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Wszelkie prawa zastrzezone. Zgodnie z prawami autorskimi, kopiowanie niniejszego podrecznika uzytkownika w catosci lub czgsciowo bez pisemnej zgody
firmy Garmin jest zabronione. Firma Garmin zastrzega sobie prawo do wprowadzenia zmian, ulepszen do produktéw lub ich zawarto$ci niniejszego
podrecznika uzytkownika bez koniecznos$ci powiadamiania o tym jakiejkolwiek osoby lub organizacji. Odwiedz strone internetowg www.garmin.com, aby
pobrac¢ biezgce aktualizacje i informacje uzupetniajgce dotyczace uzytkowania niniejszego produktu.

Garmin®, logo Garmin, ANT+°, Auto Lap®, Auto Pause®, Edge’, fénix®, TracBack®, VIRB® oraz Virtual Partner® sg znakami towarowymi firmy Garmin Ltd. lub jej
oddziatéw zarejestrowanymi w Stanach Zjednoczonych i innych krajach. Connect IQ™, Garmin Connect™, Garmin Express™, HRM-Run™, tempe™ oraz Vector™
sg znakami towarowymi firmy Garmin Ltd. lub jej oddziatéw. Wykorzystywanie tych znakéw bez wyraznej zgody firmy Garmin jest zabronione.

American Heart Association” stanowi zarejestrowany znak towarowy American Heart Association, Inc. Android™ stanowi znak towarowy Google Inc. Apple”
oraz Mac® sg znakami towarowymi Apple Inc., zarejestrowanymi w Stanach Zjednoczonych i innych krajach. Znak i logo Bluetooth® stanowig wtasnos¢ firmy
Bluetooth SIG, Inc., a uzywanie ich przez firme Garmin podlega warunkom licencji. The Cooper Institute®, podobnie jak wszelkie pozostate powigzane znaki
towarowe, stanowig wtasnos¢ organizacji The Cooper Institute. Zaawansowane analizy pracy serca zostaty przeprowadzone przez firme Firstbeat. Training
Stress Score™ (TSS), Intensity Factor™ (IF) oraz Normalized Power™ (NP) sg znakami towarowymi firmy Peaksware, LLC. Wi-Fi® jest zastrzezonym znakiem
towarowym firmy Wi-Fi Alliance Corporation. Windows® jest zastrzezonym znakiem towarowym firmy Microsoft Corporation w Stanach Zjednoczonych i w
innych krajach. Pozostate znaki towarowe i nazwy handlowe nalezg do odpowiednich wtascicieli.

Ten produkt moze zawiera¢ biblioteke (Kiss FFT) licencjonowang przez Marka Borgerdinga na podstawie 3-klauzulowej licencji BSD http://opensource.org
/licenses/BSD-3-Clause.

Ten produkt ma certyfikat ANT+". Odwiedz strone www.thisisant.com/directory, aby wyswietli¢ liste zgodnych produktdw i aplikacji.
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Wstep
~ AosTRzEzZENE

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

@ Wybierz, aby wigczy¢ lub wytgczy¢ podswietlenie.
Przytrzymaj, aby wyswietli¢ opcje menu skrétow, w tym opcje
10 wh. i wyt. urzgdzenia.

@) Wybierz, aby rozpoczg¢ lub przerwaé aktywnoseé.
START | Wybierz, aby wybra¢ opcje w menu.

Wybierz, aby powrdci¢ do poprzedniej strony.

BACK | Wybierz, aby zarejestrowac okrgzenie lub przerwe podczas
LAP aktywnosci.

@ Wybierz, aby przewija¢ widzety, menu i wiadomosci.

DOWN | Przytrzymaj, aby wyswietli¢ zegar z dowolnej strony.

®

® Wybierz, aby przewija¢ widzety, menu i wiadomosci.

UpP Wybierz, aby odrzuci¢ krétkg wiadomos$¢ lub powiadomienie.
—] Przytrzymaj, aby wyswietlic menu gtéwne.

Blokowanie przyciskow

Przyciski mozna zablokowa¢, aby zapobiec ich przypadkowemu

nacisnieciu.

1 Przytrzymaj LIGHT przez dwie sekundy, a nastepnie wybierz
Zablokuj urzadzenie, aby zablokowaé przyciski.

2 Przytrzymaj LIGHT przez dwie sekundy, a nastgpnie wybierz
Odblokuj urzadzenie, aby odblokowac przyciski.

tadowanie urzadzenia

NOTYFIKACJA

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

Urzadzenie jest zasilane wbudowang baterig litowo-jonowa,
tadowang ze standardowego gniazdka lub z portu USB
komputera.

1 Podiacz wtyk USB kabla do zasilacza sieciowego lub do
portu USB komputera.

2 Podtgcz zasilacz sieciowy do zwyktego gniazdka
elektrycznego.

3 Scisnij boki podstawki tadujgcej @, aby otworzyé ramiona

w podstawce.

4 Umiesc¢ urzagdzenie w podstawce @, dopasowujgc styki,
i zwolnij ramiona, aby unieruchomi¢ urzgdzenie.

Po podtgczeniu do zrédta zasilania urzgdzenie wtaczy sig,
a na ekranie pojawi sie poziom natadowania baterii.

5 Catkowicie nataduj urzadzenie.

Parowanie smartfonu z urzagdzeniem

Mozesz nawigza¢ potgczenie pomiedzy urzadzeniem fénix 3
a smartfonem, aby korzysta¢ ze wszystkich funkcji urzadzenia.

1 Odwiedz strone garmin.com/apps i pobierz aplikacje Garmin
Connect™ Mobile na swoj smartfon.

2 Umie$c¢ smartfon w poblizu urzgdzenia, w odlegtosci nie
wiekszej niz 10 m (33 stopy).
3 W urzadzeniu fénix 3 przytrzymaj UP.

4 Wybierz kolejno Ustawienia > Bluetooth > Paruj urzadz.
mobilne.

5 W smartfonie uruchom aplikacje Garmin Connect Mobile.

6 Wybierz jedng z opcji, aby dodac¢ urzgdzenie 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 ustawien wybierz
Urzadzenia Garmin > ==, a nastepnie postepuj zgodnie
z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie.

Pomoc techniczna i aktualizacje
Garmin Express™ (www.garmin.com/express) umozliwia fatwy
dostep do tych ustug w urzgdzeniach Garmin®.

* Rejestracja produktu

» Podreczniki uzytkownika

» Aktualizacje oprogramowania

*  Przesytanie danych do Garmin Connect
Konfigurowanie Garmin Express

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

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Funkcje zwigzane z tethnem

Ta instrukcja przeznaczona jest do modeli fénix 3
kompatybilnych z czujnikami tetna i nadgarstkowymi czujnikami
tetna. Musisz posiadac czujnik tetna, aby korzysta¢ z funkcji
opisanych w tym rozdziale.

Wstep
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fénix 3: To urzadzenie jest zgodne z czujnikami tetna ANT+".

fénix 3 HR: To urzgdzenie ma nadgarstkowy czujnik tetna i jest
zgodne z czujnikami tetna ANT+. Mozesz wyswietlac dane
tetna z nadgarstkowego czujnika tetna, korzystajgc z widzetu
tetna. Jesli dostepne sg zaréwno dane tetna
z nadgarstkowego czujnika tetna, jak i dane tetna ANT+,
urzgdzenie bedzie korzystac¢ z danych tetna ANT+.

Czujnik tetna na nadgarstek

Zakladanie urzadzenia i odczytywanie tetna

» Zatéz urzadzenie fénix 3 powyzej nadgarstka.
UWAGA: Urzgdzenie powinno dobrze przylega¢ do ciata,
jednak niezbyt ciasno — tak aby nie poruszato sie podczas
biegu.

» Uwazaj, aby nie uszkodzi¢ czujnika tetna z tytu urzgdzenia.

»  Wiecej informacji o pomiarze tetna na nadgarstku zawiera
Wskazowki dotyczgce nieregularnego odczytu danych tetna,
strona 2.

Wskazoéwki dotyczace nieregularnego odczytu

danych tetna

Jesli dane dotyczgce tetna sg nieregularne lub nie sg

wyswietlane, sprébuj wykonaé nastepujgce kroki.

* Przed zatozeniem urzgdzenia wyczy$¢ i osusz ramie.

* Nie smaruj skéry kremem z filtrem przeciwstonecznym
w miejscu, w ktérym nosisz urzadzenie.

» Zatéz urzadzenie powyzej kosci nadgarstka. Urzadzenie
powinno dobrze przylega¢ do ciata, lecz niezbyt ciasno.
UWAGA: Mozesz sprobowac nosi¢ urzgdzenie na
przedramieniu. Mozesz takze sprébowac zatozy¢ urzadzenie
na drugg reke.

»  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 urzagdzenie pod biezgcg woda.

Wyswietlanie widzetu tetna
Widzet wyswietla biezgce tetno w uderzeniach na minute (bpm),
najnizsze tetno spoczynkowe biezgcego dnia oraz wykres tetna.

1 Na zegarku wybierz DOWN.

2 Wybierz START, aby wyswietli¢ wartosci Sredniego tetna
spoczynkowego z ostatnich 7 dni.

Przesytanie danych tetna do urzadzenia Garmin
Mozesz przesytac¢ dane tetna z urzgdzenia fénix 3 i przeglgdac
je w sparowanych urzgdzeniach Garmin. Na przyktad mozesz

przesyta¢ dane tetna do urzgdzenia Edge® podczas jazdy
rowerem, korzystajac z kamery sportowej VIRB®.

UWAGA: Przesytanie danych tetna skraca czas dziatania
baterii.

1 Przytrzymaj UP.

2 Woybierz kolejnoUstawienia > Czujniki > Tetno
z nadgarstka > Przeslij tetno.
Urzadzenie fénix 3 rozpocznie przesytanie danych tetna oraz
wyswietli sie ikona (4.
UWAGA: Podczas przesytania danych tetna mozna
wyswietlac tylko ekran widzetu tetna.

3 Sparuj urzadzenie fénix 3 ze zgodnym urzadzeniem 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.

Wylaczanie nadgarstkowego czujnika tetna

Dla urzadzenia fénix 3 HR domysina wartos¢ opcji Tetno

z nadgarstka ustawiona jest na Auto. Urzgdzenie automatycznie
korzysta z nadgarstkowego czujnika tetna, chyba ze sparujesz
ANT+ czujnik tetna z urzgdzeniem.

1 Przytrzymaj UP.

2 Woybierz kolejno Ustawienia > Czujniki > Tetno
z nadgarstka > Wytaczony.

Zakladanie czujnika tetna

Czujnik tetna nalezy nosi¢ bezposrednio na skorze, tuz ponizej

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

pozostawal na swoim miejscu podczas aktywnosci.

1 W razie potrzeby przymocuj do czujnika tetna przedtuzacz
paska.

2 Zwilz elektrody @ z tytu czujnika tetna, aby zapewni¢
prawidtowy kontakt miedzy klatkg piersiowg a nadajnikiem.

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

Petla @ i haczyk @ powinny znajdowac sie po Twojej prawej
stronie.
4 Owin pasek z czujnikiem tetna wokét klatki piersiowe;j
i umies¢ haczyk paska w petli.
UWAGA: Sprawdz, czy etykieta sie nie zgina.
Po zatozeniu czujnik tetna staje sie aktywny i jest gotowy do
przesytania danych.

Wskazowki dotyczace nieregularnego odczytu
danych tetna

Jesli dane dotyczace tetna sg nieregularne lub nie sg
wyswietlane, sprobuj wykona¢ nastepujgce kroki.

Funkcje zwigzane z tethem



»  Zwilz elektrody i ptytki stykowe (jesli dotyczy).

» Zacis$nij mocniej pasek na klatce piersiowe;.

*  Wykonaj rozgrzewke trwajgcg 5—10 minut.

» Postepuj zgodnie z instrukcjami dotyczgcymi dbania
0 urzgdzenie (Dbanie o czujnik tetna, strona 25).

» Nos koszulke bawetniang lub doktadnie zwilz obie strony
paska.

Syntetyczne tkaniny, ktére pocierajg lub uderzajg o czujnik
tetna, mogg powodowac zaktdcenia w odbieraniu sygnatow
z czujnika tetna.

» Oddal sie od zrédet, ktére mogg wptywac na dziatanie
czujnika tetna.

Zrédtami zaktécen moga byé silne pola elektromagnetyczne,
niektore czujniki bezprzewodowe 2,4 GHz, linie wysokiego
napiecia, silniki elektryczne, piekarniki, kuchenki mikrofalowe,
telefony bezprzewodowe 2,4 GHz i punkty dostepowe
bezprzewodowej sieci LAN.

Dynamika biegu

Mozesz uzywac zgodnego urzadzenia fénix 3 sparowanego

z akcesorium HRM-Run™ do przekazywania danych o kondyciji
biegowej w czasie rzeczywistym. Jesli do urzgdzenia fénix 3
dotgczono akcesorium HRM-Run urzgdzenia te sg juz
sparowane.

Akcesorium HRM-Run ma wbudowany akcelerometr, ktéry

mierzy ruch tutowia w celu obliczania szesciu parametrow biegu.

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

Odchylenie pionowe: Odchylenie pionowe oznacza wysoko$¢é
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.

Kolorowe wskazniki i dane dynamiki biegu

Bilans czasu kontaktu z podtozem: Bilans czasu kontaktu
z podtozem wyswietla bilans czasu kontaktu lewej/prawe;j
nogi z podtozem podczas biegu. Wartos¢ jest mierzona
w procentach. Na przyktad 53,2 ze strzatkg skierowang
w lewo lub prawo.

Dtugos¢ kroku: Diugos¢ kroku mierzona od jednego zetknigcia
nogi z podtozem do nastepnego. Warto$¢ jest mierzona
w metrach.

Odchylenie do dlugosci: Odchylenie do dlugosci to stosunek
wartosci odchylenia pionowego do dtugosci kroku. Wartos¢
jest mierzona w procentach. Nizsza liczba zazwyczaj
oznacza lepszg forme.

Trening z informacjami o dynamice biegu

Przed wyswietleniem informacji o dynamice biegu nalezy
zatozy¢ akcesorium HRM-Run i sparowac je z urzgdzeniem
(Parowanie czujnikéw ANT+, strona 22). Jesli do urzgdzenia
fénix 3 dotgczono akcesorium, urzadzenia sg juz sparowane,
a urzadzenie fénix 3 jest skonfigurowane tak, aby wyswietlac¢
informacje o dynamice biegu.

1 Wybierz opcje:
» Jesli akcesorium HRM-Run i urzadzenie fénix 3 sg juz
sparowane, przejdz do kroku 8.

» Jesli akcesorium HRM-Run i urzgdzenie fénix 3 nie sg
jeszcze sparowane, wykonaj wszystkie kroki tej procedury.

Przytrzymaj UP.

Wybierz kolejno Ustawienia > Aplikacje.
Wybierz aktywnosc¢.

Wybierz Ekrany danych.

Wybierz ekran dynamiki biegu.

UWAGA: Ekrany dynamiki biegu nie sg dostepne dla
wszystkich aktywnosci.

Wybierz kolejnoStan > Wiaczone.
IdZ pobiegac¢ (Bieganie, strona 7).

9 Woybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢ ekran dynamiki biegu
z informacjami dotyczacymi pomiardw.
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Na ekranach danych dynamiki biegu wyswietlany jest kolorowy wskaznik obrazujgcy podstawowy pomiar. Jako podstawowy pomiar
mozna wyswietli¢ rytm, odchylenie pionowe, czas kontaktu z podtozem, bilans czasu kontaktu z podtozem lub odchylenie do
dtugosci. 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. Wartosci mieszczace sie

w strefach zielonej, niebieskiej i fioletowej sg typowe dla szybszych i bardziej doswiadczonych biegaczy. W przypadku bardziej
doswiadczonych biegaczy czesto mozna zaobserwowacé krétszy czas kontaktu z podtozem, mniejsze odchylenie pionowe, mniejsze
odchylenie do dtugosci i wiekszy rytm niz w przypadku mniej doswiadczonych biegaczy. Przy czym wyzsi biegacze czesto wykazujg
nieco mniejszy rytm, wiekszg dtugos¢ kroku i nieco wieksze odchylenie pionowe. Odchylenie do dtugosci to stosunek wartosci
nachylenia pionowego do diugosci kroku. Wartos$¢ ta nie jest skorelowana ze wzrostem.

UWAGA: Kolorowy wskaznik bilansu czasu kontaktu z podtozem jest inny (Dane dotyczgce bilansu czasu kontaktu z podfozem,

strona 3).

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

poswieconych bieganiu.

Wartos¢ procentowa
w strefie

Zakres rytmu

Zakres odchylenia
pionowego

Zakres czasu kontaktu
z podiozem

Kolorowa strefa

Odchylenie do dtugosci

Fioletowy [l > 95 > 183 krokéw/min |< 6,4 cm <6,1% <218 ms
Niebieski [l 70-95 174-183 kroki/min |6,4-8,1 cm 6,1-7,4% 218-248 ms
Zielony (8 30-69 164-173 kroki/min | 8,2-9,7 cm 7,5-8,6% 249-277 ms
Pomaranczowy | 5-29 153-163 kroki/min |9,8-11,5 cm 8,7-10,1% 278-308 ms
Czerwony [ <5 < 153 kroki/min ~ |>11,5¢cm >10,1% > 308 ms

Dane dotyczgce bilansu czasu kontaktu z podfozem

Bilans czasu kontaktu z podtozem mierzy symetrie biegu i jest wyswietlany jako procent catkowitego czasu kontaktu z podtozem. Na
przyktad wartos¢ 51,3% ze strzatkg skierowang w lewo oznacza, ze biegacz spedza wiecej czasu na podtozu na lewej nodze. Jesli

Funkcje zwigzane z tetnem 3
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na ekranie danych wyswietlane sg obie liczby, na przyktad 48-52,

wartos¢ 48% odpowiada lewej stopie, a 52% odpowiada prawe;j

stopie.

Kolorowa strefa Czerwony [ Pomaranczowy | Zielony (8 Pomaranczowy | Czerwony [l
Symetria Staba Niezta Dobra Niezta Staba
Procent innych biegaczy 5% 25% 40% 25% 5%

Bilans czasu kontaktu z podtozem | > 52,2% L 50,8-52,2% L 50,7% L-50,7% P |50,8-52,2% P >52,2% P

Podczas opracowywania i testowania dynamiki biegu zespot Garmin odkryt zalezno$¢ miedzy wystepowaniem kontuzji
a nieréwnomiernym kontaktem z podtozem u niektorych biegaczy. W przypadku wielu biegaczy bilans czasu kontaktu z podtozem

podczas podbiegania lub zbiegania ze wzniesien mocno odbiega

od wzorca 50/50. Wigkszos¢ trenerdw przyznaje, ze zachowanie

symetrii podczas biegu jest pozytywnym zjawiskiem. Najlepsi biegacze majg tendencje do szybkich i bardziej rownomiernych

krokow.

