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Rozpoczecie pracy
z urzadzeniem

/\ OSTRZEZENIE
Przed rozpoczeciem lub wprowadzeniem
zmian w programie ¢wiczen nalezy zawsze
skonsultowac si¢ z lekarzem. Nalezy
zapoznaé si¢ z zamieszczong w instrukcji
obstugi czgscia Wazne informacje dotyczqce
bezpieczenstwa i produktu zawierajaca
ostrzezenia 1 wiele istotnych wskazowek.

Przy pierwszym uzyciu urzadzenia
Forerunner® wykonaj nastgpujace czynnosci:
1. Nataduj urzadzenie Forerunner (strona 3).

2. Skonfiguruj urzadzenie Forerunner
(strona 4).

Zlokalizuj satelity (strona 5).
Zatoz opcjonalny czujnik tetna (strona 6).
1dZ pobiegac (strona 7).

S v ok

Zapisz swoj bieg (strona 7).

Ladowanie urzadzenia
Forerunner

UWAGA

Aby zapobiec korozji, nalezy doktadnie
osuszy¢ styki i obszar wokot nich przed
tadowaniem i podtaczeniem urzadzenia
do komputera.

Urzadzenie Forerunner nie bgdzie sig
tadowac, jesli temperatura otoczenia znajdzie
si¢ poza zakresem 5°C (41°F) lub wyzsza niz
40°C (104°F).

Zaczep do
fadowania
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1. Podigcz wtyk USB kabla do zasilacza
sieciowego.

2. Podlacz zasilacz sieciowy do zwyklego
gniazdka elektrycznego.

3. Ustaw cztery styki znajdujace si¢ na
spodzie urzadzenia Forerunner w jednej
linii z czterema wypustkami na zaczepie
do tadowania.

Po podtaczeniu do zrodta zasilania
urzadzenie Forerunner wiaczy sig oraz
pojawi si¢ ekran fadowania.

GARMIN.
[E=ssp

4. Calkowicie nataduj urzadzenie
Forerunner.

Gdy urzadzenie Forerunner jest w petni
natadowane, animowana bateria na ekranie
jest petna (EEEER)

Konfigurowanie urzadzenia

Forerunner

Przy pierwszym uzyciu urzadzenia Forerunner

zostanie wyswietlony monit o wybranie

ustawien systemowych.

o Nacisnij 40 | W, aby wyswietlic
dostgpne opcje i zmieni¢ domysine
ustawienia.

*  Nacisnij OK, aby dokona¢ wyboru.

Przyciski
Kazdy przycisk ma kilka funkcji.

light Naciénij, aby wigczyé
podswietlenie.

Naciénij, aby wyszuka¢ zgodng
wage.

Nacisénij i przytrzymaj, aby wiaczy¢
lub wytaczy¢ urzadzenie.
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i potwierdzi¢ komunikaty.

*0K, 4V pojawiajq si¢ W menu oraz
przy wiadomosciach.

lkony

Poziom natadowania baterii.
Wiecej informacji o czasie
dziatania baterii mozna znalez¢ na
strona 13.

Odbiornik GPS jest wigczony
i odbiera sygnaty.

L4

Czujnik tetna jest aktywny.

start/stop | Nacisnij, aby wigczy¢ lub ‘ Alarm jest wigczony.
zatrzymaé stoper.
‘ ' * | Naciskaj, aby przewija¢c menu
| ustawienia. Lokalizowanie sygnatéw
lap/reset Naciénij, aby oznaczy¢ nowe H
okragzoni. satglltgrnych 4
Naciénij i przytrzymaj, aby zapisaé Lokalizacja sygnatow satelitarnych moze
swoj bieg i wyzerowac stoper. zajaé 30-60 sekund.
page/ Naciénij, aby przetgcza¢ miedzy . L
menu stronami aktualnego czasu, 1. Wrazie potrzeby nacisniy page, aby )
stopera wyswietli¢ strong lokalizowania satelitow.
i czujnika tetna. L
Nacisnij i przytrzymaj, aby 2. Wyjdz na zewnatrz, na otwarty teren.
otworzyé menu. 3. Zaczekaj, az urzadzenie Forerunner
OK* Naci$nij, aby wybraé¢ opcje menu wyszuka satelity.

