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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.

Przyciski

@ (l) Wybierz, aby wigczy¢ lub wytgczy¢ podswietlenie.
Przytrzymaj, aby wigczy¢ lub wylgczy¢ urzadzenie.

@) A Wybierz, aby przewija¢ profile aktywnosci, menu,
szczegobtowe informacje i ustawienia.
V Przytrzymaj, aby szybko przewija¢ ustawienia.
Wybierz, aby przewija¢ podczas aktywnosci ekrany
danych.

Wybierz, aby uruchomi¢ lub zatrzymac¢ stoper.
ENTER | Wybierz, aby wybra¢ opcje i potwierdzi¢ wiadomos¢.

Wybierz, aby oznaczy¢ nowe okrgzenie.

Wybierz, aby oznaczy¢ przejscie podczas aktywnosci
obejmujgcej wiele dyscyplin.

Wybierz, aby oznaczy¢ okres odpoczynku podczas
ptywania.

Wybierz, aby powréci¢ do poprzedniego ekranu.
Wybierz kilkakrotnie, aby wroci¢ do ekranu aktualnego
czasu i zablokowa¢ urzadzenie.

D
BACK

Wybierz, aby odblokowac¢ urzagdzenie.

Wybierz, aby przetagcza¢ miedzy ekranem profilu
aktywnos$ci, menu gtéwnym a ekranem stopera.
Przytrzymaj, aby wysta¢ aktywnos$¢ do konta Garmin
Connect™.

lkony stanu

Ikony sg widoczne u gory ekranu danych i profilu aktywnosci.
Migajaca ikona oznacza, ze urzadzenie wyszukuje sygnat. Ikona
wyswietlana w sposoéb ciggty oznacza, ze znaleziono sygnat lub
ze podtgczono czujnik.

Stan sygnatu GPS

Stan funkgji Bluetooth®

Stan funkcji Wi-Fi®

Stan czujnika tetna

Stan czujnika na noge

Stan czujnika predkosci i rytmu

Stan miernika mocy

Stan kamery VIRB®

Bieganie

Pierwszg aktywnoscig fizyczng zarejestrowang w urzadzeniu
moze by¢ bieg, jazda lub inna aktywno$¢ wykonywana na
wolnym powietrzu. Urzgdzenie jest czgsciowo natadowane.
Przed rozpoczeciem aktywnosci moze by¢ konieczne
natadowanie urzgdzenia (Ladowanie urzgdzenia, strona 1).
1 Przytrzymaj (O, aby wigczy¢ urzadzenie.

2 Wybierz A i ¥, aby wyswietli¢ profile aktywnosci.

3 Wybierz ENTER.

Zostanie wyswietlony ekran stopera dla wybranego profilu
aktywnosci.

toper

redkosc Dystans

4 Wyjdz na zewnatrz i zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje
satelity.
Moze to potrwac kilka minut. Gdy urzgdzenie bedzie gotowe,
kolor stupka mocy sygnatu zmieni sie na zielony.

5 Wybierz [P, aby uruchomi¢ stoper.

6 Rozpocznij aktywnosé.

7 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz [p>, aby zatrzymac
stoper.

8 Wybierz Zapisz, aby zapisa¢ aktywnos$¢ i wyzerowac stoper.

Zostanie wyswietlone podsumowanie. Swoje aktywnosci
mozesz pozniej przesta¢ na konto w serwisie Garmin
Connect (Garmin Connect, strona 6).

tadowanie urzagdzenia

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 wyczys$ci¢ i osuszy¢ styki
oraz obszar wokot nich przed fadowaniem i podtgczeniem
urzgdzenia do komputera. Wskazoéwki dotyczgce czyszczenia
mozna znalez¢ w zatgczniku.

1 Podtgcz kabel USB do portu USB w komputerze.

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

3 Catkowicie nataduj urzadzenie.
4 Nacisnij @, aby odtgczy¢ tadowarke.

N



Szybki dostep dzieki menu skrétéw

W menu skrétow urzadzenie wyswietla opcje dostepne dla
réznych ekranéw danych i funkcji akcesoridw.

UWAGA: Niektore opcje menu skrotéw wymagajg uzycia
zewnetrznych akcesoridw.

1 Przytrzymaj i, aby wyswietli¢ opcje w menu skrétow.
2 Wybierz opcje:

technologia Wi-Fi Mozna wysyta¢ swoje aktywnosci do

konta Garmin Connect.

Ekrany danych Mozna edytowac pola danych.

Ekrany treningu Mozna anulowac trening.

Ekran metronomu Mozna wyciszy¢ metronom i zmienic

ustawienia.

Ekran Virtual Partner® Mozna zmieni¢ tempo lub predkos¢.

Ekran celu treningowego |Mozna anulowac cel treningowy.

Podczas aktywnosci Przyciski urzgdzenia mozna catkowicie

zablokowac.

Wyscig z aktywnoscig Mozna anulowa¢ wyscig.

1 Wybierz kolejno ¢ >V > Triatlon > ENTER.

2 Wybierz [, aby uruchomic¢ stoper.
3 Zaczynajgc i konczac kazde przejscie, wybierz €.
4 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz kolejno [P > Zapisz.

Pltywanie

NOTYFIKACJA

Urzgdzenie 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.

Ekran mpay Mozna przejsé do funkcji nawigacji, m.in.

Wroc do startu i Zapisz pozycje.

Ekran nawigacji (kompas)|Mozna zatrzymac nawigacje.

Ekran dynamiki biegu Mozna zmieni¢ pomiar podstawowy.

Miernik mocy Mozna skalibrowa¢ miernik mocy.

Kamera sportowa VIRB | Mozna sterowa¢ dziataniem kamery.

Trening

Czynnos¢ MultiSport

Triatlonisci, dwuboisci oraz inni zawodnicy uprawiajgcy
dyscypliny sktadajgce sie z wielu dyscyplin sportowych moga
skorzysta¢ z profili Multisport (Tworzenie wtasnego profilu
aktywnosci, strona 15). Po skonfigurowaniu profilu Multisport
mozna przetgcza¢ pomiedzy trybami sportowymi oraz

w dalszym ciggu wyswietlac¢ catkowity czas dla wszystkich
dyscyplin sportowych. Na przyktad mozna przetgczyé
urzgdzenie z trybu jazdy na rowerze w tryb biegu oraz
wyswietli¢ catkowity czas dla jazdy na rowerze oraz biegu przez
caty czas trwania treningu.

Zmiana profilu w trakcie aktywnosci

W przypadku treningu obejmujgcego wiele dyscyplin sportowych
mozesz go rozpoczgc¢, zaczynajgc ¢wiczenia na jednym profilu

i potem recznie przetgczy¢ go na inny profil bez zatrzymywania
czasu.

1 Wybierz : iwybierz profil aktywnosci dla pierwszej
dyscypliny.

2 Wybierz [ i rozpocznij aktywnosé.

3 Gdy chcesz przetgczyc¢ sie na kolejng dyscypline, wybierz ¢,
a nastepnie wybierz inny profil aktywnosci.
UWAGA: Jesli przetaczasz sie z dyscypliny uprawianej
w pomieszczeniu na dyscypling uprawiang na powietrzu, daj
urzgdzeniu czas na zlokalizowanie satelitow.

4 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz [P, aby zatrzymac
stoper.

5 Wybierz Zapisz, aby zapisa¢ aktywnos$¢ Multisport
i wyzerowac stoper.
Zostanie wyswietlone podsumowanie z zbiorczym
podsumowaniem treningu obejmujgcego wiele dyscyplin oraz
szczegotowe dane na temat kazdej z dyscyplin.

Trening do triatlonu

Jesli bierzesz udziat w triatlonie, mozesz uzy¢ profilu aktywnosci
dla triatlonu, aby szybko przetgcza¢ miedzy poszczegdlinymi
dyscyplinami sportu.

UWAGA: Urzadzenie nie moze zapisywac danych o tetnie
podczas ptywania.

UWAGA: Urzadzenie jest zgodne z akcesoriami HRM-Tri™ i
HRM-Swim™ (Pomiar tetna podczas ptywania, strona 9).

Ptywanie z urzadzeniem Forerunner

Korzystajgc z profilu aktywnosci dla ptywania na basenie,
mozna zapisywac takie dane dotyczace ptywania, jak dystans,
tempo, liczba ruchdw i styl ptywania.

1 Wybierz kolejno ¢ >V > Basen > ENTER.

Po pierwszym wybraniu profilu ptywania na basenie
konieczne jest wybranie dlugosci basenu lub wprowadzenie
dtugosci niestandardowe;j.

2 Woybierz [», aby uruchomic stoper.
3 Zaczynajgc i konczac kazdy odpoczynek, wybierz €.
4 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz kolejno [P > Zapisz.

Plywanie — terminologia
Dtugosé: Jedna dtugos¢ basenu.

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

Ruch: Jeden ruch jest liczony jako jeden petny ruch ramienia,
na ktérym 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 réwny 45.

W przypadku ptywania na otwartym akwenie wynik SWOLF

jest obliczany dla dystansow powyzej 25 metrow. SWOLF to
wskaznik efektywnosci ptywania i, podobnie jak w golfie, im

nizszy wynik, tym lepsza efektywnos$¢.