Podczas biegu mozesz oglgdac kolorowy wskaznik lub pole danych badz wyswietli¢ podsumowanie w koncie Garmin Connect po
zakonczeniu biegu. Podobnie jak inne dane dynamiki biegu bilans czasu kontaktu z podtozem jest pomiarem ilosciowym, ktory ma
pomadc biegaczowi w uzyskaniu wiedzy temat jego kondycji biegowe;.

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.

Akcesoria wyposazone w funkcje rejestracji dynamiki biegu
sg oznaczone z przodu znaczkiem #.

Ponownie sparuj akcesorium HRM-Run z urzgdzeniem fénix
3, postepujac zgodnie z instrukcjami.

Jesli wskazania danych dynamiki biegu wynoszg zero,
upewnij sie, ze czujnik tetna jest zatozony prawg strong do
gory.

UWAGA: Czas kontaktu z podtozem i bilans sg wyswietlane
tylko podczas biegu. Nie jest on rejestrowany podczas
chodu.

Pomiary fizjologiczne

Do wykonywania pomiardw fizjologicznych niezbedny jest
zgodny czujnik tetna. Pomiary te utatwiajg sledzenie

i zrozumienie wynikéw osigganych zaréwno podczas aktywnosci
treningowych, jak i w czasie wyscigow. Szacowane wartosci sg
podawane i obstugiwane przez firme Firstbeat.

UWAGA: Poczagtkowo przewidywania mogg wydac sie
niedokfadne. Urzgdzenie moze wymagac¢ ukonczenia kilku
aktywnosci, aby oceni¢ przygotowanie wydolnosciowe.

putap tlenowy: Putap tlenowy to maksymalna ilos¢ tlenu (w
mililitrach) na minute, jakg mozna wchiong¢ w przeliczeniu na
kilogram masy ciata w przypadku maksymalnego wysitku.

Przewidywane czasy dla wyscigéw: Urzadzenie wykorzystuje
szacowany putap tlenowy i zrodta udostepnianych danych,
aby na podstawie biezgcej kondycji uzytkownika podac¢
wyznaczony czas ukonczenia wyscigu. Zatozeniem tego
przewidywania jest odpowiednie przygotowanie do wyscigu.

Asystent odpoczynku: Funkcja asystenta odpoczynku
wyswietla czas pozostaty do petnego zregenerowania sit
i osiggniecia gotowosci do nastgpnego wysitku.

Natezenie wysitku: Funkcja natezenia wysitku mierzy
zmienno$¢ tetna, gdy stoisz w miejscu przez okres 3 minut.
W ten sposob zostaje zmierzone ogdlne natezenie wysitku.
Wynik jest przedstawiony na skali od 1 do 100, gdzie im
nizsza warto$c¢, tym mniejsze natezenie wysitku.

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

Prég mleczanowy: Prog mleczanowy to moment, od ktérego
migsnie zaczynajg gwattownie stabng¢. Urzgdzenie mierzy

poziom progu mleczanowego na podstawie wartosci tetna
i tempa.

Informacje o szacowanym putapie tlenowym

Putap tlenowy to maksymalna ilos¢ tlenu (w mililitrach) na
minute, jakg mozna wchtong¢ w przeliczeniu na kilogram masy
ciata w przypadku maksymalnego wysitku. Ujmujgc rzecz
prosciej, putap tlenowy to wskaznik wydolnosci sportowca, ktéry
powinien wzrasta¢ w miare poprawy kondycji. Urzgdzenie fénix
3 ma dwa szacowane putapy tlenowe: dla biegania oraz jazdy
na rowerze. Mozesz uzywac¢ urzadzenia Garmin sparowanego
ze zgodnym czujnikiem tetna i miernikiem mocy do wys$wietlania
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.

@Fioletowy Doskonata
Niebieski Swietna
Zielony () Dobry
Pomaranczowy [l Niezta
Czerwony [ Staba

Dane dotyczace putapu tlenowego i ich analiza zostaty
opublikowane za zgodg The Cooper Institute®. Wiecej informac;ji
znajduje sie w zatgczniku (Standardowe oceny putapu
tlenowego, strona 28) 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 22). Jesli

do urzgdzenia fénix 3 dotgczony zostat czujnik tetna, urzgdzenia
sg juz sparowane. Aby uzyskac jak najdoktadniejszg wartosé
szacunkowa, nalezy skonfigurowac profil uzytkownika
(Ustawianie profilu uzytkownika, strona 10) oraz ustawic
maksymalne tetno (Ustawianie stref tetna, strona 10).

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

1 Biegaj na $wiezym powietrzu przez co najmniej 10 minut.

Funkcje zwigzane z tethem
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2 Po zakonczeniu biegu wybierz Zapisz.
3 Przytrzymaj UP.
4 Wybierz kolejno Moje statystyki > Putap tlenowy > Biegi.

Sprawdzanie szacowanego pufapu tlenowego dla jazdy na
rowerze

Zanim mozliwe bedzie wyswietlenie szacowanego putapu
tlenowego, nalezy zatozy¢ czujnik tetna, zamontowaé miernik
mocy i sparowac je z urzadzeniem fénix 3 (Parowanie czujnikow
ANTH+, strona 22). Jesli do urzgdzenia fénix 3 dotgczony zostat
czujnik tetna, urzadzenia sg juz sparowane. Aby uzyskac jak
najdoktadniejszg wartos¢ szacunkowa, nalezy skonfigurowac
profil uzytkownika (Ustawianie profilu uzytkownika, strona 10)
oraz ustawi¢ maksymalne tetno (Ustawianie stref tetna,

strona 10).

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

1 Jezdz statym, intensywnym tempem przez 20 minut na
Swiezym powietrzu.

2 Po zakonczeniu jazdy wybierz Zapisz.
3 Przytrzymaj UP.

4 Wybierz kolejno Moje statystyki > Putap tlenowy >
Kolarstwo.

Wyswietlanie przewidywanych czaséw dla wyscigow
Ta funkcja wymaga zastosowania czujnika tetna.

Aby uzyskac jak najdoktadniejszg wartos¢ szacunkowa, nalezy
skonfigurowac profil uzytkownika (Ustawianie profilu
uzytkownika, strona 10) oraz ustawi¢ maksymalne tetno
(Ustawianie stref tetna, strona 10). Urzadzenie wykorzystuje
funkcje Szacowanego putapu tlenowego (Informacje

0 szacowanym putapie tlenowym, strona 4) oraz zrédta
udostepnianych danych, aby na podstawie biezgcej kondycji
uzytkownika poda¢ wyznaczony czas ukonczenia wyscigu.
Zatozeniem tego przewidywania jest odpowiednie
przygotowanie do wys$cigu.

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

Wybierz kolejno UP > Moje statystyki > Symulator
wyscigu.

Urzadzenie podaje przewidywane czasy biegéw na
dystansach 5 km, 10 km, p6tmaratonu i maratonu.

Asystent odpoczynku

Mozesz uzywac urzgdzenia Garmin z czujnikiem tetna do

wyswietlania czasu potrzebnego do petnego zregenerowania sit

i osiggniecia gotowosci do nastepnego wysitku.

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

Aby uzyskac jak najdoktadniejszg warto$¢ szacunkowa, nalezy

skonfigurowac profil uzytkownika (Ustawianie profilu

uzytkownika, strona 10) oraz ustawi¢ maksymalne tetno

(Ustawianie stref tetna, strona 10).

1 Przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno Moje statystyki > Asystent odpoczynku >
Stan > Wigczony.

3 Idz pobiegac.

Po 6-20 minutach zostanie wyswietlona warto$¢
przygotowania wydolnosciowego (Wyswietlanie
przygotowania wydolnosciowego, strona 6).

4 Po zakonczeniu biegu wybierz Zapisz.

Zostanie wyswietlony czas odpoczynku. Maksymalny czas
odpoczynku to 4 dni.

Tetno odpoczynku

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

Prég mleczanowy

Prég mleczanowy oznacza intensywnosc¢ ¢wiczen, przy ktorej
w krwiobiegu zaczyna sig¢ gromadzi¢ mleczan (kwas mlekowy).
W przypadku biegania jest to szacunkowy poziom wysitku lub
tempo. Gdy biegacz przekroczy ten prog, bardzo szybko
zaczyna wzrasta¢ zmeczenie. W przypadku doswiadczonych
biegaczy prog zdarza sie przy 90% maksymalnego tetna

i tempie dla dystansu pomiedzy 10 km a pétmaratonem.

W przypadku przecietnych biegaczy prég mleczanowy przypada
czesto ponizej 90% maksymalnego tetna. Znajomos¢ swojego
progu mleczanowego moze pomoc w okresleniu, jak
intensywnie trenowac i kiedy zmusic¢ sie do wiekszego wysitku
podczas wyscigu.

Jesli juz znasz swojg wartos$¢ tetna progu mleczanowego,
mozesz podac jg w ustawieniach profilu uzytkownika
(Ustawianie stref tetna, strona 10).

Przeprowadzanie testu z instrukcjami w celu okreslenia
progu mleczanowego

Zanim mozliwe bedzie przeprowadzenie testu z instrukcjami,
nalezy zatozy¢ czujnik tetna i sparowac¢ go z urzgdzeniem
(Parowanie czujnikéw ANT+, strona 22). Ponadto musisz mie¢
obliczony putap tlenowy z poprzedniego biegu (Informacje

0 szacowanym putapie tlenowym, strona 4).

PORADA: Nalezy wykonac kilka biegdéw z czujnikiem tetna, aby
urzgdzenie mogto doktadnie wyznaczyé maksymalng wartosc
tetna i obliczy¢ putap tlenowy.

1 Przytrzymaj UP.

2 Woybierz kolejno Moje statystyki > Prog mleczanowy >
Zréb test z pom..

3 Wybierz profil biegania na powietrzu.
Do ukonczenia testu wymagany jest GPS.
4 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Przygotowanie wydolnosciowe

Po zakonczeniu aktywno$ci, takiej jak bieganie lub jazda na
rowerze, funkcja przygotowania wydolnosciowego przeanalizuje
tempo, tetno i zmienno$¢ tetna, aby w czasie rzeczywistym
okresli¢ przygotowanie wydolnosciowe w poréwnaniu do
ogolnego poziomu kondycji. Zakres wartosci przygotowania
wydolnosciowego waha sie od -20 do +20. Po pierwszych 6-20
minutach aktywnosci urzgdzenie wyswietla wartosc
przygotowania wydolnosciowego. Na przyktad wynik +5
oznacza, ze trenujgcy jest wypoczety, Swiezy i gotowy do
dobrego biegu lub przejazdu. Wskaznik przygotowania
wydolnosciowego mozna dodac¢ jako pole danych do jednego

z ekranow treningowych, aby monitorowaé¢ go podczas catej
aktywnosci. Przygotowanie wydolno$ciowe moze by¢ rowniez
wskaznikiem poziomu zmeczenia, szczegodlnie pod koniec
dtugiego biegu lub przejazdu treningowego.

Funkcje zwigzane z tetnem



UWAGA: Nalezy wykonac kilka biegéw lub przejazdow

z czujnikiem tetna, aby urzadzenie mogto dokfadnie wyznaczy¢
putap tlenowy i oceni¢ mozliwosci biegowe lub przejazdowe
uzytkownika (Informacje o szacowanym putapie tlenowym,
strona 4).

Wyswietlanie przygotowania wydolno$ciowego
Urzadzenie analizuje Twoje przygotowanie wydolnosciowe
w oparciu o dane tetna i mocy. Mozesz skorzysta¢ z czujnika
tetna ANT+ lub nadgarstkowego czujnika tetna.
1 W razie potrzeby sparuj kompatybilny czujnik ANT+
z urzgdzeniem fénix 3 (Parowanie czujnikow ANT+,
strona 22).

2 Dodaj Przygot. wydoln. do ekranu danych (Dostosowywanie

ekranow danych, strona 19).
3 Rozpocznij bieg lub jazde na rowerze.

Po 6—20 minutach zostanie wyswietlona wartos¢
przygotowania wydolnos$ciowego.

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

Natezenie wysitku

Natezenie wysitku to wynik 3-minutowego testu wykonanego,
gdy stoisz nieruchomo, podczas ktérego urzgdzenie fénix 3
analizuje zmienno$¢ tetna, aby okresli¢ catkowite natezenie
wysitku. Trening, ilo$¢ snu, odzywianie i stres majg wptyw na
osiggi biegacza. Wynik jest przedstawiony na skali od 1 do 100,
gdzie 1 oznacza bardzo niski poziom zmeczenia organizmu,

a 100 — bardzo wysoki. Znajomos$¢ wyniku natezenia wysitku

pomaga zdecydowac, czy Twoje ciato jest gotowe na ciezki bieg

treningowy lub ¢wiczenia jogi.

Wyswietlanie natezenia wysitku

Zanim bedzie mozliwe wyswietlenie natezenia wysitku, nalezy
zatozy¢ czujnik tetna, sparowac go z urzgdzeniem (Parowanie
czujnikéw ANT+, strona 22) oraz znalez¢ aplikacje natezenia
wysitku na liscie aplikacji (Ustawienia aplikacji do $ledzenia
aktywnosci, strona 18).

PORADA: Firma Garmin zaleca wykonywanie pomiarow
natezenia wysitku o tej samej porze i w takich samych
warunkach kazdego dnia.

1 Na zegarku wybierz START.

2 Wybierz Natezenie wysitku.

3 Wybierz START.

4 St nieruchomo i odpoczywaj przez 3 min.

Aktywnosci

Urzadzenie moze by¢ wykorzystywane podczas aktywnosci

w pomieszczeniu, na s$wiezym powietrzu, uprawiania sportow

i wykonywania ¢wiczen. Po rozpoczeciu aktywnos$ci urzgdzenie
wyswietla i rejestruje dane z czujnikow. Mozesz zapisa¢ swojg
aktywnos$c i udostepni¢ jg spotecznosci Garmin Connect.
Mozna réwniez dodaé do swojego urzadzenia aplikacje do

$ledzenia aktywnosci Connect IQ™, korzystajgc z konta Garmin
Connect (Funkcje Connect IQ, strona 17).

Rozpoczynanie aktywnosci

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

1 Na zegarku wybierz START.

2 Wybierz aktywnosgé.

3 W razie potrzeby postepuj zgodnie z instrukcjami

wyswietlanymi na ekranie, aby wprowadzi¢ dodatkowe
informacje.

4 W razie potrzeby poczekaj, az urzgdzenie nawigze

5

6

potgczenie z czujnikami ANT+.

Jesli aktywnos¢ wymaga korzystania z sygnatow GPS, wyjdz
na zewnatrz i zaczekaj, az urzgdzenie zlokalizuje satelity.

Nacisnij START, aby uruchomi¢ stoper.

UWAGA: Urzgdzenie nie bedzie zapisywa¢ danych
aktywnosci, jesli nie uruchomisz stopera.

Zatrzymywanie aktywnosci

UWAGA: Niektore opcje sg niedostepne dla poszczegodlnych
aktywnosci.

1

Wybierz STOP.

Jesli aktywnosc¢ nie zostata recznie zapisana po przerwaniu

aktywnosci, urzadzenie automatycznie zapisuje aktywnosé

po uptywie 25 minut.

Wybierz opcje:

* Aby wznowi¢ aktywnos$¢, wybierz Wznoéw.

* Aby zapisa¢ aktywno$c¢ i powrdci¢ do trybu zegarka,
wybierz Zapisz.

» Aby odrzuci¢ aktywnos$¢ i powrécic¢ do trybu zegarka,
wybierz Odrzué.

» Aby powrdci¢ do punktu rozpoczecia aktywnosci tg samg
trasg, wybierz TracBack.

* Aby wstrzymac aktywnos$c¢ i wznowi¢ jga w pozniejszym
czasie, wybierz Wznoéw pozniej.

Narciarstwo

Biegi narciarskie
Zanim rozpoczniesz bieg narciarski, nataduj urzgdzenie
(Ladowanie urzgdzenia, strona 1).

1
2
3
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Na zegarku wybierz START.
Wybierz Bieg narciarski.

Wyjdz na zewnatrz i zaczekaj, az urzgdzenie zlokalizuje
satelity.

Nacisnij START, aby uruchomic¢ stoper.

Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy stoper jest
wigczony.

Rozpocznij aktywnosé.
Wybierz LAP, aby rejestrowac okragzenia (opcjonalnie).

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

Po zakonczeniu aktywnosci wybierz kolejno STOP > Zapisz.

Zjazd na nartach lub snowboardzie
Zanim rozpoczniesz zjazd na nartach lub desce snowboardowej,
nataduj urzadzenie (tadowanie urzgdzenia, strona 1).

1
2
3

Na zegarku wybierz START.
Wybierz Narty/deska.

Wyjdz na zewnatrz i zaczekaj, az urzgdzenie zlokalizuje
satelity.

Nacisnij START, aby uruchomic¢ stoper.

Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy stoper jest
wigczony.

Rozpocznij aktywnosé.

Funkcja autouruchamiania jest domyslnie wtgczona.
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.

Aktywnosci



7 Uzyj przycisku UP lub DOWN, aby wyswietli¢ dodatkowe
strony danych (opcjonalnie).

8 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz kolejno STOP > Zapisz.

Wyswietlanie zjazdéw na nartach

Twoje urzadzenie rejestruje szczegoty kazdego zjazdu na
nartach lub na snowboardzie. Szczegoty zjazdu mozna
wyswietli¢ na ekranie wstrzymania lub podczas dziatania
stopera.

1 Rozpocznij zjazd na nartach lub snowboardzie.

2 Przytrzymaj UP.

3 Wybierz Pokaz zjazdy.

4 Uzyj przyciskow UP i DOWN, aby wyswietli¢ szczegoéty

ostatniego przejazdu, aktualnego zjazdu oraz tgczny wynik.

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

Piesze wedréwki

Piesze wedrowki

Zanim rozpoczniesz pieszg wedrowke, nataduj urzgdzenie
(kadowanie urzadzenia, strona 1).

1 Na zegarku wybierz START.

2 Wybierz Wedrowka.

3 Wyjdz na zewnatrz i zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje

satelity.

Nacisnij START, aby uruchomic¢ stoper.

Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy stoper jest

wigczony.

5 Rozpocznij aktywnosé.

Urzadzenie rejestruje slad podczas wedrowki.