Nie rozpoczynaj ¢wiczen do momentu
zniknigcia strony lokalizowania
satelitow. Aktualny czas jest ustawiany
automatycznie.

Podrecznik uzytkownika urzadzenia Forerunner 110




Zaktadanie czujnika tetna ,{ Koricowka
APRZESTROGA Pasek czujnika tetna
Czujnik tetna moze spowodowac otarcia,

jesli korzysta si¢ z niego przez dhuzszy czas. Otwor

Aby temu zapobiec, nalezy natozy¢ $rodek

nayiliajqcy h%b zel w s'rodku pask,a, w Czujnik tetna (przod)

miejscu, w ktorym styka si¢ ze skora.

Elektrody
Nie nalezy uzywac zeli ani srodkow Czujnik tetna (tyt)

nawilzajacych zawierajacych filtry
przeciwstoneczne. Nie nalezy naktadac¢ zelu
ani $rodka nawilZajacego na elektrody.

[

Docisnij koniec paska.

(3%}

Zwilz obie elektrody z tytu czujnika tetna,
aby zapewni¢ prawidtowy kontakt migdzy

UWAGA: Jesli nie posiadasz czujnika tetna, Klatka piersiowa a nadajnikiem.

mozesz pomingc ten punkt. . , ST
4. Owin pasek wokot klatki piersiowej

Umies$¢ czujnik tetna bezposrednio na skorze, i przymocuj go z drugiej strony czujnika
tuz ponizej piersi. Czujnik powinien przylegac tetna.
do ciata w taki sposob, aby nie zmienial

S . Logo firmy Garmin powinno by¢
polozenia podczas biegu.

zwrocone prawa strong do gory.

1. Przeciénij jeden koniec paska przez otwor  Po zatozeniu czujnik tetna dziata w trybie
w czujniku tetna. gotowosci i jest gotowy do przesylania

danych. Po sparowaniu czujnika t¢tna

zostanie wy$wietlony komunikat, a na
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ekranie pojawi si¢ ikona @P. Porady
dotyczace rozwigzywania problemow
mozna znalez¢ na strona 14.

Bieganie

1. Na stronie stopera nacisnij start, aby
wlaczy¢ stoper.
Historia jest zapisywana jedynie wtedy,
gdy stoper jest wlaczony.

l"ll'll‘l
(RREIRRRSN

. Dystans

Tempo

2. Po zakonczeniu biegu nacisnij stop.

Zapisywanie biegu
Naci$nij i przytrzymaj reset, aby zapisac
swoj bieg i wyzerowac stoper.

Historia biegow

W urzadzeniu Forerunner mozna zapisa¢
okoto 180 godzin historii typowych biegow.
Gdy pamig¢ urzadzenia Forerunner zapetni
sig, najstarsze dane bedg nadpisywane.

Wyswietlanie biegu

W historii biegdw wyswietlana jest data,
aktualny czas, dystans, czas biegu, spalone
kalorie oraz srednie tempo lub predkosc.
Historia biegow moze rdwniez zawiera¢
informacje na temat Sredniego tetna, jesli
korzystasz z opcjonalnego czujnika tgtna.

1. Nacisnij i przytrzymaj menu.

o

Wybierz Historia.

w

Zapisane biegi przewija si¢ za pomoca
i
4. Nacisnij OK.
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Usuwanie biegow

L.

2.
3.
4

W

Naci$nij i przytrzymaj menu.
Wybierz Historia.

Za pomocy 4k i W wybierz bieg.
Nacisnij i przytrzymaj jednoczesnie

A

Nacisnij OK.

6. Aby usunac¢ wszystkie biegi, wybierz Tak.
7. Nacisnij OK.

Ustawienia
Ustawianie alarmu

1.
2.
3.

4.

Naciénij i przytrzymaj menu.
Wybierz kolejno Alarm > Ustaw.

Za pomocg 'S 4 podaj godzing
alarmu.

Nacis$nij OK.

Korzystanie z funkcji
Autookrazenie

Funkcja Autookrazenie (ang. Auto Lap®) stuzy
do automatycznego oznaczania okreslonego
dystansu jako okrazenia.
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Nacisnij i przytrzymaj menu.
Wybierz opcje Autookrazenie.