Styl ptywania

Identyfikacja stylu ptywania jest dostepna wytgcznie w trybie
ptywania na basenie. Styl ptywania jest okreslany pod koniec
dtugosci. Jest on wyswietlany podczas przeglgdania historii
interwatu. Styl ptywania mozna réwniez wybra¢ jako wtasne pole
danych (Dostosowywanie ekranéw danych, strona 15).

Dowolny | Styl dowolny

Grzbietowy | Styl grzbietowy

Klasyczny |Styl klasyczny (zabka)

Motylkowy | Styl motylkowy (delfin)

Zmienny | Wiecej niz jeden styl ptywania w interwale

Cwiczenie |Uzywany z dziennikiem ¢wiczen (Trening z dziennikiem

¢wiczen, strona 3)
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Odpoczynek w trakcie plywania na basenie

Domysliny ekran odpoczynku wys$wietla dwa liczniki czasu

odpoczynku. Pokazuje on takze czas i dystans ostatniego

ukonczonego interwatu. Ekran odpoczynku mozna dostosowac
lub wytgczyc.

UWAGA: Dane pltywania nie sg rejestrowane podczas

odpoczynku.

1 W trakcie ptywania wybierz €9, aby rozpoczg¢ odpoczynek.
Wyswietlacz zmieni kolorystyke i przetgczy sie na biaty tekst
na czarnym tle, po czym pojawi sie ekran odpoczynku.

2 W trakcie odpoczynku wybierz ¥, aby wyswietli¢ pozostate
strony danych (opcjonalnie).

3 Wybierz €9, aby kontynuowac ptywanie.

4 Powtdrz 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 rekg lub jakikolwiek

inny styl ptywania, ktéry nie jest jednym z czterech

podstawowych stylow. Czas ¢wiczen jest zapisywany, nalezy

wprowadzi¢ dystans.

PORADA: Mozna dostosowac ekrany i pola danych dla profilu

ptywania na basenie (Dostosowywanie ekranéw danych,

strona 15).

1 Wybierz kolejno ¢ >V > Basen > ENTER.

2 Podczas ptywania wybierz ¥, aby wyswietli¢ ekran dziennika
éwiczen.

3 Wybierz €9, aby uruchomi¢ stoper ¢wiczenia.

4 Po zakonczeniu interwatu treningu wybierz €.

Stoper ¢wiczenia zatrzymuje sig, lecz stoper aktywnosci
nadal rejestruje catg sesje ptywania.

5 Wybierz dystans dla ukonczonego ¢wiczenia.
Wzrost dystansu jest oparty na dtugosci basenu okres$lonej
dla tego profilu aktywnosci.

6 Wybierz opcje:
« Aby rozpocza¢ kolejny interwat treningu, wybierz €.
« Aby rozpoczg¢ interwat ptywania wybierz ¥, aby powrdcic¢

do ekranow treningu ptywackiego.
7 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz kolejno P> > Zapisz.

Ustawianie rozmiaru basenu

1 Wybierz kolejno ¢ > Ustawienia aktywnosci > Rozmiar
basenu.

UWAGA: Urzgdzenie jest zgodne z akcesoriami HRM-Tri i
HRM-Swim.

2 Wybierz rozmiaru basenu lub podaj wtasny rozmiar.

Plywanie na otwartym akwenie

Z urzgdzenia mozna korzysta¢ podczas ptywania na otwartym
akwenie. Mozna zapisywac¢ dane dotyczgce plywania, takie jak
dystans, tempo ogolne i tempo ruchow. Ekrany danych mozna
dodac¢ do domyslnego profilu ptywania na otwartym akwenie
(Dostosowywanie ekranéw danych, strona 15) lub utworzy¢
wiasny profil (Tworzenie wtasnego profilu aktywno$ci,

strona 15).

1 Wybierz kolejno ¢ > ¥ > Otwar. akwen > ENTER.

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

Moze to potrwa¢ kilka minut. Gdy urzgdzenie bedzie gotowe,
kolor stupka mocy sygnatu zmieni sie na zielony.

Wybierz [, aby uruchomi¢ stoper.
4 Po zakonczeniu aktywnos$ci wybierz kolejno [ > Zapisz.

w

Sledzenie aktywnosci

Wiaczanie funkcji sledzenia aktywnosci

Funkcja $ledzenia aktywnosci zapisuje dzienng liczbe krokow,
cel krokdéw, przebyty dystans i liczbe spalonych kalorii w kazdym
zarejestrowanym dniu. Licznik spalonych kalorii sumuje
podstawowy metabolizm uzytkownika i kalorie spalone podczas
aktywnosci.

Funkcje sledzenia aktywnosci mozna wtgczy¢ podczas wstepnej
konfiguracji urzgdzenia lub w dowolnym innym momencie.

Wybierz kolejno ¢ > Ustawienia > Sledzenie aktywnosci >
Stan > Wlaczony.

Liczba krokow zostanie wyswietlona dopiero po odebraniu
przez urzadzenie sygnatdéw z satelitéw i automatycznym
ustawieniu godziny. Urzgdzenie moze wymagac czystego
widoku nieba w celu odebrania sygnatéw z satelitow.

Pod porg dnia zostanie wyswietlona tgczna liczba krokow
wykonanych w ciggu doby #8#. Liczba krokéw jest okresowo
aktualizowana.

PORADA: Na ekranie wskazujgcym aktualny czas wybierz ¥,
aby wyswietli¢ dodatkowe dane sledzenia aktywnosci.

Korzystanie z alertéw ruchu
Aby modc korzystac z alertu ruchu, musisz wigczy¢ Sledzenie
aktywnosci.

Dtuzsze siedzenie moze spowodowac niepozgdane zmiany
metaboliczne. Alert ruchu przypomina o aktywnosci fizyczne;j.
Po godzinie bezczynnosci pojawia sie komunikat Rusz sie! oraz
zostaje wyswietlony czerwony pasek. Jesli w urzadzeniu
wigczono sygnaty dzwiekowe, urzadzenie wyemituje réwniez
sygnat dzwiekowy lub uruchomi wibracje (Ustawianie dzwiekéw
urzgdzenia, strona 17).

Pdéjdz na krotki spacer (co najmniej kilkkuminutowy), aby

zresetowac alert ruchu.

Cel automatyczny

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

w realizacji dziennego celu @.
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Jesli nie zdecydujesz sie na korzystanie z funkcji
automatycznego celu, mozesz ustawi¢ witasny cel krokéw za
pomocg konta Garmin Connect.

Monitorowanie snu

W trybie snu urzadzenie monitoruje odpoczynek uzytkownika.
Statystyki snu obejmujg taczng liczbe przespanych godzin, fazy
snu i ruch podczas snu.

Korzystanie z trybu snu

Aktywacja trybu snu powoduje wytaczenie powiadomien. Nawet
jesli nie korzystasz z trybu snu, urzadzenie nadal rejestruje
statystyki snu. Statystyki te mozesz sprawdzi¢ na koncie Garmin
Connect.

1 Nos urzadzenie podczas snu.

2 Na ekranie wskazujgcym aktualny czas wybierz ¥, aby
wys$wietli¢ dodatkowe dane sledzenia aktywnosci.

3 Przytrzymaj i, aby wyswietlic menu skrotow.
Wybierz Wlacz tryb uspienia.

5 Po przebudzeniu wybierz kolejno ENTER > Tak, aby wyjs¢
z trybu snu.
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Trening w pomieszczeniu

W urzadzeniu znajdujg sie profile aktywnosci wykonywanych
w pomieszczeniach, czyli biegania, jazdy rowerem i ptywania.
Podczas treningu w pomieszczeniu funkcja GPS moze zostaé
wytgczona w celu oszczedzania energii.

UWAGA: Wszelkie zmiany w ustawieniach GPS sg zapisywane
w aktywnym profilu.

.

Wybierz kolejno : > Ustawienia aktywnosci > GPS >
Wylaczony.

Podczas biegu z wytgczonym modutem GPS dane predkosci
i dystansu sg obliczane przy uzyciu akcelerometru

w urzgdzeniu. Akcelerometr kalibruje sie automatycznie.
Doktadnos¢ danych predkosci i dystansu zwieksza sie po
kilku biegach na zewnatrz z uzyciem funkcji GPS.

Treningi

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

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

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

Wykonywanie treningu ze strony internetowej
Aby moc pobierac treningi z serwisu Garmin Connect, nalezy
posiadac konto Garmin Connect (Garmin Connect, strona 6).

1 Podtgcz urzadzenie do komputera.

2 Odwiedz strone www.garminconnect.com.

3 Utworz i zapisz nowy trening.

4 Wybierz Wyslij do urzadzenia i wykonaj instrukcje
wyswietlane na ekranie.

5 Odiacz urzadzenie.

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

1 Wybierz kolejno ¢ > Trening > Moje treningi.
2 Wybierz trening.
3 Wybierz Zacznij trening.

Po rozpoczeciu treningu urzgdzenie wyswietla kazdy etap
treningu, cel (jesli zostat wybrany) oraz aktualne dane treningu.

