

Aby przeprowadzi¢ aktualizacje oprogramowania urzadzenia,
nalezy najpierw posiadac¢ konto Garmin Connect oraz pobrac
i zainstalowac 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 Odfacz urzgdzenie od komputera.

Urzadzenie przypomni o koniecznosci zaktualizowania
oprogramowania.

3 Wybierz opcje.

Korzystanie z serwisu Garmin Connect na komputerze
Aplikacja Garmin Express potgczy Twoje urzgdzenie 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 urzgdzenia.

1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomocg przewodu
USB.

2 Odwiedz strone www.garmin.com/express.
3 Pobierz i zainstaluj aplikacje Garmin Express.

4 Otwoérz aplikacje Garmin Express i wybierz Dodaj
urzadzenie.

5 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Reczna synchronizacja danych z urzagdzeniem

mobilnym Garmin Connect

1 Przytrzymaj CTRL, aby wyswietli¢ menu elementéw
sterujgcych.

2 Wybierz C.

Garmin Explore™

Strona internetowa i aplikacja mobilna Garmin Explore
pozwalajg planowac trasy oraz przechowywac punkty trasy

i cate szlaki w chmurze. Umozliwiajg zaawansowane
planowanie tras zarébwno w trybie online, jak i offline, a takze na
udostepnianie i synchronizowanie danych ze zgodnym
urzgdzeniem Garmin. Aplikacji mobilnej mozna uzywac¢ do
pobierania map, ktérych mozna uzywac w trybie offline, co
umozliwia nawigacje w kazdym miejscu bez koniecznosci
korzystania z sieci komodrkowe;j.

Aplikacje Garmin Explore mozna pobra¢ na smartfon ze sklepu
z aplikacjami albo ze strony explore.garmin.com.

Dostosowywanie urzadzenia
Widzety

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

Niektore widzety nie sg domysinie wyswietlane. Mozna je dodac¢
do petli widzetéw recznie.
ABC: Wyswietla informacje z wysokosciomierza, barometru

i kompasu.

Alternatywne strefy czasowe: Wyswietla aktualny czas
w dodatkowych strefach czasowych.

Kalendarz: Wyswietla nadchodzace spotkania z kalendarza
smartfonu.

Kalorie: Wyswietla informacje o kaloriach z biezacego dnia.
Kompas: Wyswietla elektroniczny kompas.
Sledzenie pséw: Wyswietla informacje o pozycji psa
w przypadku posiadania zgodnego nadajnika do sledzenia
psow sparowanego z urzgdzeniem Instinct.
Pietra w gére: Sledzi liczbe pokonanych pieter i postepy
w realizacji celu.

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

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

Sterowanie inReach®: Umozliwia wysytanie wiadomosci do
sparowanego urzgdzenia inReach.

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

Ostatnia dyscyplina sportowa: Wyswietla krotkie
podsumowanie ostatnio uprawianego sportu.

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

Sterowanie muzyka: Pozwala sterowac odtwarzaniem muzyki
w smartfonie.

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

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

Dane z czujnika: Wyswietla informacje z wewnetrznego
czujnika lub potgczonego czujnika ANT+.

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

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

Wschod i zachéd stonca: Wyswietla godziny wschodu
i zachodu stonca oraz zmierzchu cywilnego.

Sterowanie VIRB: Umozliwia sterowanie kamerg po sparowaniu
urzgdzenia VIRB z urzadzeniem Instinct.
Pogoda: Wyswietla biezgcg temperature i prognoze pogody.

Celownik tuczniczy Xero™: Wyswietla laserowo informacje
o lokalizacji po sparowaniu celownika Xero z urzgdzeniem
Instinct.
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Dostosowywanie petli widzetow
Mozna zmienia¢ kolejnos¢ widzetow w petli, a takze usuwac
widzety i dodawac nowe.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Widzety.

3 Wybierz widzet.

4 Wybierz opcje:

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

» Wybierz Usun, aby usuna¢ widzet z petli widzetow.

Wybierz Dodaj widzety.

6 Wybierz widzet.
Widzet zostanie dodany do petli widzetow.

inReachPilot

Funkcja pilota inReach umozliwia sterowanie urzgdzeniem
inReach za pomocg urzadzenia z serii Instinct. Aby kupi¢
urzadzenie inReach, odwiedz strone buy.garmin.com.

A

Korzystanie z pilota inReach
Przed uzyciem zdalnej funkcji inReach nalezy ustawi¢ petle
widzetéw inReach (Dostosowywanie petli widzetéw, strona 13).

1 Wigcz urzadzenie inReach.

2 W urzadzeniu Instinct wybierz UP lub DOWN na tarczy
zegarka, aby wyswietli¢ widzet inReach.

3 Wybierz GPS, aby wyszuka¢ urzadzenie inReach.
Wybierz GPS, aby sparowaé urzgdzenie inReach.
5 Wybierz GPS, a nastgpnie wybierz opcje:

H

* Aby wysta¢ wiadomos¢ SOS, wybierz Inicjuj sygnat SOS.

UWAGA: Sygnatu SOS nalezy uzywac tylko w sytuac;ji
realnego zagrozenia.

* Aby wysta¢ wiadomos¢ SMS, wybierz kolejno
Wiadomosci > Nowa wiadomosé, nastepnie wybierz
kontakt i wpisz tre$¢ wiadomosci lub wybierz opcje
gotowej wiadomosci SMS.

» Aby wysta¢ zapamietang wiadomos¢, wybierz Wysl.
zapam. wiad., a nastepnie wybierz wiadomos¢ z listy.

» Aby wyswietli¢ czasomierz i dystans przebyty podczas
aktywnosci, wybierz Sledzenie.

Pilot VIRB
Funkcja pilota VIRB umozliwia sterowanie kamerg sportowg
VIRB za pomocg tego urzadzenia. Aby kupi¢ kamere sportowg
VIRB, odwiedz strone www.garmin.com/VIRB.
Sterowanie kamerg sportowa VIRB
Aby rozpocza¢ korzystanie z funkgji pilota VIRB, nalezy jg
najpierw wigczy¢é w kamerze VIRB. Wiecej informacji zawiera
podrecznik uzytkownika kamery VIRB. Nalezy rowniez ustawi¢
widzet VIRB, tak aby byt wyswietlany w petli widzetow
(Dostosowywanie petli widzetéw, strona 13).
1 Wiacz kamere VIRB.
2 W urzgdzeniu Instinct wybierz UP lub DOWN na tarczy
zegarka, aby wyswietli¢ widzet VIRB.
3 Poczekaj, az urzadzenie potaczy sie z kamerg VIRB.
Wybierz GPS.
5 Wybierz opcje:
* Aby nagrac film, wybierz Uruchom zapis.

Czas nagrywania pojawi sie na ekranie urzadzenia
Instinct.

» Aby zrobi¢ zdjecie podczas nagrywania wideo, wybierz
DOWN.

» Aby zatrzymac nagrywanie, wybierz GPS.
» Aby zrobi¢ zdjecie, wybierz Zréb zdjecie.

H

* Aby zmieni¢ ustawienia wideo i zdje¢, wybierz
Ustawienia.

Sterowanie kamerg sportowa VIRB podczas aktywnosSci
Aby rozpoczg¢ korzystanie z funkgiji pilota VIRB, nalezy jg
najpierw wigczy¢ w kamerze VIRB. Wiecej informacji zawiera
podrecznik uzytkownika kamery VIRB. Nalezy rowniez ustawi¢
widzet VIRB, tak aby byt wyswietlany w petli widzetow
(Dostosowywanie petli widzetow, strona 13).

1 Wigcz kamere VIRB.

2 W urzadzeniu Instinct wybierz UP lub DOWN na tarczy
zegarka, aby wyswietli¢ widzet VIRB.

3 Poczekaj, az urzadzenie potaczy sie z kamerg VIRB.

Gdy kamera jest podigczona, ekran danych VIRB zostaje
automatycznie dodany do aplikacji aktywnosci.

4 Podczas aktywnosci uzyj przycisku UP lub DOWN, aby
wyswietli¢ ekran danych VIRB.

5 Przytrzymaj MENU.
Wybierz Pilot VIRB.
7 Wybierz opcje:

» Aby sterowa¢ kamerg za pomoca stopera aktywnosci,
wybierz kolejno Ustawienia > Wt./zatrz.stoper..

UWAGA: Nagrywanie obrazu rozpoczyna sie i zatrzymuje
automatycznie, gdy zaczynasz i konczysz aktywnosc¢.

* Aby sterowac kamerg za pomocg opcji menu, wybierz
kolejno Ustawienia > Recznie.

» Aby recznie nagrac¢ film, wybierz Uruchom zapis.

Czas nagrywania pojawi sie na ekranie urzgdzenia
Instinct.

» Aby zrobi¢ zdjecie podczas nagrywania wideo, wybierz
DOWN.

* Aby recznie zatrzymaé nagrywanie, wybierz GPS.
» Aby zrobi¢ zdjecie, wybierz Zréb zdjecie.

(=2}

Ustawienia aktywnosci i aplikacji

Te ustawienia umozliwiajg dostosowanie kazdej fabrycznie
zatadowanej aplikacji do $ledzenia aktywnosci dla wiasnych
potrzeb treningowych. Mozna na przykfad dostosowac strony
danych oraz wigczy¢ alerty i funkcje treningowe. Nie wszystkie
ustawienia sg dostepne dla wszystkich typow aktywnosci.