Za pomocg A \ 4 podaj dystans.
4. Nacisnij OK.

L=

Ustawianie profilu uzytkownika

Urzadzenie Forerunner wykorzystuje

informacje podane przez uzytkownika

do obliczania doktadnych danych o biegu.

W profilu uzytkownika mozna zmieni¢

nastegpujace informacje: pte¢, wiek, wzrost,

waga 1 stopien aktywnosci.

1. Nacisnij i przytrzymaj menu.

2. Wybierz User Profile (Profil
uzytkownika).

3. Zapomocy V' N 4 podaj informacje
o profilu.

Do okreslenia stopnia aktywnosci
mozesz uzy¢ wykresu zamieszczonego
na strona 11.

4. Nacisnij OK.



Informacje o kaloriach

Technologia analizy tgtna oraz wydatku
kalorii jest dostarczana i obstugiwana przez
firmg Firstbeat Technologies Ltd. Wigcej
informacji mozna znalez¢ na stronie
www.firstbeattechnologies.com.

Zmiana ustawien systemowych
Zmieni¢ mozna aktualny czasu, format
czasu, dzwieki, jezyk, jednostki, format
tempa i predkosci.

Nacisnij i przytrzymaj menu.

Wybierz Ustawienia.

Za pomocg AV i ustawiania.
Nacisnij OK.

el S e

Reczne ustawianie czasu
Domyslnie czas w zegarku jest ustawiany
automatycznie, gdy urzadzenie Forerunner
zlokalizuje satelity.

1. Nacisnij i przytrzymaj menu.

2. Wybierz kolejno Ustawienia > Czas >
Recznie.

3. Zapomoca AV

4. Nacisnij OK.

Korzystanie z ustugi Garmin

Connect

Garmin Connect to aplikacja internetowa

umozliwiajgca zapisywanie i analize danych.

1. Odwiedz strong www.garminconnect.com
[start.

2. Wykonaj instrukcje wyswietlane na
ekranie.

Przesytanie historii do

komputera

1. Podtacz kabel USB do portu USB
w komputerze.

2. Ustaw cztery styki znajdujace si¢ na
spodzie urzadzenia Forerunner w jednej
linii z czterema wypustkami na zaczepie
do tadowania (strona 4).

3. Odwiedz strong www.garminconnect.com
[start.

4. Postepuj zgodnie z instrukcjami
dotgczonymi do oprogramowania.
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Zarzadzanie danymi

Forerunner jest urzadzeniem pamigci masowej
USB. Jesli nie cheesz zarzadza¢ plikami

w urzadzeniu Forerunner w ten sposob,
mozesz poming¢ ten punkt.

UWAGA: Urzadzenie Forerunner nie
jest zgodne z systemem operacyjnym
Windows® 95, 98, Me ani NT. Nie jest
réwniez zgodne z systemem operacyjnym
Mac® OS w wersji 10.3 i starszych.

Usuwanie plikow historii

UWAGA

W pamigci urzadzenia Forerunner znajduja si¢
wazne pliki i foldery systemowe, ktorych nie
nalezy usuwac.

1. Podlgcz urzadzenie Forerunner
do komputera za pomoca kabla
USB (strona 9).

Urzadzenie Forerunner w komputerach
z systemem operacyjnym Windows
jest wyswietlane jako dysk wymienny
w folderze Moj komputer,

a w komputerach Mac jako
zainstalowany wolumin.

Otworz dysk lub wolumin ,,Garmin”.
Otworz dysk lub wolumin ,,Aktywnosci”.
Zaznacz pliki.

A e N

Naciénij klawisz Delete na klawiaturze.
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Odtaczanie kabla USB

1. Wykonaj nastgpujace czynnosci:

+ W komputerze z systemem Windows kliknij ikong wysunigcia %5 na pasku

zadan systemu.

+ W komputerze Mac przeciagnij ikong woluminu do kosza i

2. Odtacz urzadzenie Forerunner od komputera.

Stopnie aktywnosci

Jak oceniasz swoja Jak czesto ¢wiczysz? Jak diugo trwaja
aktywnos¢? Twoje ¢wiczenia?

0 Brak ¢wiczen -

1 Rzadko, lekkie ¢wiczenia | Raz co dwa tygodnie Mniej niz 15 min.

2 15 do 30 min.