Informacje o kalendarzu treningéw

Kalendarz treningéw dostepny w urzadzeniu 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
treningi przestane do urzgdzenia sg wyswietlane na licie

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
istniejgcy kalendarz treningow.

Korzystanie z planéw treningbéw z serwisu Garmin Connect
Aby méc pobierac plany treningdw z serwisu Garmin Connect

i korzystac z nich, konieczne jest posiadanie konta Garmin
Connect (Garmin Connect, strona 6).

Serwis Garmin Connect pozwala przeglgdac plany treningow,
opracowywaé harmonogramy treningéw i kursow oraz pobieraé
plany do urzadzenia.

1 Podtgcz urzadzenie do komputera.

2 Odwiedz strone www.garminconnect.com.

3 Wybierz plan treningowy i uwzglednij go w harmonogramie.
4 Przejrzyj plan treningu w kalendarzu.

5 Wybierz [ i wykonaj instrukcje wys$wietlane na ekranie.

Trening interwatowy

Mozesz utworzy¢ trening interwatowy w oparciu o dystans lub
czas. Urzadzenie zapisuje wiasny trening interwatowy
uzytkownika do momentu utworzenia kolejnego treningu
interwatowego. Otwartych interwatéw mozna uzywacé podczas
treningdw na biezni oraz biegédw na znanym dystansie. Po
wybraniu € urzadzenie rejestruje interwat i przechodzi do
interwatu odpoczynku.

Tworzenie treningu interwatowego
1 Wybierz kolejno ¢ > Trening > Interwaly > Edytuj >
Interwal > Typ.
2 Wybierz kolejno Dystans, Czas lub Otwarty.
PORADA: Aby utworzy¢ interwat otwarty, wybierz Otwarty.
3 Wybierz Czas podaj warto$¢ dystansu lub czasu interwatu
treningu, a nastepnie wybierz «.
4 Wybierz kolejno Odpoczynek > Typ.
5 Wybierz kolejno Dystans, Czas lub Otwarty.
6 W razie potrzeby podaj warto$¢ dystansu lub czasu interwatu
odpoczynku, a nastepnie wybierz .
7 Wybierz jedng lub wigcej opciji:
» Aby okresli¢ liczbe powtorzen, wybierz Powtorz.
» Aby doda¢ do treningu otwarty interwat rozgrzewki,
wybierz kolejno Rozgrzewka > Wlaczony.
* Aby dodac¢ do treningu otwarty interwat éwiczen

rozluzniajgcych, wybierz kolejno Cwicz. rozluzniajace >
Wilaczony.

Rozpoczynanie treningu interwatowego

1 Wybierz kolejno { > Trening > Interwaly > Zacznij trening.
2 Wybierz I».

3 Jedli trening interwatowy obejmuje rozgrzewke, wybierz €,
aby rozpoczg¢ pierwszy interwat.

4 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Po zakonczeniu wszystkich interwatéw zostanie wyswietlony
komunikat.

Przerywanie treningu

* W dowolnym momencie mozesz wybrac przycisk €9, aby
zakonczy¢ etap treningu.

» Aby zatrzymac¢ stoper, w dowolnym momencie wybierz
przycisk [».

Wyswietlanie przewidywanych czaséw dla
wyscigow

Zanim mozliwe bedzie wyswietlanie przewidywanych czaséw
dla wyscigow (tylko dla biegania), nalezy zatozy¢ czujnik tetna

i sparowac go z urzadzeniem. Aby uzyskac¢ jak najdoktadniejsza
warto$¢ szacunkowg, nalezy skonfigurowaé profil uzytkownika
(Ustawianie profilu uzytkownika, strona 14) oraz ustawi¢
maksymalne tetno (Ustawianie stref tetna, strona 11).

Urzgdzenie wykorzystuje funkcje Szacowanego putapu
tlenowego (Informacje o szacowanym putapie tlenowym,
strona 12) oraz zrédta udostepnianych danych, aby na
podstawie biezgcej kondycji uzytkownika poda¢ wyznaczony
czas ukonczenia wyscigu. Zatozeniem tego przewidywania jest
odpowiednie przygotowanie do wyscigu.

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

Trening
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1 Zatéz czujnik tetna i idz pobiegac.

2 Wybierz kolejno : > Moje statystyki > Symulator wyscigu.

Urzadzenie podaje przewidywane czasy biegéw na
dystansach 5 km, 10 km, pétmaratonu i maratonu.

Korzystanie z ustugi Virtual Partner

Funkcja Virtual Partner to narzedzie treningowe utatwiajgce
osigganie celéw treningowych. Istnieje mozliwo$¢ dostosowania
urzgdzenia Virtual Partner pod kgtem treningu (biegu, jazdy
rowerem i innych aktywnosci) z docelowg predkoscig lub

w docelowym tempie.

UWAGA: Funkcja Virtual Partner nie jest dostepna na
wszystkich obszarach.
1 Wybierz profil aktywnosci.

2 Wybierz kolejno : > Ustawienia aktywnosci > Ekrany
danych > Virtual Partner > Stan > Wlaczony.

3 Wybierz Ustaw tempo lub Ustaw predkosc.

Mozna uzy¢ tempa lub predkosci jako formatu (Ustawienia
formatu, strona 17).

4 Podaj wartosc.
Wybierz [, aby uruchomi¢ stoper.

6 Podczas aktywnosci wybierz A lub ¥, aby wyswietli¢ ekran
Virtual Partner i zobaczy¢ kto jest na prowadzeniu.

4
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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. Tej funkcji mozna uzywac razem

z profilami biegania, jazdy rowerem i innych aktywnosci
obejmujacych jedng dyscypline (oprécz ptywania). W trakcie
wykonywania aktywnosci urzgdzenie wyswietla na biezgco dane
pokazujgce, jak blisko jeste$ do osiggniecia swojego celu
treningowego.

1 Wybierz kolejno ¢ > Trening > Ustaw cel.
2 Wybierz opcje:
*  Wybierz Tylko dystans, aby wybrac¢ ustalony dystans lub
podac wiasny dystans.

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

Docelowy czas mozna wprowadzi¢ recznie albo uzyc¢
prognozy (w oparciu o szacunkowy putap tlenowy) lub
swojego rekordu.

* Wybierz Dystans i tempo lub Dystans i predkosc, aby
wybraé¢ docelowy dystans i tempo lub predkos¢.

Zostanie wyswietlony ekran celu treningowego

z szacowanym czasem ukonczenia. Szacowany czas
ukonczenia jest obliczany na podstawie biezgcych wynikow
i pozostatym czasie.

Wybierz [, aby uruchomi¢ stoper.

4 W razie potrzeby wybierz ¥, aby wyswietli¢ ekran Virtual
Partner.

5 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz kolejno I > Zapisz.

Zostanie wyswietlony ekran podsumowania wskazujgcy, czy
cel zostat osiggniety czy nie.

A
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Anulowanie celu treningowego

1 Podczas aktywnosci wybierz A, aby wyswietli¢ ekran celu.
2 Przytrzymaj i .

3 Wybierz kolejno Anuluj cel > Tak.

Wyscig z poprzednig aktywnoscia

Mozna $ciga¢ sie z poprzednio zarejestrowang lub pobrang

aktywnoscig. Tej funkcji mozna uzywac razem z profilami

biegania, jazdy rowerem i innych aktywnos$ci obejmujgcych
jedna dyscypline (oprécz ptywania). Funkcja ta wspotpracuje

z funkcja Virtual Partner, co umozliwia sprawdzenie, o ile

aktualny wynik jest lepszy lub gorszy od poprzedniego.

1 Wybierz kolejno ¢ > Trening > Wyscig z aktywnoscia.

2 Wybierz opcje:

* Wybierz Z historii, aby wybra¢ w urzgdzeniu poprzednio
zarejestrowang aktywnosc.

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

3 Wybierz aktywno$¢.

Zostanie wyswietlony ekran Virtual Partner z szacowanym
czasem ukonczenia.

4 Wybierz [, aby uruchomic¢ stoper.

5 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz kolejno I > Zapisz.
Zostanie wyswietlony ekran podsumowania wskazujgcy, czy
obecny wynik jest lepszy czy gorszy od wyniku poprzednio
zarejestrowanej lub pobranej aktywnosci.

Osobiste rekordy

Po ukonczeniu aktywnosci urzadzenie wyswietla wszystkie
nowe osobiste rekordy, jakie zostaty zdobyte podczas tej
aktywnosci. Osobiste rekordy obejmujg najdtuzszy bieg oraz
najszybszy czas na kilku dystansach typowych dla wyscigéw.
W przypadku jazdy rowerem osobiste rekordy obejmujg takze
najwyzszy wznios i najlepszga moc (wymaga miernika mocy).

Wyswietlanie osobistych rekordéow

1 Wybierz kolejno ¢ > Moje statystyki > Rekordy.
2 Wybierz dyscypline sportu.

3 Wybierz rekord.

4 Wybierz Pokaz rekord.

Przywracanie osobistego rekordu

Dla kazdego z osobistych rekordow mozesz przywrocié¢
wczesniejszy rekord.