6 Jesli musisz zrobi¢ sobie przerwe lub wstrzymac
rejestrowanie sladu, wybierz kolejno STOP > Wznow
pozniej.

Urzadzenie zapisze stan wedréwki i przejdzie do trybu
niskiego poboru mocy.

7 Wybierz kolejno START > Wedrowka > Wznoéw, aby
wznowic rejestrowanie sladu.

8 Uzyj przycisku UP lub DOWN, aby wyswietli¢ dodatkowe
strony danych (opcjonalnie).
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9 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz kolejno STOP > Zapisz.

Biegi

Bieganie

Zanim rozpoczniesz bieganie, nataduj urzgdzenie (tadowanie
urzgdzenia, strona 1). Zanim mozliwe bedzie korzystanie

z czujnika ANT+ podczas biegu, musisz sparowac czujnik

z urzgdzeniem (Parowanie czujnikow ANT+, strona 22).

1 Zatoz czujniki ANT+, takie jak czujnik na noge lub czujnik
tetna (opcjonalnie).

2 Na zegarku wybierz START.

3 Wybierz Bieg.

4 W przypadku korzystania z opcjonalnych czujnikéw ANT+
poczekaj, az urzgdzenie nawigze potgczenie z czujnikami.

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

6 Nacisnij START, aby uruchomi¢ stoper.

Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy stoper jest
wigczony.

7 Rozpocznij aktywnosé.
8 Wybierz LAP, aby rejestrowac okrazenia (opcjonalnie).

9 Uzyj przycisku UP lub DOWN, aby wyswietli¢ dodatkowe
strony danych (opcjonalnie).

10Po zakonczeniu aktywnosci wybierz kolejno STOP > Zapisz.

Korzystanie z metronomu

Funkcja metronomu odtwarza dzwieki z jednostajnym rytmem,
co umozliwia poprawe kondycji przez trening w szybszym,
wolniejszym lub bardziej jednostajnym rytmie.

1 Przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Aplikacje.

3 Wybierz aktywno$¢.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.

4 Wybierz kolejno Metronom > Stan > Wigczony.
5 Wybierz opcje:

*  Wybierz Uderzenia/min, aby wprowadzi¢ wartos¢
w oparciu o rytm, jaki chcesz utrzymywac.

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

*  Wybierz Dzwigki, aby dostosowac¢ dzwiek i wibracje
metronomu.

6 W razie potrzeby wybierz Podglad, aby postuchaé brzmienia
metronomu przed biegiem.

7 Przytrzymaj DOWN, aby powrdci¢ do zegarka.
8 |dz pobiega¢ (Bieganie, strona 7).
Metronom zacznie dziata¢ automatycznie.

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

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

Jazda rowerem

Jazda rowerem

Zanim rozpoczniesz jazde, nataduj urzgdzenie (Eadowanie
urzgdzenia, strona 1). Zanim mozliwe bedzie korzystanie
z czujnika ANT+ podczas jazdy, musisz sparowac czujnik
z posiadanym urzgdzeniem (Parowanie czujnikow ANT+,
strona 22).

1 Sparuj czujniki ANT+, takie jak czujnik tetna, czujnik
predkosci lub czujnik rytmu (opcjonalnie).

2 Na zegarku wybierz START.

3 Wybierz Rower.

4 W przypadku korzystania z opcjonalnych czujnikéw ANT+
poczekaj, az urzgdzenie nawigze potgczenie z czujnikami.

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

6 Nacisnij START, aby uruchomic stoper.
Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy stoper jest
wigczony.

7 Rozpocznij aktywnosé.

8 Uzyj przycisku UP lub DOWN, aby wyswietli¢ dodatkowe
strony danych (opcjonalnie).

9 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz kolejno STOP > Zapisz.

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.

Aktywnosci



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

Plywanie w basenie
Zanim rozpoczniesz pltywanie, nataduj urzadzenie (tadowanie
urzgdzenia, strona 1).

1 Na zegarku wybierz START.

2 Wybierz kolejno Basen.

3 Wybierz rozmiar basenu lub podaj wtasny rozmiar.
4 Nacisnij START, aby uruchomic¢ stoper.

Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy stoper jest
wigczony.

5 Rozpocznij aktywnosé.
Urzadzenie automatycznie rejestruje interwaty i przeptyniete
dtugosci.

6 Uzyj przycisku UP lub DOWN, aby wyswietli¢ dodatkowe
strony danych (opcjonalnie).

7 Podczas odpoczynku wybierz przycisk LAP, aby wstrzymac
stoper.

8 Wybierz przycisk LAP, aby ponownie uruchomié stoper.

9 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz kolejno STOP > Zapisz.

Ptywanie — terminologia
Dlugosé: 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 diugosci basenu
i liczby ruchéw wykonanych na tej dtugosci. Na przyktad: 30
sekund + 15 ruchow daje wynik SWOLF rowny 45.

W przypadku ptywania na otwartym akwenie wynik SWOLF

jest obliczany dla dystanséw powyzej 25 metréw. SWOLF to
wskaznik efektywnos$ci ptywania i, podobnie jak w golfie, im

nizszy wynik, tym lepsza efektywnos$¢.

Styl plywania

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 rowniez wybrac jako wiasne pole

danych (Dostosowywanie ekranéw danych, strona 19).

Darmowe |Styl dowolny

Wréé Styl grzbietowy

Klasyczny | Styl klasyczny (zabka)

Motylkowy | Styl motylkowy (delfin)

Styl miesz. | Wiecej niz jeden styl ptywania w interwale

Cwiczenie |Uzywany z dziennikiem éwiczen (Trening z dziennikiem
¢wiczen, strona 8)

Odpoczynek w trakcie ptywania na basenie

Domys$iny ekran odpoczynku wyswietla dwa liczniki czasu
odpoczynku. Pokazuje on takze czas i dystans ostatniego
ukonczonego interwatu.

UWAGA: Dane pltywania nie sg rejestrowane podczas
odpoczynku.

1 W trakcie ptywania wybierz LAP, aby rozpoczg¢ odpoczynek.

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

2 W trakcie odpoczynku wybierz UP lub DOWN, aby wyswietli¢

pozostate ekrany danych (opcjonalnie).
Wybierz LAP, aby kontynuowac ptywanie.
4 Powtorz to dla kazdego dodatkowego interwatu odpoczynku.
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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.

PORADA: Mozna dostosowac ekrany i pola danych dla
ptywania na basenie (Dostosowywanie ekranéw danych,
strona 19).

1 Na zegarku wybierz START.

2 Wybierz Basen.

3 Nacisnij START, aby uruchomic stoper.
4

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

Nacisnij LAP, aby uruchomic¢ stoper ¢wiczenia.
Po zakonczeniu treningu interwatowego nacisnij LAP.

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

7 Wybierz dystans dla ukonczonego ¢wiczenia.

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

8 Wybierz opcje:
» Aby rozpoczaé kolejny interwat treningu, wybierz LAP.

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

9 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz kolejno STOP > Zapisz.

o O

Ptywanie na otwartym akwenie
Zanim rozpoczniesz ptywanie, nataduj urzadzenie (tadowanie
urzgdzenia, strona 1).

1 Na zegarku wybierz START.
2 Wybierz Otw. akwen.

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

4 Nacisnij START, aby uruchomi¢ stoper.

Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy stoper jest
wigczony.

5 Rozpocznij aktywnosé.
6 Wybierz LAP, aby rejestrowac interwat (opcjonalnie).

7 Uzyj przycisku UP lub DOWN, aby wyswietli¢ dodatkowe
strony danych (opcjonalnie).
8 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz kolejno STOP > Zapisz.

Sporty wodne

Rozpoczynanie aktywnosci Wiostowanie na stojaco
(Stand Up Paddle Boarding)

1 Sparuj czujnik ANT+, taki jak czujnik tetna (opcjonalny).

2 Na zegarku wybierz START.

3 Wybierz SUP.
4

W przypadku korzystania z opcjonalnych czujnikow ANT+
poczekaj, az urzgdzenie nawigze potgczenie z czujnikami.

Wyjdz na zewnatrz i zaczekaj, az urzgdzenie zlokalizuje
satelity.

6 Nacisnij START, aby uruchomi¢ stoper.

Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy stoper jest
wigczony.

7 Rozpocznij aktywnosé.

8 Uzyj przycisku UP lub DOWN, aby wyswietli¢ dodatkowe
strony danych (opcjonalnie).
9 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz kolejno STOP > Zapisz.

(3]
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Rozpoczynanie aktywnosci wiostowanie

1 Sparuj czujnik ANTH, taki jak czujnik tetna (opcjonalny)

2 Na zegarku wybierz START.

3 Wybierz Wiostowan..

4 W przypadku korzystania z opcjonalnych czujnikéw ANT+
poczekaj, az urzadzenie nawigze potgczenie z czujnikami.

5 Wyjdz na zewnatrz i zaczekaj, az urzgdzenie zlokalizuje
satelity.

6 Nacisnij START, aby uruchomic¢ stoper.
Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy stoper jest
wigczony.

7 Rozpocznij aktywnos¢.

8 Uzyj przycisku UP lub DOWN, aby wyswietli¢ dodatkowe
strony danych (opcjonalnie).

9 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz kolejno STOP > Zapisz.

Aktywnosci w pomieszczeniu

Urzgdzenie fénix 3 moze postuzy¢ podczas ¢wiczen

w pomieszczeniu, takich jak bieg na biezni lub jazda na rowerze
stacjonarnym.

W pomieszczeniach modut GPS jest wytgczony. Podczas biegu
z wylgczonym modutem GPS dane predkosci, dystansu i rytmu
sg obliczane przy uzyciu akcelerometru w urzadzeniu.
Akcelerometr kalibruje sie automatycznie. Doktadno$¢ danych
predkosci, dystansu i rytmu zwigksza sie po kilku biegach na
zewnatrz z uzyciem funkcji GPS.

Funkcja Multisport

Triatlonisci, dwuboisci oraz inni zawodnicy uprawiajgcy
dyscypliny sktadajgce sie z wielu dyscyplin sportowych moga
skorzystac z funkcji aktywnosci wielosportowych. W trakcie
aktywnosci Multisport mozna przetgcza¢ pomiedzy
aktywnosciami i w dalszym ciggu wys$wietla¢ catkowity czas
i dystans. Na przyktad mozna przetgczy¢ urzgdzenie z trybu
jazdy rowerem w tryb biegu oraz wyswietli¢ catkowity czas

i dystans dla jazdy na rowerze oraz biegu przez caty czas
trwania aktywnosci Multisport.

Mozna dostosowac aktywnos$¢ Multisport lub skorzystaé

z domyslinych ustawien dla standardowego triatlonu.

Rozpoczynanie triatlonu lub aktywnosci Multisport
Zanim rozpoczniesz aktywnos$¢, nataduj urzadzenie (tadowanie
urzgdzenia, strona 1). Zanim mozliwe bedzie korzystanie

z czujnika ANT+, musisz sparowac czujnik z urzgdzeniem
(Parowanie czujnikéw ANT+, strona 22).

1 Sparuj czujniki ANT+, takie jak czujnik na noge lub czujnik
tetna (opcjonalnie).

2 Na zegarku wybierz START.

3 Wybierz Triatlon lub wybrang aktywnos$¢ obejmujacg wiele
dyscyplin.

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

5 Nacisnij START, aby uruchomic stoper.

Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy stoper jest
wigczony.

6 Rozpocznij pierwszg aktywno$¢.
7 Wybierz LAP, aby przejs¢ do nastgpnej aktywnosci.

Jesli przejscia sg wigczone, ich czas bedzie rejestrowany
niezaleznie od czasu aktywnosci.

8 W razie potrzeby wybierz LAP, aby rozpoczg¢ nastepng
aktywnosc.

9 Uzyj przycisku UP lub DOWN, aby wyswietli¢ dodatkowe
strony danych (opcjonalnie).

10 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz kolejno STOP > Zapisz.

Tworzenie wiasnych aktywnosci

1 Przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Aplikacje > Dodaj nowy.
3 Wybierz typ aktywnosci.

UWAGA: Jesli tworzysz aktywno$¢ obejmujgca wiele
dyscyplin, zostanie wyswietlony monit o wybranie dwoch lub
wigcej aktywnosci oraz wliczenie przejsc.

4 W razie potrzeby wybierz akcent kolorystyczny.
W razie potrzeby wybierz ikone.
6 Woybierz nazwe lub wpisz wlasng nazwe.
Duplikaty nazw aktywnos$ci zawierajg numer, np. Triathlon(2).
7 Wybierz opcje:

*  Wybierz Uzyj domysinego, aby utworzy¢ wtasng
aktywnos¢, zaczynajgc od domysinych ustawien
systemowych.

*  Wybierz kopie istniejgcej aktywnosci, aby utworzy¢ wtasng
aktywnos$¢ na bazie jednej z zapisanych.

8 W razie potrzeby wybierz tryb GPS.
9 Wybierz opcje:

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

*  Wybierz Edytuj ustaw., aby dostosowac¢ wybrane
ustawienia aktywnosci.

Golf

Granie w golfa

Zanim po raz pierwszy rozpoczniesz gre na polu golfowym,
musisz pobra¢ je za pomocg aplikacji Garmin Connect Mobile
(Garmin Connect, strona 17). Pola pobrane za pomoca
aplikacji Garmin Connect Mobile sg aktualizowane
automatycznie. Zanim rozpoczniesz gre w golfa, natadu;j
urzadzenie (tadowanie urzgdzenia, strona 1).

1 Na zegarku wybierz START.

2 Wybierz Golf.

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

4 Wybierz pole golfowe z listy dostgpnych pdl.

5 Uzyj przycisku UP lub DOWN, aby wyswietli¢ dodatkowe
strony danych (opcjonalnie).
Urzadzenie wykonuje automatyczne przejscia, gdy
przechodzisz do kolejnych dotkow.

6 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz START > Zakoncz
partie > Tak.

a

Informacje dotyczace dotkéw

Poniewaz pozycje znacznikdw sie zmieniajg, urzadzenie oblicza
odlegtos¢ do przedniej, Srodkowe;j i tylnej czesci greenu, a nie
do dokfadnej pozycji znacznika.

Numer biezgcego dotka

Odlegtos¢ do tylnej czesci greenu

Odlegtos¢ do $rodkowej czesci greenu

® e

Odlegtos¢ do przedniej czesci greenu
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® Norma dla dotka

A Nastepny dotek

v Poprzedni dotek

Wyswietlanie odlegtosci do lay-upéw i doglegéw
Mozna wyswietli¢ liste odlegtosci do lay-upow i doglegow dla
dotkéw o normie 4 i 5.

Wybierz kolejno START > Lay-upy.

Na ekranie zostang wyswietlone wszystkie lay-upy oraz
odlegtosci do nich.

UWAGA: W miare pokonywania kolejnych metréw odlegtosci
bedg znika¢ z listy.

Korzystanie z licznika gry w golfa

Licznik stuzy do rejestrowania czasu, dystansu i liczby
wykonanych krokéw. Licznik automatycznie wigcza sie
i wytgcza, gdy zaczynasz lub konczysz partie.

1 Wybierz kolejno START > Licznik.
2 W razie potrzeby wybierz Zeruj, aby wyzerowac licznik.

Zachowaj wyniki
1 Na ekranie z informacjami dotyczgcymi dotkéw wybierz
kolejno START > Wiacz punktacje.

Tablica wynikéw zostanie wyswietlona, gdy znajdziesz sie na
greenie.

2 Wybierz DOWN Ilub UP, aby ustawi¢ wynik.
tgczny wynik @ zostanie zaktualizowany.

Przegladanie wynikéw
1 Woybierz kolejno START > Tablica wynikéw, a nastepnie
wybierz dotek.

2 Wybierz DOWN lub UP, aby zmieni¢ wynik dla tego dotka.

Mierzenie uderzenia

1 Wykonaj uderzenie i obserwuj, gdzie wylgduje pitka.
2 Wybierz kolejno START > Zmierz uderzenie.

3 Podejdz lub podjedz do swojej pitki.

W momencie przejscia do nastepnego dotka dystans
zostanie automatycznie wyzerowany.

4 W razie potrzeby wybierz Zeruj, aby w dowolnym momencie
wyzerowac dystans.

Trening

Ustawianie profilu uzytkownika

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

1 Przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno Moje statystyki > Profil uzytkownika.
3 Wybierz opcje.

Cele fitness

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

» Tetno jest dobrg miarg intensywnosci ¢wiczen.

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

» Znajomosc stref tetna moze zapobiec przetrenowaniu

i zmniejszy¢ ryzyko urazu.
Jesli znasz maksymalng warto$¢ swojego tetna, mozesz
skorzystac z tabeli (Obliczanie strefy tetna, strona 11), aby
ustali¢ najlepszg strefe tetna dla swoich celow fitness.

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

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

Informacje o strefach tetna

Wielu sportowcéw korzysta ze stref tetna, aby dokonywac
pomiarow i zwieksza¢ swojg wydolnos¢ sercowo-naczyniowa,

a takze poprawia¢ sprawnos$c 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. Urzadzenie ma oddzielne strefy tetna: dla
biegania, jazdy rowerem i ptywania. Aby uzyskaé
najdoktadniejsze dane dotyczace 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 UP.

2 Woybierz kolejno Moje statystyki > Profil uzytkownika >
Strefy tetna.

3 Wybierz Domysine, aby wyswietli¢ domysine wartosci
(opcjonalnie).

Wartosci domysine mozna zastosowa¢ wobec biegania,
jazdy rowerem i ptywania.

Wybierz Biegi, Kolarstwo lub Ptywanie.

Wybierz Preferencje > Ustaw witasne.

Wybierz Maks. tetno i podaj swoje maksymailne tetno.
Wybierz Tetno LT i podaj swoje tetno progu mleczanowego.

Aby okresli¢ prog mleczanowy, mozesz przeprowadzi¢ test
z instrukcjami (Prég mleczanowy, strona 5).

8 Wybierz Tetno spoczynk. i podaj tetno spoczynkowe.
9 Wybierz kolejno Strefy > Wedtug:.
10 Wybierz opcje:

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

* Wybierz % tetna LT, aby wyswietli¢ i edytowac strefy jako
wartosci procentowe tetna LT.

11 Wybierz strefe i podaj dla niej wartos¢.

No o b
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Zezwolenie urzadzeniu na okreslenie stref tetna

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

» Sprawdz, czy ustawienia profilu uzytkownika sg poprawne
(Ustawianie profilu uzytkownika, strona 10).

» Czesto biegaj ze zgodnym czujnikiem tetna.

*  Wyprébuj kilka planéw treningowych opartych na strefach
tetna dostepnych w koncie Garmin Connect.

» Trendy dotyczace tetna i czas w strefach mozna przegladac¢
na koncie Garmin Connect.