3 Raz na tydzien Okoto 30 min.

4 Regularne ¢wiczenia i 2 do 3 razy tygodniowo Okoto 45 min.

5 trening 45 min. do 1 godz.

6 1 do 3 godz.

7 3 do 5 razy tygodniowo 3do 7 godz.

8 Codzienny trening Prawie codziennie 7 do 11 godz.

9 Codziennie 11 do 15 godz.

10 Wiecej niz 15 godz.
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Informacje o stopniu aktywnosci dostarczone
przez firme Firstbeat Technologies Ltd.,
ktorego fragmenty sg oparte na badaniach
Jacksona i innych. ,,Prediction of Functional
Aerobic Capacity Without Exercise Testing”,
Medicine and Science in Sports and Exercise
22 (1990): 863-870.

Dane techniczne

UWAGA

Forerunner spetnia norm¢ wodoszczelnosci
[EC 60529 IPX7. Moze pozosta¢ zanurzony w
wodzie o glebokosci 1m na okres do 30 minut.
Przedtuzone zanurzenie moze spowodowac
uszkodzenie urzadzenia. Po wyjeciu z wody
osusz doktadnie urzadzenie przed uzyciem lub
fadowaniem.

UWAGA: Forerunner nie zostat przeznaczony
do plywania.

Dane techniczne urzadzenia Forerunner

Typ baterii

Bateria pastylkowa
litowo-jonowa
0 pojemnosci 200 mAh

Czas dziatania
baterii

Patrz strona 13.

Zgodne
akcesoria

Bezprzewodowa technologia
ANT+ w tym urzgdzeniu
Forerunner dziata wytgcznie
z czujnikiem tetna i nie
dziata z zadnymi innymi
akcesoriami.

Dane techniczne czujnika tetna

Wodoszczelny

32,9 stopy (10 m)

Bateria

Bateria CR2032 (3 V)
wymieniana przez
uzytkownika, zawierajgca
nadchloran — moze by¢
konieczny specjalny sposéb
postepowania.

Patrz strona www.dtsc
.ca.gov/hazardouswaste
Iperchlorate.

Czas dziatania
baterii

Okoto 3 lata
(1 godz. dziennie)
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Informacje o baterii

Ten produkt jest zasilany przez bateri¢ litowo-
jonowa. Nalezy zapoznac si¢ z zamieszczong
w instrukcji obstugi czescia Wazne informacje
dotyczqce bezpieczenstwa i produktu
zawierajaca ostrzezenia i wiele istotnych
wskazowek.

Czas dziatania baterii
urzadzenia Forerunner

Czas Korzystanie z urzadzenia

dziatania Forerunner

baterii*

1 tydzien Cwiczysz 45 minut dziennie
z wigczonym odbiornikiem
GPS. Przez pozostaly czas
urzadzenie Forerunner dziata w
trybie oszczedzania energii.

Do 3 tygodni Przez caly czas korzystasz z
urzadzenia Forerunner w trybie
oszczedzania energii.

Do 8 godz. Cwiczysz z wiaczonym przez
caly czas odbiornikiem GPS.

*Rzeczywisty czas dzialania catkowicie
natadowane;j baterii zalezy od tego, przez
ile czasu uzywany jest odbiornik GPS,
podswietlenie i tryb oszczgdzania energii.
Ekstremalnie niskie temperatury rowniez
skracajg czas dziatania baterii.

Oszczedzanie energii

Po pewnym czasie bezczynnosci urzadzenie
Forerunner wyswietla monit o przetaczenie
go w tryb oszcz¢dzania energii. Urzadzenie
Forerunner wyswietla wtedy godzine i date,
ale nie faczy si¢ z czujnikiem tetna ani nie
korzysta z odbiornika GPS. Naci$nij page,
aby wylaczyc¢ tryb oszczgdzania energii.
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Rozwigzywanie problemow

Resetowanie urzadzenia
Forerunner

Jesli ekran lub przyciski urzadzenia
Forerunner przestang reagowac, nalezy
zresetowac urzadzenie.