1 Wybierz kolejno 3
2 Woybierz dyscypline sportu.

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

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych
aktywnosci.

> Moje statystyki > Rekordy.

Usuwanie osobistego rekordu

1 Wybierz kolejno ¢ > Moje statystyki > Rekordy.

2 Woybierz dyscypline sportu.

3 Wybierz rekord, ktéry chcesz usungc.

4 Wybierz kolejno Usun rekord > Tak.
UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych
aktywnosci.

Usuwanie wszystkich osobistych rekordéw

1 Wybierz kolejno : > Moje statystyki > Rekordy.

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych
aktywnosci.

2 Woybierz dyscypline sportu.

Trening



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

Historia

Historia obejmuje informacje na temat czasu, dystansu, kalorii,
Sredniego tempa lub predkosci oraz okrgzen, a takze dane
opcjonalnego czujnika ANT+",

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

Wyswietlanie historii

1 Wybierz kolejno ¢ > Historia > Aktywnosci.
2 Wybierz aktywno$¢.
3 Wybierz opcje:

» Wybierz Szczegoly, aby wyswietli¢ dodatkowe informacje
0 aktywnosci.

* Wybierz Okrazenia, aby wys$wietli¢ dodatkowe informacje
0 kazdym okragzeniu.

*  Wybierz Mapa, aby wyswietli¢ aktywnos¢ na mapie.

*  Wybierz Usun, aby usung¢ wybrang aktywnos¢.

Historia funkcji Multisport

Urzadzenie przechowuje zbiorcze podsumowania dla funkcji
Multisport, wigcznie z danymi dotyczgcymi catkowitego
dystansu, czasu, kalorii oraz opcjonalnych danych

o akcesoriach. Urzadzenie rozdziela rowniez dane aktywnosci
dla kazdej dyscypliny sportu i dane przejscia pomiedzy nimi, co
umozliwia poréwnywanie podobnych aktywnosci i analizowanie
czasow przejs¢. Historia przej$é obejmuje dane dotyczgce
dystansu, czasu, sredniej predkosci i kalorii.

Historia ptywania

Urzadzenie zapisuje dane zbiorcze oraz szczegotowe
informacje dotyczgce kazdego interwatu lub dtugosci. Historia
ptywania na basenie wyswietla styl ptywania, dystans, czas,
tempo, kalorie, liczbe ruchéw na dtugos¢, tempo ruchéw oraz
wynik SWOLF. Jesli interwat obejmuje wiecej niz jedng dtugosé,
historia aktywnos$ci zawiera dodatkowo liczbe dtugosci, rodzaj
stylu oraz czas. Historia ptywania na otwartym akwenie
wyswietla dystans, czas, tempo, kalorie, dystans ruchéw oraz
tempo ruchow.

Wyswietlanie czasu w kazdej ze stref tetna

Zanim bedzie mozliwe wyswietlenie danych stref tetna, nalezy
sparowac urzgdzenie ze zgodnym czujnikiem tetna, a nastepnie
wykonac i zapisa¢ aktywnos¢.

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

1 Wybierz kolejno : > Historia > Aktywnosci.
2 Wybierz aktywno$¢.

3 Wybierz Czas w strefie.

Wyswietlanie podsumowania danych

Mozesz wyswietli¢c dane dotyczace catkowitego dystansu

i czasu zapisane w urzgdzeniu.

1 Wybierz kolejno ¢ > Historia > Podsumowanie.

2 W razie potrzeby wybierz rodzaj aktywnosci.

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

Usuwanie historii

1 Wybierz kolejno ¢ > Historia > Opcje.
2 Wybierz opcje:

*  Wybierz Usunac wszystkie aktywnosci?, aby usung¢
wszystkie aktywnosci z historii.

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

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych
zapisanych aktywnosci.

3 Potwierdz swoéj wybor.

Zarzadzanie danymi

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

Usuwanie plikéw

NOTYFIKACJA

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

1 Otworz dysk lub wolumin Garmin.

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

4 Naci$nij klawisz Delete na klawiaturze.

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 urzgdzenie.

* W komputerze Mac przeciggnij ikone woluminu do kosza.
2 Odtacz kabel od komputera.

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

Analizuj dane: Mozna wyswietli¢ bardziej szczegbétowe
informacje o aktywnosci, w tym czas, dystans, wysokos¢,
tetno, spalone kalorie, rytm, putap tlenowy, dynamika biegu,
widok mapy z géry, wykresy tempa i predkosci oraz wtasne
raporty.

UWAGA: Aby moc rejestrowac niektore dane, nalezy
zastosowac opcjonalne akcesoria, np. czujnik tetna.

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

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

Korzystanie z funkcji Garmin Connect

Mozesz przesta¢ wszystkie swoje dane dotyczace aktywnosci
do serwisu Garmin Connect w celu przeprowadzenia ich
kompleksowej analizy. Korzystajgc z serwisu Garmin Connect
mozesz wyswietli¢ mape swojej aktywnosci oraz udostepnic
swoje aktywnosci znajomym.

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

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Funkcje online Bluetooth

Urzgdzenie Forerunner oferuje kilka funkcji online Bluetooth,

z ktérych mozna korzysta¢ za pomocg zgodnego smartfona lub
urzgdzenia mobilnego z aplikacja Garmin Connect Mobile. Aby
uzyskac¢ wiecej informacji, odwiedz strone www.garmin.com
/intosports/apps.

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

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

Treningi i kursy do pobrania: Umozliwia przegladanie
treningdéw i kurséw w aplikacji Garmin Connect Mobile
i bezprzewodowe przesytanie ich do urzgdzenia.

Interakcje w serwisach spotecznosciowych: Umozliwia
aktualizacje w ulubionym serwisie spoteczno$ciowym po
przestaniu aktywno$ci do aplikacji Garmin Connect Mobile.

Powiadomienia: Wys$wietla powiadomienia i wiadomosci
z telefonu na ekranie urzadzenia Forerunner.

Parowanie smartfona z urzadzeniem Forerunner
1 Odwiedz stronge www.garmin.com/intosports/apps i pobierz
aplikacje Garmin Connect Mobile na swoj smartfon.

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

3 W urzadzeniu Forerunner wybierz kolejno ¢ > Ustawienia >
Bluetooth > Paruj urzadzenie mobilne.

4 Uruchom aplikacje Garmin Connect Mobile i postepu;j
zgodnie z wyswietlanymi instrukcjami, aby potaczy¢
urzadzenie.

Instrukcje sg wyswietlane podczas wprowadzania ustawien
poczatkowych, a takze sg dostepne w menu pomocy aplikacji
Garmin Connect Mobile.

Wytgczanie funkcji Bluetooth
« Na ekranie gléwnym Forerunner wybierz kolejno § >
Ustawienia > Bluetooth > Stan > Wylaczony.

»  Wskazéwki dotyczgce wytgczania bezprzewodowe;j
technologii Bluetooth mozna znalez¢ w podreczniku
uzytkownika urzgdzenia przenosnego.

Funkcje online Wi-Fi

Urzadzenie Forerunner udostepnia funkcje wykorzystujgce sie¢
Wi-Fi. Instalacja aplikacji Garmin Connect Mobile nie jest
wymagana do korzystania z tgcznosci Wi-Fi.

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

Treningi i plany treningow: Umozliwia przegladanie i wybor
treningdw i planoéw treningdw na stronie Garmin Connect.
Gdy tylko urzadzenie nawigze potgczenie Wi-Fi, pliki zostang
bezprzewodowo wystane do urzgdzenia.

Aktualizacje oprogramowania: Urzgdzenie pobiera najnowsze
aktualizacje oprogramowania po wykryciu dostepnosci sieci
Wi-Fi. Aby zainstalowa¢ aktualizacje oprogramowania,
nalezy wykonaé po kolejnym uruchomieniu lub odblokowaniu
urzgdzenia instrukcje wyswietlone na ekranie.

Konfigurowanie tgcznosci Wi-Fi w urzadzeniu Forerunner
Przed bezprzewodowym przestaniem aktywnosci nalezy zapisaé
aktywnos$¢ w urzadzeniu i zatrzymac stoper.

1 Przejdz do strony www.garminconnect.com/start i pobierz
aplikacje Garmin Express™.

2 Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie,
aby skonfigurowac sie¢ Wi-Fi w urzadzeniu Garmin Express.
PORADA: Teraz mozesz zarejestrowac urzgdzenie.
Urzgdzenie bedzie probowato przesyta¢ zapisang aktywnos¢
do konta Garmin Connect po kazdej aktywnosci. Mozesz
takze przytrzymac przycisk : na urzgdzeniu, aby rozpoczaé
przesytanie zapisanych aktywnosci.

Wytaczanie funkcji Wi-Fi
Na ekranie gtéwnym urzgdzenia Forerunner wybierz kolejno

¢ > Ustawienia > Wi-Fi > Autoprzesylanie > Wylaczony.

Nawigacja
Za pomoca funkcji nawigacji GPS w urzadzeniu mozna
wyswietli¢ Sciezke na mapie, zapisac lokalizacje oraz wyszukac
droge do domu.