Przytrzymaj MENU, wybierz kolejno Ustawienia > Aktywnosci
i aplikacje, a nastepnie wybierz aktywnosc¢ i ustawienia
aktywnosci.
Dystans 3D: Oblicza przebyty dystans na podstawie zmian

w wysokosci i ruchu w poziomie.

Predkosé¢ 3D: Oblicza predkos¢ na podstawie zmian
w wysokosci i ruchu w poziomie (Predkosc 3D i dystans,
strona 15).

Alerty: Umozliwia ustawienie alertéw treningu lub nawigaciji dla
danej aktywnosci.

Automatyczna wspinaczka: Powoduje, ze urzgdzenie
automatycznie wykrywa zmiany w wysokos$ci za pomocag
wbudowanego wysokosciomierza.

Auto Lap: Umozliwia ustawienie opcji funkcji Auto Lap® (Auto
Lap, strona 15).

Auto Pause: Ustawienie pozwala zatrzymac rejestrowanie
danych w przypadku braku ruchu lub gdy predkos¢ spadnie
ponizej okreslonego poziomu (Wtgczanie funkcji Auto
Pause®, strona 15).

Autouruchamianie: Powoduje, ze urzadzenie automatycznie
wykrywa zjazd na nartach za pomocg wbudowanego
akcelerometru.

Dostosowywanie urzadzenia
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Autoprzewijanie: Umozliwia automatyczne przetgczanie
ekranéw z danymi dotyczacymi aktywnosci, gdy minutnik jest
wigczony (Korzystanie z funkcji autoprzewijania, strona 15).

Kolor tta: Ustawianie koloru tta kazdej aktywnosci na czarny lub
biaty.

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

Ekrany danych: Pozwala dostosowac¢ dane wyswietlane na
ekranie dla wybranej aktywnosci, a takze doda¢ nowe ekrany
danych (Dostosowywanie ekranéw danych, strona 14).

GPS: Umozliwia ustawienie trybu anteny GPS. Uzycie opcji
GPS + GLONASS lub GPS + GALILEO zapewnia
zwiekszong wydajnos¢ w wymagajgcych warunkach
i szybsze uzyskanie danych dotyczgcych pozycji. Uzycie
opcji GPS wraz z innym satelita moze znaczaco zredukowacd
czas pracy baterii w poréwnaniu do korzystania z samej opc;ji
GPS. Uzycie opcji UltraTrac umozliwia rejestrowanie punktow
$ladu i danych czujnika z mniejsza czestotliwoscig (UltraTrac,
strona 16).

Przycisk Lap: Umozliwia zarejestrowanie okrgzenia, serii lub
odpoczynku podczas aktywnosci (Wtgczanie i wytgczanie
przycisku okrgzenia, strona 15).

Metronom: Odtwarza dzwigki z jednostajnym rytmem, co
umozliwia poprawe kondycji przez trening w szybszym,
wolniejszym lub bardziej jednostajnym rytmie (Korzystanie
z metronomu, strona 3).

Dlugos¢ basenu: Ustawienie dtugosci basenu dla ptywania.

Czas do osz. energii: Pozwala ustawi¢ czas, po ktérym wtgcza
sie oszczedzanie energii dla aktywnosci (Ustawienia funkcji
Czas do oszczedzania energii, strona 16).

Zmien nazwe: Ustaw nazwe aktywnosci.

Przywré¢ domysine: Umozliwia zresetowanie ustawien
aktywnosci.

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

Dostosowywanie ekranéw danych
Mozna wyswietla¢, ukrywac i zmienia¢ uktad oraz zawartosé
ekranéw danych dla kazdej aktywnosci.

Przytrzymaj MENU.

Wybierz kolejno Ustawienia > Aktywnosci i aplikacje.
Wybierz aktywnos$c¢ do spersonalizowania.

Wybierz ustawienia aktywno$ci.

Wybierz Ekrany danych.

Wybierz ekran danych, ktoéry chcesz dostosowac.
Wybierz opcje:

»  Wybierz Uktad, aby dostosowac liczbe pdl danych na
ekranie danych.

* Woybierz pole, aby zmieni¢ dane wyswietlane w tym polu.
*  Wybierz Zmien kolejnos¢, aby zmieni¢ lokalizacje ekranu
danych w petli.
*  Wybierz Usun, aby usungc¢ ekran danych z petli.
8 W razie potrzeby wybierz Dodaj, aby doda¢ ekran danych do
petli.
Mozna doda¢ witasny ekran danych lub wybra¢ jeden
z wstepnie skonfigurowanych ekranow.

NOoO s WON-=-

Dodawanie punktu do aktywnosci
Mape mozna doda¢ do petli ekranéw danych aktywno$ci.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Aktywnosci i aplikacje.
3 Wybierz aktywno$¢ do spersonalizowania.

4 Wybierz ustawienia aktywnosci.

5 Wybierz kolejno Ekrany danych > Dodaj > Mapa.

Alerty

Mozesz ustawi¢ alerty dla kazdej aktywnosci, co pomoze

w trenowaniu oraz osigganiu zatozonych celéw, lepszym
rozeznaniu w otoczeniu i nawigowaniu do celu. Niektore alerty
sg dostepne tylko dla okreslonych aktywnosci. Istniejg trzy
rodzaje alertéw: alerty o zdarzeniach, alerty zakresowe i alerty
cykliczne.

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

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

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

Nazwa alertu Typ alertu ‘Opis
Rytm Zakres Mozna podaé minimalny i maksy-
malny rytm.
Kalorie Zdarzenie, Mozna ustawi¢ liczbe kalorii.
cykliczny
Wiasne Zdarzenie, Mozna wybrac istniejgcy komunikat
cykliczny lub utworzy¢ wiasny, a takze wybrac¢
typ alertu.
Dystans Cykliczny Mozna ustawic¢ interwaty odmierzane
wedtug dystansu.
Wysokos¢ Zakres Mozna ustawi¢ minimalng i maksy-
malng wysokosc.
Tetno Zakres Mozna poda¢ minimalne i maksy-
malne tetno lub okresli¢ zmiany stref.
Patrz Informacje o strefach tetna,
strona 5 i Obliczanie strefy tetna,
strona 5.
Tempo Zakres Mozna podaé minimalne i maksy-
malne tempo.
Punkt Zdarzenie Mozna okresli¢ promien z zapisanej
alarmowy pozyciji.
Bieg/chod Cykliczny Mozna ustawi¢ przerwy na chod
w regularnych odstepach czasu.
Predkos¢ Zakres Mozna ustawi¢ minimalng i maksy-
malng predkosé.
Tempo ruchu | Zakres Mozna okresli¢ wysokie lub niskie
tempo ruchéw na minute.
Czas Zdarzenie, Mozna ustawi¢ interwaty odmierzane
cykliczny wedtug czasu.

Ustawianie alertu
1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Aktywnosci i aplikacje.
3 Wybierz aktywno$¢.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.

4 Wybierz ustawienia aktywnosci.
Wybierz Alerty.
6 Wybierz opcje:

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

*  Wybierz nazwe alertu, aby edytowac istniejgcy alert.

o
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7 Jesli to konieczne, wybierz typ alertu.

8 Wybierz strefe, podaj wartosci minimalne i maksymailne lub
wprowadz wartos¢ niestandardowg dla alertu.

9 W razie potrzeby witgcz alert.

W przypadku wydarzen i powtarzajgcych sie alertow po kazdym
wprowadzeniu wartosci alertu pojawi sie komunikat.

W przypadku alertow zakresowych komunikat pojawi sie za

kazdym razem, gdy okreslony zakres (wartosci minimalne
i maksymalne) zostanie przekroczony.

Auto Lap

Oznaczanie okrazen wg dystansu

Funkcja Auto Lap stuzy do automatycznego oznaczania
okreslonego dystansu jako okrgzenia. Funkcja ta umozliwia
porownywanie swoich wynikow na réznych etapach aktywnosci
(np. co 1 mile lub 5 km).

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Aktywnosci i aplikacje.
3 Wybierz aktywnos$¢.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.

4 Wybierz ustawienia aktywnosci.
Wybierz Auto Lap.
6 Wybierz opcje:
* Wybierz Auto Lap, aby wigczy¢ lub wytgczy¢ funkcje Auto
Lap.

»  Wybierz Automatyczny dystans, aby dostosowac
dystans miedzy okrgzeniami.

Po ukonczeniu kazdego okrgzenia wyswietlany jest komunikat
zawierajgcy czas danego okrgzenia. Jesli w urzgdzeniu
wigczono sygnaty dzwiekowe, urzadzenie wyemituje réwniez
sygnat dzwiekowy lub uruchomi wibracje (Ustawienia
systemowe, strona 17).

W razie potrzeby mozna dostosowac¢ strony danych w taki
sposoéb, aby wyswietlane byly dodatkowe dane dotyczgce
okrgzenia (Dostosowywanie ekranéw danych, strona 14).

Dostosowywanie komunikatu alertu okrazenia
Mozesz dostosowac jedno lub dwa pola danych wyswietlane
w komunikacie alertu okrgzenia.

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Aktywnosci i aplikacje.
3 Wybierz aktywnos$c.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.

Wybierz ustawienia aktywnosci.

Wybierz kolejno Auto Lap > Alert okrazenia.
Wybierz pole danych, aby zmieni¢ jego wartosc.
Wybierz Podglad (opcjonalnie).