Obliczanie strefy tetna

Obserwo-wany Korzysci
wysitek fizyczny

Strefy % maksymal-

nego tetna

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

oddechowg, zmniejsza
obcigzenie

2 60 — 70% Wygodne tempo, Podstawowy trening
troche gtebszy poprawiajacy

oddech, mozliwe
prowadzenie rozmow

wydolnos¢ sercowo-
naczyniowa, dobre
tempo do odrobienia

formy
3 70 —80% Srednie tempo, Zwiekszona
trudniej prowadzi¢ wydolnos$¢
rozmowe oddechowa,

optymalny trening
poprawiajacy
wydolnos¢ sercowo-
naczyniowg
Zwiekszona
wydolnos¢ i prég
beztlenowy, wigksza

4 80 —90% Szybkie, troche
meczgce tempo,

szybki oddech

predkosé
5 90 — 100% Bardzo szybkie Wydolnos$¢
tempo, nie do beztlenowa
utrzymania przez i miesniowa,

diuzszy czas, ciezki
oddech

zwiekszona moc

Informacje o ustawieniu aktywnego sportowca
Aktywny sportowiec to osoba, ktéra trenuje intensywnie od wielu
lat (za wyjgtkiem czasu, gdy odniosta niewielkie kontuzje) i ma
tetno spoczynkowe na poziomie 60 uderzen serca na minute
(uderzenia/min) lub mniej.

Ustawianie stref mocy

Wartosci dla stref to wartosci domysine, ktére moga nie
odpowiadac¢ osobistym preferencjom uzytkownika. Jesli znasz
wartos¢ swojego wspotczynnika FTP (ang. Functional Threshold
Power), mozesz go wprowadzi¢ i pozwoli¢ urzgdzeniu
automatycznie obliczy¢ strefy mocy. Istnieje mozliwosé
recznego dostosowania stref w urzgdzeniu lub na koncie
Garmin Connect.

1 Przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno Moje statystyki > Profil uzytkownika >
Strefy mocy > Wedtug:.

3 Wybierz opcje:
»  Wybierz Waty, aby wyswietli¢ i edytowac strefy w watach.
+ Wybierz % FTP, aby wyswietli¢ i edytowac strefy jako
wartosci procentowe wskaznika FTP.
4 Wybierz FTP i podaj warto$¢ FTP.
Wybierz strefe i podaj dla niej wartosc.

6 W razie potrzeby wybierz Minimum i podaj minimalng
warto$¢ mocy.

A

Sledzenie aktywnosci

Wiaczanie funkcji sledzenia aktywnosci

Funkcja $ledzenia aktywnosci 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.

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

UWAGA: Wigczona funkcja $ledzenia aktywnosci moze skrécic
czas dziatania baterii.

1 Przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Sledzenie aktywnosci > Stan
> Wiaczony.
Liczba krokdw zostanie wyswietlona dopiero po odebraniu
przez urzadzenie sygnatow z satelitéw i automatycznym
ustawieniu godziny. Urzgdzenie moze wymagac czystego
widoku nieba w celu odebrania sygnatéw z satelitéw.

W widzecie Sledzenia aktywnosci zostanie wyswietlona tgczna
liczba krokéw wykonanych w ciggu doby. Liczba krokow jest
okresowo aktualizowana.

Korzystanie z alertéw ruchu

Aby méc korzystac z alertu ruchu, musisz wtgczy¢ sledzenie
aktywnosci i alerty ruchu (Wfgczanie funkcji $ledzenia
aktywnosci, strona 11).

Dtuzsze siedzenie moze spowodowac niepozadane zmiany
metaboliczne. Alert ruchu przypomina o aktywno$ci fizyczne;j.
Po godzinie bezczynnosci pojawia sie komunikat Rusz sie! oraz
zostaje wyswietlony czerwony pasek. Jesli w urzadzeniu
wigczono sygnaty dzwiekowe, urzgdzenie wyemituje réwniez
sygnat dzwiekowy lub uruchomi wibracje (Ustawienia
systemowe, strona 22).

P6jdz na krotki spacer (co najmniej kilkuminutowy), aby

zresetowac alert ruchu.

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¢ witasny cel krokéw za
pomocg konta Garmin Connect.

Monitorowanie snu

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

Korzystanie z automatycznego $ledzenia snu

Aby moc korzystac¢ z automatycznego Sledzenia snu, musisz
wigczyc¢ funkcje Sledzenia aktywnosci (Wtgczanie funkcji
Sledzenia aktywnosci, strona 11).

1 Nos$ urzgdzenie podczas snu.

Trening
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2 Przeslij dane dotyczace snu na strone Garmin Connect
(Korzystanie z serwisu Garmin Connect na komputerze,
strona 17).

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

Korzystanie z trybu Nie przeszkadzac¢

Trybu Nie przeszkadzaé mozna uzywa¢ do wytgczania
podswietlenia i alertow wibracyjnych. Na przyktad tryb ten
mozna wigczac¢ na czas snu lub oglgdania filmu.

1 Przytrzymaj LIGHT.

2 Wybierz kolejno Do Not Disturb > Wiaczony.

PORADA: Aby wyt. tryb nie przeszkadzac, przytrzymaj
LIGHT i wybierz Do Not Disturb > Wylaczony.

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. Mozesz pracowac¢ nad realizacjg
tygodniowego celu liczby minut intensywnej aktywnosci,
wykonujgc umiarkowanie intensywng lub intensywng aktywnosé
nieprzerwanie przez co najmniej 10 minut.

Treningi

Mozna tworzy¢ witasne treningi obejmujgce cele dla kazdego
etapu treningu oraz rézne dystanse, czasy i liczby kalorii. Mozna
tworzy¢ treningi przy pomocy aplikacji Garmin Connect oraz
wybieraé plany treningéw 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 mdc pobierac treningi z serwisu Garmin Connect, nalezy
posiadac¢ konto Garmin Connect (Garmin Connect, strona 17).

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 Odtgcz urzadzenie.
Rozpoczynanie treningu

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

1 Przytrzymaj UP.

Wybierz kolejno Trening > Moje treningi.
Wybierz trening.

Wybierz Zacznij trening.

W razie potrzeby wybierz rodzaj aktywnosci.
Nacisnij START, aby uruchomic¢ stoper.

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

o b WD

Informacje o kalendarzu treningow

Kalendarz treningéw dostepny w urzadzeniu stanowi
rozszerzenie kalendarza treningéw lub harmonogramu
skonfigurowanego w serwisie Garmin Connect. Po dodaniu kilku
treningéw do kalendarza w serwisie Garmin Connect mozna je

przesta¢ do posiadanego urzgdzenia. Wszystkie zaplanowane
treningi przestane do urzgdzenia sg wyswietlane na liscie

w kalendarzu treningéw wedtug daty. Po wybraniu dnia

w kalendarzu treningdéw mozna wyswietli¢ lub zacza¢ trening.
Zaplanowany trening pozostaje w urzadzeniu bez wzgledu na
to, czy zostanie zrealizowany czy pominigty. Zaplanowane
treningi pobierane z serwisu Garmin Connect zastepuja
istniejgcy kalendarz treningow.

Korzystanie z planéw treningéw z serwisu Garmin Connect
Aby mdc pobiera¢ plany treningdw z serwisu Garmin Connect

i korzystac z nich, konieczne jest posiadanie konta Garmin
Connect (Garmin Connect, strona 17).

Serwis Garmin Connect pozwala przeglgdac¢ plany treningéw,
opracowywaé harmonogramy treningéw i kurséw oraz pobieraé
plany do urzgdzenia.

1 Podtgcz urzgdzenie 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 wyswietlane 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 uzywac¢ podczas
treningdw na biezni oraz biegéw na znanym dystansie. Po
wybraniu LAP urzgdzenie rejestruje interwat i przechodzi do
interwatu odpoczynku.

Tworzenie treningu interwatowego

1 Przytrzymaj UP.

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

3 Wybierz Dystans, Aktualny czas lub Otwarty.

PORADA: Mozesz utworzy¢ otwarty interwat, wybierajgc
Otwarty.

Wybierz Czas trwania, podaj warto$¢ dystansu lub czasu
interwatu treningu, a nastepnie wybierz «.

Wybierz BACK.
Wybierz kolejno Odpoczynek > Typ.
Wybierz Dystans, Aktualny czas lub Otwarty.

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

9 Wybierz BACK.
10 Wybierz jedng lub wiecej opcji:
» Aby okresli¢ liczbe powtdrzen, wybierz Powtorz.

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

* Aby dodac do treningu otwarty interwat ¢wiczen
rozluzniajgcych, wybierz kolejno Cw. rozluzn. >
Wiaczony.

H
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Rozpoczynanie treningu interwatowego
Przytrzymaj UP.

Wybierz kolejno Trening > Interwaty > Zacznij trening.
Wybierz aktywnos¢.

Nacisnij START, aby uruchomic stoper.

Jesli trening interwatowy obejmuje rozgrzewke, wybierz LAP,
aby rozpoczg¢ pierwszy interwat.

6 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Po zakonczeniu wszystkich interwatéw zostanie wyswietlony
komunikat.

a b ON -
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Zatrzymywanie treningu interwatowego
*  Wybranie LAP w dowolnym momencie konczy interwat.

* Aby zatrzymac¢ stoper w dowolnym momencie, wybierz
STOP.

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

Korzystanie z funkgcji Virtual Partner®

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

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.
1 Przytrzymaj UP.

Wybierz kolejno Ustawienia > Aplikacje.

Wybierz aktywnosc¢.

Wybierz kolejno Ekrany danych > Virtual Partner > Stan >
Wiaczony.

Wybierz Ustaw tempo lub Ustaw predkosc¢.
Podaj wartos¢.
Rozpocznij aktywnosé.

Uzyj przyciskow UP i DOWN, aby przewing¢ do ekranu
Virtual Partner i zobaczy¢, kto prowadzi.

WD
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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
urzadzenie wyswietla na biezgco dane pokazujgce, jak blisko
jestes do osiggniecia swojego celu treningowego.

1 Przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno Trening > Ustaw cel.
3 Woybierz aktywnosc.

4 Wybierz opcje:

*  Wybierz Tylko dystans, aby wybrac¢ ustalony dystans lub
podac wiasny dystans.

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

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

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

5 Nacisnij START, aby uruchomic stoper.
6 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz kolejno STOP > Zapisz.

Anulowanie celu treningowego
1 Podczas wykonywania aktywnosci przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno Trening > Anuluj cel > Tak.

Wyscig z poprzednig aktywnoscia

Mozna Scigac 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 Przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno Trening > Wyscig z aktywnoscia.

3 Wybierz opcje:

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

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

4 Wybierz aktywno$c.

Zostanie wyswietlony ekran Virtual Partner z szacowanym
czasem ukonczenia.

5 Nacis$nij START, aby uruchomi¢ stoper.
6 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz kolejno STOP > Zapisz.

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 najlepszg moc (wymaga miernika mocy).
Wyswietlanie osobistych rekordéw

Przytrzymaj UP.

Wybierz kolejno Moje statystyki > Rekordy.

Wybierz dyscypline sportu.

Wybierz rekord.

5 Wybierz Pokaz rekord.

A OWON=-

Przywracanie osobistego rekordu
Dla kazdego z osobistych rekordow mozesz przywrocié¢
wczesniejszy rekord.

Przytrzymaj UP.

Wybierz kolejno Moje statystyki > Rekordy.
Wybierz dyscypline sportu.

Wybierz rekord, ktory chcesz przywrdécic.
Wybierz kolejno Poprzedni > Tak.

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych
aktywnosci.

A b ON =

Usuwanie osobistego rekordu
Przytrzymaj UP.

Wybierz kolejno Moje statystyki > Rekordy.
Wybierz dyscypline sportu.

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

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych
aktywnosci.

A b ON =

Usuwanie wszystkich osobistych rekordéw
1 Przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno Moje statystyki > Rekordy.

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych
aktywnosci.

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

w

Informacje o funkciji Training Effect

Funkcja Training Effect mierzy wptyw ¢wiczen na sprawnosc
aerobowg. Wartos¢ funkcji Training Effect ro$nie podczas
wykonywania danej aktywnosci. W miare trwania aktywnosci
wartosc¢ funkgji Training Effect zwigksza sig, informujgc o tym,
w jakim stopniu aktywnos$¢ wptyneta na poprawe sprawnosci.
Wartos¢ funkgji Training Effect zalezna jest od informacji
zawartych w profilu uzytkownika, tetna, a takze intensywnosci
i czasu trwania aktywnosci.

To wazne, by wiedzie¢, ze podczas pierwszych kilku biegéw
wskazniki funkcji Training Effect (od 1,0 do 5,0) mogg sprawia¢

Trening
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wrazenie wyjatkowo wysokich. Urzgdzenie potrzebuje kilku

aktywnosci, aby pozna¢ Twojg sprawnos¢ aerobows.
Training Effect Opis

0d1,0do 1,9 |Wspomaga powrét do formy (krétkie aktywnosci).
Zwieksza wytrzymatos$¢ przy dituzszej aktywnosci
(ponad 40 min).

0d 2,0do 2,9 |Utrzymanie sprawnosci aerobowe;j.

0Od 3,0do 3,9 |Poprawia sprawnos¢ aerobowa, jesli zostanie
uwzglednione w tygodniowym programie

treningowym.

0Od 4,0do 4,9 |Znaczna poprawa sprawnosci aerobowej przy jednej
lub dwoch powtodrkach na tydzien z zachowaniem

odpowiedniego czasu odpoczynku.

50 Wywotuje chwilowe przecigzenie, aby zapewnic
lepsze efekty. Nalezy zachowa¢ szczegdlng
ostroznos¢, osiggajac te wartosci podczas treningu.
Wymaga dodatkowych dni odpoczynku.

Technologia Training Effect jest dostarczana i obstugiwana
przez firme Firstbeat Technologies Ltd. Wiecej informaciji jest
dostepnych na stronie www. firstbeattechnologies.com.

Zegar

Ustawianie alarmu

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

Przytrzymaj UP.

Wybierz kolejno Zegar > Budzik > Dodaj alarm.
Wybierz kolejno Stan > Wiaczony.

Wybierz Aktualny czas i podaj godzine alarmu.

Wybierz Powiadomienie i okres| rodzaj powiadomienia
(opcjonalnie).

Wybierz Czestotliwos¢ i wybierz, kiedy alarm ma by¢é
powtorzony.

7 Wybierz kolejno Podswietlenie > Wiaczony, aby wraz
z alarmem wigczato sie podswietlenie.

A Hh WON -
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Wiaczanie stopera

1 Przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno Zegar > Stoper.
3 Podaj godzine.
4

W razie potrzeby wybierz kolejno Restart > Wigczony, aby
automatycznie restartowac stoper, gdy skonczy prace.

5 W razie potrzeby wybierz Powiadomienie i okres$l rodzaj
powiadomienia.

6 Wybierz Wiacz minutnik.

Korzystanie ze stopera

1 Przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno Zegar > Stoper.
3 Na zegarku wybierz START.

Ustawianie alertow wschodu i zachodu
stonca

Mozesz ustawi¢ alerty wschodu i zachodu stonca, ktére beda sie
wigczaé na okreslong liczbe minut lub godzin przed
wystgpieniem tych zjawisk.

1 Przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno Zegar > Alerty.
3 Wybierz opcje:
*  Wybierz kolejno Do zach.ston. > Stan > Wigczony.

* Wybierz kolejno Do wsch. st. > Stan > Wiaczony.
4 Wybierz Aktualny czas i podaj godzine.

Nawigacja

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

1 W razie potrzeby dodaj aplikacje odwzorowania punktu do
listy aplikacji (Ustawienia aplikacji do $ledzenia aktywnosci,
strona 18).

Wybierz kolejno START > Odwzoruj punkt.

Wybierz UP lub DOWN, aby ustawi¢ kierunek.

Wybierz START.

Wybierz DOWN, aby ustawi¢ jednostke miary.

Wybierz UP, aby wprowadzi¢ odlegtos¢.

Wybierz START, aby zapisac.

Odwzorowany punkt zostanie zapisany z domysing nazwa.

N~Noah,~,whN

Zapisywanie pozycji

Mozna zapisa¢ aktualng pozycje, aby uzy¢ jej do nawigacji
w pOzniejszym czasie.

1 Przytrzymaj UP.

2 Wybierz Zapisz pozycje.

3 Wykonaj instrukcje wys$wietlane na ekranie.
Edytowanie zapisanych pozycji

Mozesz usung¢ zapisang pozycje albo edytowac jej nazwe,
informacje o wysokosci i pozycji.

1 Przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno Nawigacja > Zapisane pozycje.
3 Wybierz zapisang pozycje.

4 Wybierz jedng z opcji, aby edytowac pozycje.

Edytowanie zapisanych pozycji
Mozesz usung¢ zapisang pozycje albo edytowac jej nazwe,
informacje o wysokosci i pozycji.

1 Przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno Nawigacja > Zapisane pozycje.
3 Wybierz zapisang pozycje.

4 Wybierz jedng z opcji, aby edytowaé pozycje.

Usuwanie wszystkich zapisanych pozycji
Mozesz usung¢ wszystkie zapisane pozycje na raz.
1 Przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno Nawigacja > Zapisane pozycje > Usun
wszystko.

Podrézowanie do celu

Urzgdzenia mozna uzywac do podrézowania do wyznaczonego
celu lub wedtug wyznaczonej trasy. Po rozpoczeciu
nawigowania mozna wybra¢ rodzaj aktywnosci wykonywane;j
podczas podrézy do celu: wedréwka, bieganie lub kolarstwo.
Jesli rejestrujesz aktywnos¢ juz w momencie rozpoczecia
nawigowania, urzadzenie bedzie rejestrowac biezgcg aktywnosc
w trakcie nawigaciji.

1 Przytrzymaj UP.

2 Wybierz Nawigacja.
3 Wybierz kategorie.
4

Postepuj zgodnie z wyswietlanymi instrukcjami, aby wybrac¢
cel.
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5 Woybierz Idz do.
6 Wybierz aktywnos$c.

Zostang wyswietlone informacje nawigacyjne.
7 Wybierz START, aby rozpocza¢ nawigowanie.

8 Uzyj przycisku UP lub DOWN, aby wys$wietli¢ dodatkowe
strony danych (opcjonalnie).

Nawigacja przy uzyciu funkcji Celuj i idz
Uzytkownik moze skierowac urzadzenie na dowolny obiekt

w oddali, np. na wieze cisnien, zablokowa¢ wskazany kierunek,
a nastepnie rozpocza¢ podrdz do tego obiektu.

