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Wstep

Przed rozpoczgeiem lub wprowadzeniem
zmian w programie ¢wiczen nalezy zawsze
skonsultowac si¢ z lekarzem. Nalezy zapoznaé
si¢ z zamieszczonym w opakowaniu produktu
przewodnikiem Wazne informacje dotyczqce
bezpieczenstwa i produktu zawierajacym
ostrzezenia i wiele istotnych wskazowek.

Informacje o baterii

Ten produkt jest zasilany przez baterig litowo-
jonowa. Nalezy zapozna¢ si¢ z zamieszczonym
w opakowaniu produktu przewodnikiem Wazne
informacje dotyczqce bezpieczenstwa i produktu
zawierajacym ostrzezenia i wiele istotnych
wskazowek.

Urzadzenie jest zasilane wbudowana, litowo-
jonowa baterig, fadowang za pomoca tadowarki
sieciowej dotaczonej do opakowania produktu
(strona 41).

Wstep

Konfigurowanie urzadzenia
Przy pierwszym uzyciu urzadzenia
Forerunner® postepuj zgodnie
z instrukcjami dotyczacymi konfiguracii,
znajdujacymi sie w Skroconym podreczniku
uzytkownika Forerunner 610.

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 (wzglednie
jego kserokopii) i umieszczenia go
w bezpiecznym miejscu.

Aby uzyska¢ wiecej informacji
¢+ Odwiedz strong www.garmin.com
/intosports.

*  Odwiedz strong www.garmin.com
/learningcenter.

*  Odwiedz strong http://buy.garmin.com
lub skontaktuj si¢ z dealerem firmy
Garmin w celu uzyskania informacji na
temat opcjonalnych akcesoriow i czgsci
zamiennych.
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Wstep

Klawisze ® |« Wybierz, aby powréci¢ do
Kazdy klawisz ma kilka funkcji. poprzedniej strony.

GARMIN Ikony

Wyswietlanie ikony w sposob ciagly
oznacza, ze funkcja jest aktywna. Migajaca
ikona oznacza, ze urzadzenie przeprowadza

wyszukiwanie.
HH Odbiornik GPS jest wigczony i odbiera
sygnaly.
L] Czujnik tetna jest aktywny.
=] Czujnik na noge jest aktywny.
\ Czujnik rowerowy jest aktywny.
o Urzadzenie dziata w trybie oszczedzania
© [PowERl S - b energii (strona 40).
rzytrzymaj, aby wigczy¢ lu «) Sprzet fit est akt ]
LIGHT wylgczy¢ urzadzenie. ! przgt ness Jest adywny
Wybierz, aby wigczy¢
podswietlene. Porady dotyczace ekranu
Wybierz, aby wyszuka¢ zgodng
wage. dotykowego
@ |STARTISTOP | Wybierz, aby uruchomié lub Ekran dotykowy urzadzenia Forerunner rézni
zatrzymac stoper. si¢ od ekranow stosowanych w wigkszosci
- - urzadzen przenosnych. Zostal zaprojektowany
@ |LAP/ Wybierz, aby oznaczy¢ nowe tak. abv mozna byl bstugiwaé pr
RESET okrazenie. ak, aby mozna by1o go 0bSIugIWac przy
Przytrzymaj, aby zapisaé swoj pomocy paznokcia. Ekran dotykowy Jest
bieg i wyzerowaé stoper. odporny na przypadkowe dotknigcia podczas
o= Wybierz, aby wyswietlic lub ukryé biegania.
— menu.
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UWAGA: Aby wybiera¢ pozycje i zmienia¢
strony, nalezy mocno naciskac przyciski
albo przesuwa¢ palcem po ekranie. Najlepiej
opanowac obstuge ekranu dotykowego przed
rozpoczeciem biegania.

¢ Dotknij ekranu, aby przewijac strony @.

PORADA: Mozesz tez przesuna¢ palec w
poprzek ekranu dotykowego.

*  Przesunigcie palcem w lewo spowoduje
wyjécie z trybu oszczgdzania energii.

*  Dotknigcie ekranu dotykowego pozwala
zatwierdzi¢ wy$wietlone komunikaty.

+  Kazde dotkniecie lub przesunigcie po
ekranie powinno stanowi¢ odrgbna
czynnosc.

Zmiana pél danych
Na dowolnej stronie treningu dotknij
i przytrzymaj pole danych, az zostanie
podéwietlone.

Czas Tetno

Wstep

Po uniesieniu palca pojawi si¢ monit
0 wybranie nowego pola danych
(strona 35).

Lokalizowanie sygnatow
satelitarnych

Zlokalizowanie sygnatow satelitarnych moze
zaja¢ 30-60 sekund.

1. Nastronie zegara przesun palcem w
lewo, aby wyswietli¢ baner lokalizowania
satelitow.

2. Wyjdz na zewnatrz, na otwarty teren.

3. Zaczekaj, az urzadzenie Forerunner
wyszuka satelity.
Nie rozpoczynaj ¢wiczen do momentu
zniknigcia banera lokalizowania satelitow.