(5}
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Wiaczanie funkcji Auto Pause®
Funkcja Auto Pause umozliwia automatyczne wstrzymanie
stopera w momencie zatrzymania. Funkcja ta jest przydatna,
jesli na trasie aktywnosci znajduje sie sygnalizacja Swietlna lub
inne miejsca, w ktérych trzeba sie zatrzymac.
UWAGA: Historia nie jest zapisywana, gdy stoper jest
zatrzymany lub wstrzymany.
1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Aktywnosci i aplikacje.
3 Wybierz aktywnos$c.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.
4 Wybierz ustawienia aktywnosci.

5 Wybierz Auto Pause.
6 Wybierz opcje:
» Aby automatycznie wstrzymaé stoper w momencie
zatrzymania sie, wybierz Po zatrzymaniu.
*  Wybierz Whasny, aby automatycznie zatrzymac stoper,
gdy predkos¢ spada ponizej okreslonej wartosci.
Wiaczanie funkcji automatycznej wspinaczki
Funkcja automatycznej wspinaczki automatycznie wykrywa
zmiany w wysokosci. Jest ona przydatna podczas takich
aktywnosci, jak wspinaczka, piesze wedrowki, bieg czy jazda na
rowerze.
1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Aktywnosci i aplikacje.
3 Wybierz aktywnos$c.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.
4 Wybierz ustawienia aktywnosci.
5 Wybierz kolejno Automatyczna wspinaczka > Stan >
Wiaczone.
6 Wybierz opcje:
*  Woybierz Ekran biegu, aby okresli¢, ktory ekran danych
ma pojawiac sie podczas biegania.
»  Wybierz Ekran wspinaczki, aby okresli¢, ktory ekran
danych ma pojawiac¢ sie podczas wspinaczki.
* Wybierz Odwro¢ kolory, aby odwrdci¢ kolory przy
zmianie trybdow.
* Wybierz Predkos¢ pionowa, aby okresli¢ tempo zmiany
wartosci wzniosu w czasie.
» Wybierz Przetaczanie trybéw, aby ustawi¢ szybkos¢
zmiany trybow urzadzenia.

Predkos¢ 3D i dystans

Ustawienie predkosci 3D i odlegtosci pozwala obliczy¢ predkos¢
lub odlegto$¢ na podstawie zaréwno zmian w wysokosci, jak

i ruchu w poziomie. Jest ono przydatne podczas takich
aktywnosci, jak zjazd na nartach, wspinaczka, nawigacja, piesza
wedréwka, bieg czy jazda na rowerze.

Wiaczanie i wylaczanie przycisku okrazenia
Mozesz wtgczy¢ ustawienie Przycisk Lap, aby zarejestrowac
okrazenie lub odpoczynek podczas aktywnosci za pomocag
przycisku SET. Mozesz wytagczy¢ ustawienie Przycisk Lap, aby
zapobiec przypadkowemu wigczeniu przycisku podczas
aktywnosci.
1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Aktywnosci i aplikacje.
3 Wybierz aktywno$¢.
4 Wybierz ustawienia aktywnosci.
5 Wybierz Przycisk Lap.
Stan przycisku okrgzenia zmieni sie na Wigczone lub
Wytgczone w zaleznosci od biezgcego ustawienia.

Korzystanie z funkcji autoprzewijania

Funkcja autoprzewijania umozliwia automatyczne przetgczanie
ekranéw z danymi dotyczacymi aktywnosci, gdy stoper jest
wigczony.

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Aktywnosci i aplikacje.
3 Wybierz aktywno$¢.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.
4 Wybierz ustawienia aktywnosci.
5 Wybierz Autoprzewijanie.

Dostosowywanie urzadzenia
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6 Wybierz predkos$¢ wyswietlania.

UltraTrac

Funkcja UltraTrac to ustawienie GPS, ktére umozliwia
rejestrowanie punktoéw $sladu i danych czujnika z mniejszg
czestotliwoscig. Wiaczenie funkcji UltraTrac zmniejsza zuzycie
baterii, jednak jakos¢ 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.

Ustawienia funkcji Czas do oszczedzania energii
Ustawienia limitu czasu decydujg o tym, jak dtugo urzadzenie
pozostaje w trybie treningowym, np. podczas oczekiwania na
rozpoczecie wyscigu. Przytrzymaj MENU, wybierz kolejno
Ustawienia > Aktywnosci i aplikacje, a nastepnie wybierz
aktywnosc i ustawienia aktywnosci. Wybierz Czas do osz.
energii, aby dostosowac¢ ustawienie czasu uaktywnienia dla
aktywnosci.

Normalny: Wybodr tego ustawienia powoduje, ze po 5 minutach
bezczynnosci urzgdzenie przetgcza sie w tryb zegarka
o niskim poborze mocy.

Przedtuzony: Wybdr tego ustawienia powoduje, ze po
25 minutach bezczynnosci urzgdzenie przetagcza sie w tryb
zegarka o niskim poborze mocy. Korzystanie z tego trybu
moze spowodowac skrécenie czasu miedzy kolejnymi
tadowaniami baterii.

Dostosowywanie listy aktywnosci

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Aktywnosci i aplikacje.
3 Wybierz opcje:

*  Wybierz dowolng aktywnos¢, aby dostosowac jej
ustawienia, ustaw aktywnos$¢ jako ulubiong, zmien
kolejnos¢ wyswietlania itd.

*  Wybierz Dodaj, aby doda¢ wiecej aktywnosci lub utworzy¢
wiasne aktywnosci.

Usuwanie aktywnosci lub aplikacji
1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Aktywnosci i aplikacje.
3 Wybierz aktywnosc.
4 Wybierz opcje:

* Aby usung¢ aktywnos¢ z listy ulubionych, wybierz Usun
z Ulubionych.

* Aby usungc¢ aktywnos¢ z listy aplikacji, wybierz Usun.

Dostosowywanie menu elementow
sterujacych

Mozesz dodawac i usuwac skréty w menu skrotéw i ustalac ich
kolejnos¢ dzieki menu elementéw sterujgcych (Wyswietlanie
menu elementéw sterujgcych, strona 1).

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz Ustawienia > Sterowanie.
3 Wybierz skrot, ktéry chcesz dostosowac.
4 Wybierz opcje:
*  Wybierz Zmien kolejnos¢, aby zmieni¢ lokalizacje skrotu
w menu elementoéw sterujgcych.

* Wybierz Usun, aby usung¢ skrét z menu elementéw
sterujgcych.

5 W razie potrzeby wybierz Dodaj nowy, aby doda¢ kolejny
skrot do menu elementow sterujgcych.

Dostosowywanie tarczy zegarka
Mozna dostosowac informacje wyswietlane na tarczy zegarka
i jej wyglad.
1 Na tarczy zegarka przytrzymaj MENU.
2 Wybierz Tarcza zegarka.
3 Wybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢ opcje tarczy zegarka.
4 Wybierz GPS.
5 Wybierz opcje:
» Aby wigczy¢ tarcze zegarka, wybierz Zastosuj.
* Aby okresli¢, jakie informacje bedg wyswietlane na tarczy

zegarka, wybierz Dostosuj, a nastepnie UP lub DOWN,
aby wyswietli¢ podglad opcji. Na koniec wybierz GPS.

Ustawienia czujnikéw

Ustawienia kompasu

Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia >

Czujniki i akcesoria > Kompas.

Kalibruj: Umozliwia przeprowadzenie recznej kalibracji czujnika
kompasu (Reczna kalibracja kompasu, strona 16).

Wyswietlacz: Ustawienie kierunku wyswietlanego w kompasie
w stopniach lub miliradianach.

Odniesienie pétnocne: Umozliwia ustawienie odniesienia
pétnocnego kompasu (Ustawianie odniesienia pétnocnego,
strona 16).

Tryb: Pozwala tak ustawi¢ kompas, aby podczas ruchu uzywat
tylko danych z elektronicznego czujnika (Wigczone), sygnatu
GPS i danych z elektronicznego czujnika (Auto) lub tylko
danych GPS (Wytaczone).

Reczna kalibracja kompasu

NOTYFIKACJA

Kalibracje kompasu nalezy przeprowadzi¢ na wolnym powietrzu.
Aby zwiekszy¢ doktadnos¢ kierunkow, nie nalezy stawaé

w poblizu obiektdw wptywajgcych na pola magnetyczne, np.
pojazdéw, budynkdéw czy linii wysokiego napiecia.

Urzadzenie uzytkownika zostato juz fabrycznie skalibrowane

i domysinie korzysta z automatycznej kalibracji. Jesli kompas
dziata niewtasciwie, np. po przebyciu duzego dystansu lub po
nagtych zmianach temperatur, mozna go recznie skalibrowac.
1 Przytrzymaj MENU.

2 Woybierz kolejno Ustawienia > Czujniki i akcesoria >
Kompas > Kalibruj > Start.

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

PORADA: Wykonuj nadgarstkiem ruch przypominajgcy
rysowanie matej 6semki do czasu wyswietlenia sie
wiadomosci.

