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

i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych
wskazowek.

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

Parowanie smartfona

Aby w petni wykorzysta¢ mozliwosci urzadzenia vivoactive
nalezy sparowac je ze smartfonem i przeprowadzi¢ konfiguracje
przy uzyciu aplikacji Garmin Connect™ Mobile. Umozliwi to
udostepnianie i analizowanie danych, a takze pobieranie
aktualizacji oprogramowania oraz dodatkowych funkcji Connect
IQ™ firmy Garmin® oraz innych firm. Dzieki temu mozna réwniez
wyswietla¢ w urzgdzeniu powiadomienia i wydarzenia

z kalendarza ze sparowanego smartfona.

UWAGA: W przeciwienstwie do innych urzgdzen Bluetooth®
sparowanych z poziomu ustawien Bluetooth urzgdzenia
mobilnego, urzadzenie vivoactive nalezy sparowac
bezposrednio z poziomu aplikacji Garmin Connect Mobile.

1 Odwiedz strone www.garminconnect.com/vivoactive za
pomocg przegladarki internetowej urzgdzenia mobilnego.

2 Postepuj zgodnie z wyswietlanymi instrukcjami, aby pobra¢
aplikacje.

Zainstaluj i uruchom aplikacje Garmin Connect Mobile.
Wybierz opcje:

» Podczas konfiguracji ustawien poczatkowych postepu;j

zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, aby
sparowac urzgdzenie ze smartfonem.

+ Jesli urzadzenie nie zostato sparowane ze smartfonem
podczas konfiguracji ustawien poczgtkowych, uzyj
przycisku akcji na urzadzeniu vivoactivei wybierz kolejno
Ustawienia > Bluetooth.

Wybierz jedng z opcji, aby doda¢ urzadzenie do konta

Garmin Connect:

+ Jesli parujesz pierwsze urzadzenie z aplikacjg Garmin
Connect Mobile, postepuj zgodnie z instrukcjami
wys$wietlanymi na ekranie.

» Jesli z aplikacjg Garmin Connect Mobile zostato juz
sparowane inne urzgdzenie, wybierz kolejno &= >
Urzadzenia firmy Garmin > = w aplikacji Garmin
Connect Mobile, a nastepnie postepuj zgodnie
z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie.
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tadowanie urzadzenia

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

i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych
wskazowek.

Podstawka tadujgca ma wbudowany magnes. W pewnych
okolicznosciach magnesy te moga powodowac zaktécenia
w pracy niektérych urzgdzen medycznych, np. stymulatoréw
serca czy pomp insulinowych. Dlatego podstawke tadujgca
nalezy trzymac z daleka od takich urzadzen.

NOTYFIKACJA

Podstawka fadujgca ma wbudowany magnes. W pewnych
okolicznosciach magnesy te moga powodowac uszkodzenie
niektorych urzgdzen elektronicznych, np. dyskéw twardych

w laptopach. Nalezy zachowac¢ ostroznos¢ podczas korzystania
z takich urzgdzen elektronicznych w poblizu podstawki
tadujgce;j.

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

1 Ustaw tadowarke @ w jednej linii z tylem urzadzenia,
a nastepnie docisnij fadowarke.

2 Podtgcz kabel USB do portu USB w komputerze.
3 Catkowicie nataduj urzadzenie.

Ogodlne informacje o urzadzeniu
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@ (l) Wybierz, aby wigczy¢ lub wytgczy¢ podswietlenie.
Przytrzymaj, aby wigczy¢ lub wytgczy¢ urzadzenie.

@ |Przycisk akcji | Wybierz, aby rozpoczaé lub przerwac aktywnosé
badz wigczy¢ lub wytgczy¢ aplikacje.

Q= Wybierz, aby otworzy¢é menu z poziomu
aktywnosci lub aplikacji.

@ = Wybierz, aby powrdéci¢ do poprzedniego ekranu.
Wybierz, aby oznaczy¢ nowe okrgzenie.

® |Ekran Przesuwaj palcem w lewo lub w prawo, aby

dotykowy przewija¢ menu, opcje i ustawienia.

Dotknij, aby wybra¢ zadany element.

lkony

Migajgca ikona oznacza, ze urzadzenie wyszukuje sygnat. Ikona
wyswietlana w sposoéb cigglty oznacza, ze znaleziono sygnat lub
ze podtgczono czujnik.

Stan sygnatu GPS

GPS

Stan czujnika tgtna

Stan czujnika na noge

Stan funkgji LiveTrack

LA

Stan czujnika predkosci i rytmu

®”

Porady dotyczace ekranu dotykowego

» Na tarczy zegarka przesun palcem w lewo lub w prawo, aby
przewija¢ widzety dostepne w urzgdzeniu.
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» Uzyj przycisku akcji, a nastepnie przesun palcem w lewo lub
w prawo na tarczy zegarka, aby przewija¢ aplikacje dostepne
w urzgdzeniu.

» Podczas aktywnosci nacisnij i przytrzymaj ekran dotykowy,
aby wyswietli¢ widzety.
* Podczas aktywnosci, przeciggnij palcem po ekranie

dotykowym lub dotknij ekranu, aby wyswietli¢ nastepny ekran
z danymi.

» Kazde dotkniecie ekranu dotykowego powinno stanowi¢
odrebng czynnosc.
Odblokowywanie urzadzenia

Po pewnym czasie bezczynnos$ci urzgdzenie przetgczy sie
w tryb zegarka, a jego ekran zostanie zablokowany.

Wybierz opcje:
* Uzyj przycisku akcji.
* Przesun palcem po ekranie dotykowym.

Rozpoczynanie aktywnosci

Po rozpoczeciu aktywnosci modut GPS zostanie w razie

potrzeby automatycznie uruchomiony. Po przerwaniu

aktywnosci urzadzenie powrdci do trybu zegarka.

1 Uzyj przycisku akgji.

2 Wybierz aktywno$¢.

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

4 W razie potrzeby poczekaj, az urzadzenie nawigze
potgczenie z czujnikami ANT+",

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

6 Uzyj przycisku akcji, aby wigczy¢ stoper.
UWAGA: Urzadzenie nie bedzie zapisywac¢ danych
aktywnosci, jesli nie uruchomisz stopera.

Wyswietlanie ekranéw danych

Konfigurowalne ekrany danych zapewniajg szybki dostep do
biezacych danych z czujnikéw (wbudowanych i zewnetrznych).
Po rozpoczeciu aktywnosci wyswietlany jest dodatkowy ekran
danych.

Przeciggnij palcem po ekranie lub dotknij ekranu, aby
przetaczac ekrany z danymi.

Zatrzymywanie aktywnosci
1 Uzyj przycisku akciji.
2 Wybierz opcje:
* Aby zapisa¢ aktywnosc¢ i powrdci¢ do trybu zegarka,
wybierz Zapisz.
* Aby odrzuci¢ aktywnos¢ i powrdécic do trybu zegarka,
wybierz 1.

Funkcje Connect IQ

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

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

Connect 1Q do wbudowanych funkgiji i stron.

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

Aplikacje: Umozliwiajg dodanie do zegarka interaktywnych
funkcji, takich jak nowe typy aktywnos$ci na dworze i fitness.

Pobieranie funkcji Connect IQ

Aby moc pobrac funkcje Connect 1Q z aplikacji Garmin Connect
Mobile, nalezy najpierw sparowa¢ urzadzenie vivoactive ze
smartfonem.

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

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

Pobieranie funkcji Connect 1Q przy uzyciu komputera
1 Podtgcz urzgdzenie do komputera za pomoca kabla USB.

Przejdz na strone www.garminconnect.com i zatéz konto.
W widzecie urzadzenia wybierz Sklep Connect IQ.
Wybierz funkcje Connect IQ i pobierz ja.

Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.
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Widzety
W urzadzeniu znajdujg sie fabrycznie zatadowane widzety
zapewniajgce szybki podglad roznych informacji. W przypadku
niektorych widzetow wymagane jest potgczenie Bluetooth ze
zgodnym smartfonem.