Aktualna godzina i data s ustawiane
automatycznie.

hd
Distance Ahead

YF Pace: 07:08

I =ML
o5

Virtual Partner® Zegar
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Wstep

Ogédlne informacje o menu

Histaria

Aktywnosci

Podsumowanie

Opcje: wyswietlanie tempa lub predkosci, poczatek tygodnia, usuwanie aktywnosci,
zerowanie podsumowan, przesytanie aktywnosci

A

Trenina

Gotowy do biegu

Opcie: alerty, Auto Lap, Auto Pause, autoprzewijanie

Virtual Partner

Virtual Racer

Treningi: interwatowe, wlasne

Sport: bieg lub kolarstwo

Ustawienia

o

Strony treningu: pola danych

Alarm

Czujnik tetna: parowanie, strefy tetna

Czujnik na noge: parowanie, zrédio predkosci, kalibracja

Czujnik rowerowy: parowanie, kalibracja, rozmiar kot

Profil uzytkownika: pte¢, rok urodzenia, masa, wysoko$é

System: jezyk, dzwigki, wyswietlanie, zapis danych, GPS, podéwietlenie, czas, jednostki,
przesytanie danych, przywracanie ustawien domysinych

Dokad?

&

Gdzie jestem?

Wro6¢ do startu

Pozycje
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Trening

W tej czescei opisano funkcje treningowe
i ustawienia urzadzenia.

+  Podstawy biegu (strony 7-8)

* Alerty (strona 8)

+  Auto Lap® (strona 10)

*  Auto Pause® (strona 11)

*  Autoprzewijanie (strona 11)

*  Virtual Partner” (strona 12)

* Virtual Racer™ (strona 12)

+  Trening interwatowy (strona 13)
+  Wiasne treningi (strona 15)

+  Trening rowerowy (strona 17)

Bieganie

Przed rozpoczgciem rejestracii historii musisz
zlokalizowac¢ sygnaly satelitarne (strona 5) lub
sparowa¢ urzadzenie Forerunner z czujnikiem
na noge (strona 21).

Podrecznik uzytkownika urzgdzenia Forerunner 610

Trening

Na stronie stopera nacisnij przycisk
START, aby wiaczyé stoper @.

Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy
stoper jest waczony. Dystans @1 tempo
okrazenia @ s3 wyswietlane na stronie
stopera.

]
Dustans

Tempo okraz.

E-I'-l

wooa

Pola danych pokazane na ilustracji sa
polami domy$lnymi. Mozesz dostosowac
wyswietlane pola (strona 35).

Po zakonczeniu biegu nacisnij przycisk
STOP.

Zapisywanie biegu

Przytrzymaj przycisk RESET, aby zapisa¢
bieg i wyzerowac stoper.



Trening

Opcje biegu

Wyswietlanie tempa lub predkosci
1. Wybierz kolejno = > Ustawienia.

2. Wybierz opcje Strony treningu.

3. Wybierz strong treningu, ktora cheesz
dostosowac.

4. Wybierz pole danych, ktore chcesz
dostosowac.

5. Wybierz opcje Tempo/predkos¢.
6. Wybierz typ danych tempa lub predkosci,

ktore cheesz wyswietli¢ na stronie treningu.

Petna lista dostepnych pol danych wraz
z ich opisem znajduje si¢ na stronie 35.

Alerty

UWAGA: Alerty nie dziataja podczas
treningdw w odstepach oraz whasnych
treningow.

Alerty umozliwiaja trenowanie, aby osiagna¢
okreslone cele: czas, dystans, zuzycie kalorii,
tetno i rytm pedatowania.

UWAGA: Informacje dotyczace wiaczania
i wylaczania dzwickow 1 wibracji znajduja si¢
na stronie 32.

Ustawianie alertow czasu, dystansu i kalorii

1. Wybierz kolejno = > Trening > Opcje >
Alerty.

2. Wybierz opcjg Czas, Dystans lub Kalorie.
Wybierz Wi

4. Wybierz opcje Alert przy i wprowadz czas,
dystans lub liczbg kalorii.

Z chwilg osiagnigcia wartosci podanej

w alercie urzadzenie generuje sygnat

dzwickowy 1 wyswietla komunikat.
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Ustawianie alertow zaawansowanych

Jesli posiadasz opcjonalny czujnik tetna,
czujnik na noge lub czujnik rowerowy GSC™
10, mozesz takze skonfigurowa¢ zaawansowane
alerty dotyczace tgtna i rytmu.

1. Wybierz kolejno = > Trening > Opcje >
Alerty.
2. Wybierz opcje:
+ Wybierz Tetno, aby ustawi¢ minimalng
i maksymalng wartos¢ tetna
w uderzeniach na minutg
(uderzenia/min).

UWAGA: Wigcej informacji na temat
stref tetna mozna znalez¢ na stronie 19.
*  Wybierz Rytm, aby ustawi¢ minimalny
i maksymalny rytm w krokach na
minutg (krok/min) lub obrotach
ramienia korby na minute (obr/min).

3. Ustaw parametry alertow dotyczacych tetna
lub rytmu.

Trening

Przy kazdym przekroczeniu okreslonego
zakresu tetna lub rytmu urzadzenie generuje
sygnaly dzwickowe 1 wyswietla komunikat.

Ustawianie alertow przerw na chéd

Niektore programy biegdw wyznaczaja przerwy
na chod w regularnych odstgpach czasu. Na
przyktad podczas dugiego biegu treningowego
program moze wyda¢ polecenie biegu przez
cztery minuty, a nastgpnie chodu przez minute,
po czym nastapi powtorzenie. Funkcja Auto
Lap dziata prawidtowo podczas korzystania

z alertéw biegu/chodu.