1 Przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno Nawigacja > Celu;j i idz.
3 Skieruj gérng czes¢ zegarka na obiekt i wybierz START.
4 Wybierz aktywnoseé.
Zostang wyswietlone informacje nawigacyjne.
5 Wybierz START, aby rozpoczgé nawigowanie.

6 Uzyj przycisku UP lub DOWN, aby wyswietli¢ dodatkowe
strony danych (opcjonalnie).

Kompas

Urzadzenie jest wyposazone w 3-osiowy kompas z funkcjg
automatycznej kalibracji. Funkcje i wyglad kompasu zmieniajg
sie w zaleznosci od aktywnosci, od tego, czy modut GPS jest
wigczony, a takze od tego, czy nawigujesz do celu. Mozesz
recznie zmieni¢ ustawienia kompasu (Ustawienia kompasu,
strona 21). Aby szybko otworzy¢ ustawienia kompasu,

w widzecie kompasu wybierz START.

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 powigkszanie
mapy, strona 15)

» Ustawienia mapy (Dostosowywanie funkcji mapy,
strona 22)

Przesuwanie i powiekszanie mapy

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

2 Przytrzymaj UP.

Wybierz Przesun/Powieksz.

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

w lewo i w prawo lub powigkszy¢, wybierz START.

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

* Aby wyjs¢, wybierz BACK.

w

Nawigacja do punktu startowego

Mozna nawigowac z powrotem do punktu startowego $ladu lub
aktywnosci wzdtuz przebytej trasy. Ta funkcja jest dostepna
tylko w przypadku aktywnosci, ktore korzystajg z modutu GPS.

Podczas aktywnosci wybierz kolejno STOP > TracBack.

Aktualna pozycja @ oraz slad, ktérym ma odbywac sie
podréz @, zostang wyswietlone na mapie.

Wysokosciomierz i barometr

Urzadzenie jest wyposazone w wewnetrzny wysokosciomierz

i barometr. Urzadzenie bezustannie zbiera dane dotyczace
wysokosci i ciSnienia, nawet w trybie niskiego poboru mocy.
Wysokosciomierz informuje w przyblizeniu o aktualnej
wysokosci na podstawie zmian cisnienia. Barometr wyswietla
informacje o ci$nieniu panujgcym w danym $rodowisku na
podstawie statej wysokos$ci, gdzie wysokosciomierz byt ostatnio
kalibrowany (Ustawienia wysoko$ciomierza, strona 21). Aby
szybko otworzy¢ ustawienia wysokosciomierza lub barometru,
w widzetach wysokosciomierza lub barometru wybierz START.

Historia

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

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

Korzystanie z historii

Historia zawiera poprzednie aktywnosci, ktére zapisano
w urzgdzeniu.

1 Przytrzymaj UP.
2 Woybierz kolejno Historia > Aktywnosci.
3 Wybierz aktywnosc.
4 Wybierz opcje:
* Aby wyswietli¢ dodatkowe informacje o aktywnosci,
wybierz Szczegoly.
» Aby wybrac¢ okrazenie i wyswietli¢ dodatkowe informacje
o kazdym okrgzeniu, wybierz Okrazenia.
* Aby wybra¢ interwat i wyswietli¢ dodatkowe informacje
0 kazdym interwale, wybierz Interwaty.

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

* By nawigowac¢ wstecz wzdtuz przebytej w ramach
aktywnosci trasy, wybierz TracBack (Nawigacja do
punktu startowego, strona 15).

* Aby usung¢ wybrang aktywnos¢, wybierz Usun.

» Aby nawigowac¢ wzdtuz przebytej w ramach aktywnosci
trasy, wybierz Idz.

Historia funkcji Multisport

Urzgdzenie przechowuje zbiorcze podsumowania dla funkgji
Multisport, wtgcznie 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 aktywnos$ci i analizowanie
czasow przejsc. Historia przej$¢ obejmuje dane dotyczace
dystansu, czasu, sredniej predkosci i kalorii.

Wyswietlanie czasu w kazdej ze stref tetna

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

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

1 Przytrzymaj UP.

2 Woybierz kolejno Historia > Aktywnosci.
3 Wybierz aktywnosc.

4 Wybierz Czas w strefie.

Historia
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Wyswietlanie sumy krokéw

By mdéc wyswietlic sume krokdéw, nalezy wigczy¢ funkcje
sledzenia aktywnosci (Wigczanie funkcji Sledzenia aktywnosci,
strona 11).

1 Przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno Historia > Kroki.

3 Wybierz dzien, aby wyswietli¢ taczng liczbe krokoéw, cel
krokéw, przebyty dystans i spalone kalorie.

Wyswietlanie podsumowania danych

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

1 Przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno Historia > Podsumowanie.
3 W razie potrzeby wybierz aktywnosé.

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

Usuwanie historii

1 Przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno Historia > Opcje.
3 Wybierz opcje:

+  Wybierz Usun 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.

4 Potwierdz swoj wybor.

Korzystanie z licznika

Drogomierz automatycznie zapisuje catkowity przebyty dystans
i wzrost wysokosci.

1 Przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno Moje statystyki > Licznik.
3 Wybierz opcje, aby wyswietli¢ podsumowanie licznika.

4 W razie potrzeby wybierz podsumowanie, a nastepnie
wybierz Tak, aby wyzerowac licznik.

Funkcje online

Funkcje online sg dostepne dla urzadzenia fénix 3 po
potgczeniu ze zgodnym smartfonem za pomoca technologii
bezprzewodowej Bluetooth®. Niektdre funkcje wymagaijg
zainstalowania aplikacji Garmin Connect Mobile w smartfonie,
z ktérym urzadzenie jest potgczone. Wiecej informacji mozna
znalez¢ na stronie www.garmin.com/apps. Niektére funkcje sg
réwniez dostepne po potgczeniu urzadzenia z siecig
bezprzewodows.

Powiadomienia z telefonu: Wyswietla powiadomienia
i wiadomosci z telefonu na ekranie urzgdzenia fénix 3.

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

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

Wiaczenie powiadomien Bluetooth

Zanim bedzie mozna wyswietla¢ powiadomienia, nalezy
sparowac posiadane urzgdzenie fénix 3 ze zgodnym
urzadzeniem mobilnym (Parowanie smartfonu z urzgdzeniem,
strona 1).

1 Przytrzymaj UP.

2 Woybierz kolejno Ustawienia > Bluetooth > Powiadomienia
z telefonu > Stan > Wigczony.

3 Wybierz Podczas aktywn..

4 Wybierz preferencje powiadomien.

5 Woybierz preferencje dzwigku.

6 Wybierz Tryb zegarka.

7 Wybierz preferencje powiadomien.

8 Wybierz preferencje dzwigku.

9 Wybierz Limit czasu.

10 Wybierz, jak dtugo alert o nowym powiadomieniu ma by¢
wys$wietlany na ekranie.

Wyswietlanie powiadomien

1 Na zegarku wybierz UP, aby wyswietli¢ widzet powiadomien.

2 Wybierz START, a nastepnie wybierz powiadomienie.

3 W razie potrzeby wybierz DOWN, aby przewing¢ tres¢
powiadomienia.

4 Wybierz BACK, aby wréci¢ do poprzedniego ekranu.

Powiadomienia pozostajg widoczne w urzgdzeniu fénix 3 do
momentu wyswietlenia lub usuniecia ich na urzgdzeniu
mobilnym.

Zarzadzanie powiadomieniami
Powiadomieniami wyswietlanymi w urzgdzeniu fénix 3 mozna
zarzgdzac¢ za pomocg zgodnego smartfonu.

Wybierz opcje:

» Jesli korzystasz z urzgdzenia z systemem operacyjnym
Apple®, uzyj ustawien centrum powiadomien w smartfonie,
aby wybrac¢ elementy, ktére chcesz widzie¢ na ekranie
urzgdzenia.

» Jesli korzystasz z urzgdzenia z systemem operacyjnym
Android™, uzyj ustawien aplikacji Garmin Connect Mobile,
aby wybrac¢ elementy, ktére chcesz widzie¢ na ekranie
urzgdzenia.

Wytaczanie funkcji Bluetooth

1 Przytrzymaj UP.

2 Woybierz kolejno Ustawienia > Bluetooth > Stan >
Wylaczony, aby wytgczy¢ technologie bezprzewodowg
Bluetooth w urzadzeniu fénix 3.

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

Wiaczanie i wylgczanie alertéw potaczenia Bluetooth
Urzadzenie fénix 3 mozna tak skonfigurowac, aby informowato
uzytkownika o potgczeniu lub roztgczeniu ze smartfonem
sparowanym za pomocg technologii bezprzewodowej Bluetooth.

UWAGA: Alerty potgczenia Bluetooth sg domyslinie wytgczone.
1 Przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Bluetooth > 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 Na zegarku wybierz START.
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2 Wybierz Znajdz moj telefon.

Urzadzenie fénix 3 rozpocznie wyszukiwanie sparowanego
urzadzenia mobilnego. Urzgdzenie mobilne wyemituje alarm
dzwiekowy, a moc sygnatu Bluetooth wyswietli sie na ekranie
urzgdzenia fénix 3. Moc sygnatu Bluetooth zwieksza sie

w miare zblizania si¢ do urzadzenia mobilnego.

3 Wybierz LAP, aby zatrzymac¢ wyszukiwanie.

Garmin Connect

Mozesz potgczy¢ sie ze znajomymi za pomocg konta Garmin
Connect. Garmin Connect umozliwia $ledzenie, analizowanie
oraz udostepnianie informacji na temat swojej aktywnosci,
stanowigc zrodto wzajemnej motywaciji. Rejestruj wszystkie
przypadki swojej aktywnosci, takie jak biegi, spacery, jazdy,
sesje ptywania, piesze wedrowki, triatlony, partie golfa i wiele
innych aktywnos$ci. Garmin Connect to takze Twgj internetowy
serwis do $ledzenia statystyk, ktéry pozwala analizowaé

i udostepniac rozegrane partie golfa. Aby zatozy¢ bezptatne
konto, odwiedz strone www.garminconnect.com/start.

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

Analizuj dane: Mozna wy$wietli¢ bardziej szczegétowe
informacje o ¢wiczeniach fizycznych i aktywnosciach na
Swiezym powietrzu, w tym czas, dystans, tetno, spalone
kalorie, rytm, widok mapy z gory oraz wykresy tempa
i predkosci. Mozna wyswietli¢ szczegotowe informacje
dotyczace partii golfa, takie jak tablice wynikow, statystyki
i informacje o polach golfowych. Mozna takze wyswietli¢
wiasne raporty.

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

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

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

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

Korzystanie z aplikacji Garmin Connect Mobile
Mozesz przesta¢ wszystkie swoje dane dotyczgce aktywnosci
do konta Garmin Connect w celu przeprowadzenia ich
kompleksowej analizy. Korzystajgc z konta Garmin Connect
mozesz wyswietlic mape swojej aktywnosci oraz udostepnic
swoje aktywnosci znajomym. Mozesz wigczy¢ funkcje
autoprzesytania w aplikacji Garmin Connect Mobile.

1 W aplikacji Garmin Connect Mobile wybierz kolejno eee >
Urzadzenia Garmin.

2 Wybierz urzadzenie fénix 3, a nastepnie Ustawienia
urzadzenia.

3 Uzyj przetgcznika, aby wigczy¢ funkcje autoprzesytania.

Reczne przesytanie danych do aplikacji Garmin Connect
Mobile
1 Przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Bluetooth > Synchronizu;j.

Korzystanie z serwisu Garmin Connect na
komputerze

W przypadku niesparowania urzadzenia fénix 3 ze smartfonem
mozesz przesta¢ wszystkie dane dotyczace aktywnosci na
swoje Garmin Connect konto przy uzyciu komputera.

1 Podtgcz urzgdzenie do komputera za pomoca kabla USB.
2 Odwiedz strone www.garminconnect.com/start.
3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Funkcje online Wi-Fi®

Urzgdzenie fénix 3 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
treningéw i planéw treningéw 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 zainstalowac¢ aktualizacje oprogramowania, nalezy
wykonac po kolejnym uruchomieniu lub odblokowaniu
urzgdzenia instrukcje wyswietlone na ekranie.

Konfiguracja tgcznosci Wi-Fi

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

2 Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie,
aby skonfigurowa¢ potaczenie Wi-Fi w aplikacji Garmin
Express.

Funkcje Connect IQ

Mozesz doda¢ do zegarka funkcje Connect IQ oferowane przez
firme Garmin oraz innych producentéw za pomocg aplikacji
Garmin Connect Mobile. Mozesz takze spersonalizowaé
urzgdzenie, korzystajgc z réznych tarcz zegarka, pdl danych,
widzetéw i aplikaciji.

Tarcze zegarka: Umozliwiajg dostosowanie wygladu zegarka.
Pola danych: Umozliwiajg pobieranie nowych pol danych, ktore
pozwalajg wyswietla¢ dane z czujnikow, dane aktywnosci
i historii na rézne sposoby. Mozesz dodac¢ pola danych

Connect 1Q do wbudowanych funkg;ji i stron.

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

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

Pobieranie funkcji Connect IQ

Aby moc pobrac funkcje Connect 1Q z aplikacji Garmin Connect
Mobile, nalezy najpierw sparowac urzadzenie fénix 3 ze
smartfonem.

1 W ustawieniach aplikacji Garmin Connect Mobile wybierz
Sklep Connect IQ.

2 W razie potrzeby wybierz urzgdzenie.
3 Wybierz funkcje Connect Q.
4 Wykonaj instrukcje wys$wietlane na ekranie.

Funkcje Connect IQ
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Pobieranie funkcji Connect 1Q przy uzyciu
komputera

1 Podtgcz urzadzenie do komputera za pomocg kabla USB.
2 Przejdz na strone garminconnect.com i zatéz konto.

3 W widzecie urzgdzenia wybierz Sklep Connect IQ.

4 Woybierz funkcje Connect IQ i pobierz ja.

5 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Widzety
W urzgdzeniu znajdujg sie fabrycznie zatadowane widzety
zapewniajgce szybki podglad roznych informacji. W przypadku
niektorych widzetéw wymagane jest potgczenie Bluetooth ze
zgodnym smartfonem.

Niektére widzety nie sg domysinie wyswietlane. Mozna je dodac

do petli widzetoéw recznie.

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

Kalendarz: Wyswietla nadchodzgce spotkania z kalendarza
smartfonu.

Sterowanie muzyka: Pozwala sterowac¢ odtwarzaniem muzyki
w smartfonie.

Pogoda: Wyswietla biezgcg temperature i prognoze pogody.

Moj dzien: Wyswietla dynamiczne podsumowanie aktywnosci
z danego dnia. Dane obejmujg ostatnio zapisang dyscypline
sportowg, minuty intensywnej aktywnosci, pokonane pietra,
kroki, spalone kalorie i nie tylko.

Sledzenie aktywnosci: Sledzi dzienng liczbe krokéw, cel
krokow, przebyty dystans, liczbe spalonych kalorii i statystyki
dotyczace snu.

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

Tetno: Wyswietla biezgce tetno w uderzeniach na minute (bpm),
najnizsze tetno spoczynkowe biezgcego dnia oraz wykres
tetna.

Ostatnia dyscyplina sportowa: Wyswietla krotkie
podsumowanie ostatnio uprawianego sportu i catkowity
dystans z biezacego tygodnia.

ABC: Wyswietla informacje z wysokosciomierza, barometru
i kompasu.

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

Kompas: Wyswietla elektroniczny kompas.

Sterowanie VIRB: Umozliwia sterowanie kamerg po sparowaniu
urzadzenia VIRB z urzgdzeniem fénix 3.

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

Kalorie: Wyswietla informacje o kaloriach z biezgcego dnia.
Golf: Wyswietla informacje o ostatniej partii.

Wyswietlanie widzetéw

Urzadzenie jest wyposazone w kilka fabrycznie zatadowanych

widzetow, a wiecej jest dostepnych po sparowaniu go ze
smartfonem.

1 Na dowolnym ekranie przytrzymaj DOWN.
Zostanie wyswietlony zegar.
2 Wybierz UP lub DOWN.

Urzgdzenie bedzie przetgczac sie miedzy dostepnymi
widzetami.

3 Jesli rejestrujesz aktywnos¢, wybierz BACK, aby wréci¢ do
stron danych dotyczacych aktywnosci.

4 Wybierz START, aby wyswietli¢ dodatkowe opcje i funkcje
widzetu (opcjonalnie).

Dostosowywanie petli widzetow
W petli widzetow mozna wyswietla¢, ukrywaé lub przesuwac
rozne elementy.
1 Przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Widzety.
3 Wybierz widzet.
4 Wybierz opcje:
* Wybierz Stan, aby wyswietli¢ lub ukry¢ widzet w petli
widzetow.
*  Wybierz kolejno Przenies w gore lub Przenies w dot, aby
zmieni¢ pozycje widzetu w petli.

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

Przed rozpoczeciem korzystania z funkcji pilota VIRB nalezy jg
wigczy¢ w kamerze VIRB. Wiecej informacji zawiera podrecznik
uzytkownika kamery VIRB. Nalezy réwniez ustawi¢ widzet VIRB,
tak aby byt wyswietlany w petli widzetéw (Dostosowywanie petli
widzetéw, strona 18).

1 Wiacz kamere VIRB.

2 W urzadzeniu fénix 3 wybierz UP lub DOWN na tarczy
zegarka, aby wyswietli¢ widzet VIRB.

3 Poczekaj, az urzadzenie potaczy sie z kamerg VIRB.
4 Wybierz opcje:
» Aby nagrac¢ film, wybierz START.
Czas nagrywania pojawi sie na ekranie urzgdzenia fénix

* Aby zatrzymac¢ nagrywanie, wybierz STOP.
» Aby zrobi¢ zdjecie, wybierz DOWN.

Dostosowywanie urzadzenia

Ustawienia aplikacji do sledzenia aktywnosci
Te ustawienia umozliwiajg dostosowanie kazdej fabrycznie
zatadowanej aplikacji do Sledzenia aktywnosci do wtasnych
potrzeb treningowych. Mozna na przyktad dostosowac strony
danych oraz wigczy¢ alerty i funkcje treningowe.Nie wszystkie
ustawienia sg dostepne dla wszystkich typow aktywnosci.
Przytrzymaj UP, wybierz kolejno Ustawienia > Aplikacje,

a nastepnie wybierz aktywnos$¢.

Ekrany danych: Pozwala dostosowa¢ dane wyswietlane na
ekranie dla wybranej aktywnosci (Dostosowywanie ekranow
danych, strona 19). Dla niektorych aktywnosci mozna
réwniez wyswietla¢ lub ukrywac¢ ekran danych mapy.

Alerty: Umozliwia ustawienie alertéw treningu lub nawigacji dla
danej aktywno$ci.