Dodawanie mapy
Mape mozna doda¢ do petli ekranéw danych profilu aktywnosci.
1 Wybierz profil aktywnosci.

2 Wybierz kolejno : > Ustawienia aktywnosci > Ekrany
danych > Mapa > Stan > Wlaczony.

Obiekty na mapie
Po uruchomieniu stopera i rozpoczeciu ruchu na mapie zostanie
wys$wietlona czarna linia, ktéra pokazuje pokonang droge.

@ Wskazuje pétnoc

@) Aktualna pozycja i kierunek

® Stopien zoomu

Zaznaczanie pozycji
Przed oznaczeniem pozycji nalezy wtgczy¢ ekran mapy w profilu
aktywnosci i odszuka¢ satelity.

Nawigacja
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Pozycja to punkt zarejestrowany i zapisany w urzgdzeniu. Jesli
chcesz zapisa¢ punkt orientacyjny lub powrdci¢ do okreslonego
miejsca, oznacz to miejsce jako pozycje.

1 Przejdz do miejsca, ktére chcesz oznaczy¢ jako pozycje.

2 Wybierz ¥, aby wyswietli¢ mape.

3 Przytrzymaj : .

4 Wybierz Zapisz pozycje.

Pozycja bedzie wyswietlana na mapie wraz z datg i godzing.
Wyswietlanie biezacej wysokosci n.p.m. oraz
wspotrzednych
PORADA: Ta procedura zapewnia podglad szczegdtow
lokalizacji oraz inny sposéb zapisu biezacej lokalizacji.

1 Wybierz kolejno ¢ > Nawigacja > Gdzie jestem?.

Przed wyswietleniem informacji o lokalizacji urzagdzenie musi
odszukac¢ satelity.

2 W razie potrzeby wybierz Zapisz pozycje.
Edytowanie pozycji

Mozesz edytowac nazwe zapisanej lokalizacji.

1 Wybierz kolejno ¢ > Nawigacja > Zapisane pozycje.
2 Wybierz pozycje.

3 Wybierz Nazwa.

4 Zmien nazwe i wybierz .

Usuwanie pozycji

1 Wybierz kolejno ¢ > Nawigacja > Zapisane pozycje.
2 Wybierz pozycje.

3 Wybierz kolejno Usun > Tak.

Podréz do zapisanej pozycji

Zanim mozliwa bedzie podréz do zapisanej pozycji, nalezy

odszukac¢ satelity.

1 Wybierz kolejno ¢ > Nawigacja > Zapisane pozycje.

2 Wybierz pozycje.

3 Wybierz Idz do.
Zostanie wyswietlony kompas. Strzatka wskazuje droge do
zapisanej pozycji.

4 Wybierz ¥, aby wyswietli¢c mape (opcjonalnie).
Na mapie zostanie wyswietlona linia od biezgcej pozycji do
zapisanej pozycji.

5 Wybierz [P, aby uruchomic¢ stoper i rejestrowac aktywnosc.

Podréz z funkcjg Wré¢ do startu

W dowolnym momencie aktywno$ci mozesz wréci¢ do punktu
startowego. Jesli np. biegasz w nieznanym miescie i nie wiesz,
jak wréci¢ na szlak lub do hotelu, mozesz nawigowaé

z powrotem do lokalizacji poczatkowe;j.

UWAGA: Firma Garmin® zaleca wyszukanie satelitow

i aktywowanie stopera przed podjeciem préby nawigowania

z powrotem do lokalizacji poczatkowej. W przeciwnym razie
urzgdzenie bedzie wskazywac¢ droge do lokalizacji poczgtkowej
ostatnio zapisanej aktywnosci.

UWAGA: Firma Garmin zaleca wigczenie ekranu mapy w profilu
aktywnosci w celu uzyskania podgladu trasy. Domysinie jest
wyswietlany ekran kompasu wskazujgcy droge do lokalizacji
poczatkowe;.
1 Wybierz opcje:
 Jesli stoper jest wigczony, wybierz kolejno $
> Wroc do startu.

» Jedli stoper zostat zatrzymany, a aktywnos$¢ zapisana,
wybierz kolejno ¢ > Nawigacja > Wroc do startu.

> Nawigacja

Urzadzenie bedzie wskazywac droge do lokalizacji
poczgtkowej ostatnio zapisanej aktywnosci. Wigcz stoper
ponownie, aby zapobiec przetgczeniu sie urzgdzenia na
tryb zegarka po uptywie okreslonego czasu.

Zostanie wyswietlony kompas. Strzatka wskazuje droge do
punktu poczatkowego.

2 Wybierz ¥, aby wyswietli¢ mape (opcjonalnie).

Na mapie zostanie wys$wietlona linia od biezacej pozycji do
punktu startowego.

Kursy

Istnieje mozliwos$¢ przestania kursu z konta Garmin Connect do
urzgdzenia. Po zapisaniu kursu w urzgdzeniu mozna nim
podgzac.

Mozesz jechac poprzednio zapisanym kursem po prostu
dlatego, ze jest to dobra trasa. Mozesz na przyktad zapisa¢
przyjazng dla rowerzystow trase dojazdu do pracy i nig
podrézowac.

Mozesz réwniez jecha¢ wedtug zapisanego kursu, prébujac
osiggna¢ lub poprawi¢ poprzednie cele. Jesli na przyktad
pierwszy przejazd kursem trwat 30 minut, bedziesz $ciga¢ sie
z wirtualnym partnerem funkgc;ji Virtual Partner, aby ukonczy¢
trase w czasie krétszym niz 30 minut.

Podazanie kursem ze strony internetowej
Aby méc pobierac kursy z konta Garmin Connect, nalezy mie¢
konto Garmin Connect (Garmin Connect, strona 6).

1 Podiacz urzadzenie do komputera za pomocg kabla USB.
Odwiedz strone www.garminconnect.com.

Utwérz nowy kurs lub wybierz juz istniejgcy.

Wybierz Wyslij do urzadzenia.

Odtgcz i wkacz urzgdzenie.

Wybierz kolejno : > Nawigacja > Kursy.

Wybierz kurs.

Wybierz Zacznij kurs.

Wybierz [p>, aby uruchomi¢ stoper.

W gornej czesci ekranu mapy zostanie wyswietlony kurs oraz
informacje o stanie.

10 W razie potrzeby wybierz ¥, aby wyswietli¢ dodatkowe
ekrany danych.
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Wyswietlanie szczegétéw kursu
1 Wybierz kolejno ¢ > Nawigacja > Kursy.
2 Wybierz kurs.
3 Wybierz opcje:
* Wybierz Mapa, aby wyswietli¢ kurs na mapie.

*  Wybierz Profil wysokosci, aby wyswietli¢ wykres
wysokosci kursu.

* Wybierz Nazwa, aby wyswietli¢ i edytowac nazwe kursu.
Usuwanie kursu
1 Wybierz kolejno $
2 Wybierz kurs.

3 Wybierz kolejno Usun > Tak .

> Nawigacja > Kursy.

Przerywanie podrézy wyznaczonag trasg

1 Podczas aktywnosci wybierz A, aby wyswietli¢ kompas lub
mape.

2 Przytrzymaj .

3 Wybierz kolejno Przerwij nawigacje > Tak.

Nawigacja
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Czujniki ANT+

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

Parowanie czujnikow ANT+

Przed przystgpieniem do parowania musisz zatozy¢ czujnik
tetna lub zamontowac czujnik rowerowy.

Parowanie polega na powigzaniu bezprzewodowych czujnikow
ANTH+, np. czujnika tetna, z urzadzeniem Garmin.

1 Umies¢ urzadzenie w zasiegu czujnika (w odlegtosci nie
wiekszej niz 3 m).
UWAGA: Podczas parowania ustaw sie w odlegtosci co
najmniej 10 m od innych czujnikdw ANT+.

.

2 Wybierz kolejno : > Ustawienia > Czujniki i akcesoria >
Dodaj nowy.

3 Wybierz czujnik.
Po przeprowadzeniu parowania czujnika z urzgdzeniem
zostanie wyswietlony komunikat. Pole danych mozna
dostosowac w taki sposdb, aby wyswietlane w nim byty dane
z czujnika.

Zgodne czujniki tetna

To urzadzenie jest zgodne ze wszystkimi czujnikami tetna

Garmin. Do tego urzgdzenia mogty zosta¢ dotgczone

nastepujgce wysokiej jakosci czujniki tetna.

» Akcesorium HRM-Swim (Akcesorium HRM-Swim,
strona 9)

» Akcesorium HRM-Tri (Akcesorium HRM-Tri, strona 10)

» Akcesorium HRM-Run™ (Akcesorium HRM-Run, strona 10)
Akcesorium HRM-Swim

Regulacja paska czujnika tetna

Przed pierwszym uzyciem czujnika tetna dostosuj dtugosc¢ jego

paska. Powinien on by¢ tak dopasowany, aby sie nie zeslizgiwat

podczas odpychania sie od $ciany basenu.