Powiadomienia: Informujg o potgczeniach przychodzacych
i SMS-ach zgodnie z ustawieniami powiadomien smartfonu.

Kalendarz: Wyswietla nadchodzace spotkania z kalendarza
smartfonu.

Sterowanie muzyka: Pozwala sterowa¢ odtwarzaniem muzyki
w smartfonie.

Pogoda: Wyswietla biezgcg temperature i prognoze pogody.

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

Wyswietlanie widzetéw
* Na tarczy zegarka przesun palcem w lewo lub w prawo.
» Podczas aktywnosci dotknij i przytrzymaj ekran.

Sledzenie aktywnosci

Cel automatyczny
Urzadzenie automatycznie tworzy dzienny cel krokéw w oparciu
0 poziom poprzedniej aktywnosci. W miare jak uzytkownik
porusza sie w ciggu dnia, urzgdzenie wskazuje postep
w realizacji dziennego celu @.

(1]

KROKI

9321

Dyst 4.39km

1278 Kal

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

Korzystanie z alertéw ruchu
Dtuzsze siedzenie moze spowodowac niepozadane zmiany
metaboliczne. Alert ruchu przypomina o aktywnosci fizyczne;j.

Funkcje Connect IQ


http://www.garminconnect.com

Po godzinie bezczynnosci zostanie wyswietlony komunikat

przypominajgcy o Rusz sie! wraz z czerwonym paskiem.

Dodatkowe segmenty pojawiajg sie po kazdych 15 minutach

bezczynnosci. Jesli w urzadzeniu wigczono wibracje, urzgdzenie

zacznie réwniez wibrowac (Ustawienia systemowe, strona 10).
P&jdz na krotki spacer (co najmniej kilkkuminutowy), aby
zresetowac alert ruchu.

Monitorowanie snu

Kiedy $pisz, urzgdzenie monitoruje Twoje ruchy. Statystyki snu
obejmuja 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 dotyczgce snu na koncie Garmin Connect .

Korzystanie z trybu snu

Aby korzystaé z funkcji monitorowania snu, musisz nosi¢ na

sobie urzadzenie.

1 Na tarczy zegarka przesun palcem w lewo lub w prawo, aby
wyswietli¢ widzet Sledzenia aktywnosci.

2 Wybierz kolejno = > Wiacz tryb snu.

3 Po przebudzeniu przytrzymaj przycisk akcji, aby wyj$¢ z trybu
snu.
UWAGA: Jesli zapomnisz przetgczy¢ urzadzenie w tryb snu,
mozesz recznie wprowadzi¢ godziny zasniecia
i przebudzenia za pomocg konta Garmin Connect, aby
odzyskac statystyki dotyczgce snu.

Pilot VIRB®

Funkcja pilota VIRB umozliwia sterowanie kamerg sportowg
VIRB za pomocg tego urzagdzenia. Aby kupi¢ kamere sportowg
VIRB, odwiedz strone www.garmin.com/VIRB.

Sterowanie kamerg sportowa VIRB

Przed rozpoczeciem korzystania z funkgji pilota VIRB nalezy jg
wigczy¢ w kamerze VIRB. Wiecej informacji zawiera
VIRBpodrecznik uzytkownika kamery.

1 Wiacz kamere VIRB.
2 W urzagdzeniu vivoactive przesun palcem w lewo lub w prawo
na tarczy zegarka, aby wyswietli¢ widzet VIRB.
3 Poczekaj, az urzgdzenie potgczy sie z kamerg VIRB.
4 Wybierz opcje:
« Aby nagrac¢ film, wybierz @.
Czas nagrywania pojawi sie na ekranie urzgdzenia
vivoactive.
 Aby zatrzymac nagrywanie, wybierz [l
» Aby zrobi¢ zdjecie, wybierz f&.

Aplikacje

Wybierz przycisk akciji, aby wyswietli¢ liste aplikacji dostepnych
w urzgdzeniu. W przypadku niektérych aplikacji wymagane jest
potgczenie Bluetooth ze zgodnym smartfonem.

Aplikacje do sledzenia aktywnosci: W urzadzeniu znajdujg sie
fabrycznie zatadowane aplikacje do $ledzenia aktywnosci
fitness i aktywnosci wykonywanych na $wiezym powietrzu,
takich jak bieganie, jazda rowerem, ptywanie i gra w golfa.

Znajdz maj telefon: Ta fabrycznie zatadowana aplikacja
pomaga w znalezieniu zagubionego telefonu, ktéry jest
potgczony z posiadanym urzgdzeniem za pomocg
bezprzewodowej technologii Bluetooth.

Aktywnosci

Urzadzenie moze by¢ wykorzystywane podczas aktywnosci

W pomieszczeniu, na $wiezym powietrzu, uprawiania sportow

i wykonywania ¢wiczen. Po rozpoczeciu aktywnosci urzgdzenie

wyswietla i rejestruje dane z czujnikéw. Mozesz zapisa¢ swojg
aktywnos¢ i udostepnic jg spotecznosci Garmin Connect.
Mozna réwniez doda¢ do swojego urzadzenia aplikacje do
Sledzenia aktywno$ci Connect |1Q, korzystajgc z konta Garmin
Connect (Pobieranie funkcji Connect IQ, strona 2).

Biegi

Bieganie

Zanim rozpoczniesz bieganie, nataduj urzagdzenie (£adowanie
urzgdzenia, strona 1). Zanim mozliwe bedzie korzystanie

z czujnika ANT+ podczas biegu, musisz sparowac czujnik
z urzgdzeniem (Parowanie czujnikéw ANT+, strona 7).

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

2 Uzyj przycisku akcji.

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 Uzyj przycisku akcji, aby wigczy¢ stoper.
Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy stoper jest
wigczony.

7 Rozpocznij aktywnosé.

8 Wybierz +=, aby rejestrowaé okrgzenia (opcjonalnie)
(Oznaczanie okrazen, strona 9).

9 Przesun palcem po ekranie lub dotknij ekranu, aby wyswietli¢
dodatkowe strony danych (opcjonalnie).

10Po zakonczeniu aktywno$ci uzyj przycisku akcji i wybierz
Zapisz.

Jazda rowerem

Jazda rowerem

Zanim rozpoczniesz jazde, nataduj urzgdzenie (Ladowanie

urzgdzenia, strona 1). Zanim mozliwe bedzie korzystanie

z czujnika ANT+ podczas jazdy, musisz sparowaé czujnik

z posiadanym urzgdzeniem (Parowanie czujnikow ANT+,

strona 7).

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

2 Uzyj przycisku akgcji.

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 Uzyj przycisku akcji, aby wigczyé stoper.
Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy stoper jest
wigczony.

7 Rozpocznij aktywnosé.

8 Przesun palcem po ekranie lub dotknij ekranu, aby wyswietli¢
dodatkowe strony danych (opcjonalnie).

9 Po zakonczeniu aktywnosci uzyj przycisku akcji i wybierz
Zapisz.

Chodzenie

Chodzenie

Zanim rozpoczniesz chodzenie, nataduj urzadzenie (tadowanie
urzgdzenia, strona 1). Zanim mozliwe bedzie korzystanie

z czujnika ANT+ podczas chodzenia, musisz sparowaé czujnik
z posiadanym urzgdzeniem (Parowanie czujnikow ANT+,
strona 7).

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

Aplikacje


http://www.garmin.com/VIRB

2 Uzyj przycisku akgcji.
Wybierz Chéd.

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

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

6 Uzyj przycisku akcji, aby wigczy¢ stoper.

Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy stoper jest
wigczony.