Ustawianie odniesienia p6fnocnego

Mozna ustawi¢ odniesienie dla kierunku uzywane do obliczania
danych kierunku.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki i akcesoria >
Kompas > Odniesienie pétnocne.
3 Wybierz opcje:
» Aby ustawi¢ potnoc geograficzng jako odniesienia dla
kierunku, wybierz Rzeczywisty.
» Aby automatycznie ustawi¢ deklinacje magnetyczng dla
pozycji, wybierz Magnetyczny.
» Aby ustawi¢ potnoc topograficzng (000°) jako odniesienie
dla kierunku, wybierz Siatka.
» Aby recznie ustawi¢ wartos¢ deklinacji magnetycznej,
wybierz Uzytkownika, wpisz warto$¢ deklinacji
magnetycznej i wybierz Gotowe.
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Ustawienia wysokos$ciomierza

Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia >

Czujniki i akcesoria > Wysokosciomierz.

Kalibruj: Umozliwia przeprowadzenie recznej kalibracji czujnika
wysokosciomierza.

Automatyczna kalibracja: Samoczynna kalibracja

wysokosciomierza po kazdym wigczeniu funkcji $ledzenia
GPS.

Elevation: Ustawia jednostki miary wysokosci.

Kalibracja wysokosciomierza barometrycznego

Urzadzenie uzytkownika zostato juz fabrycznie skalibrowane i tej
kalibracji uzywa domysinie w obranym punkcie startowym GPS.
Znajgc rzeczywistg wysoko$¢, mozna recznie skalibrowaé
wysokosciomierz barometryczny.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki i akcesoria >
Wysokosciomierz.

3 Wybierz opcje:
» Aby skalibrowa¢ automatycznie w punkcie startowym

GPS, wybierz kolejno Automatyczna kalibracja >
Wiaczone.

» Aby wprowadzi¢ biezgcg wysokos¢, wybierz Kalibruj.

Ustawienia barometru

Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia >

Czujniki i akcesoria > Barometr.

Kalibruj: Umozliwia przeprowadzenie recznej kalibracji czujnika
barometru.

Wykres: Umozliwia ustawienie skali czasu dla wykresu
w widzecie barometru.

Ost.przed burzg: Okresla, przy jakiej zmianie cisnienia
barometrycznego pojawia sie ostrzezenie przed burza.

Tryb zegarka: Umozliwia ustawienie czujnika
wykorzystywanego w trybie zegarka. W przypadku opcji Auto
wykorzystywany jest zarowno wysokosciomierz, jak
i barometr, w zaleznosci od ruchu. Mozna uzy¢ opcji
Wysokosciomierz, jesli podczas aktywnosci majg miejsce
zmiany wysokosci lub opcji Barometr, jesli podczas
aktywnosci wysokos¢ sie nie zmienia.

Pressure: Okresla sposob wyswietlania danych dotyczgcych
ci$nienia.

Kalibrowanie barometru

Urzadzenie uzytkownika zostato juz fabrycznie skalibrowane i tej

kalibracji uzywa domyslnie w obranym punkcie startowym GPS.

Znajgc rzeczywistg wysokosc¢ lub prawidtowe cisnienie dla

poziomu morza, mozna recznie skalibrowa¢ barometr.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki i akcesoria >
Barometr > Kalibruj.
3 Wybierz opcje:
» Aby wprowadzi¢ biezgcg wysokos¢ lub cisnienie dla
poziomu morza, wybierz Tak.

» Aby skalibrowa¢ automatycznie w punkcie startowym
GPS, wybierz Uzyj GPS.

Ustawienia mapy

Mozna dostosowac wyglgd mapy w aplikacji mapy i na ekranach

danych.

Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia >

Mapa.

Orientacja: Ustawianie orientacji mapy. Opcja Potnoc u goéry
wyswietla potnoc na gorze ekranu. Opcja Kierunek u gory
wyswietla biezgcy kierunek podrézy na goérze ekranu.

Punkty uzytkownika: Pozwala na wyswietlanie i ukrywanie
zapisanych pozycji na mapie.

Auto. przyblizanie: Automatycznie wybiera poziom
powiekszenia zapewniajgcy optymalne korzystania z mapy.
W przypadku wytgczenia operacje powiekszania
i pomniejszania trzeba wykonywac recznie.

Ustawienia nawigacji
Mozna dostosowac funkcje mapy oraz wyglad podczas
nawigowania do celu.

Dostosowywanie funkcji mapy
1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Nawigacja > Ekrany danych.
3 Wybierz opcje:
*  Wybierz Mapa, aby wtgczy¢ lub wytgczy¢ mape.
*  Wybierz Wykres wysokosci, aby wigczyc¢ lub wytgczyé
wykres wysokos$ci.
*  Wybierz ekran, ktéry chcesz dodac, usungc lub edytowac.

Ustawienia kursu

Mozna ustawi¢ zachowanie wskaznika pojawiajgcego sie
w trakcie nawigaciji.

Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz Ustawienia >
Nawigacja > Typ.

Namiar: Wskazuje kierunek podrozy.

Kurs: Wskazuje relacje wzgledem linii kursu prowadzacej do
celu podrozy.
Ustawianie alertéw nawigacyjnych
Mozna ustawic¢ alerty pomagajgce w nawigowaniu do celu.
1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Nawigacja > Alerty.
3 Wybierz opcje:
» Aby ustawic¢ alert dla okreslonego dystansu od celu,
wybierz Dystans do celu.
» Aby ustawi¢ alert dla szacowanego czasu podrozy do
celu, wybierz ETE do celu.
» Aby ustawi¢ alert w przypadku zboczenia z kursu, wybierz
Zejscie z kursu.
4 W razie potrzeby wybierz Stan, aby wtgczy¢ alert.
5 W razie potrzeby wpisz warto$¢ czasu lub dystansu i wybierz

v

Ustawienia systemowe

Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia >

System.

Jezyk: Umozliwia ustawienie jezyka komunikatow
wyswietlanego w urzgdzeniu.

Czas: Dostosowuje ustawienia czasu (Ustawienia czasu,
strona 18).

Podswietlenie: Dostosowuje ustawienia podswietlania (Zmiana
ustawien pods$wietlenia, strona 18).

Dzwieki: Umozliwia ustawienie dzwiekdéw urzadzenia, takich jak
dzwieki przyciskéw i alertéw oraz wibracje.

Nie przeszkadza¢: Wigczanie i wylgczanie trybu Nie
przeszkadzaé. Wybierz opcje Czas zasniecia, aby
automatycznie wigczacé tryb Nie przeszkadza¢ podczas
normalnych godzin snu. Mozesz poda¢ swoje typowe
godziny snu na koncie Garmin Connect.

Skroéty klawiszowe: Umozliwiajg przypisanie skrotow do
przyciskow urzadzenia (Dostosowywanie przyciskow
dostepu, strona 18).

Dostosowywanie urzadzenia
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Autoblokada: Umozliwia automatyczne zablokowanie
przyciskow, aby zapobiec ich przypadkowemu nacisnigciu.
Wybierz opcje Podczas aktywnosci, aby zablokowaé
przyciski podczas aktywnosci z pomiarem czasu. Wybierz
opcje Poza aktywnoscia, aby zablokowac przyciski, gdy nie
rejestrujesz aktywnos$ci z pomiarem czasu.

Jednostki: Umozliwia ustawienie jednostek miary uzywanych
w urzgdzeniu (Zmiana jednostek miary, strona 18).

Format: Umozliwia okreslenie ogdinych preferencji dotyczacych
formatu, np. dla tempa i predkosci wyswietlanych podczas
aktywnosci, dla poczatku tygodnia, a takze formatu potozenia
geograficznego oraz daty.

Zapis danych: Umozliwia okreslenie sposobu zapisu danych
dotyczgcych aktywnosci. Opcja Oszczednie (domysina)
pozwala wydtuzy¢ czas rejestrowania danych aktywnosci.
Opcja Co sekunde zapewnia bardziej szczegotowy zapis
aktywnosci, jednak moze nie zarejestrowac catej aktywnosci,
ktora jest wykonywana przez dtuzszy okres czasu.

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

Resetuj: Umozliwia zresetowanie danych uzytkownika
i ustawien (Resetowanie wszystkich domysinych ustawien,
strona 21).

Aktualizacja oprogramow.: Pozwala na instalowanie
aktualizacji oprogramowania za pomocg aplikacji Garmin
Express.

Ustawienia czasu

Przytrzymaj MENU, a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia >

System > Czas.

Format czasu: Pozwala ustawi¢ 12- lub 24-godzinny format
wyswietlania czasu.

Ustaw czas: Pozwala ustawi¢ strefe czasowa dla urzadzenia.
Opcja Auto automatycznie ustawia strefe czasowg na
podstawie pozycji GPS.

Czas: Umozliwia dostosowanie czasu, jesli aktywnym
ustawieniem jest Recznie.

Alerty: Umozliwia ustawienie alertéw wschodu i zachodu
stonca, ktére bedg sie wigczac na okreslong liczbe minut lub
godzin przed wystgpieniem tych zjawisk.

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

Zmiana ustawien podswietlenia
1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > System > Pods$wietlenie.
3 Wybierz Podczas aktywnosci lub Poza aktywnoscia.
4 Wybierz opcje:
»  Wybierz Przyciski, aby wigczy¢ podswietlenie po
nacisnieciu przyciskéw.
*  Wybierz Alerty, aby wtgczy¢ pods$wietlenie dla alarmow.

*  Wybierz Gest, aby wigczenie podswietlenia nastepowato
po podniesieniu i przekreceniu nadgarstka, aby na niego
spojrzec.

»  Wybierz Limit czasu, aby ustawi¢ czas dziatania
podswietlenia.

*  Wybierz Jasnos¢, aby ustawi¢ poziom jasnosci
podswietlenia.