Metronom: Odtwarza dzwigki z jednostajnym rytmem, co
umozliwia poprawe kondycji przez trening w szybszym,
wolniejszym lub bardziej jednostajnym rytmie (Korzystanie
z metronomu, strona 7).

Auto Lap: Umozliwia ustawienie opcji funkcji Auto Lap® (Auto
Lap, strona 20).

Auto Pause: Ustawienie pozwala zatrzymac rejestrowanie
danych w przypadku braku ruchu lub gdy predkos$¢ spadnie
ponizej okreslonego poziomu (Wtgczanie funkcji Auto
Pause®, strona 20).
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Autom. wspin.: Powoduje, ze urzgdzenie automatycznie
wykrywa zmiany w wysoko$ci za pomocg wbudowanego
wysokosciomierza.

Autouruch.: Powoduje, ze urzgdzenie automatycznie wykrywa
zjazd na nartach za pomocg wbudowanego akcelerometru.

Predkos¢ 3D: Oblicza predko$¢ na podstawie zmian
w wysokosci i ruchu w poziomie (Predkos¢ 3D i dystans,
strona 20).

Dystans 3D: Oblicza przebyty dystans na podstawie zmian
w wysokosci i ruchu w poziomie.

Przycisk Lap: Umozliwia zarejestrowanie okrgzenia lub
odpoczynku podczas aktywnosci.

Autoprzewij.: Umozliwia automatyczne przetgczanie ekranow
z danymi dotyczgcymi aktywnosci, gdy stoper jest witgczony
(Korzystanie z funkcji autoprzewijania, strona 20).

GPS: Ustawianie trybu anteny GPS (UltraTrac, strona 20).

Rozmiar basenu: Ustawienie dtugosci basenu dla ptywania
(Ptywanie w basenie, strona 8).

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

Oszczedzanie energii: Pozwala ustawi¢ czas, po ktérym
wigcza sie oszczedzanie energii dla aktywnosci (Ustawienia
funkcji Czas do oszczedzania energii, strona 20).

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

Kolor akcentéw: Umozliwia ustawienie koloru akcentu dla
kazdej aktywnosci, co utatwia sprawdzenie, ktéra aktywnos¢
jest aktywna.

Stan: WysSwietla i ukrywa aktywnosci na liScie aplikacji.

Przenies w gore: Dostosowuje pozycje aktywnosci na liscie
aplikacji.

Przenies w dot: Dostosowuje pozycje aktywnosci na liscie
aplikacji.

Usun: Usuwa aktywnosé.

UWAGA: Opcja ta pozwala usung¢ aktywnosc¢ z listy aplikaciji
oraz ze wszystkich ustawien wprowadzonych przez
uzytkownika. Przywrdcenie wszystkich ustawien

w urzgdzeniu do warto$ci fabrycznych umozliwia dodanie
usunietej aktywnosci z powrotem do listy (Przywracanie
wszystkich domysinych ustawien, strona 24).

Zmien nazwe: Ustaw nazwe aktywnosci.

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

Przytrzymaj UP.

Wybierz kolejno Ustawienia > Aplikacje.

Wybierz aktywnos$¢ do spersonalizowania.

Wybierz Ekrany danych.

Wybierz ekran danych, ktéry chcesz dostosowac.
Wybierz opcje:

* Wybierz Stan, aby wigczy¢ lub wytgczy¢ ekran danych.

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

* Wybierz pole, aby zmieni¢ dane wyswietlane w tym polu.

O h WODN -

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

1 Przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Aplikacje.

3 Wybierz aktywno$¢ do spersonalizowania.

4 Wybierz kolejno Ekrany danych > Mapa.

5 Wybierz Stan, aby wtgczy¢ lub wytgczy¢ mape.

6 Wybierz Orientacja.
7 Wybierz opcje:
» Aby potnoc byta wyswietlana na gérze ekranu, wybierz
Péinoc u gory.
» Aby biezgcy kierunek podrozy byt wyswietlany na gérze
ekranu, wybierz Kierunek u gory.
8 Wybierz Punkty uzytkow., aby wyswietli¢ lub ukry¢ zapisane
lokalizacje na mapie.
9 Wybierz Autom. zoom, aby automatycznie wybrac¢
opcjonalny poziom powiekszenia mapy.
W przypadku wybrania opcji Wytgczony operacje
powiekszania i pomniejszania trzeba wykonywac recznie.

Alerty

Mozesz ustawi¢ alerty dla kazdej aktywnosci, co pomoze

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

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

Alert zakresowy: Alert zakresowy uruchamia sie za kazdym
razem, gdy w urzgdzeniu 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 urzgdzenie zarejestruje okreslong wartosc¢ lub
interwat. Mozna na przyktad ustawi¢ urzgdzenie tak, aby alert
uruchamiat sie co 30 minut.

Nazwa alertu Typ alertu Opis

Rytm Zakres Mozna poda¢ minimalny i maksymalny
rytm.

Kalorie Zdarzenie, Mozna ustawi¢ liczbe kalorii.

cykliczny

Wiasne Cykliczny Mozna wybra¢ istniejgcy komunikat lub
utworzy¢ wilasny, a takze wybrac typ
alertu.

Dystans Cykliczny Mozna ustawi¢ interwaty odmierzane
wedtug dystansu.

Wysokos¢ Zakres Mozna ustawi¢ minimalng i maksy-
malng wysokos¢.

Tetno Zakres Mozna poda¢ minimalne i maksymalne
tetno lub okresli¢ zmiany stref. Patrz
Informacje o strefach tetna, strona 10 i
Obliczanie strefy tetna, strona 11.

Tempo Zakres Mozna poda¢ minimalne i maksymalne
tempo.

Zasilanie Zakres Mozna ustawi¢ alert informujgcy
0 wysokim lub niskim poziomie mocy.

Bieg/chod Cykliczny Mozna ustawi¢ przerwy na chéd
w regularnych odstepach czasu.

Predkos¢ Zakres Mozna ustawi¢ minimalng i maksy-
malng predkose¢.

Czas Zdarzenie, Mozna ustawi¢ interwaty odmierzane

cykliczny wedtug czasu.

Ustawianie alertu
1 Przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Aplikacje.
3 Wybierz aktywnos$c.

Dostosowywanie urzadzenia
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UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.

4 Wybierz Alerty.
5 Wybierz opcje:

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

*  Wybierz nazwe alertu, aby edytowac istniejgcy alert.
6 Jesli to konieczne, wybierz typ alertu.

7 Wybierz strefe, podaj wartosci minimalne i maksymalne lub
wprowadz warto$¢ niestandardowg dla alertu.

8 W razie potrzeby witgcz alert.

W przypadku wydarzen i powtarzajgcych sie alertow po kazdym

wprowadzeniu wartosci alertu pojawi sie komunikat.

W przypadku alertéw zakresowych komunikat pojawi sie za

kazdym razem, gdy okreslony zakres (wartosci minimalne

i maksymalne) zostanie przekroczony.

Auto Lap

Oznaczanie okrazen wg dystansu

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

1 Przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Aplikacje.
3 Wybierz aktywnos$c.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.

Wybierz Auto Lap.

5 Wybierz opcje:

» Wybierz Auto Lap, aby wigczy¢ lub wytgczy¢ funkcje Auto
Lap.

*  Wybierz Autom. 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 22).

W razie potrzeby mozna dostosowac¢ strony danych w taki
sposoéb, aby wyswietlane byly dodatkowe dane dotyczgce
okrgzenia (Dostosowywanie ekranéw danych, strona 19).

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

1 Przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Aplikacje.
3 Wybierz aktywnos$c.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.

4 Wybierz kolejno Auto Lap > Alert okrazenia.
5 Wybierz pole danych, aby zmieni¢ jego wartos¢.
6 Woybierz Podglad (opcjonalnie).

H

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 UP.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Aplikacje.

3 Wybierz aktywnosc.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.
4 Wybierz Auto Pause.
5 Wybierz opcje:
» Aby automatycznie wstrzymacé stoper w momencie
zatrzymania sie, wybierz Po zatrzymaniu.

*  Wybierz Whasne, 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 UP.

2 Woybierz kolejno Ustawienia > Aplikacje.

3 Wybierz aktywnos$c.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.

4 Wybierz kolejno Autom. wspin. > Stan > Wigczony.

5 Wybierz Ekran biegu, aby okresli¢, ktéry ekran danych ma
pojawiac sie podczas biegania.

6 Woybierz Ekran wspinacz., aby okresli¢, ktéry ekran danych
ma pojawiac sie podczas wspinaczki.

7 W razie potrzeby wybierz Odwréc¢ kolory, aby odwrécic
kolory przy zmianie trybow.

8 Wybierz Pred. pionowa, aby okresli¢ tempo zmiany wartosci
wzniosu w czasie.

9 Wybierz Przelacz. trybéw, aby ustawié¢ szybko$¢ zmiany
tryboéw urzadzenia.

Predkos¢ 3D i dystans

Ustawienie predkosci 3D i odlegtosci pozwala obliczy¢ predkos¢
lub odlegto$¢ na podstawie zarébwno 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.

Korzystanie z funkcji autoprzewijania
Funkcja autoprzewijania umozliwia automatyczne przetgczanie
ekranéw z danymi dotyczacymi aktywnosci, gdy stoper jest
wigczony.
1 Przytrzymaj UP.
2 Woybierz kolejno Ustawienia > Aplikacje.
3 Wybierz aktywnos$c.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.
4 Wybierz Autoprzewij..
5 Wybierz predkosc wyswietlania.

UltraTrac

Funkcja UltraTrac to ustawienie GPS, ktére umozliwia
rejestrowanie punktéw sladu i danych czujnika z mniejszg
czestotliwoscig. Wigczenie funkcji UltraTrac zmniejsza zuzycie
baterii, jednak jako$¢ zarejestrowanych dziatan réwniez ulega
zmniejszeniu. Z funkcji UltraTrac nalezy korzysta¢ w przypadku
aktywnosci, ktére wymagajg mniejszego zuzycia baterii,

a czeste aktualizacje danych czujnika sg mniej wazne.

Ustawienia funkcji Czas do oszczedzania energii
Ustawienia limitu czasu decydujg o tym, jak dlugo urzgdzenie
pozostaje w trybie treningowym, np. podczas oczekiwania na
rozpoczecie wyscigu. Przytrzymaj UP, wybierz kolejno
Ustawienia > Aplikacje, a nastepnie wybierz aktywnos¢.
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Wybierz Oszczedzanie energii, aby dostosowac ustawienie

czasu uaktywnienia dla aktywnosci.

Normalna: Wybor tego ustawienia powoduje, ze po 5 minutach
bezczynnosci urzgdzenie przetgcza sie w tryb zegarka
0 niskim poborze mocy.

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

Wiaczanie i wylgczanie przycisku okrazenia
Mozesz wigczy¢ ustawienie Przycisk Lap, aby zarejestrowaé
okrgzenie lub odpoczynek podczas aktywnosci za pomocg
przycisku LAP. Mozesz wytgczy¢ ustawienie Przycisk Lap, aby
zapobiec przypadkowemu wigczeniu przycisku podczas
aktywnosci.
1 Przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Aplikacje.
3 Wybierz aktywnos$c.
4 Wybierz Przycisk Lap.
Stan przycisku okragzenia zmieni sie na Wigczony lub
Wytgczony w zaleznosci od biezgcego ustawienia.

Ustawienia tarczy zegarka

Mozesz dostosowac wyglad tarczy zegarka, wybierajgc dany
ukfad, kolory i dodatkowe informacje. Mozesz réwniez pobrac
wiasne tarcze zegarka ze sklepu Connect 1Q.

Dostosowywanie tarczy zegarka

Aby méc aktywowac tarcze zegarka Connect 1Q, trzeba
zainstalowac tarcze zegarka ze sklepu Connect 1Q (Funkcje
Connect IQ, strona 17).

Mozna dostosowac¢ informacje wyswietlane na tarczy zegarka
i jej wyglad, a takze aktywowac zainstalowang tarcze zegarka
Connect 1Q.

1 Przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Tarcza zegarka > Typ.
3 Wybierz opcje:
» Aby aktywowac fabrycznie zatadowang cyfrowg tarcze
zegarka, wybierz Cyfrowy.
» Aby aktywowac fabrycznie zatadowang analogowg tarcze
zegarka, wybierz Analogowy.
» Aby aktywowac zainstalowang tarcze zegarka Connect
1Q, wybierz nazwe zainstalowanej tarczy zegarka.
4 W przypadku korzystania z fabrycznie zatadowanej tarczy
zegarka wybierz opcje:
* Aby zmienic¢ kolor tta, wybierz Kolor tta.
» Aby dodac lub zmieni¢ kolor akcentow cyfrowej tarczy
zegarka, wybierz Kolor akcentéw.
» Aby zmienic¢ styl cyfr na cyfrowej tarczy zegarka, wybierz
Uktad.

* Aby zmieni¢ styl wskazéwek na analogowej tarczy
zegarka, wybierz Wskazowki.

» Aby zmieni¢ styl cyfr na analogowej tarczy zegarka,
wybierz Tlo.

» Aby okresli¢, jakie dodatkowe informacje bedg
wyswietlane na tarczy zegarka, wybierz Dodatkowe
dane.

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

6 Wybierz START, aby zapisa¢ swoj wybor.

Ustawienia czujnikéw

Ustawienia kompasu
Przytrzymaj UP i wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki >
Kompas.
Kalibruj: Umozliwia przeprowadzenie recznej kalibracji czujnika
kompasu (Kalibracja kompasu, strona 21).
Wyswietlacz: Umozliwia ustawienie kierunku wyswietlanego
w kompasie w literach, stopniach lub miliradianach.

Odnies. péin.: Umozliwia ustawienie odniesienia pétnocnego
kompasu (Ustawianie odniesienia p6tnocnego, strona 21).

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

Kalibracja kompasu

NOTYFIKACJA

Kalibracje kompasu nalezy przeprowadzi¢ na wolnym powietrzu.
Aby zwiekszy¢ doktadnos¢ kierunkéw, nie nalezy stawac

w poblizu obiektdéw wptywajgcych na pola magnetyczne, np.
pojazdow, budynkow 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 UP.

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

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Ustawianie odniesienia p6fnocnego

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

1 Przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki > Kompas >
Odhnies. poin..

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 User, wpisz wartos¢ deklinacji magnetycznej
i wybierz Gotowe.

Ustawienia wysokosciomierza

Przytrzymaj UP, a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia >

Czujniki > Wysokosciomierz.

Autokalibr.: Samoczynna kalibracja wysokosciomierza po
kazdym wigczeniu funkcji sledzenia GPS.

Kalibruj: Umozliwia przeprowadzenie recznej kalibracji czujnika
wysokosciomierza.

Kalibracja wysokosciomierza barometrycznego

Urzadzenie uzytkownika zostato juz fabrycznie skalibrowane i tej
kalibracji uzywa domysinie w obranym punkcie startowym GPS.
Znajgc rzeczywistg wysokos$c¢ lub prawidtowe cisnienie dla
poziomu morza, mozna recznie skalibrowa¢ wysokosciomierz
barometryczny.

1 Przytrzymaj UP.

2 Woybierz kolejno Ustawienia > Czujniki >
Wysokosciomierz.

Dostosowywanie urzadzenia
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3 Wybierz opcje:
» Aby skalibrowa¢ automatycznie w punkcie startowym
GPS, wybierz kolejno Autokalibr. > Wigczony.
* Aby poda¢ znang wysokos¢, wybierz Kalibruj.
Ustawienia barometru

Przytrzymaj UP i wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki >
Barometr.

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

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

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

Dostosowywanie funkcji mapy
1 Przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Nawigacja > Ekrany danych.

3 Wybierz opcje:
*  Wybierz Mapa, aby wtgczy¢ lub wytgczy¢ mape.

*  Wybierz Przewodnik, aby wtgczy¢ lub wytgczy¢ ekran
przewodnika, wyswietlajgcy namiar kompasu lub kurs,
ktérym bedziesz podgzac podczas nawigowania.

*  Wybierz ekran, ktory chcesz dodac, usunagé lub edytowac.

Wstawienia wskaznika kierunku

Mozesz ustawi¢ wskaznik kierunku, aby wyswietlat sie na
stronach danych podczas nawigowania. Wskaznik ten wskazuje
kierunek do celu.

1 Przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Nawigacja > Heading Bug.

Ustawienia systemowe
Przytrzymaj UP i wybierz kolejno Ustawienia > System.
Profil uzytkownika: Otwiera osobiste statystyki oraz umozliwia

ich dostosowanie (Ustawianie profilu uzytkownika, strona 10).

Skroty klawiszowe: Umozliwia przypisanie skrotéw do
przyciskow urzadzenia.

Jezyk: Umozliwia ustawienie jezyka komunikatow
wyswietlanego w urzgdzeniu.

Aktualny czas: Dostosowuje ustawienia czasu (Ustawienia
czasu, strona 22).

Podswietlenie: Dostosowuje ustawienia podswietlania
(Ustawienia pods$wietlenia, strona 22).

Dzwieki: Umozliwia ustawienie dzwiekdéw urzadzenia, takich jak
dzwieki klawiszy i dzwieki alertow, oraz wibracje.

Jednostki: Umozliwia ustawienie jednostek miary uzywanych
w urzgdzeniu (Zmiana jednostek miary, strona 22).

GLONASS: Uzycie opcji GLONASS zapewnia zwigkszong
wydajno$¢ w wymagajacych warunkach i szybsze uzyskanie
danych dotyczgcych pozycji. Uzycie opcji GPS wraz
z GLONASS moze znaczgco zredukowac czas pracy baterii
w poréwnaniu do korzystania z samego GPS.

Format pozycji: Umozliwia ustawienie formatu potozenia
geograficznego i opcje uktadu odniesienia.

Format: Umozliwia okreslenie ogoinych preferencji dotyczgcych
formatu, np. dla tempa i predkosci wyswietlanych podczas
aktywnosci, a takze dla poczatku tygodnia.

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,
ktéra jest wykonywana przez dtuzszy okres czasu.

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

Przywré¢ domysine: Umozliwia zresetowanie danych
uzytkownika i ustawien (Przywracanie wszystkich
domysinych ustawien, strona 24).

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

O systemie: Wyswietlenie informacji o urzgdzeniu,
oprogramowaniu i licenciji.

Ustawienia czasu

Przytrzymaj UP i wybierz kolejno Ustawienia > System >

Aktualny czas.

Format czasu: Ustawianie 12- lub 24-godzinnego formatu
wyswietlania czasu.

Ustaw czas: Ustawianie strefy czasowej dla urzadzenia. Opcja
Auto automatycznie ustawia strefe czasowg na podstawie
pozycji GPS.