7 Rozpocznij aktywnosé.

8 Przesun palcem po ekranie lub dotknij ekranu, aby wyswietli¢
dodatkowe strony danych (opcjonalnie).

9 Po zakonczeniu aktywnosci uzyj przycisku akcji i wybierz
Zapisz.
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Podréz z funkcjg Wroé do startu
Aby méc nawigowac z powrotem do miejsca startu, musisz
najpierw zlokalizowac satelity, uruchomi¢ stoper i rozpoczg¢
aktywnosc.
W dowolnym momencie aktywnosci mozesz wréci¢ do punktu
startowego. Jesli np. biegasz w nieznanym miescie i nie wiesz,
jak wroci¢ na szlak lub do hotelu, mozesz nawigowac
z powrotem do lokalizacji poczgtkowej. Funkcja nie jest
dostepna dla wszystkich aktywnosci.
1 Wybierz kolejno = > Wré¢ do startu.

Zostanie wyswietlony kompas.
2 Przesun sie do przodu.

Strzatka kompasu wskaze droge do punktu startowego.

PORADA: Aby nawigacja byta doktadniejsza, skieruj
urzgdzenie w strone miejsca, do ktérego zmierzasz.

Przerywanie podrézy wyznaczong trasg
Wybierz kolejno = > Przerwij nawigacje.

Ptywanie

NOTYFIKACJA

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

UWAGA: Urzgdzenie nie moze zapisywa¢ danych o tetnie
podczas ptywania.

Ptywanie w basenie
Zanim rozpoczniesz ptywanie, nataduj urzgdzenie (tadowanie
urzgdzenia, strona 1).

1 Uzyj przycisku akgiji.

2 Wybierz Plywanie.

3 Wybierz rozmiar basenu lub podaj wtasny rozmiar.
4 Uzyj przycisku akcji, aby wigczy¢ stoper.

Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy stoper jest
wigczony.

5 Rozpocznij aktywnosé.

Urzgdzenie automatycznie rejestruje interwaty i przeptyniete
dtugosci.

6 Podczas odpoczynku uzyj przycisku akcji, aby wstrzymac
stoper.

Kolory na wyswietlaczu zostang odwrocone, po czym pojawi
sie ekran odpoczynku.

7 Uzyj przycisku akgcji, aby ponownie uruchomic stoper.
8 Po zakonczeniu aktywnosci nacisnij i przytrzymaj przycisk
akgcji, a nastepnie wybierz Zapisz.

Ustawianie rozmiaru basenu
1 Uzyj przycisku akciji.

2 Wybierz Plywanie.
3 Wybierz kolejno = > Rozmiar basenu.
4 Wybierz rozmiar basenu lub podaj wiasny rozmiar.

Plywanie — terminologia
Dtugosé: Jedna dtugosc¢ basenu.

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

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

swolf: Wynik swolf to suma czasu jednej dtugosci i liczby
ruchéw wykonanych na tej dtugosci. Na przyktad: 30 sekund
+ 15 ruchow daje wynik swolf réwny 45. Swolf to wskaznik
efektywnosci ptywania i, podobnie jak w golfie, im nizszy
wynik, tym lepsza efektywnos¢.

Golf

Granie w golfa

Zanim po raz pierwszy rozpoczniesz gre na polu golfowym,

musisz pobrac je za pomocg aplikacji Garmin Connect Mobile

(Garmin Connect, strona 6). Pola pobrane za pomocg

aplikacji Garmin Connect Mobile sg aktualizowane

automatycznie. Zanim rozpoczniesz gre w golfa, natadu;j

urzgdzenie (tadowanie urzgdzenia, strona 1).

1 Uzyj przycisku akcji.

2 Wybierz Golf.

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

4 Wybierz pole golfowe z listy dostepnych pdl.

5 Przesuwaj palcem w lewo lub w prawo, aby przewija¢ ekrany
danych dotyczacych poszczegdlnych dotkow.
Urzgdzenie wykonuje automatyczne przejscia, gdy
przechodzisz do kolejnych dotkow.

6 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz kolejno = > Zakoncz
partie > Zapisz.

Informacje dotyczgce dotkow

Poniewaz pozycje znacznikow sie zmieniajg, urzgdzenie oblicza

odlegto$¢ do przedniej, Srodkowe;j i tylnej czesci greenu, a nie

do doktadnej pozycji znacznika.

Numer biezgcego dotka

Odlegtos¢ do tylnej czesci greenu

Odlegtos¢ do srodkowej czgsci greenu

Odlegtos¢ do przedniej czesci greenu

Norma dla dotka

Nastepny dotek

4}@@@@@

Poprzedni dotek

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

Przesuwaj palcem w lewo lub w prawo, az znajdziesz zgdane
informacije.
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Aplikacje



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

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

Korzystanie z licznika

Licznik stuzy do rejestrowania czasu, dystansu i liczby

wykonanych krokow. Licznik automatycznie wigcza sie

i wytgcza, gdy zaczynasz lub konczysz partie.

1 Przesuwaj palcem w lewo lub w prawo, az zostanie
wyswietlony licznik.

2 W razie potrzeby wybierz kolejno = > Zeruj dystans, aby
wyzerowac licznik.

Zachowaj wyniki

1 Na ekranie z informacjami dotyczgcymi dotkéw wybierz
kolejno = > Wiacz punktacje.

Tablica wynikow zostanie wyswietlona, gdy znajdziesz sie na
greenie.

2 Wybierz == [ub =, aby ustawi¢ wynik.
tgczny wynik @ zostanie zaktualizowany.

Przegladanie wynikow
1 Wybierz kolejno = > Tablica wynikéw, a nastepnie wybierz
dotek.

2 Wybierz == lub =, aby zmieni¢ wynik dla tego dotka.
Mierzenie uderzenia

1 Woykonaj uderzenie i obserwuj, gdzie wyladuje pitka.
2 Uzyj przycisku akcji.

3 Podejdz lub podjedz do swojej pitki.

W momencie przejscia do nastepnego dotka dystans
zostanie automatycznie wyzerowany.

4 W razie potrzeby uzyj przycisku akcji i wybierz kolejno = >
Nowe uderzenie, aby w dowolnym momencie wyzerowaé
dystans.

Aktywnosci w pomieszczeniu

Urzadzenie vivoactive moze postuzy¢ podczas ¢wiczen

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

Podczas biegu lub spaceru z wytgczonym modutem GPS dane
predkosci, dystansu i rytmu sg obliczane przy uzyciu
akcelerometru w urzadzeniu. Akcelerometr kalibruje sie
automatycznie. Doktadnos¢ danych predkosci, dystansu i rytmu
zwieksza sie po kilku biegach lub spacerach na zewnatrz

z uzyciem funkcji GPS.

PORADA: Chwytanie sie poreczy biezni powoduje zmniejszenie
doktadnosci. Mozna korzysta¢ z opcjonalnego czujnika na noge
w celu rejestrowania tempa, dystansu i rytmu.

W przypadku jazdy rowerem z wytgczong funkcjg GPS dane
predkosci i dystansu sg niedostepne, chyba ze uzywany jest
opcjonalny czujnik, ktory przesyta dane predkosci i dystansu do
urzgdzenia (np. czujnik predkosci lub rytmu).

Lokalizowanie zgubionego urzadzenia

mobilnego

Mozesz uzyc¢ tej funkciji, aby zlokalizowa¢ urzadzenie mobilne

sparowane za pomocg technologii bezprzewodowej Bluetooth

i znajdujgce sie w jej zasiegu.

1 Uzyj przycisku akgiji.

2 Wybierz Znajdz méj.
Urzadzenie vivoactive rozpocznie wyszukiwanie
sparowanego urzgdzenia mobilnego. Urzgdzenie mobilne
wyemituje alarm dzwiekowy, a moc sygnatu Bluetooth
wyswietli sie na ekranie urzgdzenia vivoactive. Moc sygnatu
Bluetooth zwieksza sie w miare zblizania si¢ do urzadzenia
mobilnego.

3 Wybierz =, aby zatrzymac¢ wyszukiwanie.

Funkcje online Bluetooth

Urzgdzenie vivoactive oferuje kilka funkcji potgczen Bluetooth,
z ktorych mozna korzysta¢ w przypadku posiadania zgodnego
smartfonu. Niektére funkcje wymagajg zainstalowania aplikacji
Garmin Connect Mobile w smartfonie. Wiecej informacji mozna
znalez¢ na stronie www.garmin.com/apps.