1. Wybierz kolejno = > Trening > Opcje >
Alerty.

2. Wybierz kolejno Bieg/chdd > Alert biegu/
chodu > WL

3. Wybierz Alert biegu i wprowadz czas.
4. Wybierz Alert chodu i wprowadz czas.

Z chwilg osiagnigcia wartosci podanej
w alercie urzadzenie generuje sygnat

Podrecznik uzytkownika urzgdzenia Forerunner 610 9



Trening

dzwickowy 1 wyswietla komunikat. Alerty
biegu/chodu bgda powtarzane do czasu
zatrzymania stopera.

Funkcja Auto Lap
Biezacym ustawieniem dla funkcji Auto Lap
jest Wg dystansu, 1 mila lub 1 kilometr.

UWAGA: Funkcja autookrazenia Auto Lap
nie dziata podczas treningdw w odstgpach oraz
wiasnych treningow.

Oznaczanie okrazen wg dystansu

Funkcja Auto Lap stuzy do automatycznego
oznaczania okreslonego dystansu jako
okrazenia. Funkcja ta umozliwia pordwnywanie
swoich wynikow na roznych etapach biegu.

1. Wybierz kolejno = > Trening > Opcje >
Auto Lap.

2. Wybierz kolejno Auto Lap > Wg
dystansu.

3. Wybierz Okrazenie gdy i wprowadz
dystans.

Oznaczanie okrazen wg pozycji

Funkcja Auto Lap stuzy do automatycznego
oznaczania okreslonej pozycji podczas
okrazenia. Funkcja ta umozliwia porownywanie
swoich wynikow na roznych etapach biegu (np.
dhugie wzniesienie lub sprint treningowy).

1. Wybierz kolejno = > Trening > Opcje >

Auto Lap.

2. Wybierz kolejno Auto Lap > Wg pozycji >

Okrazenie gdy.

3. Wybierz opcje:

+ Wybierz Tylko przycisk Lap, aby
wlaczy¢ licznik okrazenia po kazdym
wybraniu przycisku LAP oraz po
kazdym ponownym minigciu jednej
z tych pozycji.

+  Wybierz Start i Lap, aby wlaczy¢
licznik okrazen w pozycji GPS po
wybraniu przycisku START oraz
w dowolnej pozycji podczas biegu po
wybraniu przycisku LAP.
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*  Wybierz Zaznacz i Lap, aby wlaczy¢
licznik okrazen w okreslonej pozycji
GPS, zaznaczonej przed rozpoczgciem
biegu (skorzystaj z opcji Zaznacz
pozycje), oraz w dowolnej pozycji
podczas biegu po wybraniu przycisku
LAP.

Automatyczne wstrzymywanie biegu
UWAGA: Funkcja autopauzy Auto Pause nie
dziata podczas treningdw w odstgpach oraz
wiasnych treningow.

Funkcja Auto Pause stuzy do automatycznego
wstrzymywanie stopera w przypadku
zatrzymania si¢ lub gdy predkos¢ spada ponizej
okre$lonej warto$ci. Funkcja ta jest przydatna,
jesli na trasie treningu znajduje si¢ sygnalizacja
$wietlna lub inne miejsca, w ktorych trzeba
zwolni¢ badz si¢ zatrzymac.

UWAGA: Czas wstrzymania nie jest
zapisywany w danych historii.

1. Wybierz kolejno = > Trening > Opcje >
Auto Pause > Auto Pause.

Trening

2. Wybierz opcje:

+  Aby automatycznie wstrzymac stoper
w momencie zatrzymania si¢, wybierz
Po zatrzymaniu.

* Wybierz Wlasna predkos$é, aby
automatycznie zatrzymac stoper, gdy
predko$c spada ponizej okreslonej
wartosci.

Korzystanie z funkcji autoprzewijania
Funkcja autoprzewijania umozliwia
automatyczne przetaczanie stron z danymi
dotyczacymi treningu, gdy stoper jest wlaczony.

1. Wybierz kolejno = > Trening > Opcje >
Autoprzewijanie > Autoprzewijanie.

2. Wybierz jedna z opcji: Wolno, Srednio lub
Szybko.

Podrecznik uzytkownika urzgdzenia Forerunner 610 11



Trening

Bieg z funkcja Virtual Partner

Funkcja Virtual Partner to narzgdzie treningowe
zaprojektowane, aby utatwic osiagniecie celow
treningowych.

1. Wybierz kolejno = > Trening > Virtual
Partner.
2. Wybierz kolejno Virtual Partner > WL

3. Wybierz Format, a nastgpnie Predkos¢ lub
Tempo.

4. Wprowadz wartos¢ predkosci lub tempa dla
funkcji Virtual Partner.

5. Wybierz Alert > WL (opcjonalnie).
6. 1dz pobiegac.

7. Przewin do strony Virtual Partner, aby
sprawdzi¢, kto prowadzi.

]
Dystans przed

Tempo YP: 5

Czas praed

0:35

e

Virtual Racer

Funkcja Virtual Racer to narzgdzie treningowe
zaprojektowane, aby poméc Ci poprawié
swoje wyniki. Mozesz Scigac si¢ z whasnymi
wynikami, takze tymi przestanymi z komputera
(strona 13). Mozesz na przykfad pokona¢
wihasciwa trasg wyscigu i zapisac ja

w urzadzeniu Forerunner. W dniu wyscigu
mozesz $cigac si¢ z biegiem treningowym.
Funkcja Virtual Racer da Ci motywacje do
poprawienia wezesniejszego tempa, takze na
wzniesieniach, gdzie zwykle zwalniasz, oraz
podczas sprintu do linii mety.