Dostosowywanie przyciskéw dostepu

Mozna dostosowac funkcje przytrzymanych przyciskéw oraz ich
kombinacji.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > System > Skroéty
klawiszowe.

3 Woybierz przycisk lub kombinacje przyciskow, ktére chcesz
dostosowac.

4 Wybierz funkcje.

Zmiana jednostek miary

Mozna dostosowac jednostki miary dystansu, tempa i predkosci,
wysokosci, wagi i temperatury.

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > System > Jednostki.

3 Wybierz wielkos¢ fizyczna.

4 Wybierz jednostke miary.

Wyswietlanie informacji o urzadzeniu

Na ekranie urzgdzenia mozna wys$wietli¢ informacje

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

1 Przytrzymaj MENU.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > 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 licenciji.

1 Przytrzymaj MENU.
2 W menu ustawien wybierz O systemie.

Czujniki bezprzewodowe

Urzadzenie mozna uzywac z bezprzewodowymi czujnikami
ANT+ lub Bluetooth. Wiecej informacji na temat zgodnosci

i zakupu opcjonalnych czujnikéw mozna znalez¢ na stronie
buy.garmin.com.

Parowanie czujnikéw bezprzewodowych
Podczas pierwszego tgczenia czujnika bezprzewodowego
z urzgdzeniem przy uzyciu technologii ANT+ lub Bluetooth
nalezy sparowac oba urzgdzenia. Po sparowaniu urzadzenie
bedzie automatycznie tgczy¢ sie z czujnikiem po rozpoczeciu
aktywnosci, jesli czujnik bedzie aktywny i bedzie znajdowat sie
W jego zasiegu.
1 Jesli chcesz sparowac czujnik tetna, zatéz go.
Czujnik tetna nie bedzie zapisywac ani przesyta¢ danych,
jesli nie zostanie zatozony.
2 Umie$c¢ urzadzenie w zasiegu czujnika, czyli w odlegtosci nie
wigkszej niz 3 m (10 stdp).
UWAGA: Na czas parowania zachowaj odlegto$¢ co
najmniej 10 m (33 stoép) od innych bezprzewodowych
czujnikow.
3 Przytrzymaj MENU.

4 Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki i akcesoria > Dodaj
nowy.

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

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

czujnika predkosci lub rytmu pedatowania

Zgodne rowerowe czujniki predkosci lub rytmu pedatowania

mogg przesyta¢ dane do posiadanego urzgdzenia.

» Sparuj czujnik z urzgdzeniem (Parowanie czujnikow
bezprzewodowych, strona 18).

» Ustaw rozmiar kot (Rozmiar i obwdd két, strona 25).

* |dZ pojezdzi¢ (Rozpoczynanie aktywnosci, strona 2).

Czujnik na noge

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

Po 30 minutach bezczynnosci czujnik na noge wytgcza sie

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

Usprawnienie kalibracji czujnika na noge

Przed skalibrowaniem urzgdzenia nalezy odebra¢ sygnat GPS
i sparowac je z czujnikiem na noge (Parowanie czujnikéw
bezprzewodowych, strona 18).

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

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

Reczna kalibracja czujnika na noge

Przed skalibrowaniem urzgdzenia nalezy je sparowac

z czujnikiem na noge (Parowanie czujnikéw bezprzewodowych,
strona 18).

Jesli znany jest wspoétczynnik kalibracji, zaleca sie
przeprowadzenie kalibracji recznej. Jesli czujnik na noge byt
wczesniej kalibrowany z innym produktem Garmin, wspotczynnik
kalibracji moze by¢ juz Tobie uzywany.
1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki i akcesoria.
3 Wybierz czujnik na noge.
4 Wybierz Kalibracja kalibracji > Ustaw wartosc¢.
5 Dostosuj wspétczynnik kalibracji:
»  Zwieksz wspotczynnik kalibraciji, jesli dystans jest za maty.
* Zmniejsz wspotczynnik kalibraciji, jesli dystans jest za
duzy.
Ustawianie predkosci i dystansu dla czujnika na noge
Przed wybraniem wtasnych ustawien predkosci i dystansu dla

czujnika na noge nalezy sparowac urzadzenie z czujnikiem na
noge (Parowanie czujnikéw bezprzewodowych, strona 18).

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

1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki i akcesoria.
3 Wybierz czujnik na noge.

4 Wybierz Predkos$¢ lub Dystans.
5 Wybierz opcje:
* Wybierz W pomieszczeniu, jesdli trenujesz z wytgczong
funkcjg GPS, zwykle w pomieszczeniu.

* Wybierz Zawsze, aby korzysta¢ z czujnika na noge
zamiast z ustawien GPS.

tempe™

tempe to bezprzewodowy czujnik temperatury ANT+. Czujnik
mozna przymocowac do paska lub petli, dzieki czemu bedzie
miat kontakt z powietrzem otoczenia. To pozwoli mu na
dostarczanie doktadnych danych o temperaturze. Aby
wyswietla¢ dane o temperaturze z urzgdzenia tempe, nalezy
sparowac urzadzenie tempe z posiadanym urzgadzeniem.

Informacje o urzadzeniu

Dane techniczne

Typ baterii
Klasa wodoszczelnosci

Zakres temperatury roboczej
i przechowywania

Zakres temperatury tadowania

Czestotliwosci/protokoty
bezprzewodowe

Whbudowana bateria litowo-jonowa
10 atm*
Od -20°C do 60°C (od -4°F do 140°F)

Od 0°C do 45°C (od 32°F do 113°F)
2,4 GHz przy 2,4 dBm (nominalna)

* Urzgdzenie jest odporne na ci$nienie odpowiadajace
zanurzeniu na gtebokos¢ 100 metréw. Wiecej informacji mozna
znalez¢ na stronie www.garmin.com/waterrating.

Informacje o czasie dziatania baterii

Rzeczywisty czas dziatania baterii zalezy od uzywanych

w urzgdzeniu funkcji, np. sledzenia aktywnosci, pomiaru tetna
na nadgarstku, powiadomien ze smartfona, sygnatu GPS,
czujnikdw wewnetrznych oraz potgczonych czujnikow
(Maksymalizowanie czasu dziatania baterii, strona 22).

Czas dziatania baterii| Tryb

Do 14 dni Tryb smartwatch z catodobowym $ledzeniem

aktywnos$ci i nadgarstkowym pomiarem tetna
Do 16 godzin Tryb GPS z nadgarstkowym pomiarem tetna
Do 40 godzin Tryb GPS UltraTrac

Zarzadzanie danymi

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

Odtaczanie kabla USB

Jesli urzadzenie jest podigczone do komputera jako wolumin lub
dysk wymienny, nalezy bezpiecznie odigczy¢ urzgdzenie od
komputera, aby unikng¢ utraty danych. Jesli urzadzenie jest
podtaczone do komputera z systemem operacyjnym Windows
jako urzadzenie przenosne, nie jest konieczne przeprowadzenie
procedury bezpiecznego odtgczania.

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

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

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

2 Odtacz kabel od komputera.

Informacje o urzadzeniu
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Usuwanie plikow

NOTYFIKACJA

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

1 Otworz dysk lub wolumin Garmin.

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

4 Nacisnij klawisz Delete na klawiaturze.

UWAGA: Jesdli korzystasz z komputera firmy Apple, oproznij
folder Kosz, aby catkowicie usung¢ pliki.

Konserwacja urzadzenia

Wskazéwki dotyczace bezpieczenstwa
urzadzenia

NOTYFIKACJA

Nie wolno uzywac ostrych przedmiotéw w celu wyczyszczenia
urzgdzenia.

Nie nalezy uzywac chemicznych srodkow czyszczacych,
rozpuszczalnikéw ani srodkéw odstraszajgcych owady,
poniewaz mogg one uszkodzi¢ elementy plastikowe.

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

Nie nalezy naciskac¢ przyciskow pod wodg.

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

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

Czyszczenie urzadzenia

NOTYFIKACJA

Po podigczeniu urzadzenia do tadowarki nawet najmniejsze
ilosci potu i wilgoci obecne na urzgdzeniu mogg spowodowac
korozje stykow elektrycznych urzgdzen. Korozja tych elementéw
moze uniemozliwi¢ tadowanie i przesytanie danych.

1 Przetrzyj urzadzenie Sciereczka zwilzong tagodnym
roztworem czyszczgcym.

2 Wytrzyj do sucha.
Po wyczyszczeniu urzgdzenie poczekaj, az zupetnie wyschnie.

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

Wymiana paskéw
Mozesz wymieni¢ pasek na nowy pasek Instinct lub zgodny
pasek QuickFit™ 22.

1 Za pomocg spinacza wcisnij teleskop.

2 Zdejmij pasek z urzadzenia.

3 Wybierz opcje:
* Aby wpig¢ pasek Instinct, dopasuj koniec nowego paska
do otworéw w urzadzeniu, wcisnij wystajgcy teleskop
i wcisnij pasek na miejsce.

7

S

UWAGA: Sprawdz, czy dobrze sie trzyma. Teleskop
powinien by¢ dopasowany do otworéw w urzgdzeniu.

* Aby zamocowac pasek QuickFit 22, wyjmij teleskop
z paska Instinct, umie$¢ go w urzgdzeniu i wcisnij nowy
pasek na miejsce.
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UWAGA: Sprawdz, czy dobrze sie trzyma. Zatrzask

powinien zamkngc sie na teleskopie.