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

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

Przesytanie aktywnosci do serwisu Garmin Connect:
Automatyczne przesytanie aktywnos$ci do konta Garmin
Connect zaraz po zakonczeniu rejestrowania aktywnosci.

Wiaczenie powiadomien Bluetooth

Zanim bedzie mozna wyswietla¢ powiadomienia, nalezy

sparowac posiadane urzgdzenie vivoactive ze zgodnym

urzgdzeniem mobilnym (Parowanie smartfona, strona 1).

1 Uzyj przycisku akgiji.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Bluetooth > Powiad.
z telefonu.

3 Wybierz Podczas aktywnosci, aby okresli¢ preferencje
dotyczgce powiadomien wyswietlanych podczas
rejestrowania aktywnosci.

4 Wybierz preferencje powiadomien.

Funkcje online Bluetooth


http://www.garmin.com/apps

5 Wybierz kolejno Poza aktywnoscig, aby okresli¢ preferencje
dotyczgce powiadomien wyswietlanych w trybie zegarka.

6 Wybierz preferencje powiadomien.

7 Woybierz Limit czasu pow..

8 Okresl limit czasu.

Wyswietlanie powiadomien

1 Na tarczy zegarka przesun palcem w lewo lub w prawo, aby
wyswietli¢ widzet powiadomien.

2 Dotknij ekranu dotykowego i przesuwaj palcem w lewo lub

w prawo, aby przewija¢ powiadomienia.

Wybierz powiadomienie.

4 W razie potrzeby wybierz W, aby przewing¢ tresé¢
powiadomienia.

5 Wybierz +=, aby powrdci¢ do poprzedniego ekranu.

Powiadomienia pozostajg widoczne w urzgdzeniu vivoactive
do momentu wyswietlenia ich na urzgdzeniu mobilnym.
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Zarzadzanie powiadomieniami

Powiadomieniami wyswietlanymi w urzgdzeniu vivoactive
mozna zarzgdzac¢ za pomocg zgodnego smartfonu.

Wybierz opcje:

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

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

Wytaczanie funkcji Bluetooth

1 Uzyj przycisku akciji.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Bluetooth > Stan >
Wylaczony, aby wytgczy¢ technologie bezprzewodowg
Bluetooth w urzgdzeniu vivoactive.

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

Historia

Historia zawiera maksymalnie dziesie¢ poprzednich aktywnosci,
ktore zapisano w urzadzeniu. Gdy wigczone jest automatyczne
przesyfanie, urzgdzenie automatycznie przesyta zapisane
aktywnosci i dzienne dane $ledzenia aktywnosci do aplikacji
Garmin Connect Mobile (Korzystanie z aplikacji Garmin Connect
Mobile, strona 6).

llo$¢ dostepnej pamieci zalezy od sposobu uzytkowania
urzgdzenia.

Przechowywanie Tryb
danych

Do 2 miesiecy Tylko $ledzenie aktywnosci.

Sledzenie aktywnosci oraz korzystanie

z rozbudowanych funkcji aktywnosci
fizycznej. (Np. uzywanie sparowanego
czujnika tetna przez 1 godzine dziennie).

Do 2 tygodni

Gdy pamie¢ sie zapetni, urzgdzenie usuwa najstarsze pliki, aby
zwolni¢ miejsce na nowe dane.

Korzystanie z historii
1 Uzyj przycisku akciji.

2 Wybierz Historia.

3 Wybierz aktywno$¢.

4 Wybierz opcje:

* Wybierz Szczegoly, aby wyswietli¢ dodatkowe informacje
o aktywnosci.

* Wybierz Okrazenia, aby wyswietli¢ dodatkowe informacje
0 kazdym okragzeniu.
*  Wybierz Usun, aby usung¢ wybrang aktywnos¢.

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 zrédio wzajemnej motywacji. Rejestruj wszystkie
przypadki swojej aktywnosci, takie jak biegi, spacery, jazdy,
sesje ptywania, piesze wedrowki, partie golfa i wiele innych
aktywnosci. Garmin Connect to takze Twdj internetowy serwis
do $ledzenia statystyk, ktéry pozwala analizowa¢ i udostepniaé
rozegrane partie golfa. Aby zatozy¢ bezptatne konto, odwiedz
strone www.garminconnect.com/start.

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

Analizuj dane: Mozna wyswietli¢ bardziej szczegétowe
informacje o ¢wiczeniach fizycznych i aktywnos$ciach na
Swiezym powietrzu, w tym czas, dystans, tetno, spalone
kalorie, rytm, widok mapy z gory oraz wykresy tempa
i predkosci. Mozna wyswietli¢ szczegotowe informacje
dotyczgce 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.

STEPS o ACTIVITIES + o
Today # 3Loop ~
3.28 mi 30:32

9:18 369 338ft

8,291

100% of 7.564 #

1,193  5.54 mi - i

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

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

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

Odwiedz sklep Connect IQ: Mozesz pobiera¢ stad aplikacje,
tarcze zegarkow, pola danych i widzety.

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 = >
Urzadzenia firmy Garmin.

2 Wybierz urzgdzenie vivoactive, a nastepnie Ustawienia
urzadzenia.

3 Uzyj przetgcznika, aby wigczy¢ funkcje autoprzesytania.
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Historia


http://www.garminconnect.com/start

Korzystanie z serwisu Garmin Connect na
komputerze

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

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

Czujniki ANT+

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

Parowanie czujnikow ANT+

Podczas pierwszego tgczenia czujnika z urzgdzeniem przy
uzyciu funkcji ANT+ nalezy sparowac oba urzadzenia. Po
sparowaniu urzgdzenie bedzie automatycznie tgczyc¢ sie

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 urzadzeniem.

1 Jesli chcesz sparowac¢ czujnik tetna, zatéz go (Zaktadanie
czujnika tetna, strona 7).
Czujnik tetna nie bedzie zapisywac¢ ani przesyta¢ danych,
jesli nie zostanie zatozony.

2 Umie$¢ urzadzenie w zasiegu czujnika, czyli w odlegtosci nie

wiekszej niz 3 m (10 stop).
UWAGA: Na czas parowania zachowaj odlegtos¢ co
najmniej 10 m (33 stopy) od innych czujnikow ANT+.

3 Uzyj przycisku akgji.
Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki > Dodaj nowy.
5 Wybierz opcje:

* Wybierz Szukaj wszystko.

»  Wybierz typ posiadanego czujnika.

Po sparowaniu czujnika z urzgdzeniem status czujnika
zmieni sie z Wyszukiwanie na Potgczono. Dane czujnika

H

pojawiajg sie w formie petli stron danych lub wtasnego pola

danych.

Zaktadanie czujnika tetna

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

Czujnik tetna nalezy nosi¢ bezposrednio na skorze, tuz ponizej

mostka. Powinien on przylegac¢ do ciata na tyle mocno, by
pozostawat na swoim miejscu podczas aktywnosci.

1 Zatrzasnij modut czujnika tetna @ na pasku.

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

2 Zwilz elektrody @ i ptytki stykowe @ z tytu paska, aby
zapewni¢ prawidtowy kontakt migedzy klatkg piersiowg
a nadajnikiem.

ONNO IO EEOLON

3 Owin pasek wokot klatki piersiowej i umies¢ haczyk paska @
w petli ®.
UWAGA: Etykieta nie powinna by¢ odgieta.

=

Loga firmy Garmin powinny by¢ zwrécone prawg strong do
gory.

4 Umies$c¢ urzadzenie w zasiegu czujnika tetna, w odlegtosci nie
wigkszej niz 3 m (10 stop).

Po zatozeniu czujnik tetna staje sie aktywny i jest gotowy do

przesytania danych.

PORADA: Jesli dane dotyczace tetna nie sg wyswietlane lub
odczyt jest nieregularny, zapoznaj sie ze wskazéwkami
rozwigzywania problemow (Wskazowki dotyczgce
nieregularnego odczytu danych tetna, strona 8).