Bieg z funkcja Virtual Racer

Aby moc utworzy¢ wyscig, musisz wezesniej

zapisa¢ co najmniej jedna aktywnosc.

1. Wybierz kolejno = > Trening > Virtual
Racer.

2. Wybierz Stworz nowy wyscig i wybierz
z listy aktywnosc.

3. Podaj nazwe.
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4. Wybierz wyscig.
5. Wybierz Wlacz wyscig.

Opcje funkgc;ji Virtual Racer
Wybierz kolejno = > Trening > Virtual
Racer, a nastgpnie wybierz wyscig.

+  Pokaz statystyki — pozwala wyswietlic
czas i dystans poprzedniej aktywnosci.

+  Opcje wyscigu — pozwala edytowac
nazwe wyscigu, usunaé wyscig i ustawic
dzwieki alertow.

Pojedynek z aktywnoscig ze strony
internetowej

Musisz posiada¢ konto w serwisie Garmin
Connect (strona 28).

Aby moc przesyta¢ w sposob bezprzewodowy

aktywnosci do urzadzenia, nalezy najpierw

sparowac urzadzenie Forerunner z komputerem,

™

korzystajac z pamigci USB ANT Stick
(strona 29).

1. Sparuj urzadzenie z komputerem.

2. Przejdz do strony www.garminconnect.com

iznajdz zadana aktywnosc.

Trening

3. Kliknij Wyslij do urzadzenia.

4. W urzadzeniu wybierz kolejno =— >
Trening > Virtual Racer.

5. Wybierz wyscig.
6. Wybierz Whacz wyscig.

Trening interwatowy

Mozesz utworzy¢ trening interwatowy

w oparciu o dystans lub czas. Twoj trening
interwatowy bedzie zapisywany do czasu
utworzenia kolejnego treningu interwatowego.
Interwaty otwarte moga zosta¢ wykorzystane
podczas treningdw na trasie, gdy przebywasz
znany sobie dystans i chcesz wiedziec, ile
interwatéw udato Ci si¢ pokonac.
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Trening

Tworzenie treningu interwatowego

1.

Wybierz kolejno == > Trening > Treningi
> Interwaly.

Wybierz Edytuj trening.

Wybierz Typ, a nastepnie Czas, Dystans,
lub Otwarty.

PORADA: Aby utworzy¢ interwat otwarty,
wybierz typ Otwarty.

Podaj warto$¢ interwatu dystansu lub czasu.
Wybierz Typ odpoczynku, a nastgpnie
Dystans, Czas lub Otwarty.

W razie potrzeby wprowadz wartos¢
dystansu lub czasu interwatu odpoczynku.
Wybierz liczbg powtorzen.

W razie potrzeby wybierz kolejno

Rozgrzewka > Tak, aby doda¢ do treningu
rozgrzewke z otwartymi interwatami.

W razie potrzeby wybierz kolejno

Rozluznienie > Tak, aby doda¢ do treningu
rozluznienie z otwartymi interwatami.

Rozpoczynanie treningu
interwatowego

1.

Wybierz kolejno = > Trening > Treningi
> Interwaly > Zacznij trening.

Wybierz przycisk START.

Jesli trening interwatowy obejmuje
rozgrzewke, musisz wybrac przycisk LAP,
aby rozpocza¢ pierwszy interwat.

Wykonaj instrukcje wyswietlane na
ekranie.

Po zakonczeniu wszystkich interwatow zostanie
wyswietlony komunikat.

Zatrzymywanie treningu
interwatowego

Wybranie przycisku LAP w dowolnym
momencie konczy interwat.

Aby zatrzyma¢ stoper, w dowolnym
momencie wybierz przycisk STOP.
Jesli trening interwatowy obejmuje
¢wiczenia rozluzniajace, musisz wybraé
przycisk LAP, aby zakonczy¢ trening
interwatowy.
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Wiasne treningi

Wrhasne treningi moga zawiera¢ cele dla
kazdego etapu treningu oraz rozne dystanse,
czasy

i liczby kalorii. Przy pomocy serwisu Garmin
Connect (strona 28) mozna rowniez tworzy¢
wlasne treningi i przesyla¢ je do urzadzenia
Forerunner. Wiasne treningi mozna tez tworzy¢
i zapisywa¢ bezposrednio w urzadzeniu
Forerunner.

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

Trening

Tworzenie wiasnych treningow
1. Wybierz kolejno = > Trening > Treningi
> Whasne > Utworz nowy.

2. Wybierz Bieg 000, aby edytowa¢ nazwe
treningu.

3. Wybierz Dodaj nowy etap.

4. Wybierz Czas, aby okresli¢ sposob
mierzenia etapu.
Przyktadowo, wybranie opcji Dystans
spowoduje zakonczenie etapu po przebyciu
okreslonego dystansu.

W przypadku wybrania Otwarty mozesz
wybra¢ przycisk LAP, aby zakonczy¢ etap
podczas treningu.

5. W razie potrzeby wybierz Warto$¢ czasu,
a nastgpnie podaj wartosc.

6. Wybierz Cel, aby wybrac cel w trakcie
etapu.
Na przyktad wybor opcji Tetno powoduje
utrzymanie statego tetna podczas etapu.