*  Wybierz odpowiedni przedtuzacz paska i przymocuj go do
elastycznej koncowki czujnika.
Do czujnika tetna sg dotgczone trzy przedtuzacze,
umozliwiajgce dostosowanie dtugosci paska do réznych
rozmiarow klatki piersiowe;j.
PORADA: Sredni przedtuzacz jest odpowiedni dla
wiekszosci uzytkownikéw (noszgcych odziez w rozmiarze od
M do XL).

» Zatéz czujnik tetna tytem do przodu, aby dokonac regulacji za
pomocg suwaka na przedtuzaczu.

» Przesun czujnik tetna do przodu, aby dokonac regulacji za
pomocg suwaka na czujniku.

Zaktadanie czujnika tetna
Umies¢ czujnik tetna bezposrednio na skérze, tuz ponizej
mostka.

1 Wybierz przedtuzacz paska o odpowiedniej dtugosci.

2 Umies$¢ czujnik tetna na skorze tak, aby logo Garmin byto
skierowane prawg strong do gory.

Haczyk @ i petla @ powinny znajdowac sie po Twojej prawe;j
stronie.
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3 Owin pasek z czujnikiem tetna wokét klatki piersiowej
i umies¢ haczyk paska w petli.
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UWAGA: Sprawdz, czy etykieta sie nie zgina.

4 Zacisnij pasek czujnika tetna tak, aby doktadnie przylegat do
klatki piersiowej, ale nie ograniczat ruchow.

Po zatozeniu czujnik tetna staje sie aktywny i jest gotowy do
zapisywania i przesytania danych.

Wskazowki dotyczgce korzystania z akcesorium HRM-Swim

» Jesli czujnik tetna zsuwa sie z klatki piersiowej podczas
odpychania sie od sciany basenu, dopasuj diugos¢ paska
czujnika i jego przedtuzacza.

* Miedzy interwatami stawaj prosto, aby wynurzy¢ czujnik tetna
z wody i moéc zobaczy¢ zarejestrowane dane.

Pomiar tetna podczas plywania

Akcesoria HRM-Tri i HRM-Swim stuzg do zapisu

i przechowywania danych o tetnie uzytkownika podczas
ptywania. Gdy czujnik znajduje sie pod wodg, dane te nie sg
widoczne na zgodnych urzgdzeniach Forerunner.

Aby uzyskac pdzniejszy dostep do danych dotyczacych tetna,
na sparowanym urzgdzeniu Forerunner nalezy rozpoczg¢
pomiar aktywnosci. Po wynurzeniu podczas interwatu
odpoczynku dane tetna sg przesytane do urzgdzenia
Forerunner.

Urzadzenie Forerunner automatycznie pobiera zapisane dane
tetna w chwili zapisania pomiaru ptywania. Podczas pobierania
danych czujnik tetna musi by¢ aktywy oraz znajdowac sie poza
wodg i w zasiegu urzgdzenia (3 m). Dane dotyczace tetna
mozna przegladac w historii urzgdzenia i na koncie Garmin
Connect.

Przechowywanie danych

Akcesoria HRM-Tri i HRM-Swim mogg przechowa¢ do 20
godzin danych w czasie pojedynczej aktywnosci. Gdy pamie¢
czujnika zostanie zapetniona, najstarsze dane bedg
nadpisywane.

Po rozpoczeciu pomiaru aktywnosci na sparowanym urzgdzeniu
Forerunner czujnik tetna rejestruje dane nawet wtedy, gdy
oddalasz sie od urzadzenia. Na przyktad mozesz rejestrowaé
tetno podczas ¢éwiczen lub meczéw uniemozliwiajgcych
noszenie zegarka. Po zapisaniu danej aktywnosci czujnik tetna
automatycznie przesyta zapisane dane tetna do urzadzenia
Forerunner. Podczas pobierania danych czujnik tetna musi by¢
aktywny i znajdowac sie w zasiegu urzadzenia (3 m).

Dbanie o czujnik tetna

NOTYFIKACJA

Nagromadzenie sie potu i soli na pasku moze wptynaé na
zmniejszenie doktadnosci danych dostarczanych przez czujnik
tetna.

» Po kazdym uzyciu optucz czujnik tetna.

» Po siedmiokrotnym uzyciu czujnika umyj go w wodzie
z dodatkiem niewielkiej ilosci tagodnego detergentu, np.
ptynu do mycia naczyn.
UWAGA: Uzycie zbyt duzej ilosci detergentu moze uszkodzic¢
czujnik.

* Nie pierz czujnika w pralce ani nie susz w suszarce.

» Podczas suszenia czujnik powinien wisie¢ lub leze¢ na
ptasko.

Czujniki ANT+
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Akcesorium HRM-Tri

W sekcji HRM-Swim tego podrecznika uzytkownika wyjasniono,

w jaki sposéb przebiega rejestrowanie tetna podczas ptywania

(Pomiar tetna podczas ptywania, strona 9).

Zaktadanie czujnika tetna

Czujnik tetna nalezy nosic¢ bezposrednio na skorze, tuz ponize;j

mostka. Powinien on przylegac do ciata na tyle mocno, by

pozostawat na swoim miejscu podczas aktywnosci.

1 W razie potrzeby przymocuj do czujnika tetna przediuzacz
paska.

2 Zwilz elektrody @ z tylu czujnika tetna, aby zapewni¢
prawidtowy kontakt migedzy klatkg piersiowg a nadajnikiem.
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Umies¢ czujnik tetna na skérze tak, aby logo Garmin byto
skierowane prawg strong do gory.
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Petla @ i haczyk ® powinny znajdowac sie po Twojej prawej
stronie.

Owin pasek z czujnikiem tetna wokét klatki piersiowej
i umie$¢ haczyk paska w petli.

UWAGA: Sprawdz, czy etykieta sie nie zgina.

Po zatozeniu czujnik tetna staje sie aktywny i jest gotowy do
zapisywania i przesytania danych.

n

Ptywanie w basenie

NOTYFIKACJA
Po kontakcie czujnika tetna z wodg chlorowang lub innymi
$srodkami stosowanymi w wodzie basenowej umyj go. Zbyt dtugi
kontakt z tymi substancjami moze doprowadzi¢ do uszkodzenia
czujnika.

Akcesorium HRM-Tri zostato opracowane gtéwnie do ptywania
w otwartym akwenie, jednak moze byc¢ okazjonalnie stosowane
w basenach. W czasie ptywania czujnik tetna powinien
znajdowac sie pod strojem kapielowym. W przeciwnym razie
moze sie zeslizgna¢ z klatki piersiowej w chwili odpychania sie
od $ciany basenu.

Dbanie o czujnik tetna

NOTYFIKACJA

Nagromadzenie sie potu i soli na pasku moze wptyng¢ na
zmniejszenie dokfadnosci danych dostarczanych przez czujnik
tetna.

* Po kazdym uzyciu optucz czujnik tetna.

* Po siedmiokrotnym uzyciu czujnika i po kazdym jego
kontakcie z wodg basenowg umyj go w wodzie z dodatkiem
niewielkiej ilosci fagodnego detergentu, np. ptynu do mycia
naczyn.

UWAGA: Uzycie zbyt duzej ilosci detergentu moze uszkodzi¢
czujnik.

» Nie pierz czujnika w pralce ani nie susz w suszarce.

» Podczas suszenia czujnik powinien wisie¢ lub leze¢ na
ptasko.

Akcesorium HRM-Run

Zakfadanie czujnika tetna

UWAGA: Jesli nie masz czujnika tetna, mozesz pomingc te
czynnoseé.

Czujnik tetna nalezy nosi¢ bezposrednio na skorze, tuz ponizej
mostka. Powinien on przylegac do ciata na tyle mocno, by
pozostawat na swoim miejscu podczas aktywnosci.

1 Zatrzasnij modut czujnika tetha @ na pasku.

Loga firmy Garmin (na module i na pasku) powinno by¢
zwrdcone prawg strong do gory.

2 Zwilz elektrody @ i ptytki stykowe @ z tytu paska, aby
zapewni¢ prawidtowy kontakt miedzy klatkg piersiowg
a nadajnikiem.
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3 Owin pasek wokot klatki piersiowej i umie$¢ haczyk paska @
w petli ®.
UWAGA: Etykieta nie powinna by¢ odgieta.

P

Loga firmy Garmin powinny by¢ zwrdcone prawg strong do
gory.
4 Umiesc¢ urzadzenie w zasiegu czujnika tetna, w odlegtosci nie
wiekszej niz 3 m (10 stép).
Po zatozeniu czujnik tetna staje sie aktywny i jest gotowy do
przesytania danych.
PORADA: Jesli dane dotyczace tetna nie sg wyswietlane lub
odczyt jest nieregularny, zapoznaj sie ze wskazéwkami
rozwigzywania problemow (Wskazowki dotyczgce
nieregularnego odczytu danych tetna, strona 20).

Dbanie o akcesorium HRM-Run

NOTYFIKACJA

Przed umyciem paska nalezy zdja¢ z niego czujnik.

Nagromadzenie sie potu i soli na pasku moze wptynaé na
zmniejszenie doktadnosci danych dostarczanych przez czujnik
tetna.