Ustawianie stref tetna

Urzadzenie wykorzystuje informacje zawarte w profilu
uzytkownika, podane podczas konfiguracji ustawien
poczatkowych, w celu okreslenia domys$inych stref tetna
uzytkownika. Aby uzyskac najdoktadniejsze dane dotyczace
kalorii podczas aktywnosci, nalezy ustawi¢ swoje maksymalne
tetno. Istnieje mozliwo$¢ dostosowania kazdej ze stref tetna

i recznego wprowadzenia tetna spoczynkowego. Strefy mozna
dostosowac recznie w urzadzeniu lub na koncie Garmin
Connect.

1 Uzyj przycisku akgiji.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Profil uzytkownika > Strefy
tetna.

3 Wybierz Wedtug:, a nastepnie wybierz opcje.

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

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

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

4 Wybierz Maksymalne tetno i podaj swoje maksymalne tetno.
5 Woybierz strefe i podaj dla niej wartosc¢.
6 Wybierz Tetno spoczynkowe i podaj tetno spoczynkowe.

Informacje o strefach tetna

Wielu sportowcéw korzysta ze stref tetna, aby dokonywac
pomiardw i zwiekszac swojg wydolno$¢ sercowo-naczyniowa,

a takze poprawia¢ sprawnos¢ fizyczng. Strefa tetna to ustalony
zakres liczby uderzen serca na minute. Pie¢ ogdlnie przyjetych
stref tetna jest ponumerowanych od 1 do 5 wedtug wzrastajgcej
intensywnosci. Zazwyczaj strefy tetna sg obliczane w oparciu

o wartosci procentowe maksymalnego tetna uzytkownika.

Cele fitness
Znajomos¢ stref tetna pomaga w mierzeniu i poprawianiu

sprawnosci fizycznej dzieki zrozumieniu i zastosowaniu
nastepujgcych zasad.

» Tetno jest dobrg miarg intensywnosci ¢wiczen.

Czujniki ANT+


http://www.garminconnect.com/start
http://buy.garmin.com

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

* Znajomos¢ stref tetha moze zapobiec przetrenowaniu

i zmniejszy¢ ryzyko urazu.
Jesli znasz maksymalng wartos¢ swojego tetna, mozesz
skorzystac z tabeli (Obliczanie strefy tetna, strona 13), aby
ustali¢ najlepsza strefe tetna dla swoich celdw fitness.

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

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

Wskazowki dotyczace nieregularnego odczytu

danych tetna

Jesli dane dotyczgce tetna sg nieregularne lub nie sg

wyswietlane, sprébuj wykonaé nastepujgce kroki.

*  Zwilz elektrody i ptytke stykowag.

» Zacisnij mocniej pasek na klatce piersiowe;.

»  Wykonaj rozgrzewke przez 5-10 minut.

» Postepuj zgodnie z instrukcjami dotyczgcymi dbania
o urzadzenie (Dbanie o czujnik tetna, strona 12).

* Nos koszulke bawetniang lub doktadnie zwilz obie strony
paska.
Syntetyczne tkaniny, ktére pocierajg lub uderzajg o czujnik
tetna, mogg powodowac zakitdcenia w odbieraniu sygnatow
z czujnika tetna.

» Oddal sie od zrédet, ktére mogg wptywac na dziatanie
czujnika tetna.
Zrédtami zaktécen moga by¢ silne pola elektromagnetyczne,
niektére czujniki bezprzewodowe 2,4 GHz, linie wysokiego
napiecia, silniki elektryczne, piekarniki, kuchenki mikrofalowe,
telefony bezprzewodowe 2,4 GHz i punkty dostepowe
bezprzewodowej sieci LAN.

Czujnik na noge

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

Po 30 minutach bezczynnosci czujnik na noge wytgcza sie

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

Kalibracja czujnika na noge
Przed skalibrowaniem czujnika na noge nalezy go sparowac
z urzgdzeniem (Parowanie czujnikow ANT+, strona 7).

Jesli znany jest wspoétczynnik kalibracji, zaleca sie
przeprowadzenie kalibracji recznej. Jesli czujnik na noge byt
wczesniej kalibrowany z innym produktem Garmin, wspotczynnik
kalibracji mégt by¢ juz uzywany.
1 Uzyj przycisku akgji.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki > Czujnik na noge >
Wspét. kalibracji.
3 Dostosuj wspotczynnik kalibracji:
» Zwieksz wspotczynnik kalibracji, jesli dystans jest za maty.

* Zmniejsz wspotczynnik kalibraciji, jesli dystans jest za
duzy.

Korzystanie z opcjonalnego rowerowego
czujnika predkosci lub rytmu pedatowania

Zgodne rowerowe czujniki predkosci lub rytmu pedatowania
mogg przesytac¢ dane do posiadanego urzgdzenia.

» Sparuj czujnik z urzgdzeniem (Parowanie czujnikow ANT+,
strona 7).

» Zaktualizuj dane w profilu fithess uzytkownika (Ustawianie
profilu uzytkownika, strona 8).

» Ustaw rozmiar kot (Kalibracja czujnika predko$ci,
strona 8).

» |dz pojezdzi¢ (Jazda rowerem, strona 3).

Kalibracja czujnika predkosci

Przed skalibrowaniem czujnika predkosci nalezy go sparowaé
ze zgodnym urzgdzeniem (Parowanie czujnikow ANT+,
strona 7).

Reczna kalibracja czujnika jest opcjonalna, jednak moze
poprawi¢ jego doktadno$c.
1 Uzyj przycisku akcji.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki > Predkos$¢/rytm >
Rozmiar kot.
3 Wybierz opcje:
»  Wybierz Auto, aby automatycznie obliczy¢ rozmiar kot
i skalibrowaé czujnik predkosci.
»  Woybierz Recznie, aby wprowadzi¢ rozmiar két i recznie
skalibrowa¢ czujnik predkosci (Rozmiar i obwod kot,
strona 13).

tempe™

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

Dostosowywanie urzadzenia

Zmiana tarczy zegarka

Mozna korzysta¢ z domysinej cyfrowej tarczy zegarka lub tarczy
Connect 1Q (Pobieranie funkcji Connect IQ, strona 2).

1 Uzyj przycisku akgji.
2 Woybierz kolejno Ustawienia > Tarcza zegarka.
3 Wybierz opcje.

Ustawianie profilu uzytkownika

Mozesz zaktualizowa¢ dane dotyczgce pici, roku urodzenia,
wzrostu, masy i strefy tetna (Ustawianie stref tetna, strona 7).
Urzgdzenie wykorzystuje te informacje do obliczania doktadnych
danych zwigzanych z treningiem.

1 Uzyj przycisku akgij.

2 Woybierz kolejno Ustawienia > Profil uzytkownika.

3 Wybierz opcje.

Ustawienia aktywnosci

Te ustawienia umozliwiajg dostosowanie urzgdzenia do
wiasnych potrzeb treningowych. Mozna na przyktad dostosowac
ekrany danych oraz wigczy¢ alerty i funkcje treningowe.

Dostosowywanie ekranéw danych
Mozesz dostosowac ekrany danych w oparciu o cele treningowe
lub opcjonalne akcesoria. Mozesz na przyktad dostosowaé
jeden z ekrandéw danych w taki sposéb, aby byty na nim
wys$wietlane tempo okrazenia i strefa tetna.
1 Uzyj przycisku akgiji.
2 Wybierz aktywnos¢.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.

Dostosowywanie urzadzenia
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Wybierz kolejno = > Ekrany danych.

Wybierz ekran.

5 W razie potrzeby uzyj przetacznika, aby wigczyé ekran
danych.

6 Wybierz .

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

Alerty

Mozesz ustawi¢ alerty dla kazdej aktywnosci, co pomoze

w trenowaniu, aby osiggngc¢ konkretne cele. Niektore alerty sg
dostepne tylko dla okreslonych aktywnosci.