7. W razie potrzeby wybierz strefe celu lub
podaj whasny zakres.
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Trening

Mozesz na przyktad wybra¢ strefe tetna.
Przy kazdym przekroczeniu okreslonego
zakresu tetna urzadzenie generuje sygnaty
dzwickowe 1 wyswietla komunikat.

8. W razie potrzeby wybierz kolejno
Odpoczynek > Tak.

Podczas odpoczynku stoper kontynuuje
odliczanie, a dane sa zapisywane.

9. W razie potrzeby dodaj kolejne etapy
treningu.

Powtarzanie etapu wiasnego treningu
Przed powtorzeniem etapu treningu musisz

utworzy¢ trening z co najmniej jednym etapem.

1. Wybierz kolejno Dodaj nowy etap > Czas.

2. Wybierz opcje:
¢+ Wybierz Powtorz, aby powtorzy¢ etap
raz lub kilka razy.

Mozesz na przyktad powtorzy¢
1,5-kilometrowy etap 4 razy.

+  Wybierz Powtarz. az, aby powtarza¢
etap przez okreslony czas.

Mozesz na przyktad powtarza¢ etap
S-minutowy przez 30 minut lub do
czasu, gdy osiagniesz tempo ze
strefy 5.

3. Wybierz Wro¢ do etapu i wybierz etap,

ktory cheesz powtorzyc.

Rozpoczynanie wlasnego treningu

1.

Wybierz kolejno = > Trening > Treningi
> Wlasne.

Wybierz trening, a nastgpnie Zacznij
trening.

Wybierz przycisk START.

Wykonaj instrukcje wyswietlane na
ekranie.

Po zakonczeniu wszystkich etapow zostanie
wyswietlony komunikat.
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Przerywanie wlasnego treningu
+ W dowolnym momencie mozesz wybra¢
przycisk LAP, aby zakonczy¢ interwat.

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

Usuwanie wiasnego treningu
1. Wybierz kolejno = > Trening > Treningi
> Wiasne.

2. Wybierz trening.
3. Wybierz kolejno Usun trening > Tak.

Wysytanie treningéw do urzadzenia
Aby moc przesyla¢ w sposob bezprzewodowy
treningi do urzadzenia, nalezy najpierw
sparowac urzadzenie Forerunner z komputerem,
korzystajac z pamigci USB ANT Stick™

(strona 28).

1. Podlacz pamig¢ USB ANT Stick do
komputera.

2. Przejdz do strony www.garminconnect.com
i znajdz zadang aktywnosc.

3. Wykonaj instrukcje wyswietlane na
ekranie.

Trening

Opcje treningu rowerowego

Wiele funkeji treningowych urzadzenia
Forerunner moze by¢ wykorzystywanych
podczas jazdy na rowerze. Aby uzyska¢
najlepsze wyniki, dostosuj ustawienia dotyczace
jazdy na rowerze.

Zmiana sportu na kolarstwo
Urzadzenie Forerunner moze wy$wietla¢ dane
1 historie dla treningéw na rowerze.

1. Wybierz kolejno = > Trening > Sport >
Opcje roweru > Pokaz.

2. Wybierz kolejno Biez. dyscyplina >
Rower.

Po zmianie dyscypliny mozna ustawiac alerty,
konfigurowa¢ ustawienia funkcji Auto Lap,
Auto Pause i autoprzewijania dla treningu na
rowerze (strony 8-11).

Trening z czujnikiem rowerowym
Informacje dotyczace rowerowego czujnika

™

GSC™ 10 mozna znaleZ¢ na stronie 23.
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Czujnik ANT+

Czujnik ANT+

Urzadzenie Forerunner jest zgodne

z nastgpujacymi akcesoriami ANT+.

+  Czujnik tgtna (strona 19)

¢+ Czujnik na nogg (strona 21)

¢+ Czujnik rowerowy GSC 10 (strona 23)

+  Waga (strona 23)

*+  Sprzet fitness (strona 24)

Aby uzyska¢ wigcej informacji na temat zakupu

dodatkowych akcesoriow, odwiedz strong
http://buy.garmin.com.

Parowanie czujnikow ANT+

Przed przystapieniem do parowania musisz
zatozy¢ czujnik tetna lub zamontowac
czujnik rowerowy. Patrz Skrécony podrecznik
uzytkownika urzqdzenia Forerunner 610 lub
instrukcje dofaczone do akcesoriow.

Jesli w urzadzeniu Forerunner nie sa
wyswietlane dane z akcesorium, moze by¢
konieczne sparowanie akcesorium

z urzadzeniem Forerunner. Parowanie polega
na powigzaniu bezprzewodowych czujnikow
ANT+" (np. czujnika na nogg) z urzadzeniem
Forerunner. Po przeprowadzeniu pierwszego
parowania urzadzenie Forerunner bedzie
automatycznie rozpoznawa¢ sparowany czujnik
na noge po kazdym jego wiaczeniu.

+  Sprawdz, czy czujnik ANT+ jest zgodny
z urzadzeniem Garmin.

+  Zbliz urzadzenie Forerunner na odleglos¢
nie wicksza niz 3 m od czujnika ANT+.

Podczas parowania ustaw si¢ w odlegtosci
co najmniej 10 m od innych czujnikow
ANT+.