Aktualny czas: Umozliwia dostosowanie czasu, jesli aktywnym
ustawieniem jest Recznie.

Ustawienia podswietlenia
Przytrzymaj UP i wybierz kolejno Ustawienia > System >
Podswietlenie.

Tryb: Pozwala na ustawienie automatycznego lub recznego
wigczania podswietlenia. Opcja Auto umozliwia oddzielne
ustawianie podswietlenia dla przyciskow, alertéw i gestow.

UWAGA: Po ustawieniu Wigczony dla opcji Gest, wtgczenie
podswietlenia nastepuje po podniesieniu i przekreceniu
nadgarstka, tak aby na niego spojrzec.

Limit czasu: Umozliwia regulacje czasu dziatania
podswietlenia.

Jasnosé: Umozliwia ustawienie jasnosci podswietlenia.

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

1 Przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > System > Jednostki.
3 Wybierz wielkos¢ fizyczna.

4 Wybierz jednostke miary.

Czujniki ANT+
Urzadzenie jest zgodne z wymienionymi opcjonalnymi
akcesoriami bezprzewodowymi ANT+.

» Czujnik tetna, taki jak HRM-Run (Zaktadanie czujnika tetna,
strona 2)

» Rowerowy czujnik predkosci i rytmu (Korzystanie
Z opcjonalnego rowerowego czujnika predkosci lub rytmu
pedatowania, strona 23)

* Czujnik na noge (Czujnik na noge, strona 23)
+ Czujnik mocy, taki jak Vector™
* Bezprzewodowy czujnik temperatury tempe™ (tempe,
strona 23)
Wiecej informacji o zgodnosci i zakupie dodatkowych czujnikow
mozna znalez¢ na stronie http://buy.garmin.com.

Parowanie czujnikéw ANT+

Podczas pierwszego tgczenia czujnika z urzgdzeniem przy
uzyciu funkcji ANT+ nalezy sparowac oba urzadzenia. Po
sparowaniu urzgdzenie bedzie automatycznie fgczy¢ sie
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z czujnikiem po rozpoczeciu aktywnosci, jesli czujnik bedzie
aktywny i bedzie znajdowat sie w jego zasiegu.

UWAGA: Jesli do urzadzenia dotgczony byt czujnik tetna, jest
on juz sparowany z urzgdzeniem.

1 Jesli chcesz sparowac¢ czujnik tetna, zatéz go (Zaktadanie
czujnika tetna, strona 2).

Czujnik tetna nie bedzie zapisywac ani przesyta¢ danych,
jesli nie zostanie zatozony.
2 Umie$c¢ urzadzenie w zasiegu czujnika, czyli w odlegtosci nie
wigkszej niz 3 m (10 stép).
UWAGA: Na czas parowania zachowaj odlegto$¢ co
najmniej 10 m (33 stopy) od innych czujnikow ANT+.
3 Przytrzymaj UP.
Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki > Dodaj nowy.
5 Wybierz opcje:
*  Wybierz Szukaj wszystko.
»  Wybierz typ posiadanego czujnika.

Po sparowaniu czujnika z urzadzeniem status czujnika
zmieni sie z Wyszukiwanie na Potgczony. Dane czujnika
pojawiajg sie w formie petli stron danych lub wtasnego pola
danych.

H

Korzystanie z opcjonalnego rowerowego

czujnika predkosci lub rytmu pedatowania
Zgodne rowerowe czujniki predkosci lub rytmu pedatowania
moga przesyta¢ dane do posiadanego urzgdzenia.

» Sparuj czujnik z urzgdzeniem (Parowanie czujnikow ANT+,
strona 22).

» Zaktualizuj dane w profilu fithess uzytkownika (Ustawianie
profilu uzytkownika, strona 10).

» Ustaw rozmiar kot (Rozmiar i obwdd kof, strona 29).
» |dZ pojezdzi¢ (Jazda rowerem, strona 7).

Czujnik na noge

Urzadzenie wspoipracuje 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 wys$wietli 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 ANT+,
strona 22).

Czujnik na noge kalibruje sie automatycznie, ale mozesz
zwiekszy¢ precyzje danych dotyczgcych predkosci i dystansu,
wykonujgc 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 aktywnosé 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 ANT+, strona 22).

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

czujnika na noge nalezy sparowac urzgadzenie z czujnikiem na
noge (Parowanie czujnikow ANT+, strona 22).

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

1 Przytrzymaj UP.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki.
3 Wybierz czujnik na noge.
4 Wybierz Predkosé.
5 Wybierz opcje:
*  Wybierz W pomieszczeniu, jesli trenujesz z wytgczong
funkcjg GPS, zwykle w pomieszczeniu.

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

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
wys$wietla¢ dane o temperaturze z urzgdzenia tempe, nalezy
sparowac urzgdzenie tempe z posiadanym urzgdzeniem.

Informacje o urzadzeniu

Wyswietlanie informacji o urzadzeniu
Na ekranie urzadzenia mozna wyswietli¢ identyfikator
urzgdzenia, wersje oprogramowania, informacje prawne
dotyczgce urzgdzenia i umowe licencyjna.

1 Przytrzymaj UP.
2 Woybierz kolejno Ustawienia > System > O systemie.

Dane techniczne

Typ baterii Wbudowana bateria litowo-jonowa
Czas dziatania baterii Do 6 tygodni
Klasa wodoszczelnosci 10 atm*

Zakres temperatury roboczej | Od -20°C do 55°C (od -4°F do 131°F)

Zakres temperatury
tadowania

Od 0°C do 45°C (od 32°F do 113°F)

Czestotliwo$¢ radiowa 2,4 GHz

Protokoty radiowe Technologia bezprzewodowa ANT+,

Wi-Fi, urzadzenie Bluetooth Smart

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

Informacje o urzadzeniu
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Informacje o baterii

Rzeczywisty czas dziatania baterii zalezy od uzywanych

w urzadzeniu funkgcji, np. sledzenia aktywnosci, powiadomien ze
smartfona, sygnatu GPS, czujnikow wewnetrznych oraz
potgczonych czujnikow ANT+.

Czas dziatania baterii Tryb

Do 20 godz. Zwykty tryb GPS

Do 50 godz. UltraTrac Tryb GPS z dwuminutowym
interwatem skanowania

Do 6 tygodni Tryb zegarka

Dane techniczne HRM-Run

Typ baterii CR2032, 3 V, wymieniana przez

uzytkownika

Czas dziatania baterii 1 rok (ok. 1 godz. dziennie)

Zakres temperatury roboczej | Od -10°C do 50°C (od 14°F do 122°F)

Czestotliwos¢ radiowa/
protokot

Protokét komunikacji bezprzewodowej
ANT+ 2,4 GHz

Klasa wodoszczelnosci 5 atm*

* Urzgdzenie jest odporne na ci$nienie odpowiadajgce
zanurzeniu na gtebokos$¢ 50 metréow. Wiecej informacji mozna
znalez¢ na stronie www.garmin.com/waterrating.

Zarzadzanie danymi

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

Odtaczanie kabla USB

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

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

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

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

Usuwanie plikow

NOTYFIKACJA

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

1 Otworz dysk lub wolumin Garmin.

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

4 Nacisnij klawisz Delete na klawiaturze.

Rozwigzywanie probleméw

Dzienna liczba krokéw nie jest wyswietlana
Dzienna liczba krokéw jest resetowana codziennie o pétnocy.
Jesli zamiast liczby krokéw widoczne sg mysiniki, pozwal,

aby urzgdzenie odebrato sygnaty z satelitéw i ustawito czas
automatycznie.

Pomiar temperatury nie jest doktadny
Temperatura ciata wptywa na pomiar temperatury przez
wewnetrzny czujnik. Aby uzyskac 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.

Resetowanie urzadzenia

Jesli urzadzenie przestanie reagowac, konieczne moze by¢ jego
zresetowanie.

1 Przytrzymaj LIGHT przez co najmniej 25 sekund.

2 Przytrzymaj LIGHT przez 1 sekunde, aby wigczy¢
urzadzenie.

Przywracanie wszystkich domysinych ustawien

UWAGA: Spowoduje to usuniecie wszystkich informacji
wprowadzonych przez uzytkownika oraz historii aktywno$ci.
Mozna przywréci¢ domys$ine wartosci dla wszystkich ustawien
urzgdzenia.

1 Przytrzymaj UP.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > System > Przywréé
domysine > Tak.

Maksymalizowanie czasu dziatania baterii

Istnieje kilka sposobéw na wydtuzenie czasu dziatania baterii.

» Skroc¢ czas podswietlenia (Ustawienia podswietlenia,
strona 22).

* Zmniejsz jasnos$¢ podswietlenia.

» Uzyj trybu GPS UltraTrac podczas aktywnosci (UltraTrac,
strona 20).

»  Wytacz technologie bezprzewodowg Bluetooth, jesli nie
korzystasz z funkcji online (Funkcje online, strona 16).

» Jesli chcesz wstrzymac aktywnos¢ na diuzszy okres czasu,
wybierz ustawienie wznowienia pracy w pozniejszym czasie
(Zatrzymywanie aktywnosci, strona 6).

+  Wytgcz funkcje $ledzenia aktywnosci (Sledzenie aktywnosci,
strona 11).

» Korzystaj z tarczy zegarka Connect 1Q, ktéra nie jest
aktualizowana co sekunde.

Na przyktad, korzystaj z tarczy zegarka bez drugiej
wskazowki (Dostosowywanie tarczy zegarka, strona 21).

» Ogranicz powiadomienia ze smartfonu wyswietlane przez

urzadzenie (Zarzgdzanie powiadomieniami, strona 16).

»  Whylgcz przesytanie danych tetna do sparowanego
urzgdzenia Garmin (Przesytanie danych tetna do urzadzenia
Garmin, strona 2).

»  Wytacz nadgarstkowy czujnik tetna.

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

Zrédta dodatkowych informacji

Wiecej informacji na temat niniejszego produktu mozna znalez¢
na stronie internetowej Garmin.

» Odwiedz strone www.garmin.com/outdoor.

» Odwiedz strone http://buy.garmin.com lub skontaktuj sie

z dealerem firmy Garmin w celu uzyskania informacji na
temat opcjonalnych akcesoriéw i czesci zamiennych.
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Konserwacja urzadzenia

Wskazowki dotyczace bezpieczenstwa
urzadzenia

NOTYFIKACJA

Nie wolno uzywac ostrych przedmiotéw w celu wyczyszczenia
urzgdzenia.

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

Po kontakcie z wodg chlorowang lub stong, Srodkami
zawierajgcymi filtry przeciwstoneczne, kosmetykami, alkoholem
i innymi srodkami o silnym dziataniu nalezy doktadnie umy¢
urzadzenie pod biezgcg 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 $ciereczka zwilzong tagodnym
roztworem czyszczgcym.

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

Regulacja metalowego paska do zegarka
Jesli do zegarka zostat dotgczony metalowy pasek na
nadgarstek, w celu dokonania regulacji dtugosci paska nalezy
zabrac¢ go do jubilera lub do innej osoby potrafigcej dokonaé
regulaciji.

Instrukcje dotyczace dbania o czujnik tetna

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 umyj go w wodzie
z dodatkiem niewielkiej ilosci tagodnego 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.

Wymienianie baterii przez uzytkownika

Nie nalezy uzywac ostro zakonczonych przedmiotéw do
wyjmowania baterii.

Baterie nalezy przechowywaé w miejscu niedostepnym dla
dzieci.

Nie wktadac¢ baterii do ust. W razie potkniecia nalezy zasiegna¢
porady u lekarza lub w lokalnym centrum zatrué.

Wymienne baterie pastylkowe mogg zawiera¢ nadchloran.
Konieczny moze by¢ specjalny sposéb postepowania. Patrz
strona www.dtsc.ca.gov/hazardouswaste/perchlorate.

/\ PRZESTROGA

Zuzytg baterie nienadajgcy sie do dalszego uzytku nalezy
przekaza¢ do lokalnego punktu utylizacji i powtérnego
przetwarzania odpadow.

Wymienianie baterii czujnika tetna
1 Zdejmij ostone @ z modutu czujnika tetna.

2 Za pomoca matego $rubokreta krzyzakowego (00) odkre¢
cztery sruby z przodu urzadzenia.

3 Zdejmij pokrywke i wyjmij baterie.

4 Poczekaj 30 sekund.

Umies¢ nowg baterie pod dwiema plastikowymi wypustkami
®, strong dodatnig do gory.

UWAGA: Nie nalezy dopusci¢ do uszkodzenia lub zgubienia
okragtej uszczelki.

Okragta uszczelka powinna by¢ osadzona wokét
podwyzszonego plastikowego pierscienia.

6 Zatdz z powrotem przednig pokrywe i przykre¢ cztery Sruby.
Zwro¢ uwage na odpowiednie utozenie przedniej pokrywy.
Pokrywe nalezy natozy¢ tak, aby jej wgtebienie pokrywato sie
z wystajgca srubg @.

UWAGA: Nie dokrecaj zbyt mocno.

7 Zatoz z powrotem ostone.

Po wymianie baterii czujnika tetna konieczne moze by¢
ponowne sparowanie czujnika z urzagdzeniem.

(3}

Zalacznik
Pola danych

% FTP: Biezgca moc wyjsciowa jako wartos¢ procentowa
wskaznika Functional Threshold Power (FTP).

% maks. rez. int.: Maksymalna procentowa wartos¢ rezerwy
tetna (maksymalne tetno minus tetno spoczynkowe) dla
biezgcego interwatu ptywania.

% maks. $r. tetna: Srednia procentowa warto$é maksymalnego
tetna dla biezgcej aktywnosci.

% maks. tet. int.: Maksymalna procentowa warto$é
maksymalnego tetna dla biezgcego interwatu ptywania.

% maks. tet. okr.: Srednia procentowa warto$¢ maksymalnego
tetna dla biezgcego okrgzenia.

% maks tetna: Procentowa warto$¢ maksymalnego tetna.

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

Konserwacja urzadzenia
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% rez. tetna: Procentowa warto$¢ rezerwy tetna (maksymalne
tetno minus tetno spoczynkowe).

% $r. maks. int.: Srednia procentowa warto$¢é maksymalnego
tetna dla biezgcego interwatu ptywania.

% $r. rezerwy int.: Srednia procentowa warto$¢ rezerwy tetna
(maksymalne tetno minus tetno spoczynkowe) dla biezgcego
interwatu ptywania.

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

Alert Wysokos$¢: Najmniejsza osiggnieta wysokos¢ od
ostatniego zerowania danych.

Balans GCT: Bilans czasu kontaktu lewej/prawej nogi
z podfozem podczas biegu.

Balans GCT okr.: Sredni bilans czasu kontaktu z podtozem
w ramach biezgcego okrgzenia.

Bilans: Biezgcy bilans mocy lewa/prawa.

Bilans okrazenia: Sredni bilans mocy lewa/prawa dla
biezgcego okrgzenia.

Calk. spadek: Catkowity dystans spadku od ostatniego
zerowania danych.

Calk. wznios: Catkowity dystans wzniosu od ostatniego
zerowania danych.

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

Cel Pozycja: Pozycja celu podrozy.

Cisn. barometr.: Skalibrowane biezgce cisnienie.

Cisn. otoczenia: Nieskalibrowane cisnienie panujace
w otoczeniu.

CKP: Mierzony w milisekundach czas, przez jaki stopa ma
kontakt z podtozem podczas biegu. Czas kontaktu
z podfozem nie jest mierzony podczas chodu.

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

Czas interwatu: Czas stopera w ramach biezgcego interwatu.

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

Czas okrazenia: Czas stopera w ramach biezagcego okrazenia.

Czas ost. interw.: Czas stopera w ramach ostatniego
ukonczonego interwatu.

Czas ost. okraz.: Czas stopera w ramach ostatniego
ukonczonego okragzenia.

CZAS PODROZY: Szacowany czas potrzebny na dotarcie do
celu podrézy. Dane sg wyswietlane wytgcznie podczas
nawigacii.

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

Doskon. do celu: Doskonato$¢ wymagana do zejscia z biezacej
pozycji na wysokos¢ celu podrézy. Dane sg wyswietlane
wytgcznie podczas nawigacji.

Doskonatos¢: Stosunek dystansu przebytego w poziomie do
zmiany dystansu w pionie.

Dyst. okrazenia: Dystans pokonany w ramach biezgcego
okrazenia.

Dyst. ost. interw.: Dystans pokonany w ramach ostatniego
ukonczonego interwatu.

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

Dystans: Dystans pokonany w ramach biezgcego $ladu lub
aktywnosci.

Dystans do nast.: Dystans, jaki pozostat do nastepnego punktu
na trasie. Dane sg wyswietlane wytgcznie podczas nawigacji.

Dystans na ruch: Dystans pokonany podczas ruchu.

Dt. kroku okraz.: Srednia diugo$é kroku w ramach biezgcego
okrazenia.

Dt.ruch.w ost.int: Sredni dystans pokonany podczas ruchu
w trakcie ostatniego ukonczonego interwatu.

Dt. ruchu w inter.: Sredni dystans pokonany podczas ruchu
w trakcie biezgcego interwatu.

Dtug./szerokos¢: Dtugos¢ i szerokos¢ geograficzna biezgcego
potozenia, wyswietlana bez wzgledu na wybrane ustawienie
formatu pozyciji.

Dtug. interwatu: Liczba dtugosci basenu ukonczonych w trakcie
biezgcego interwatu.

Dtugosci: Liczba dtugosci basenu ukonczonych w trakcie
biezgcej aktywnosci.

Dtugos¢ kroku: Diugos¢ kroku w metrach mierzona od jednego
zetkniecia nogi z podtozem do nastepnego.

Efektywnos¢é momentu obrotowego: Pomiar obrazujgcy
efektywnos$¢ pedatowania.

ETA - nastepny: Szacowana godzina przybycia do nastepnego
punktu na trasie (dostosowana do czasu lokalnego
w lokalizacji punktu). Dane sg wyswietlane wytgcznie
podczas nawigaciji.

GCT okrazenia: Sredni czas kontaktu z podiozem dla
biezgcego okragzenia.

Intensity Factor: Intensity Factor™ w ramach biezgcej
aktywnosci.

Interwal Dystans: Dystans pokonany w ramach biezgcego
interwatu.

Interwal SWOLF: Sredni wynik swolf w ramach biezgcego
interwatu.

Kalorie: taczna liczba spalonych kalorii.

Kierun. kompasu: Kierunek ruchu okreslony na podstawie
danych kompasu.

Kierunek: Kierunek przemieszczania sieg.

Kierunek GPS: Kierunek ruchu okreslony na podstawie danych
GPS.