H

Ustawianie alertéw zakresowych
Alert zakresowy uruchamia sie, gdy w urzgdzeniu zostanie
zarejestrowana warto$¢ spoza ustawionego zakresu. Na
przyktad, jesli posiadasz opcjonalny czujnik tetna, mozesz tak
ustawic urzadzenie, aby informowato o kazdym spadku tetna
ponizej strefy 2 i wzroscie powyzej strefy 5 (Ustawianie stref
tetna, strona 7).
1 Uzyj przycisku akgji.
2 Wybierz aktywno$¢.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.

Wybierz kolejno = > Alerty > Dodaj nowy.
4 Wybierz typ alertu.

Zaleznie od posiadanych akcesoridow alerty mogg obejmowac
tetno, tempo, predkosc¢ i rytm.
5 W razie potrzeby wigcz alert.
6 Woybierz strefe lub podaj warto$c.
Przy kazdym przekroczeniu okreslonego zakresu tetna lub
spadku ponizej jego minimalnej wartosci w urzadzeniu
wyswietlony zostanie komunikat. Jesli w urzgdzeniu wtgczono

wibracje, urzgdzenie zacznie réwniez wibrowaé (Ustawienia
systemowe, strona 10).

w

Ustawianie alertu cyklicznego

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

1 Uzyj przycisku akciji.
2 Wybierz aktywnosg¢.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.

Wybierz kolejno = > Alerty > Dodaj nowy.
4 Wybierz opcje:
*  Wybierz Wiasne, wybierz komunikat, a nastepnie wybierz
typ alertu.
» Wybierz Czas lub Dystans.
5 Podaj wartos¢.

Komunikat bedzie wyswietlany za kazdym razem, gdy

w urzgdzeniu zostanie zarejestrowana wartos¢, dla ktorej
ustawiono alert. Jesli w urzgdzeniu wigczono wibracje,
urzadzenie zacznie rowniez wibrowac (Ustawienia systemowe,
strona 10).

w

Ustawianie alertéw przerw na chéd

Niektére programy biegdéw wyznaczajg przerwy na chod

w regularnych odstepach czasu. Na przyktad podczas dtugiego
biegu treningowego urzgdzenie moze wydac polecenie biegu
przez 4 minuty, a nastepnie chodu przez 1 minute, po czym
nastgpi powtorzenie. Funkcja Auto Lap® dziata normalnie
podczas korzystania z alertow biegu/chodu.

1 Uzyj przycisku akciji.
2 Woybierz aktywnosc.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.

3 Wybierz kolejno = > Alerty > Dodaj nowy.

4 Wybierz Bieg/chod.

5 Woprowadz czas interwatu biegu.

6 Wprowadz czas interwatu chodu.

Komunikat bedzie wyswietlany za kazdym razem, gdy

W urzgdzeniu zostanie zarejestrowana wartos¢, dla ktérej
ustawiono alert. Jesli w urzadzeniu wigczono wibracje,
urzgdzenie zacznie rowniez wibrowac¢ (Ustawienia systemowe,
strona 10).

Auto Lap

Oznaczanie okrazen
Urzadzenie mozna ustawi¢ tak, aby korzystato z funkcji Auto
Lap, ktéra automatycznie oznacza okreslony dystans jako
okrgzenie. Okrgzenia mozna taz oznaczac recznie. Funkcja ta
umozliwia poréwnywanie swoich wynikéw na réznych etapach
aktywnosci (np. co 1 mile lub 5 km).
1 Uzyj przycisku akcji.
2 Wybierz aktywno$¢.
UWAGA: Funkcja nie jest dostgpna dla wszystkich
aktywnosci.

3 Wybierz kolejno = > Okrazenia.
4 Wybierz opcje:
» Uzyj przetagcznika Auto Lap, aby wigczy¢ funkcje Auto
Lap.

» Uzyj przetgcznika Przycisk Lap, aby skorzystac z funkgiji
= do oznaczania okrgzenia podczas aktywnosci.

PORADA: Mozna wybra¢ " i poda¢ wiasny dystans, jesli
wigczona jest funkcja Auto Lap.

Po ukonczeniu kazdego okrgzenia wyswietlany jest komunikat
zawierajgcy czas danego okrgzenia. Jesli w urzgdzeniu
wigczono wibracje, urzgdzenie zacznie rowniez wibrowac
(Ustawienia systemowe, strona 10).

W razie potrzeby mozna dostosowac¢ ekrany danych w taki

sposob, aby wyswietlane byly dodatkowe dane dotyczgce
okrazenia (Dostosowywanie ekranéw danych, strona 8).

Korzystanie z ustugi Auto Pause®
Funkcja Auto Pause stuzy do automatycznego wstrzymywania
stopera w przypadku zatrzymania sie lub gdy tempo badz
predkos¢ spada ponizej okreslonej wartosci. Funkcja ta jest
przydatna, jesli na trasie aktywnosci znajduje sie sygnalizacja
Swietlna lub inne miejsca, w ktérych trzeba zwolni¢ badz sie
zatrzymac.
UWAGA: Historia nie jest zapisywana, gdy stoper jest
zatrzymany lub wstrzymany.
1 Uzyj przycisku akgji.
2 Wybierz aktywnos¢.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.
Wybierz kolejno = > Auto Pause.
4 Wybierz opcje:
» Aby automatycznie wstrzymaé stoper w momencie
zatrzymania sie, wybierz Po zatrzymaniu.
*  Wybierz Tempo, aby automatycznie zatrzymac stoper,
gdy tempo spadnie ponizej okreslonej wartosci.

* Wybierz Predkos¢, aby automatycznie zatrzymac stoper,
gdy predkos¢ spadnie ponizej okreslonej wartosci.

w
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Korzystanie z funkcji autoprzewijania
Funkcja autoprzewijania umozliwia automatyczne przetgczanie
ekrandw z danymi dotyczacymi treningu, gdy stoper jest
wigczony.
1 Uzyj przycisku akgji.
2 Wybierz aktywno$¢.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.
3 Wybierz kolejno = > Autoprzewijanie.
4 Wybierz predko$¢ wyswietlania.

Ustawienia tta

Ustawienia tta umozliwiajg ustawianie koloru tta na czarny lub
biaty.

Uzyj przycisku akcji, wybierz aktywnos$¢, a nastepnie wybierz
kolejno = > Tio.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.

Ustawienia Bluetooth

Uzyj przycisku akcji, a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia >
Bluetooth.

Stan: Umozliwia wyswietlenie biezgcego stanu potgczenia
Bluetooth i wigczenie lub wylgczenie bezprzewodowe;j
technologii Bluetooth (Wytgczanie funkcji Bluetooth,
strona 6).

Powiad. z telefonu: Urzgdzenie bedzie automatycznie wtgczac
lub wytgczac powiadomienia z telefonu na podstawie
wybranego ustawienia (Wtgczenie powiadomien Bluetooth,
strona 5).

Paruj urzadz. mobilne: Umozliwia potgczenie urzadzenia ze
zgodnym urzadzeniem mobilnym wyposazonym
w technologie fgcznosci bezprzewodowej Bluetooth Smart.

Przerwij LiveTrack: Umozliwia przerwanie sesji LiveTrack
w trakcie jej trwania.

Ustawienia systemowe

Uzyj przycisku akcji, a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia >

System.

Jezyk: Ustawianie jezyka interfejsu urzgdzenia.

Zegar: Umozliwia ustawienie czasu, formatu, preferencji
dotyczacych koloréw i tarczy zegarka (Ustawienia czasu,
strona 10).

Podswietlenie: Umozliwia ustawienie trybu i czasu
podswietlania (Ustawienia podswietlenia, strona 10).
Wibracje: Umozliwia wigczanie i wytgczanie wibracji.
Jednostki: Umozliwia ustawienie jednostek miary uzywanych
do wyswietlania danych (Zmiana jednostek miary,
strona 10).
Tryb USB: Przetgcza urzgdzenie w tryb pamieci masowej lub
w tryb Garmin w przypadku podtgczenia do komputera.
Przywré¢ domysine: Pozwala przywréci¢ domysine wartosci
dla wszystkich ustawien urzadzenia (Przywracanie
wszystkich domysinych ustawien, strona 11).