4 Powtorz powyzsze kroki, przymocowujgc pasek z drugiej
strony.

Rozwigzywanie probleméw

Moje urzadzenie wyswietla nieprawidtowy
jezyk

Jesli w urzgdzeniu zostat wybrany przypadkowo nieprawidtowy
jezyk, mozna go zmienic.

1 Przytrzymaj MENU.
2 Przewin w dot do ostatniej pozycji na liscie i wybierz GPS.

3 Przewin w dét do przedostatniej pozycji na liscie i wybierz
GPS.

4 Wybierz GPS.
5 Wybierz jezyk.

Czy méj smartfon jest zgodny z tym
urzadzeniem?

Urzadzenie Instinct jest zgodne z telefonami, ktére wykorzystujg
bezprzewodows technologie Bluetooth.

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

Moj telefon nie taczy sie z urzadzeniem
Jesli Twoj telefon nie fgczy sie z urzadzeniem, sprobuj
skorzystaé¢ z ponizszych porad.

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

* Wigcz obstuge technologii Bluetooth w smartfonie.

» Zaktualizuj aplikacje Garmin Connect Mobile do najnowszej
wersiji.

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

Jesli korzystasz z urzgdzenia Apple, usun je réwniez
z ustawien Bluetooth na swoim smartfonie.

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

* W smartfonie otwodrz aplikacje Garmin Connect Mobile,
wybierz = lub «++, a nastepnie wybierz kolejno Urzadzenia
Garmin > Dodaj urzgdzenie, aby przej$¢ do trybu
parowania.

* Przytrzymaj CTRL, a nastepnie wybierz &, aby wtgczy¢
technologie Bluetooth i przej$¢ do trybu parowania.

Czy moge uzywaé mojego czujnika
Bluetooth wraz z zegarkiem?
Urzadzenie jest zgodne z niektérymi czujnikami Bluetooth.
Podczas pierwszego tgczenia czujnika z urzgdzeniem Garmin
nalezy sparowac oba urzgdzenia. Po sparowaniu urzadzenie
bedzie automatycznie tgczy¢ sie z czujnikiem po rozpoczeciu
aktywnosci, jesli czujnik bedzie aktywny i bedzie znajdowat sie
W jego zasiegu.
1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki i akcesoria > Dodaj
nowy.
3 Wybierz opcje:
* Wybierz Szukaj wszystko.
*  Wybierz typ posiadanego czujnika.
Istnieje mozliwo$¢ dostosowania opcjonalnych pél danych
(Dostosowywanie ekranow danych, strona 14).

Ponowne uruchamianie urzadzenia
1 Przytrzymaj CTRL, dopdki urzadzenie sie nie wytaczy.
2 Przytrzymaj CTRL, aby wigczy¢ urzgdzenie.

Resetowanie wszystkich domysinych
ustawien
Mozna przywrdéci¢ domysine wartosci dla wszystkich ustawien
urzgdzenia.
1 Przytrzymaj MENU.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > System > Resetu;j.
3 Wybierz opcje:
* Aby przywrdci¢ domys$ine wartosci dla wszystkich
ustawien urzgdzenia oraz usungc¢ wszystkie informacje

wprowadzone przez uzytkownika i historie aktywnosci,
wybierz Usun dane i zreset. ustaw..

» Aby przywrdci¢ domysine wartosci wszystkich ustawien
urzadzenia, ale zachowaé wszystkie informacje
wprowadzone przez uzytkownika oraz historie aktywnosci,
wybierz Zresetuj ustaw. domysine.

Odbieranie sygnatow satelitarnych
Urzadzenie moze wymagac czystego widoku nieba w celu
odebrania sygnatéw z satelitow. Godzina i data sg ustawiane
automatycznie w oparciu o pozycje GPS.
1 Wyjdz na zewnatrz, na otwarty teren.

Przednia czes$¢ urzgdzenia powinna by¢ zwrécona

w kierunku nieba.
2 Zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje satelity.

Zlokalizowanie sygnatéw satelitarnych moze zajg¢ 30-60
sekund.

Poprawianie odbioru sygnatéw satelitarnych GPS

* Regularnie synchronizuj urzadzenie z kontem Garmin
Connect:

o Podtgcz urzadzenie do komputera za pomocg kabla USB
i aplikacji Garmin Express.

o Zsynchronizuj urzadzenie z aplikacjg mobilng Garmin
Connect, korzystajgc ze smartfonu z witgczong funkcjg
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 budynkéw
i drzew.

» Pozostan na miejscu przez kilka minut.

Rozwigzywanie probleméw
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Pomiar temperatury nie jest doktadny
Temperatura ciata wptywa na pomiar temperatury przez
wewnetrzny czujnik. Aby uzyskaé¢ najdoktadniejszy pomiar
temperatury, zdejmij zegarek z nadgarstka i poczekaj 20-30
minut.

Mozesz takze uzy¢ opcjonalnego zewnetrznego czujnika
temperatury tempe, zeby wyswietli¢ doktadng temperature
otoczenia podczas korzystania z zegarka.

Maksymalizowanie czasu dziatania baterii

Istnieje kilka sposobéw na wydtuzenie czasu dziatania baterii.

* Zmniejsz czas podswietlania (Zmiana ustawien
podswietlenia, strona 18).

* Zmniejsz jasnos¢ podswietlenia.

» Uzyj trybu GPS UltraTrac podczas aktywnosci (UltraTrac,
strona 16).

*  Wylgcz technologie bezprzewodowg Bluetooth, jesli nie
korzystasz z funkcji online (Funkcje online, strona 11).

» Jesli chcesz wstrzymac aktywno$c¢ przez dtuzszy czas,
wybierz ustawienie wznowienia pracy w pézniejszym czasie
(Zatrzymywanie aktywnosci, strona 2).

*  Wytgcz Sledzenie aktywnosci (Wytgczanie Sledzenia
aktywnosci, strona 6).

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

Na przyktad, korzystaj z tarczy zegarka bez drugiej
wskazoéwki (Dostosowywanie tarczy zegarka, strona 16).

» Ogranicz powiadomienia ze smartfonu wyswietlane przez
urzadzenie (Zarzgdzanie powiadomieniami, strona 11).

*  Wylgcz przesytanie danych tetna do sparowanego
urzadzenia Garmin (Przesytanie danych tetna do urzgdzenia
Garmin, strona 4).

» Wytgcz funkcje monitorowania nadgarstkowego pomiaru
tetna (Wytgczanie nadgarstkowego czujnika tetna, strona 4).
UWAGA: Funkcja monitorowania tetna mierzonego na

nadgarstku stuzy do obliczania minut intensywnej aktywnosci
i spalonych kalorii.

Sledzenie aktywnosci

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

Dzienna liczba krokow nie jest wyswietlana

Dzienna liczba krokéw jest resetowana codziennie o pétnocy.
Jesli zamiast liczby krokéw widoczne sg mysiniki, pozwal,
aby urzadzenie odebrato sygnaty z satelitow i ustawito czas
automatycznie.

Liczba krokow jest niedokladna

Jesli liczba krokéw jest niedoktadna, sprobuj wykonac

nastepujgce kroki.

» Nos urzadzenie na nadgarstku reki, ktora nie jest
dominujgca.

* Nos urzadzenie w kieszeni, pchajac wozek spacerowy lub
kosiarke.

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

Liczba krokéw na moim urzadzeniu i koncie Garmin
Connect nie jest zgodna

Liczba krokéw na koncie Garmin Connect aktualizuje sie po
zsynchronizowaniu urzadzenia.

1 Wybierz opcje:
» Zsynchronizuj liczbe krokéw z aplikacjg Garmin Connect

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

» Zsynchronizuj liczbe krokéw z aplikacjg Garmin Connect
Mobile (Reczna synchronizacja danych z urzgdzeniem
mobilnym Garmin Connect, strona 12).

2 Zaczekaj, az urzgdzenie zsynchronizuje dane.
Synchronizacja moze potrwac kilka minut.
UWAGA: Odswiezenie aplikacji Garmin Connect Mobile lub

aplikacji Garmin Connect nie powoduje synchronizaciji
danych ani aktualizowania liczby krokow.

Wskazanie liczby pokonanych pieter wydaje sie

niewtasciwe

Urzadzenie 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
urzgdzenie rekawem lub kurtkag, poniewaz silny podmuch
wiatru moze spowodowac nieprawidiowe odczyty.

Miga wskaznik minut intensywnej aktywnosci
Wskaznik minut intensywnej aktywnosci zaczyna miga¢ po
przekroczeniu progu intensywnosci zaliczajgcego aktywnos$c¢
jako minuty intensywnej aktywnosci.
Cwicz przez co najmniej 10 minut z umiarkowang lub wysoka
intensywnoscig.

Zrédta dodatkowych informacji

Wiecej informacji na temat niniejszego produktu mozna znalezé
na stronie internetowej Garmin.

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

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

Zalacznik
Pola danych

% maks. $red. tetna: Srednia procentowa warto$¢
maksymalnego tetna dla biezgcej aktywnosci.

% maks. tetna: Procentowa warto$¢ maksymalnego tetna.

% maks. tetna okrazenia: Srednia procentowa warto$é
maksymalnego tetna dla biezgcego okrgzenia.

% maks. tetna ost. okrazenia: Srednia procentowa warto$é
maksymalnego tetna dla ostatniego ukoriczonego okrgzenia.