Kroki: Liczba krokdw zarejestrowana przez czujnik na noge.
Kurs: Kierunek od pozycji startowej do celu podrézy. Kurs moze
zosta¢ wyswietlony jako zaplanowana lub ustawiona trasa.

Dane sg wyswietlane wytgcznie podczas nawigaciji.

L. Styl interwatu: Styl ruchu w trakcie ostatniego ukoriczonego
interwatu.

Maks. moc: Maksymalna moc wyjsciowa w ramach biezacej
aktywnosci.

Maks. moc okr.: Maksymalna moc wyjsciowa w ramach
biezgcego okrgzenia.

Maks. predkos¢: Maksymalna predkos¢ w ramach biezgcej
aktywnosci.

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

Maks. tetno int.: Maks. tetno w ramach biezgcego interwatu
ptywania.

Maks. wysokos¢: Najwieksza osiggnieta wysoko$c¢ od
ostatniego zerowania danych.

Maks. wznios: Maksymalne tempo zmiany wartosci wzniosu

w stopach lub metrach na minute od ostatniego zerowania
danych.

Maks. z 24 godz.: Maksymalna temperatura odnotowana
w ciggu ostatnich 24 godzin.

Mile morskie: Przebyty dystans w metrach lub stopach
morskich.
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Min. z 24 godzin: Minimalna temperatura odnotowana w ciggu
ostatnich 24 godzin.

Moc: Biezgca moc wyjsciowa w watach.

Moc okrazenia: Srednia moc wyjéciowa w ramach biezgcego
okragzenia.

Moc ost. okraz.: Srednia moc wyjsciowa w ramach ostatniego
ukonczonego okragzenia.

Moc wzgl. masy: Biezgca moc mierzona w watach na kilogram.

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

Namiar: Kierunek od aktualnej pozycji do celu podrézy. Dane sg
wyswietlane wytgcznie podczas nawigaciji.

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

NP: Normalized Power™ w ramach biezgcej aktywnosci.

NP okrazenia: Srednia warto$¢ Normalized Power w ramach
biezgcego okrgzenia.

NP ost. okraz.: Srednia warto$¢ Normalized Power w ramach
ostatniego ukornczonego okragzenia.

Odch. do dt. okr.: Sredni stosunek wartoci odchylenia
pionowego do diugosci kroku dla biezgcego okrgzenia.

Odch.pion.okr.: Srednie odchylenie pionowe dla biezgcego
okrazenia.

Odchyl. do dtug.: Stosunek wartosci odchylenia pionowego do
dtugosci kroku.

Odchyl. pionowe: Wysokos¢ odbicia podczas biegu. Pionowy
ruch tutowia dla kazdego kroku, mierzony w centymetrach.

Odl.pion. do celu: Dystans wysokosci pomiedzy biezgcg
pozycja i celem podrézy. Dane sg wyswietlane wytgcznie
podczas nawigaciji.

Okrazenia: Liczba ukonczonych okrgzen w ramach biezacej
aktywnosci.

Powtarzanie: wt.: Pomiar czasu w ramach ostatniego interwatu
plus biezgcy odpoczynek (ptywanie w basenie).

Pozost. dystans: Dystans, jaki pozostat do celu podrézy. Dane
sg wyswietlane wytgcznie podczas nawigacji.

Pozycja: Biezgca pozycja wyswietlona z uwzglednieniem
wybranego ustawienia formatu pozycji.

Pr. pion. do celu: Tempo zmiany wartos$ci wzniosu lub spadku
wzgledem wyznaczonej wysokosci. Dane sg wyswietlane
wylgcznie podczas nawigacji.

PR. WYP.: Predkos¢ zblizania sie do celu podréozy wzdtuz
wyznaczonej trasy. Dane sg wyswietlane wytgcznie podczas
nawigaciji.

Praca: Wykonana praca tgcznie (moc wyjsciowa) w kJ.

Pred. ost. okraz.: Srednia predko$é w ramach ostatniego
ukonczonego okragzenia.

Pred. pionowa: Tempo zmiany wartosci wzniosu lub spadku
w czasie.

Pred. rejsowa: Biezgca predkos¢ w weztach.

Predkosé: Biezgce tempo podrézy.

Predkosé okr.: Srednia predko$é w ramach biezgcego
okrazenia.

Przygot. wydoln.: Warto$¢ przygotowania wydolnosciowego to
wykonany w czasie rzeczywistym pomiar zdolno$ci do
podjecia wysitku.

R./dt. interw.: Srednia liczba ruchéw na diugo$é w trakcie
biezgcego interwatu.

Roéwnomiernosé: Pomiar obrazujgcy stopien rownomiernosci
przyktadania sit do obu pedatéw przy petnym ruchu korby.

Ruchy: tgczna liczba ruchéw w ramach biezgcej aktywnosci.

Ruchy interwatu: £gczna liczba ruchdéw w ramach biezacego
interwatu.

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

Ruchy ost. inter.: £gczna liczba ruchdéw w ramach ostatniego
ukonczonego interwatu.

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

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

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

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

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

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

Spadek okraz.: Pionowy dystans spadku dla biezgcego
okrazenia.

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

Sr. % rez. tet.: Srednia procentowa warto$¢ rezerwy tetna
(maksymalne tetno minus tetno spoczynkowe) dla biezgcej
aktywnosci.

Sr. balans GCT: Sredni bilans czasu kontaktu z podtozem
w ramach biezgcej sesiji.

Sr. bilans z 10 s: Sredni bilans mocy lewa/prawa dla ruchu
w okresie 10 sekund.

Sr. bilans z 30 s: Sredni bilans mocy lewa/prawa dla ruchu
w okresie 30 sekund.

Sr. bilans z 3 s: Sredni bilans mocy lewa/prawa dla ruchu
w okresie 3 sekund.

Sr. czas kontaktu: Sredni czas kontaktu z podtozem dla
biezgcej aktywnosci.

Sr. czas okraz.: Sredni czas okrazenia w ramach biezacej
aktywnosci.

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

Sr. moc z 10 s: Srednia moc wyjéciowa dla ruchu w okresie 10
sekund.

Sr. moc z 30 s: Srednia moc wyj$ciowa dla ruchu w okresie 30
sekund.

Sr. moc z 3 s: Srednia moc wyj$ciowa dla ruchu w okresie 3
sekund.

Sr. odchyl. do dt.: Sredni stosunek wartosci odchylenia
pionowego do dtugosci kroku dla biezgcej ses;ji.

Sr. odchyl. pion.: Srednie odchylenie pionowe dla biezacej
aktywnosci.

Sr. predkosé: Srednia predkosé¢ w ramach biezacej aktywnosci.

Sr. ruch./dt.: Srednia liczba ruchdw na diugos$é w trakcie
biezgcej aktywnosci.

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

Sr. tempo/ 500 m: Srednie tempo ptywania na 500 m w ramach
biezgcej aktywnosci.

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

Sr. tetno interw.: Srednie tetno w ramach biezgcego interwatu
ptywania.

Srednia dt. kroku: Srednia dlugo$é¢ kroku dla biezgcej sesiji.
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Srednia moc: Srednia moc wyjéciowa w ramach biezacej
aktywnosci.

Sredni bilans: Sredni bilans mocy lewa/prawa dla biezacej
aktywnosci.

Srednie tempo: Srednie tempo w ramach biezgcej aktywnosci.
Srednie tetno: Srednie tetno w ramach biezacej aktywnosci.

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

Sredni rytm: Bieganie. Sredni rytm w ramach biezacej
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 8). 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 mocy: Biezgcy zakres mocy wyjsciowej (1-7) ustalony
w oparciu o0 wspétczynnik FTP lub wtasne ustawienia.

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 ost. diug.: Styl ruchu w trakcie ostatniej ukornczone;j
dtugosci basenu.

Styl ruchu inter.: Biezacy styl ruchu dla interwatu.

SWOLF ost.dtug.: Wynik swolf w trakcie ostatniej ukoriczonej
dtugosci basenu.

Swolf ost.inter.: Sredni wynik swolf w ramach ostatniego
ukonczonego interwatu.

Szac.przyb.: Szacowana godzina przybycia do celu podrozy

(dostosowana do czasu lokalnego w lokalizacji celu podrozy).

Dane sg wyswietlane wytgcznie podczas nawigaciji.

T.ruch. ost.dtug.: Srednia liczba ruchéw na minute (kroki/min)
w ramach ostatniej ukonczonej dtugosci basenu.

Tem.ruch.os.int.: Srednia liczba ruchéw na minute (ruchy/min)
w ramach ostatniego ukonczonego interwatu.

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

Temperatura: Temperatura powietrza. Temperatura ciata
uzytkownika wptywa na wskazania czujnika temperatury.

Tempo: Biezgce tempo.

Standardowe oceny putapu tlenowego
Ponizsze tabele przedstawiajg znormalizowang klasyfikacje szacowanego putapu tlenowego wedtug wieku i pici.

Tempo interwatu: Srednie tempo w ramach biezgcego
interwatu.

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

Tempo okr.500m: Srednie tempo ptywania na 500 m w ramach
biezgcego okrgzenia.

Tempo okrazenia: Srednie tempo w ramach biezgcego
okrazenia.

Tempo ost. dtug.: Srednie tempo w ramach ostatniej
ukonczonej dtugosci basenu.

Tempo ost. inter.: Srednie tempo w ramach ostatniego
zakonczonego interwatu.

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

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

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

Tetno okrazenia: Srednie tetno w ramach biezgcego okrgzenia.

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

Training Effect: Biezgcy wptyw (od 1,0 do 5,0) na sprawnos¢
aerobowa.

TSS: Training Stress Score™ w ramach biezgcej aktywnosci.

Uptyneto 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, ktory uptynat,
wyniesie 35 minut.

Wschod stonca: Godzina wschodu storica przy uwzglednieniu
pozycji GPS.

Wysokosé: Wysokos¢ aktualnej pozycji wzgledem poziomu
morza.

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

Wznios okraz.: Pionowy dystans wzniosu dla biezgcego
okrazenia.

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

Zachéd stonca: Godzina zachodu stonca przy uwzglednieniu
pozycji GPS.

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

Mezczyzni Wartos¢
procentowa
Doskonata 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 421
Swietna 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Dobra 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Satysfakcjonu- |40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
jaca
Staba 0-40 <417 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
Kobiety Wartos¢
procentowa
Doskonata 95 49,6 47,4 45,3 411 37,8 36,7
Swietna 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobra 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
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Kobiety Wartos¢ 30-39 40-49
procentowa
Satysfakcjonu- |40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
jaca
Staba 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

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

Rozmiar i obwod kot

Rozmiar két ‘ D (mm)

Rozmiar két oznaczony jest po obu stronach opony. Lista nie 700 x 30C 2170
jest wyczerpujgca. Mozna réwniez uzy¢ jednego z kalkulatorow 700 x 32C 2155
dostepnych w Internecie. 700C cylindryczne 2130
Rozmiar kot D (mm) 700 x 35C 2168
12 x 1,75 935 700 x 38C 2180
14 x1,5 1020 700 x 40C 2200
14 x 1,75 1055
16x 1,5 1185 Umowa licencyjna na oprogramowanie
16 x 1,75 1195 UZYTKOWANIE TEGO URZADZENIA OZNACZA ZGODE
18x1,5 1340 UZYTKOWNIKA NA PRZESTRZEGANIE WARUNKOW
18x175 1350 NINIEJSZEJ UMOWY LICENCYJNEJ NA )
20 % 1’75 1515 OPROGRAMOWANIE. NALEZY DOKEADNIE ZAPOZNAC SIE
’ Z UMOWA,.
20 x1-3/8 1615 Firma Garmin Ltd. i jej oddziaty (zwane w dalej ,Garmin”)
22x1-3/8 1770 udzielajg uzytkownikowi ograniczonej licencji na uzytkowanie
22 x 1-1/2 1785 oprogramowania urzgdzenia (,Oprogramowanie”) w formie
24 x 1 1753 binarnego pliku wykonywalnego podczas normalnej eksploatacji
54 % 374 ovii 17 produktu. Nazwa, prawa wtasnosci i prawa wtasnosci
x 3/4 cylindryczne 85 intelektualnej do Oprogramowania nalezg do firmy Garmin i/lub
24 x 1-1/8 1795 jej zewnetrznych dostawcéw.
24 x 1-1/4 1905 . . A . P L
Uzytkownik przyjmuje do wiadomosci, ze Oprogramowanie jest
24 x 1,75 1890 wiasnoscig firmy Garmin i/lub jej zewnetrznych dostawcow i jest
24 x 2,00 1925 chronione prawem autorskim obowigzujagcym w Stanach
24 x 2,125 1965 Zjednoczonych oraz miedzynarodowymi traktatami ochrony
26 x 7/8 1920 praw autorskich_. Uzlytk.ownik przyjmuje do vyiadomoépi, ze
struktura, organizacja i kod Oprogramowania stanowig cenng
26 x 1(59) 1913 tajemnice handlowg firmy Garmin i/lub jej zewnetrznych
26 x 1(65) 1952 dostawcow i ze kod zrodtowy Oprogramowania pozostaje cenng
26 x 1,25 1953 tajemnicg handlowg firmy Garmin i/lub jej zewnetrznych
26 x 1-1/8 1970 dostawcow. Uzytkownik_zgadga sie nie dekompilow_aé, )
26 % 13/8 2068 dezasemblowac¢, modyfikowaé Oprogramowania ani odtwarzacé
. jego kodu zrodtowego lub dokonywac transkrypcji do formy
26 x1-1/2 2100 mozliwej do odczytu w czesci lub w catosci. Uzytkownik zgadza
26 x 1,40 2005 sie nie tworzy¢ zadnych programéw pochodnych opartych na
26 x 1,50 2010 Oprogramowaniu. Uzytkownik zgadza sig¢ nie eksportowac ani
26 x 175 2023 reeksportowaé Op_rogramowania d_o zadnego kraju niezgodnie
’ z ustawg o kontroli eksportu obowigzujacg w Stanach
26x1,95 2050 Zjednoczonych lub w innych odno$nych krajach.
26 x 2,00 2055
26 x 2,10 2068 Tréjklauzulowa licencja BSD
26 x 2,125 2070 Copyright © 2003-2010, Mark Borgerding
26 x 2,35 2083 Wszelkie prawa zastrzezone.
26 x 3,00 2170 Dalsza dystrybucja oraz uzywanie w formach zrédtowych
27 x1 2145 i binarnych, z wprowadzonymi modyfikacjami lub bez, jest
27 x 1-1/8 2155 dozwolone po spetnieniu nastepujgcych warunkéw:
27 x 1-1/4 2161 » Kazdy przypadek dalszej dystrybucji kodu zrédtowego musi
27 x 1-3/8 2169 zawiera¢ powyzszg informacje o prawach autorskich,
niniejszg liste warunkow oraz nastepujgce wytgczenie
650 x 35A 2090 odpowiedzialnosci.
650 x 38A 2125 » Kazdy przypadek dalszej dystrybucji w formie binarnej musi
650 x 38B 2105 zawieraé powyzszg informacje o prawach autorskich,
700 x 18C 2070 niniejsza liste warunkéw oraz nastepujace wytaczenie
700 x 19C 2080 odpowiedzialno$ci w dotgczonej dokumentaciji i/lub innych
700 % 20C 2086 materiatach.
700 x 23C 2096 » Bez uzyskania uprzedniej pisemnej zgody, nie wolno uzywac
nazwisk autoréw ani ich wspotpracownikéw do promowania
700 x 25C 2105 produktow opartych na niniejszym oprogramowaniu.
700 x 28C 2136
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NINIEJSZE OPROGRAMOWANIE JEST DOSTARCZANE
PRZEZ WEASCICIELI PRAW AUTORSKICH | ICH
WSPOLPRACOWNIKOW W POSTACI ,TAKIE, JAKIE JEST”,
BEZ UDZIELENIA JAKICHKOLWIEK WYRAZNYCH LUB
DOROZUMIANYCH GWARANCJI, W TYM M.IN.
DOROZUMIANYCH GWARANCJI WARTOSCI HANDLOWEJ

| PRZYDATNOSCI DO OKRESLONEGO CELU. W ZADNYM
PRZYPADKU WEASCICIEL PRAW AUTORSKICH ORAZ ICH
WSPOLPRACOWNICY NIE PONOSZA ZADNEJ
ODPOWIEDZIALNOSCI ZA JAKIEKOLWIEK BEZPOSREDNIE,
POSREDNIE, SPECJALNE, PRZYKLADOWE LUB
WYNIKOWE SZKODY (W TYM M.IN. ZAMOWIENIA
ZASTEPCZYCH TOWAROW LUB USLUG; UTRATE DANYCH;
UTRATE ZY$KOW, ZAKEOCENIA W PROWADZENIU
DZIALALNOSCI GOSPODARCZEJ), BEZ WZGLEDU NA
POWODY | PODSTAWY ODPOWIEDZIALNOSCI
GWARANCYJNEJ NA JAKICH POWSTALY, CZY TO NA
PODSTAWIE UMOWY LUB ODPOWIEDZIALNOSCI ZA
DZIALANIA, LUB TEZ WSKUTEK DZIALAN
NIEDOZWOLONYCH (W TYM ZANIEDBANIA | INNE),
POWSTALE W JAKIKOLWIEK SPOSOB ZWIAZANY

Z UZYWANIEM NINIEJSZEGO OPROGRAMOWANIA, NAWET
JESL’I INFORMACJA O MQZLIWOSCI ZAISTNIENIA TAKICH
SZKOD ZOSTALA WCZESNIEJ UDZIELONA.

Znaczenie symboli

Ponizsze symbole moga by¢ wyswietlane na ekranie urzadzenia
lub na etykietach akcesoriéw.

~ | Prad przemienny. Urzgdzenie jest przeznaczone do zasilania
pradem przemiennym.

——|Prad staty. Urzadzenie jest przeznaczone wytgcznie do zasilania
pragdem statym.

= | Bezpiecznik. Wskazuje specyfikacje lub lokalizacje bezpiecznikow.

® | Symbol utylizacji i recyclingu zgodnie z dyrektywg WEEE. Symbol
— |WEEE jest umieszczany na produktach zgodnych z dyrektywg UE
2002/96/WE w sprawie zuzytego sprzetu elektrycznego i elektro-
nicznego (WEEE). Ma on na celu zapobieganie niewtasciwej
utylizacji produktu oraz promowanie ponownego wykorzystania

i recyclingu.
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Indeks

A

akcesoria 24

aktywnosci 6, 18
rozpoczynanie 6,9
wiasne 9
zapisywanie 6,7,9

aktywny sportowiec 11

alarmy 14,19

alerty 14,19, 20

aplikacje 16, 17
smartfon 1
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