Aktualizacja oprogram.: Pozwala sprawdzi¢ dostepnosé
aktualizacji oprogramowania.

O systemie: Umozliwia sprawdzenie identyfikatora urzadzenia,
wersji oprogramowania, wersji GPS oraz informacji
0 oprogramowaniu.

Ustawienia czasu
Uzyj przycisku akcji, a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia >
System > Zegar.

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

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

Tto: Ustawianie koloru tta na czarny lub biaty.
Kolor akcentéw: Umozliwia ustawienie koloru akcentow
zegara.

Reczne ustawianie czasu
Domyslnie czas jest ustawiany automatycznie po sparowaniu
urzgdzenia vivoactive z urzgdzeniem mobilnym.

1 Uzyj przycisku akcji.

2 Woybierz kolejno Ustawienia > System > Zegar > Ustaw
czas lokalny > Recznie.

3 Wybierz Aktualny czas i podaj aktualny czas.
Ustawianie alarmu

1 Uzyj przycisku akgij.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Alarm.

3 Uzyj przetacznika, aby wigczy¢ alarm.

4 Wybierz #" i podaj czas.

Ustawienia podswietlenia

Uzyj przycisku akcji, a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia >
System > Podswietlenie.

Tryb: Umozliwia ustawienie recznego wigczenia podswietlenia
lub przypisanie go klawiszom i alertom bgdz
powiadomieniom.

Limit czasu: Umozliwia regulacje czasu dziatania
podswietlenia.

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

1 Uzyj przycisku akgij.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > System > Jednostki.
3 Wybierz wielko$¢ fizyczna.

4 Wybierz jednostke miary.

Zmiana ustawien satelitow

Domyslnie urzgdzenie korzysta z systemu GPS do
lokalizowania satelitéw. W celu sprawniejszego odbioru
sygnatéw w trudnych warunkach i szybszego ustalania pozycji
GPS mozna wigczy¢ funkcje GPS i GLONASS. Uzycie GPS
wraz z GLONASS moze spowodowac skrocenie czasu dziatania
baterii w poréwnaniu do korzystania z samego GPS.

1 Uzyj przycisku akgji.
2 Woybierz kolejno Ustawienia > Czujniki > GPS.
3 Uzyj przetgcznika, aby wigczy¢ funkcje GPS.

UWAGA: Urzadzenie korzysta z funkcji GPS tylko podczas
rejestrowania aktywnosci na powietrzu.

4 Wybierz #°.
5 Uzyj przetacznika, aby wigczy¢ funkcje GLONASS.

Informacje o urzadzeniu

Dane techniczne vivoactive

Typ baterii Whbudowana bateria litowo-polimerowa

Czas dziatania baterii Do 3 tygodni w trybie zegarka

Do 10 godzin w trybie GPS

Zakres temperatury
roboczej

Od -20°C do 60°C (od -4°F do 140°F)

Zakres temperatury
tadowania

Od 0°C do 45°C (od 32°F do 113°F)
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Czestotliwos$¢ radiowa/
protokét

Protokot komunikacji bezprzewodowej ANT+
2,4 GHz

Bezprzewodowa technologia Bluetooth
Smart

Klasa wodoszczelnosci | Ptywanie, 5 atm*

* Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie www.garmin.com
/waterrating.

Dane techniczne czujnika tetna

Typ baterii Wymieniana przez uzytkownika bateria
CR2032,3V

Czas dziatania baterii Do 4,5 roku przy codziennym uzytkowaniu po
1 godzinie

Wodoszczelnosé 3 atm*

UWAGA: To urzadzenie nie przesyta danych
tetna podczas ptywania.

0Od -5°C do 50°C (od 23°F do 122°F)

Zakres temperatury

roboczej
Czestotliwos$¢ radiowa/ | Protokot komunikaciji bezprzewodowej ANT+
protokét 2,4 GHz

* Urzgdzenie jest odporne na cisnienie odpowiadajgce
zanurzeniu na gtebokos¢ 30 metrow. Wiecej informacji mozna
znalez¢ na stronie www.garmin.com/waterrating.

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 zasiegnaé
porady u lekarza lub w lokalnym centrum zatru¢.

Wymienne baterie pastylkowe moga 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.

Wymiana baterii czujnika tetna
1 Za pomocg matego Srubokreta krzyzakowego odkre¢ cztery
wkrety z tylu urzgdzenia.

2 Zdejmij pokrywke i wyjmij baterie.

-

-
-

w

Poczekaj 30 sekund.

4 Wiéz nowa baterie w taki sposéb, aby biegun dodatni byt
skierowany do gory.

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

5 Zatoz z powrotem tylng pokrywe i przykre¢ cztery wkrety.
UWAGA: Nie dokrecaj zbyt mocno.

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

Zarzadzanie danymi

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

Odtaczanie kabla USB
Jesli urzadzenie jest podigczone do komputera jako wolumin lub
dysk wymienny, nalezy bezpiecznie odtgczy¢ urzgdzenie od
komputera, aby unikng¢ utraty danych. Jesli urzadzenie jest
podigczone do komputera z systemem operacyjnym Windows
jako urzgdzenie przenosne, nie jest konieczne przeprowadzenie
procedury bezpiecznego odtgczania.
1 Wykonaj ponizsze czynnosci:
W komputerze z systemem Windows wybierz ikone
Bezpieczne usuwanie sprzetu na pasku zadan systemu,
a nastepnie wybierz urzgdzenie.
* W komputerze Mac przeciggnij ikong woluminu do kosza.

2 Odtgcz kabel od komputera.

Usuwanie plikow

NOTYFIKACJA
Jesli nie wiesz, do czego stuzy plik, nie usuwaj go. W pamieci
urzgdzenia znajdujg sie wazne pliki systemowe, ktérych nie
nalezy usuwac.
1 Otwoérz dysk lub wolumin Garmin.
2 W razie potrzeby otworz folder lub wolumin.
3 Wybierz plik.
4 Nacisnij klawisz Delete na klawiaturze.

Rozwigzywanie probleméw

Resetowanie urzadzenia

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

UWAGA: Zresetowanie urzgdzenia moze spowodowac
usuniecie danych lub ustawien.

1 Nacisnij i przytrzymaj przycisk ¢ przez 15 sekund.
Urzadzenie wytaczy sie.

2 Nacisnij i przytrzymaj przez 1 sekunde przycisk ¢, aby
wigczy¢ urzadzenie.

Przywracanie wszystkich domysinych
ustawien

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

Wszystkie ustawienia mozna przywroci¢ do domysinych
wartosci fabrycznych.

1 Uzyj przycisku akcji.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > System > Przywro¢
domysine > Tak.

Odbieranie sygnatéw satelitarnych

Urzgadzenie moze wymagac czystego widoku nieba w celu
odebrania sygnatow z satelitow.

1 Wyjdz na zewnatrz, na otwarty teren.

Przednia cze$¢ urzgdzenia powinna by¢ zwrdcona
w kierunku nieba.

2 Zaczekaj, az urzgdzenie zlokalizuje satelity.

Zlokalizowanie sygnatéw satelitarnych moze zajg¢ 30-60
sekund.

Rozwigzywanie probleméw
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Maksymalizowanie czasu dziatania baterii

» Skroc¢ czas podswietlania (Ustawienia pods$wietlenia,
strona 10).

» Podczas aktywnosci uzyj trybu GPS zamiast GLONASS
(Zmiana ustawien satelitow, strona 10).

» Korzystaj z tarczy zegarka Connect 1Q, ktéra nie jest
aktualizowana co sekunde. Na przykiad, korzystaj z tarczy
zegarka bez drugiej wskazowki (Pobieranie funkcji Connect
1Q, strona 2).