»  Wiecej wskazéwek na temat mycia elementéw urzadzenia
mozna znalez¢ na stronie www.garmin.com/HRMcare.

*  Optucz pasek po kazdym uzyciu.
» Pierz pasek w pralce co siedem uzy¢.
* Nie susz paska w suszarce.

* Podczas suszenia pasek powinien wisie¢ lub leze¢ na
ptasko.

* Gdy czujnik tetna nie jest uzywany, odczep go od paska.
Pozwoli to wydtuzy¢ jego czas dziatania.
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Dynamika biegu

Mozesz uzywac zgodnego urzadzenia Forerunner sparowanego
z akcesorium HRM-Run lub HRM-Tri do przekazywania danych
o kondycji biegowej w czasie rzeczywistym. Jesli do urzadzenia
Forerunner dotgczono czujnik tetna, urzgdzenia te sg juz
sparowane.

Czujnik tetha ma wbudowany akcelerometr, ktéry mierzy ruch
tutowia w celu obliczania szesciu parametréw biegu.

UWAGA: Akcesoria HRM-Run i HRM-Tri sg zgodne z wieloma

produktami fitness firmy ANT+, a po sparowaniu umozliwiajg

wyswietlanie informaciji o tetnie. Funkcje dynamiki biegu sg

dostepne tylko w okreslonych urzgdzeniach Garmin.

Rytm: Rytm to liczba krokéw na minute. Wyswietla catkowitg
liczbe krokéw (lewej i prawej nogi tgcznie).

Odchylenie pionowe: Odchylenie pionowe oznacza wysoko$¢
odbicia podczas biegu. Wyswietla pionowy ruch tutowia dla
kazdego kroku, mierzony w centymetrach.

Czas kontaktu z podtozem: Czas kontaktu z podtozem to czas,
przez jaki stopa ma kontakt z powierzchnig ziemi podczas
biegu. Wartos$¢ jest mierzona w milisekundach.

UWAGA: Funkcja czasu kontaktu z podtozem jest
niedostepna podczas chodu.

Trening z informacjami o dynamice biegu
Przed wys$wietleniem informacji o dynamice biegu nalezy

zatozy¢ akcesorium HRM-Run lub HRM-Tri i sparowac je
z urzagdzeniem (Parowanie czujnikéw ANT+, strona 9).

Jesli do urzadzenia Forerunner dotgczono czujnik tetna,
urzgdzenia sg juz sparowane, a urzadzenie Forerunner jest

Kolorowe wskazniki i dane dynamiki biegu

skonfigurowane tak, aby wyswietla¢ informacje o dynamice
biegu.
1 Wybierz opcje:
» Jesli do urzagdzenia Forerunner dotgczono czujnik tetna,
zatéz czujnik tetna i przejdz do kroku 2.

« Jesli czujnik tetna zostat zakupiony osobno, wybierz
kolejno ¢ > Ustawienia aktywnosci > Ekrany danych >
Dynamika biegu > Stan > Wilacz.

2 Wybierz Pomiar podstawowy.

3 Wybierz kolejno Rytm, Czas kont. z podlozem lub
Odchylenie pionowe.

Pomiar podstawowy jest wyswietlany w polu w gérnej czesci
ekranu danych razem z pozycjg na kolorowym wskazniku.

4 |dz pobiegac.

5 Przewin do ekranu informacji o dynamice, aby wyswietli¢
wskazniki.

[ 1827

6 W razie potrzeby przytrzymaj i, aby zmieni¢ pomiar
podstawowy podczas biegu.

Na ekranie danych dynamiki biegu jest wyswietlany kolorowy wskaznik obrazujgcy podstawowy pomiar. Jako podstawowy pomiar
mozna wyswietli¢ rytm, odchylenie pionowe lub czas kontaktu z podtozem. Kolorowy wskaznik pokazuje dane dynamiki biegu
uzytkownika w odniesieniu do analogicznych danych innych biegaczy. Kolorowe strefy reprezentujg wartosci procentowe.

Firma Garmin przeanalizowata dane dotyczace wielu biegaczy o réznym stopniu zaawansowania. Wartosci mieszczace sie

w strefach czerwonej i pomaranczowej sg typowe dla wolniejszych lub mniej doswiadczonych biegaczy. Warto$ci mieszczace sie
w strefach zielonej, niebieskiej i fioletowej sg typowe dla szybszych i bardziej doswiadczonych biegaczy. W przypadku mniej
doswiadczonych biegaczy czesto mozna zaobserwowac dtuzszy czas kontaktu z podtozem, wyzsze odchylenie pionowe i mniejszy
rytm niz w przypadku do$wiadczonych biegaczy. Przy czym wyzsi biegacze czesto wykazujg nieco mniejszy rytm i nieco wigksze
odchylenie pionowe. Wiecej informacji na temat danych dynamiki biegu mozna znalez¢ na stronie www.garmin.com. Dodatkowe
zagadnienia teoretyczne i interpretacje danych dynamiki biegu mozna znalez¢ na oficjalnych stronach internetowych oraz

w renomowanych publikacjach poswigconych bieganiu.

Zakres czasu kontaktu z podtozem

Kolorowa strefa | Wartos¢ procentowa |Zakres rytmu Zakres odchylenia pionowego
w strefie

() Fioletowa >95 >185 krokow/min <6,7 cm <208 ms
() Niebieska 70-95 174-185 krokéw/min |6,7-8,3 cm 208-240 ms
(] Zielona 30-69 163-173 krokow/min |8,4-10,0 cm 241-272 ms
(") Pomaranczowa |5-29 151-162 krokéw/min {10,1-11,8 cm 273-305 ms
@ Czerwona <5 <151 krokéw/min >11,8 cm >305 ms

Porady dotyczace postepowania w przypadku braku danych

dynamicznych biegania

Jesli dane dynamiczne biegania nie sg wyswietlane, sprobuj

wykonac nastepujgce kroki.

* Upewnij sie, ze dysponujesz akcesorium HRM-Run lub
HRM-Tri.

Na przedniej czesci czujnika tetna znajduje sie oznaczenie #’.

» Ponownie sparuj czujnik tetna z urzgdzeniem Forerunner,
postepujac zgodnie z instrukcjami.

» Jedli wskazania danych dynamicznych biegania wynoszag
zero, sprawdz, czy akcesorium jest zalozone prawg strong do
gory.

UWAGA: Czas kontaktu z podiozem jest wyswietlany tylko
podczas biegu. Czasu kontaktu z podtozem nie mozna
okresli¢ podczas chodu.

Ustawianie stref tetna

Urzadzenie wykorzystuje informacje zawarte w profilu
uzytkownika, podane podczas konfiguracji ustawien
poczatkowych, w celu okreslenia domysinych stref tetna
uzytkownika. Urzadzenie ma oddzielne strefy tetna: dla
biegania, jazdy rowerem i ptywania. 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 mozliwos¢ recznego
dostosowania stref w urzgdzeniu lub na koncie Garmin Connect.

1 Wybierz kolejno : > Moje statystyki > Profil uzytkownika
> Strefy tetna.

2 Wybierz Domyslne, aby wyswietli¢ domy$ine wartosci
(opcjonalnie).
Wartosci domysine mozna zastosowac¢ wobec biegania,
jazdy rowerem i ptywania.
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Wybierz Biegi, Kolarstwo lub Plywanie.

Wybierz kolejno Preferencje > Ustaw wlasne > Wedlug:.

5 Wybierz opcje:

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

+ Wybierz % maksymalnego 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).

H

6 Wybierz Maksymalne tetno i podaj swoje maksymalne tetno.

7 Wybierz strefe i podaj dla niej wartos¢.

8 Wybierz Tetno spoczynkowe i podaj swoje tetno
spoczynkowe.

Informacje o strefach tetna

Wielu sportowcéw korzysta ze stref tetna, aby dokonywac
pomiarow i zwiekszac swojg wydolno$¢ 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.

Cele fitness

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

» Tetno jest dobrg miarg intensywnos$ci ¢wiczen.

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

* Znajomos¢ stref tetha moze zapobiec przetrenowaniu

i zmniejszy¢ ryzyko urazu.
Jesli znasz maksymalng wartos¢ swojego tetna, mozesz
skorzysta¢ z tabeli (Obliczanie strefy tetna, strona 23), aby
ustali¢ najlepsza strefe tetna dla swoich celow fitness.

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

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

Informacje o szacowanym putapie tlenowym

Putap tlenowy to maksymalna ilo$¢ tlenu (w mililitrach) na
minute, jakg mozna wchtong¢ w przeliczeniu na kilogram masy
ciata w przypadku maksymalnego wysitku. Ujmujac rzecz
prosciej, putap tlenowy to wskaznik wydolno$ci sportowca, ktéry
powinien wzrasta¢ w miare poprawy kondycji. Wartosci
szacowanego pufapu tlenowego sg podawane i obstugiwane
przez firme Firstbeat Technologies Ltd. Urzgdzenie Forerunner
korzysta z oddzielnych szacowanych putapow tlenowych dla
biegu i jazdy rowerem. Mozesz uzywac urzadzenia Garmin
sparowanego ze zgodnym czujnikiem tetna i miernikiem mocy
do wyswietlania szacowanego putapu tlenowego dla jazdy
rowerem. Mozesz uzywac urzgdzenia Garmin sparowanego ze
zgodnym czujnikiem tetna do wyswietlania szacowanego putapu
tlenowego dla biegu.