+  Jesli ikona # jest wylaczona, wybierz
kolejno = > Ustawienia > Czujnik t¢tna
> Czujnik tetna > WL > Szukaj nowego.

+ Jesli ikona = jest wylaczona, wybierz
kolejno = > Ustawienia > Czujnik na
noge > Czujnik na noge > WL > Szukaj
nowego.
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+  JeSli ikona ™ jest wytaczona, wybierz
kolejno = > Ustawienia > Czujnik
rowerowy > Czujnik rowerowy > WL >
Szukaj nowego.

+ Jesli parowanie akcesorium nadal nie jest
mozliwe, wymien bateri¢ w akcesorium
(czujnik tetna, strona 42).

Po sparowaniu akcesorium zostanie
wyswietlony komunikat, a na ekranie pojawi si¢
ikona akcesorium (niemigajaca) (strona 4).

Czujnik tetna

Ustawianie stref tetna
Przed dostosowaniem stref tetna musisz
wlaczy¢ czujnik tetna.

Czujnik ANT+

Urzadzenie Forerunner wykorzystuje
informacje zawarte w profilu uzytkownika,
podane podczas wprowadzania ustawien
poczatkowych, w celu okreslenia stref tetna
uzytkownika. Aby uzyska¢ najdokfadniejsze
dane dotyczace kalorii podczas aktywnosci,
nalezy ustawi¢ swoje maksymalne tetno, tetno
spoczynkowe i strefy tetna.

1. Wybierz kolejno = > Ustawienia >
Czujnik tetna > Strefy tetna > Wedlug.
2. Wybierz opcje:
*  Wybierz Uderzenia/min., aby
wyswietlic i edytowac strefy
w uderzeniach serca na minutg.
+ Wybierz Maks. % w celu wyswietlenia
i edytowania stref jako warto$ci
procentowych maksymalnej wartosci
tetna.
+ Wybierz % rez. tetna, aby wyswietlic
i edytowac strefy jako warto$ci
procentowe tetna spoczynkowego.

3. Wybierz Maks. tetno i podaj maksymalne
tetno.

4. Wybierz Normal. tetno i wprowadz tetno
spoczynkowe.
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Czujnik ANT+

Wartosci strefy sa aktualizowane
automatycznie, jednak nadal mozesz kazda
z nich edytowac recznie.

Informacje o strefach tetna

Wielu sportowcow korzysta ze stref tetna,

aby dokonywa¢ pomiarow i zwigkszac swoja
wydolnos¢ sercowo-naczyniowa, a takze
poprawiac¢ sprawno$¢ fizyczng. Strefa tetna to
ustalony zakres liczby uderzen serca na minutg.

Pie¢ ogolnie przyjetych stref tetna jest
ponumerowanych od 1 do 5 wedtug
wzrastajacej intensywnosci. Zazwyczaj

strefy tetna sg obliczane w oparciu o0 wartosci
procentowe maksymalnego tgtna uzytkownika.

Cele fitness

Znajomos¢ stref tgtna pomaga w mierzeniu
i poprawianiu sprawnosci fizycznej dzigki
zrozumieniu i zastosowaniu nastepujacych
zasad.

+  Tetno jest dobra miarg intensywnosci
¢wiczen.

+  Trenowanie w okreslonych strefach tetna
moze pomoc poprawi¢ wydolnosc uktadu
Sercowo-naczyniowego.

+  Znajomos¢ stref tetna moze zapobiec
przetrenowaniu i zmniejszy¢ ryzyko urazu.

Jesli znasz maksymalng warto$¢ swojego tetna,
mozesz skorzysta¢ z tabeli (strona 25), aby
ustali¢ najlepsza strefe tetna dla swoich celow
fitness.

Jesli nie znasz swojego maksymalnego tetna,
uzyj jednego z kalkulatorow dostgpnych

w Internecie. Niektore sitownie i o$rodki
zdrowia wykonuja test mierzacy tetno
maksymalne.
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Wlecej opcji tetna
Alerty tetna (strona 9)

¢+ Obliczanie strefy t¢tna (strona 25)
+  Pola danych tetna (strona 35)

*  Rozwiazywanie probleméw z tetnem
(strona 26)

Czujnik na noge

Urzadzenie Forerunner wspotpracuje

z czujnikiem na noge. Czujnik na nogg

mozna uzywac¢ do wysytania danych do
urzadzenia Forerunner podczas treningu

w pomieszczeniach, gdy sygnat GPS jest

staby, lub w przypadku utraty sygnatu
satelitarnego. Czujnik na nogg znajduje si¢

w trybie gotowosci i jest gotowy do przesytania
danych. Jednak najpierw czujnik na noge nalezy
sparowa¢ z urzadzeniem Forerunner (strona 18).

Po 30 minutach bezczynnosci czujnik na noge
wylacza si¢ w celu oszczgdzenia energii. Gdy
stan baterii jest niski, urzadzenie Forerunner
wyswietli komunikat.

Czujnik ANT+

Pozostato okoto pig¢ godzin do wyczerpania
baterii.

Wybor zrodta predkosci

Chcac trenowac na zewnatrz, mozna ustawic
urzadzenie Forerunner tak, by wykorzystywato
do obliczenia tempa dane z czujnika na noge
zamiast z urzadzenia GPS.

Wybierz kolejno = > Ustawienia >
Czujnik na noge > Zrédto predkosci >
Czujnik na noge.