1. Nacisnij i przytrzymaj light, az ekran si¢
wylaczy.

2. Nacisnij i przytrzymaj light, az ekran si¢
wlaczy.

UWAGA: Nie spowoduje to usunigcia

zadnych danych ani ustawien.

Parowanie czujnika tetna

Jesli urzadzenie Forerunner nie wyswietla
danych z czujnika tgtna, moze by¢ koniecznie
sparowanie czujnika.

¢+ Umies$¢ urzadzenie Forerunner w zasiegu
czujnika tetna (w odlegtosci nie wigkszej
niz 3 m).
Podczas parowania ustaw si¢ w odlegtosci
co najmniej 10 m od innych czujnikow
ANT.

+  Jedli ikona ’ jest wytaczona, nacisnij
i przytrzymaj menu, a nastgpnie wybierz
kolejno Czujnik tetna> W1..

o Jesli ikona ’ miga, na stronie stopera
naciénij page, aby wyswietli¢ strong
czujnika tetna.

Urzadzenie Forerunner bedzie szuka¢
sygnatu czujnika tetna przez 30 sekund.

+ Jesli problem si¢ powtarza, wymien
bateri¢ czujnika tgtna.

Wymiana baterii czujnika tetna
Czujnik tetna jest wyposazony w wymienng
bateri¢ CR2032.

UWAGA: Zuzyta bateri¢ nienadajacg si¢
do dalszego uzytku nalezy przekaza¢ do
lokalnego punktu utylizacji i powtornego
przetwarzania odpadow.

1. Zlokalizuj okragla pokrywke komory
baterii na spodzie czujnika tetna.
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2. Zapomocg monety przekre¢ pokrywke
w lewo, aby strzatka na pokrywce
wskazywata napis OPEN.

3. Zdejmij pokrywke i wyjmij baterig.
4. Poczekaj 30 sekund.
5. W16z nowa bateri¢ w taki sposob, aby

biegun dodatni byt skierowany do gory.

UWAGA: Postepuj ostroznie, aby

nie uszkodzi¢ lub nie zgubi¢ okraglej

uszezelki znajdujace;j si¢ na pokrywee.
6. Za pomoca monety przekre¢ pokrywke

w prawo, aby strzatka na pokrywce

wskazywata napis CLOSE.

Aktualizowanie oprogramowania
1. Wybierz opcjg:
+  Uzyj aplikacji WebUpdater. OdwiedZ
strong www.garmin.com/products
/webupdater.

+  Skorzystaj z serwisu Garmin
Connect. Odwiedz strone
http://garminconnect.com.

2. Wykonaj instrukcje wyswietlane na
ekranie.

Rejestrowanie urzadzenia

Pomoz nam jeszcze sprawniej udziela¢ Tobie
pomocy i jak najszybciej zarejestruj swoje
urzadzenie przez Internet.

*  Odwiedz strong http:/my.garmin.com.

+  Pamigtaj o koniecznosci zachowania
oryginalnego dowodu zakupu (wzglgdnie
jego kserokopii) i umieszczenia go
w bezpiecznym miejscu.
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Kontakt z dziatlem pomocy
technicznej firmy Garmin

Jesli masz jakiekolwiek pytania dotyczace
tego produktu, skontaktuj si¢ z dziatem
pomocy technicznej firmy Garmin.

Jesli znajdujesz si¢ w Stanach
Zjednoczonych, odwiedz strong
www.garmin.com/support lub skontaktuj
si¢ telefonicznie z firma Garmin USA,
dzwonige pod numer 913 397 8200 badz
800 800 1020.

Jesli znajdujesz si¢ w Wielkiej Brytanii,
skontaktu;j si¢ telefonicznie z firmg
Garmin (Europe) Ltd., dzwonigc pod
numer 0808 2380000.

Jesli znajdujesz si¢ w Europie, odwiedz
strong www.garmin.com/support i kliknij
opcj¢ Contact Support, aby uzyskaé
informacje o pomocy technicznej
dostepnej w poszczegdlnych krajach

lub skontaktuj si¢ telefonicznie z firmg
Garmin (Europe) Ltd., dzwoniac pod
numer +44 (0) 870 8501241.

Aby uzyskaé wiecej
informacji

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

Odwiedz strong www.garmin.com
/intosports.

Odwiedz strong www.garmin.com
/learningcenter.
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