Szacowany putap tlenowy jest wyrazany przez liczbe i pozycje
na kolorowym wskazniku.

(@ Fioletowa Doskonata

(] Niebieska Swietna

(] Zielona Dobry

() Pomaranczowa Satysfakcjonujgca
@ Czerwona Staby

Dane dotyczgce putapu tlenowego i ich analiza zostaty
opublikowane za zgodg The Cooper Institute®. Wiecej informacji
znajduje sie w zatgczniku (Standardowe oceny putapu
tlenowego, strona 23) oraz na stronie internetowe;j
www.Cooperlnstitute.org.

Sprawdzanie szacowanego pufapu tlenowego dla biegu
Zanim mozliwe bedzie wyswietlenie szacowanego putapu
tlenowego, nalezy zatozy¢ czujnik tetna i sparowac go

z urzgdzeniem (Parowanie czujnikow ANT+, strona 9). Jesli do
urzadzenia Forerunner byt dotgczony czujnika tetna, urzgdzenia
te sg juz sparowane. Aby uzyskac jak najdoktadniejszg warto$é
szacunkowa, nalezy skonfigurowac profil uzytkownika
(Ustawianie profilu uzytkownika, strona 14) oraz ustawi¢
maksymalne tetno (Ustawianie stref tetna, strona 11).

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

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

3 Wybierz kolejno ¢ > Moje statystyki > Pulap tlenowy.

Szacowany putap tlenowy jest wyrazany przez liczbe
i pozycje na kolorowym wskazniku.

45)

Pulap tlenowy

(2 Fioletowa Doskonata

(_ Niebieska Swietna

(] Zielona Dobry

() Pomaranczowa Satysfakcjonujaca
@ Czerwona Staby

Dane dotyczgce putapu tlenowego i ich analiza zostaty
opublikowane za zgodg The Cooper Institute. Wiecej
informacji znajduje sie w zatgczniku (Standardowe oceny
putapu tlenowego, strona 23) oraz na stronie internetowej
www.Cooperlnstitute.org.

Sprawdzanie szacowanego pufapu tlenowego dla jazdy na
rowerze

Zanim mozliwe bedzie wyswietlenie szacowanego putapu
tlenowego, nalezy zatozy¢ czujnik tetna, zamontowac miernik
mocy i sparowac je z urzadzeniem Forerunner (Parowanie
czujnikow ANT+, strona 9). Jesli do urzgdzenia Forerunner byt
dotgczony czujnika tetna, urzgdzenia te sg juz sparowane. Aby
uzyskac jak najdoktadniejszg warto$¢ szacunkowa, nalezy
skonfigurowac profil uzytkownika (Ustawianie profilu
uzytkownika, strona 14) oraz ustawi¢ maksymalne tetno
(Ustawianie stref tetna, strona 11).

UWAGA: Poczgtkowo przewidywania mogg wydac sie
niedoktadne. Dlatego nalezy wykonac¢ kilka przejazdow, aby
urzgdzenie mogto oceni¢ mozliwosci uzytkownika.

1 Jezdz statym, intensywnym tempem przez 20 min na
Swiezym powietrzu.
2 Po zakonczeniu jazdy wybierz Zapisz.

3 Wybierz kolejno : > Moje statystyki > Pulap tlenowy.
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Szacowany putap tlenowy jest wyrazany przez liczbe
i pozycje na kolorowym wskazniku.

b
( Pulap tlenowy ,
@ Fioletowa Doskonata
() Niebieska Swietna
(] Zielona Dobry
() Pomaranczowa Satysfakcjonujgca
@ Czerwona Staby

Dane dotyczgce putapu tlenowego i ich analiza zostaty
opublikowane za zgodg The Cooper Institute. Wiecej
informaciji znajduje sie w zatgczniku (Standardowe oceny
putapu tlenowego, strona 23) oraz na stronie internetowej
www.Cooperlnstitute.org.

Wskazowki dotyczgce maksymalnego putapu tlenowego dla

Jjazdy rowerem

Powodzenie i doktadnos$¢ kalkulacji maksymalnego putapu

tlenowego zwieksza sie gdy jazda odbywa sie ze statym

tempem i przy umiarkowanie duzym obcigzeniu, a tetno i moc

utrzymujg sie na wzglednie statym poziomie.

* Przed rozpoczeciem jazdy sprawdz, czy urzadzenie, czujnik
tetna i miernik mocy dziatajg prawidtowo, sg sparowane,
aich baterie sg natadowane.

* Podczas 20 min jazdy utrzymuj tetno na poziomie
przekraczajgcym 70% tetna maksymalnego.

* Podczas 20 min jazdy utrzymuj wzglednie statg moc
wyjsciowq.

* Unikaj pagorkow.

» Unikaj jazdy w grupie, gdzie wystepuje zjawisko draftingu.

Asystent odpoczynku

Mozesz uzywac urzadzenia Garmin sparowanego z czujnikiem

tetna do wyswietlania czasu potrzebnego do petnego

zregenerowania sit i osiggniecia gotowosci do nastepnego

wysitku. Funkcja asystenta odpoczynku obejmuje czas

odpoczynku i kontrole odpoczynku. Technologie asystenta

odpoczynku zapewnia i obstuguje firma Firstbeat.

Kontrola odpoczynku: Kontrola odpoczynku na biezgco
sygnalizuje stan regeneracji sit przez kilka pierwszych minut
aktywnosci.

Czas odpoczynku: Czas odpoczynku pojawia sie natychmiast
po zakonczeniu aktywnosci. Czas jest odliczany az do
uzyskania optymalnego stanu umozliwiajgcego rozpoczecie
kolejnego wysitku.

Wigczanie asystenta odpoczynku
Zanim mozliwe bedzie korzystanie z funkcji asystenta
odpoczynku, nalezy zatozy¢ czujnik tetna i sparowac¢ go
z urzagdzeniem (Parowanie czujnikow ANT+, strona 9). Jesli do
czujnika tetna dotgczono akcesorium Forerunner, urzgdzenia sg
juz sparowane. Aby uzyskac jak najdoktadniejszg wartos¢
szacunkowa, nalezy skonfigurowac profil uzytkownika
(Ustawianie profilu uzytkownika, strona 14) oraz ustawi¢
maksymalne tetno (Ustawianie stref tetna, strona 11).
1 Wybierz kolejno ¢ > Moje statystyki > Asystent
odpoczynku > Stan > Wlaczony.
2 |dz pobiegac.
Kontrola odpoczynku na biezgco sygnalizuje stan regeneracji
sit przez kilka pierwszych minut biegu.

3 Po zakonczeniu biegu wybierz Zapisz.

Zostanie wyswietlony czas odpoczynku. Maksymalny czas
odpoczynku to 4 dni, podczas gdy minimalny czas
odpoczynku wynosi 6 godzin.

Czas odpoczynku

24

godziny

Tetno odpoczynku

Jesli podczas treningu korzystasz ze zgodnego czujnika tetna,
po kazdej aktywnosci mozesz sprawdzaé tetno odpoczynku.
Tetno odpoczynku to réznica miedzy tetnem podczas ¢wiczen
i tetnem na 2 minuty po ich zakonczeniu. Przykiad: po typowym
biegu treningowym zatrzymujesz stoper. Tetno wynosi 140
uderzen serca na minute. Po 2 minutach braku aktywnosci lub
odpoczynku tetno spada do poziomu 90 uderzen na minute.
Tetno odpoczynku to wynik odejmowania 90 od 140, czyli 50
uderzen. Niektére badania tgczg tetno odpoczynku ze stanem
serca. Wyzszy wynik oznacza zwykle zdrowsze serce.
PORADA: Aby uzyskac¢ najlepszy wynik, przerwij wszelkg
aktywnos¢ na 2 minuty, aby urzadzenie dokonato doktadnego
pomiaru tetna odpoczynku. Po wy$wietleniu pomiaru mozesz
zapisac lub odrzuci¢ aktywnosc.

Czujnik na noge

Urzadzenie wspotpracuje 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.

Bieganie z czujnikiem na noge

Przed rozpoczeciem biegu nalezy sparowa¢ czujnik na noge

z urzgdzeniem Forerunner (Parowanie czujnikow ANT+,

strona 9).

Biegajgc wewnatrz pomieszczen z czujnikiem na noge, mozna

rejestrowac tempo, dystans i rytm. Biegajgc z czujnikiem na

noge na wolnym powietrzu, mozna rejestrowac¢ dane dotyczgce

rytmu wraz z tempem i dystansem wedtug wskazan GPS.

1 Zamocuj czujnik na noge zgodnie z instrukcja.

2 W razie potrzeby wybierz kolejno ¢ > Ustawienia
aktywnosci > GPS, aby wigczy¢ lub wytgczy¢ funkcje GPS.

3 Wybierz [P, aby uruchomi¢ stoper.

4 Po zakonczeniu biegu wybierz kolejno