Informacje o kalibracji czujnika na
noge

Kalibracja czujnika na noge jest opcjonalna,
jednak moze poprawi¢ jego dokladnos¢. Sa
trzy sposoby, wedhug ktorych mozna dokona¢
kalibracji: dystans, GPS i kalibracja reezna.

Kalibracja czujnika na noge wg dystansu
Aby uzyska¢ optymalne rezultaty, czujnik na
nogg powinien by¢ skalibrowany w czasie biegu
po wewngtrznej stronie toru regulacyjnego.

Tor regulacyjny (2 okrazenia = 800 m) jest
doktadniejszy niz ruchoma bieznia.
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Czujnik ANT+

1. Wybierz kolejno = > Ustawienia >
Czujnik na noge > Kalibruj > Dystans.

2. Wybierz dystans.

3. Wybierz przycisk START, aby rozpocza¢
rejestrowanie.

4. Przebiegnij lub przejdz dystans.

5. Wybierz przycisk STOP.

Kalibracja czujnika na noge wg sygnatéw

GPS

Aby skalibrowa¢ czujnik na noge za pomoca
GPS, urzadzenie musi odbierac sygnaty GPS.

1. Wybierz kolejno = > Ustawienia >
Czujnik na noge > Kalibruj > GPS.

2. Wybierz przycisk START, aby rozpocza¢
rejestrowanie.

3. Przebiegnij lub przejdz dystans okoto
1000 m.
Urzadzenie Forerunner poinformuje Cig,
gdy zostanie przebyty wystarczajacy
dystans.

Reczna kalibracja czujnika na noge

Jesli podczas kazdego biegu dystans
wskazywany przez czujnik na noge wydaje

si¢ nieco za duzy lub za maty, wspotczynnik
kalibracji mozna dostosowac recznie. Wzor na
kalibracje to: rzeczywisty dystans (skorzystaj
z toru regulacyjnego) / zarejestrowany dystans
x biezacy wspotezynnik kalibracji = nowy
wspotezynnik kalibracji. Np. 1600 m / 1580 m
X 95=196,2.

1. Wybierz kolejno = > Ustawienia
> Czujnik na noge > Wspolezynnik
Kkalibracji.

2. Dostosuj wspotczynnik kalibracji.
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GsC 10

Dane dotyczace rytmu pochodzace z czujnika
rowerowego GSC 10 sa zawsze rejestrowane.
W przypadku braku sparowanego czujnika
rowerowego GSC 10 do obliczania predkosci

i dystansu sa wykorzystywane dane GPS.
Rytm oznacza tempo pedatowania lub ,,obrotu”
mierzonego liczba obrotow ramienia korby

w ciggu minuty (obr/min). Urzadzenie GSC 10
sktada si¢ z dwoch czujnikow: jeden mierzy
rytm, a drugi predkosc.

Kalibracja czujnika rowerowego
Przed dostosowaniem opcji czujnika
rowerowego musisz zmieni¢ dyscypling na
kolarstwo (strona 17).

Przed rozpoczgciem kalibracji czujnik
rowerowy musi by¢ poprawnie zainstalowany
oraz aktywnie zapisywa¢ dane.

Kalibracja czujnika rowerowego jest
opcjonalna, jednak moze poprawic jego
dokfadnos¢. Instrukcje kalibracji posiadanego
czujnika rowerowego mozna znalez¢

w instrukcjach dostarczonych przez jego
producenta.

Czujnik ANT+

1. Wybierz kolejno = > Ustawienia >
Czujnik rowerowy > Kalibracja.

2. Wybierz opcjg:

*  Aby uzy¢ GPS do okreslenia rozmiaru
kot, wybierz Auto.

+  Aby poda¢ rozmiar kot, wybierz
Reczny.
Wiecej opcji rowerowych
»  Alerty rytmu (strona 9)
+  Trening rowerowy (strona 17)

+  Pola danych rytmu (strona 35)

Korzystanie z wagi

Jesli posiadasz wage z funkcja ANT+,
urzadzenie Forerunner moze odczytywac dane
Z wagi.

1. Wybierz przycisk LIGHT.

Po wyszukaniu wagi zostanie wyswietlony
komunikat.

2. Stan na wadze.
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Czujnik ANT+

UWAGA: Jesli korzystasz z wagi
obliczajacej sklad ciata, zdejmij buty
i skarpetki, aby wszystkie parametry
dotyczace sktadu ciata mogly zosta¢
odczytane i zapisane.

3. Zejdz z wagi.

PORADA: W przypadku wystapienia
bledu zejdz z wagi i sprobuj ponownie.

Informacje o ustawieniu aktywnego
sportowca

Wiaczenie ustawienia aktywnego sportowca ma
wplyw na okreslone obliczenia wykonywane
przez wagg. Aktywny sportowiec to osoba,
ktora trenuje intensywnie od wielu lat (za
wyjatkiem czasu, gdy odniosta niewielkie
kontuzje) i ma tetno spoczynkowe na poziomie
60 uderzen serca na minutg (uderzenia/min)

lub mniej.

Sprzet fitness

Technologia ANT+ pozwala na automatyczne
powiazywanie urzadzenia Forerunner

i czujnika tetna ze sprzgtem fitness, co pozwala
wyswietla¢c dane na konsoli sprzgtu. Znajdz
logo ANT+ Link Here na zgodnym sprzgcie
fitness.