% rez. tetna ost. okrazenia: Srednia procentowa warto$¢
rezerwy tetna (maksymalne tetno minus tetno spoczynkowe)
dla ostatniego ukonczonego okrgzenia.

% rezerwy tetna: Procentowa wartos$¢ rezerwy tetna
(maksymalne tetno minus tetno spoczynkowe).

% rezerwy tetna okrazenia: Srednia procentowa warto$é
rezerwy tetna (maksymalne tetno minus tetno spoczynkowe)
dla biezgcego okrgzenia.

Aktualny czas: Godzina z uwzglednieniem aktualnej pozyc;ji
oraz ustawien dotyczgcych czasu (format, strefa czasowa
i czas letni).

Alert Wysokos$é¢: Najmniejsza osiggnieta wysokosé od
ostatniego zerowania danych.
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Catkowity spadek: Catkowity dystans spadku od ostatniego
zerowania danych.

Catkowity wznios: Catkowity dystans wzniosu od ostatniego
zerowania danych.

Cel Pozycja: Pozycja celu podrozy.
Cisnienie barometryczne: Skalibrowane biezgce cisnienie.

Cisnienie otoczenia: Nieskalibrowane cisnienie panujace
w otoczeniu.

Cz. podr.: Szacowany czas potrzebny na dotarcie do celu
podrézy. Dane sg wyswietlane wytgcznie podczas nawigacji.

Czas do nastepnego: Szacowany czas potrzebny na dotarcie
do nastepnego punktu na trasie. Dane sg wyswietlane
wylgcznie podczas nawigaciji.

Czas interwatu: Czas stopera w ramach biezgcego interwatu.

Czas odpoczynku: Pomiar czasu trwania biezgcego
odpoczynku (ptywanie w basenie).

Czas okrazenia: Czas stopera w ramach biezgcego okrgzenia.

Czas ost. okrazenia: Czas stopera w ramach ostatniego
ukonczonego okrazenia.

Czas w strefie: Czas, ktéry uptynat dla kazdej strefy tetna.

Doskonatos¢ do celu: Doskonato$¢ wymagana do zejscia
z biezacej pozycji na wysokos¢ celu podrézy. Dane sg
wyswietlane wytgcznie podczas nawigaciji.
Dys.ruch.ost.okr.: Plywanie. Sredni dystans pokonany podczas
ruchu w trakcie ostatniego ukornczonego okrgzenia.

Dyst. ruchu ost. okraz.: Wioslarstwo. Sredni dystans pokonany
podczas ruchu w trakcie ostatniego ukonczonego okrgzenia.

Dystans: Dystans pokonany w ramach biezacego sladu lub
aktywnosci.

Dystans do nastepnego: Dystans, jaki pozostat do nastepnego
punktu na trasie. Dane sg wyswietlane wytacznie podczas
nawigacii.

Dystans do wysokosci: Stosunek dystansu przebytego
w poziomie do zmiany dystansu w pionie.

Dystans interwatu: Dystans pokonany w ramach biezgcego
interwatu.

Dystans na ruch: Wioslarstwo. Dystans pokonany podczas
ruchu.

Dystans okrazenia: Dystans pokonany w ramach biezgcego
okrazenia.

Dystans ost. okrazenia: Dystans pokonany w ramach
ostatniego ukonczonego okrazenia.

Dystans ruchu okrazenia: Ptywanie. Sredni dystans pokonany
podczas ruchu w trakcie biezgcego okragzenia.

Dystans ruchu okrazenia: Wio$larstwo. Sredni dystans
pokonany podczas ruchu w trakcie biezgcego okrgzenia.

Dtugosé/szerokosé: Dlugosc i szerokos¢ geograficzna
biezgcego potozenia, wyswietlana bez wzgledu na wybrane
ustawienie formatu pozyciji.

Diugosci: Liczba dlugosci basenu ukonczonych w trakcie
biezgcej aktywnosci.

Diugosci interwatu: Liczba dlugosci basenu ukonczonych
w trakcie biezgcego interwatu.

ETA - nastepny: Szacowana godzina przybycia do nastepnego
punktu na trasie (dostosowana do czasu lokalnego

w lokalizacji punktu). Dane sg wys$wietlane wytgcznie
podczas nawigaciji.

GPS: Moc odbieranego sygnatu satelitarnego GPS.
Kalorie: tgczna liczba spalonych kalorii.

Kierunek GPS: Kierunek ruchu okreslony na podstawie danych
GPS.

Kierunek kompasu: Kierunek ruchu okreslony na podstawie
danych kompasu.

Kurs: Kierunek od pozycji startowej do celu podrézy. Kurs moze
zosta¢ wyswietlony jako zaplanowana lub ustawiona trasa.
Dane sg wyswietlane wytgcznie podczas nawigacji.

Kurs kompasowy: Kierunek przemieszczania sie.

Maks. pred. rejsowa: Maksymalna predko$¢ w weztach
w ramach biezgcej aktywnosci.

Maksymalna predkosé¢: Maksymalna predko$¢ w ramach
biezgcej aktywnosci.

Maksymalna wysokos$¢: Najwieksza osiggnieta wysokos$é¢ od
ostatniego zerowania danych.

Maksymalna z 24 godzin: Maksymalna temperatura
zarejestrowana w ciggu ostatnich 24 godzin przy uzyciu
zgodnego czujnika temperatury.

Maksymalny spadek: Maksymalne tempo zmiany wartosci
spadku w metrach lub stopach na minute od ostatniego
zerowania danych.

Maksymalny wznios: Maksymalne tempo zmiany wartosci
wzniosu w stopach lub metrach na minute od ostatniego
zerowania danych.

Mile morskie: Przebyty dystans w metrach lub stopach
morskich.

Minimalna z 24 godzin: Minimalna temperatura zarejestrowana
w ciggu ostatnich 24 godzin przy uzyciu zgodnego czujnika
temperatury.

Nachylenie: Pomiar nachylenia (wysokosci) powierzchni na
trasie biegu (dystansie). Na przyktad, jesli dla kazdych 3 m
(10 stép) pokonanego wzniosu pokonujesz 60 m (200 stop),
stopien nachylenia wynosi 5%.

Namiar: Kierunek od aktualnej pozycji do celu podrézy. Dane sg
wys$wietlane wylgcznie podczas nawigacii.

Nastepny punkt: Nastepny punkt na trasie. Dane sg
wyswietlane wytgcznie podczas nawigaciji.

Odl.pion. do celu: Dystans wysokosci pomiedzy biezaca
pozycjg i celem podrézy. Dane sg wys$wietlane wytgcznie
podczas nawigaciji.

Okrazenia: Liczba ukonczonych okrgzeh w ramach biezgcej
aktywnosci.

Pietra na minute: Liczba pokonanych pieter na minute.

Pietra w dot: t.gczna liczba pokonanych pieter w dét w ciggu
dnia.

Pietra w gore: £gczna liczba pokonanych pieter w gore w ciggu
dnia.

Powt.: Liczba powtdrzen serii ¢wiczen podczas treningu
sitowego.

Powtérz za: Pomiar czasu w ramach ostatniego interwatu plus
biezgcy odpoczynek (ptywanie w basenie).

Poziom baterii: llo$¢ energii, jaka pozostata w baterii.

Pozostaty dystans: Dystans, jaki pozostat do celu podrozy.
Dane sg wyswietlane wytgcznie podczas nawigacji.

Pr. pion. do celu: Tempo zmiany wartosci wzniosu lub spadku
wzgledem wyznaczonej wysokosci. Dane sg wyswietlane
wytgcznie podczas nawigacji.

Predkosé¢: Biezgce tempo podrozy.

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

Predko$é ost. okrazenia: Srednia predko$¢ w ramach
ostatniego ukonczonego okrgzenia.

Predkos¢ pionowa: Tempo zmiany wartosci wzniosu lub
spadku w czasie.

Predkosé¢ rejsowa: Biezgca predkos¢ w weztach.

Zatgcznik
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Predkos¢ wypadkowa: Predkosc¢ zblizania sie do celu podrézy
wzdtuz wyznaczonej trasy. Dane sg wyswietlane wytgcznie
podczas nawigaciji.

Punkt celu: Ostatni punkt na trasie do celu podrézy. Dane sg
wyswietlane wytgcznie podczas nawigaciji.

Ruchy: Ptywanie. tgczna liczba ruchow w ramach biezgcej
aktywnosci.

Ruchy: Wioslarstwo. taczna liczba ruchéw w ramach biezgcej
aktywnosci.

Ruchy/dtugo$é interwatu: Srednia liczba ruchéw na diugo$é
basenu w trakcie biezgcego interwatu.

Ruchy okrazenia: Ptywanie. tgczna liczba ruchéw w ramach
biezgcego okrgzenia.

Ruchy okrazenia: Wioslarstwo. £gczna liczba ruchéw w ramach
biezgcego okragzenia.

Ruchy ost. dtug.: Liczba ruchéw w ramach ostatniej
ukonczonej dtugosci basenu.

Ruchy ost. okraz.: Plywanie. Laczna liczba ruchéw w ramach
ostatniego ukonczonego okrazenia.

Ruchy ost. okraz.: Wioslarstwo. Lgczna liczba ruchéw
w ramach ostatniego ukonczonego okrazenia.

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

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

Rytm okrazenia: Kolarstwo. Sredni rytm w ramach biezgcego
okrazenia.

Rytm okrazenia: Bieganie. Sredni rytm w ramach biezgcego
okrgzenia.