» Ogranicz liczbe wyswietlanych powiadomien w ustawieniach
centrum powiadomien w smartfonie (Zarzgdzanie
powiadomieniami, strona 6).

Pomoc techniczna i aktualizacje

Garmin Express™ (www.garmin.com/express) umozliwia tatwy
dostep do tych ustug w urzgdzeniach Garmin.

* Rejestracja produktu

* Podreczniki uzytkownika

» Aktualizacje oprogramowania

* Przesyfanie danych do Garmin Connect

Konfigurowanie Garmin Express
1 Podiacz urzgdzenie do komputera za pomocg kabla USB.

2 Odwiedz strone www.garmin.com/express.
3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Aktualizacja oprogramowania

Gdy aktualizacja oprogramowania bedzie dostepna, urzadzenie
automatycznie pobierze jg w czasie kolejnej synchronizaciji

z kontem Garmin Connect.

Zalacznik

Wskazéwki dotyczace bezpieczenstwa
urzadzenia

NOTYFIKACJA

Unika¢ mocnych wstrzgséw i niewtasciwego korzystania,
poniewaz moze ono skroci¢ okres eksploatacji urzgdzenia.

Nie nalezy naciskac¢ przyciskow pod wodg.

Nie wolno uzywac ostrych przedmiotéw w celu wyczyszczenia
urzgdzenia.

Zabronione jest uzywanie jakichkolwiek twardych albo ostro
zakonczonych przedmiotéw do obstugi ekranu dotykowego,
grozi to bowiem uszkodzeniem ekranu.

Nie nalezy uzywa¢ chemicznych srodkéw czyszczacych,
rozpuszczalnikéw ani srodkéw odstraszajgcych owady,
poniewaz 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¢
urzgdzenie pod biezgcg wodg. Zbyt dtugi kontakt z tymi
substancjami moze doprowadzi¢ do uszkodzenia obudowy.

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

Czyszczenie urzadzenia

NOTYFIKACJA

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

1 Przetrzyj urzadzenie Sciereczka zwilzong tagodnym
roztworem czyszczgcym.

2 Wytrzyj do sucha.

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

Dbanie o czujnik tetna

NOTYFIKACJA

Przed umyciem paska nalezy zdjaé¢ z niego czujnik.

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

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

*  Wyptucz pasek po kazdym uzyciu.

» Pierz pasek w pralce co siedem uzy¢.

* Nie susz paska w suszarce.

» Podczas suszenia pasek powinien wisiec¢ lub leze¢ na
ptasko.

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

Pola danych
Niektore pola danych do wyswietlania danych wymagajg
uzywania akcesoriéow ANT+.

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

% maksymalnego tetna: Procentowa warto§¢ maksymalnego
tetna.

% maksymalnego tetna okrazenia: Srednia procentowa
wartos¢ maksymalnego tetna dla biezacego okrazenia.

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

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

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

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

Czas interwatu: Czas stopera w ramach biezgcego interwatu.
Czas okrazenia: Czas stopera w ramach biezgcego okrazenia.

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

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

Dystans interwatu: Dystans pokonany w ramach biezgcego
interwatu.

Dystans okrazenia: Dystans pokonany w ramach biezgcego
okrgzenia.

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

Dtugosci: Liczba dtugosci basenu ukonczonych w trakcie
biezgcej aktywnosci.

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

Interwat SWOLF: Sredni wynik swolf w ramach biezgcego
interwatu.

Kalorie: taczna liczba spalonych kalorii.
Kierunek: Kierunek przemieszczania sig.

Maksymalna predkos¢: Maksymalna predko$¢ w ramach
biezgcej aktywnosci.
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Maksymalna z 24 godzin: Maksymalna temperatura
odnotowana w ciggu ostatnich 24 godzin.

Minimalna z 24 godzin: Minimalna temperatura odnotowana
w ciggu ostatnich 24 godzin.

Okrazenia: Liczba ukonczonych okrgzen w ramach biezgcej
aktywnosci.

Predkosé: Biezgce tempo podrozy.

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

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

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

Ruchéw w interwale/dlugo$é: Srednia liczba ruchéw na
dtugos¢ w trakcie biezgcego interwatu.

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

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

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

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

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

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

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

Srednia predkosé: Srednia predkosé¢ w ramach biezacej
aktywnosci.

Srednia predko$é pionowa z 30 s: Srednia predko$¢ pionowa
dla ruchu w okresie 30 sekund.

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

Srednie tempo: Srednie tempo w ramach biezacej aktywnosci.

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

Srednie tetno: Srednie tetno w ramach biezacej aktywnosci.

Srednio ruchéw/dtugosé: Srednia liczba ruchéw na dtugo$é
w trakcie biezgcej aktywnosci.

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

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

Sredni SWOLF: Sredni wynik swolf w ramach biezacej
aktywnosci. Wynik swolf to suma czasu jednej dtugosci
i liczby ruchéw wykonanych na tej dlugosci (Ptywanie —
terminologia, strona 4).

Stoper: Czas stopera w ramach biezgcej aktywnosci.

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).

SWOLF ostatniej dtugosci: Wynik swolf w trakcie ostatniej
ukonczonej dtugosci basenu.

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

Tempo: Biezgce tempo.

Tempo interwatu: Srednie tempo w ramach biezgcego
interwatu.

Tempo okrazenia: Srednie tempo w ramach biezgcego
okrgzenia.

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

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

Tempo ruchéw ostatniej dtugosci: Srednia liczba ruchéw na
minute (kroki/min) w ramach ostatniej ukofczonej dtugosci
basenu.

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

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

Tetno okrazenia: Srednie tetno w ramach biezacego okrazenia.

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.

Zachéd stonca: Godzina zachodu storica przy uwzglednieniu
pozycji GPS.

Obliczanie strefy tetna
Strefy % maksymal-

Obserwo-wany
wysitek fizyczny

Korzysci
nego tetna

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

oddechowg, zmniejsza
obcigzenie

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

oddech, mozliwe wydolnos$¢ sercowo-
prowadzenie rozmoéw | naczyniowa, dobre
tempo do odrobienia
formy

Zwiekszona
wydolno$¢
oddechowa,
optymalny trening
poprawiajgcy
wydolno$¢ sercowo-
naczyniowg
Zwigkszona
wydolno$c¢ i prég
beztlenowy, wigksza

3 70 — 80% Srednie tempo,
trudniej prowadzic¢

rozmowe

4 80 — 90% Szybkie, troche
meczgce tempo,

szybki oddech

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

diuzszy czas, cigzki
oddech

zwigkszona moc

Rozmiar i obwoéd kot

Rozmiar kot oznaczony jest po obu stronach opony. Lista nie
jest wyczerpujgca. Mozna rowniez uzyc¢ jednego z kalkulatorow
dostepnych w Internecie.

Rozmiar két D (mm)

12x1,75 935
14 x1,5 1020
14 x 1,75 1055
16x1,5 1185
16 x 1,75 1195
18x1,5 1340

Zatgcznik
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Rozmiar két D (mm) ‘

18 x 1,75 1350
20 x 1,75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x 1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 cylindryczne 1785
24 x 1-1/8 1795
24 x 1-1/4 1905
24 x 1,75 1890
24 x 2,00 1925
24 x 2,125 1965
26 x7/8 1920
26 x 1(59) 1913
26 x 1(65) 1952
26 x 1,25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1-3/8 2068
26 x 1-1/2 2100
26 x 1,40 2005
26 x 1,50 2010
26 x 1,75 2023
26 x 1,95 2050
26 x 2,00 2055
26 x 2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
650 x 35A 2090
650 x 38A 2125
650 x 38B 2105
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700 x 28C 2136
700 x 30C 2170
700 x 32C 2155
700C cylindryczne 2130
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200

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

® | Symbol utylizacji i recyclingu zgodnie z dyrektywg WEEE. Symbol
— |WEEE jest umieszczany na produktach zgodnych z dyrektywag UE
2012/19/UE 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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