Rytm ost. okrazenia: Kolarstwo. Sredni rytm w ramach
ostatniego ukonczonego okrazenia.

Rytm ost. okrazenia: Bieganie. Sredni rytm w ramach
ostatniego ukonczonego okrazenia.

Spadek okrazenia: Pionowy dystans spadku dla biezgcego
okragzenia.

Spadek ost. okr.: Pionowy dystans spadku pokonany w ramach
ostatniego ukonczonego okrgzenia.

Sr. pred. rejsowa: Srednia predko$¢ w weztach w ramach
biezgcej aktywnosci.

Sr. predkosé catkowita: Srednia predkos¢ dla biezacej
aktywnosci, wliczajgc predkos¢ ruchu i bezruch.

Sr. ruch./dk.: Srednia liczba ruchéw na diugosé basenu
w trakcie biezgcej aktywnosci.

Sr.t. 0.0kr.500m: Srednie tempo wiostowania na 500 m
w ramach ostatniego okrgzenia.

Sredni % rezerwy tetna: Srednia procentowa warto$é rezerwy
tetna (maksymalne tetno minus tetno spoczynkowe) dla
biezgcej aktywnosci.

Srednia predkos$é: Srednia predko$é¢ w ramach biezacej
aktywnosci.

Srednia predkos$é ruchu: Srednia predko$é ruchu w ramach
biezgcej aktywnosci.

Sredni czas okrazenia: Sredni czas okrgzenia w ramach
biezgcej aktywnosci.

Sredni dystans na ruch: Plywanie. Sredni dystans pokonany
podczas ruchu w trakcie biezgcej aktywnosci.

Sredni dystans na ruch: Wioslarstwo. Sredni dystans
pokonany podczas ruchu w trakcie biezgcej aktywnosci.

Srednie tempo: Srednie tempo w ramach biezgcej aktywnosci.

Srednie tempo na 500 m: Srednie tempo wiostowania na
500 m w ramach biezgcej aktywnosci.

Srednie tempo ruchéw: Plywanie. Srednia liczba ruchéw na
minute (ruchy/min) w ramach biezgcej aktywnosci.

Srednie tempo ruchéw: Wioslarstwo. Srednia liczba ruchéw na
minute (ruchy/min) w ramach biezgcej aktywnosci.

Srednie tetno: Srednie tetno w ramach biezgcej aktywnosci.

Sredni rytm: Kolarstwo. Sredni rytm w ramach biezacej
aktywnosci.

Sredni rytm: Bieganie. Sredni rytm w ramach biezgcej
aktywnosci.

Sredni spadek: Sredni, pionowy dystans spadku od ostatniego
zerowania danych.

Sredni Swolf: Sredni wynik swolf w ramach biezacej
aktywnosci. Wynik swolf to suma czasu jednej dtugosci
i liczby ruchéw wykonanych na tej dtugosci (Plywanie —
terminologia, strona 3). W przypadku ptywania w otwartym
akwenie wynik swolf oblicza sie dla dystansu 25 metrow.

Sredni wznios: Sredni pionowy dystans wzniosu od ostatniego
zerowania danych.

Stoper: Biezgcy czas stopera.

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

Styl na ost. diugosci: Styl ruchu w trakcie ostatniej ukonczone;j
dtugosci basenu.

Styl ruchu interwatu: Biezacy styl ruchu dla interwatu.

Swolf interwatu: Sredni wynik swolf w ramach biezgcego
interwatu.

Swolf okrazenia: Wynik swolf w ramach biezgcego okrgzenia.

Swolf ost. okrazenia: Sredni wynik swolf w ramach ostatniego
ukonczonego okrazenia.

Swolf ostatniej diugosci: Wynik swolf w trakcie ostatniej
ukonczonej dtugosci basenu.

Szac. catk. dystans: Szacowany dystans od miejsca
rozpoczecia podrézy do celu. Dane sg wyswietlane wytgcznie
podczas nawigacji.

Szac. czas przybycia: Szacowana godzina przybycia do celu
podrézy (dostosowana do czasu lokalnego w lokalizacji celu
podrézy). Dane sg wyswietlane wytgcznie podczas nawigacii.

Tem.ruch.ost.okr.: Plywanie. Srednia liczba ruchéw na minute
(ruchy/min) w ramach ostatniego ukonczonego okragzenia.

Tem.ruch.ost.okr.: Wio$larstwo. Srednia liczba ruchéw na
minute (ruchy/min) w ramach ostatniego ukonczonego
okrazenia.

Temperatura: Temperatura powietrza. Temperatura ciata
uzytkownika wptywa na wskazania czujnika temperatury.
Mozna sparowac urzgdzenie z czujnikiem tempe w celu
uzyskania spoéjnych i doktadnych danych temperatury.

Tempo: Biezgce tempo.

Tempo interwatu: Srednie tempo w ramach biezgcego
interwatu.

Tempo na 500 m: Biezgce tempo wiostowania na 500 m.

Tempo na 500 m okrazenia: Srednie tempo wiostowania na
500 m w ramach biezgcego okrgzenia.

Tempo okrazenia: Srednie tempo w ramach biezgcego
okrazenia.

Tempo ost. dtugosci: Srednie tempo w ramach ostatnie;
ukonczonej dtugosci basenu.

Tempo ost. okrazenia: Srednie tempo w ramach ostatniego
ukonczonego okrazenia.

Tempo ruchéw: Wioslarstwo. Liczba ruchéw na minute (ruchy/
min).

Tempo ruchéw interwatu: Srednia liczba ruchéw na minute
(ruchy/min) w ramach biezgcego interwatu.

Tempo ruchéw na ost. dtug.: Srednia liczba ruchéw na minute
(kroki/min) w ramach ostatniej ukonczonej dtugosci basenu.
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Tempo ruchéw okrazenia: Plywanie. Srednia liczba ruchéw na
minute (ruchy/min) w ramach biezgcego okrgzenia.

Tempo ruchéw okrazenia: Wioslarstwo. Srednia liczba ruchéw
na minute (ruchy/min) w ramach biezgcego okrgzenia.

Tempo ruchu: Plywanie. Liczba ruchéw na minute (ruchy/min).

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

Tetno okrazenia: Srednie tetno w ramach biezgcego okrazenia.

Tetno ost. okrazenia: Srednie tetno w ramach ostatniego
ukonczonego okragzenia.

Uplyneto czasu: Catkowity zapisany czas. Jesli na przyktad
uruchomisz stoper i biegniesz przez 10 minut, po czym
zatrzymasz stoper na 5 minut, a nastepnie ponownie go
uruchomisz i biegniesz przez 20 minut, to czas, ktoéry uptynat,
wyniesie 35 minut.

Ustaw czasomierz: ll0$¢ czasu spedzanego w biezgcej serii
¢éwiczen podczas treningu sitowego.

Wschaéd stonca: Godzina wschodu stoica przy uwzglednieniu
pozycji GPS.

Wysokosé: Wysokos¢ aktualnej pozycji wzgledem poziomu
morza.

Wysokosé GPS: Wysokos$¢ aktualnej pozycji okreslona na
podstawie danych GPS.

Wznios okrazenia: Pionowy dystans wzniosu dla biezgcego
okrgzenia.

Wznios ost. okr.: Pionowy dystans wzniosu pokonany
w ramach ostatniego ukonczonego okrazenia.

Zachéd stonca: Godzina zachodu stoiica przy uwzglednieniu
pozycji GPS.

Zejscie z kursu: Dystans pokonany poza pierwotng sciezka
podrézy (na lewo lub prawo od niej). Dane sg wyswietlane
wytgcznie podczas nawigacji.

Rozmiar i obwod kot

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

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

Obwéd kota (mm)

Rozmiar opon

Rozmiar opon Obwad kota (mm)

26 x 2,00 2055
26 x 1-3/8 2068
26 x 2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26 x 1-1/2 2100
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
29 x 2,1 2288
29 %22 2298
29 %23 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C cylindryczne 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268

Znaczenie symboli

Ponizsze symbole mogg by¢ wyswietlane na ekranie urzadzenia
lub na etykietach akcesoriow.

20x 1,75 1515 ~_ | Prad przemienny. Urzadzenie jest przeznaczone do zasilania

20 x 1-3/8 1615 pradem przemiennym.

22 x 1-3/8 1770 —|Prad staty. Urzadzenie jest przeznaczone wytgcznie do zasilania

22 x 1112 1785 pradem statym.

4 %1 1753 = | Bezpiecznik. Wskazuje specyfikacje lub lokalizacje bezpiecznikow.

24 x 3/4 cylindryczne 1785 & | Symbol utylizacji i recyclingu zgodnie z dyrektywg WEEE. Symbol

24 x 1-1/8 1795 = | WEEE jest umieszczany na produktach zgodnych z dyrektywg UE
2012/19/UE w sprawie zuzytego sprzetu elektrycznego i elektro-

24 x 1,75 1890 nicznego (WEEE). Ma on na celu zapobieganie niewtasciwej

24 x 1-1/4 1905 utylizacji produktu oraz promowanie ponownego wykorzystania

24 % 2.00 1925 i recyclingu.

24 x 2,125 1965

26 x 7/8 1920

26 x1-1,0 1913

26 x 1 1952

26 x 1,25 1953

26 x 1-1/8 1970

26 x 1,40 2005

26 x 1,50 2010

26 x 1,75 2023

26 x 1,95 2050
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