LINK HERE

)

Wigcej wskazowek na temat powigzywania
urzadzen mozna znalez¢ na stronie
www.garmin.com/antplus.
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Obliczanie strefy tetna

Czujnik ANT+

Strefa % maks. tetna Obserwowany wysitek fizyczny Korzysci
1 50-60% Spokojne, lekkie tempo, rytmiczny oddech | Trening dla poczatkujacych poprawiajacy
wydolno$¢ oddechowa, zmniejsza
obcigzenie
2 60-70% Wygodne tempo, troche gtebszy oddech, | Podstawowy trening poprawiajacy
mozliwe prowadzenie rozmoéw wydolno$¢ sercowo-naczyniowa, dobre
tempo do odrobienia formy
3 70-80% Srednie tempo, trudniej prowadzié Zwigkszona wydolno$¢ oddechowa,
rozmowe optymalny trening poprawiajacy
wydolno$¢ sercowo-naczyniowg
4 80-90% Szybkie, troche meczace tempo, szybki Zwigkszona wydolno$¢ i prog beztlenowy,
oddech wieksza predkosc
5 90-100% Bardzo szybkie tempo, nie do utrzymania | Wydolno$¢ beztlenowa i mie$niowa,
przez diuzszy czas, ciezki oddech zwigkszona moc
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Czujnik ANT+

Rozwigzywanie probleméw
z czujnikiem ANT+

Problem

Rozwiazanie

Posiadam czujnik ANT+
innego producenta.

Upewnij sie, czy jest on zgodny z urzadzeniem Forerunner
(www.garmin.com/intosports).

Bateria w akcesorium zostata
wymieniona.

Musisz ponownie sparowac czujnik z urzgdzeniem Forerunner (strona 18).

Dane dotyczace tetna sg
niedokfadne lub btedne.

Upewnij si¢, ze czujnik tetna doktadnie przylega do ciata.

Wykonaj rozgrzewke przez 5-10 minut.

Zwilz elektrody. Uzyj do tego celu wody, $liny lub specjalnego zelu.

Wyczys¢ elektrody. Brud i pot na elektrodach moga zakidcac sygnaly czujnika

tetna.

*  Zatéz bawetniang koszulke lub pomocz koszulke, jesli jest to wlasciwe wyjscie
w przypadku wykonywanych ¢wiczen. Syntetyczne tkaniny, ktére pocierajg lub
uderzajg o czujnik tetna, moga powodowac zakidcenia w odbieraniu sygnatow
z czujnika tetna.

*  Oddal sie od zrddet silnych pél elektromagnetycznych i niektorych

bezprzewodowych czujnikow 2,4 GHz, ktére moga wptywac na dziatanie czujnika

tetna. Zrodtami zaktocen moga byé linie wysokiego napiecia, silniki elektryczne,
mikrofaldwki, bezprzewodowe telefony 2,4 GHz oraz punkty dostepowe
bezprzewodowej sieci LAN.
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Historia

Urzadzenie Forerunner przechowuje dane

w oparciu o typ aktywnosci, uzyte akcesoria

i ustawienia treningu. W urzadzeniu Forerunner
mozna zapisac¢ okoto 180 godzin historii
typowej aktywnosci. Gdy pamig¢ urzadzenia
Forerunner zapelni si¢, najstarsze dane beda
nadpisywane.

Wyswietlanie historii

W historii wyswietlana jest data, godzina,
dystans, czas aktywnosci, spalone kalorie oraz
$rednie i maksymalne tempo lub predkose.
Historia moze rowniez pokazywa¢ informacje
na temat $redniego lub maksymalnego tgtna
irytmu, jesli korzystasz z czujnika tgtna,
czujnika na nogg lub czujnika rytmu (sa to
akcesoria opcjonalne).

1. Wybierz kolejno = > Historia >
Aktywnosci.

2. Przesun palcem w gore lub w dot, aby
wyswietli¢ zapisane aktywnosci.

3. Wybierz aktywnosc¢.

Podrecznik uzytkownika urzgdzenia Forerunner 610

4.
5.

Historia

Przewin strong w dot i wybierz Lista okr.

Przesun palcem w gore lub w dot, aby
przewing¢ zapisane okrazenia.

Wyswietlanie tempa lub predkosci
w historii

L.
2.

Wybierz kolejno = > Historia > Opcje.

Wybierz kolejno Bieg lub Rower, zaleznie
od wybranej dyscypliny.

Wybierz kolejno Pokaz tempo lub Pokaz
tempo.

Wyswietlanie podsumowan

1.

Wybierz kolejno = > Historia >
Podsumowanie.

Zostanie wy$wietlony catkowity czas
i dystans.

Wybierz kolejno Co tydziei lub Co
miesiac.
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Historia

Zerowanie podsumowan
Mozesz zresetowaé podsumowania dystansu
i czasu wy$wietlane w urzadzeniu.

UWAGA: Nie spowoduje to usunigcia zadnych
danych historii.

Wybierz kolejno = > Historia > Opcje >
Wyzeruj podsumowanie > Tak.

Usuwanie historii

Usuwanie biegu

1. Wybierz kolejno = > Historia >
Aktywnosci.

2. Wybierz bieg.

3. Przewin strong w dot i wybierz kolejno
Usun > Tak.

Usuwanie wszystkich aktywnosci
Wybierz kolejno = > Historia > Opcje >
Usun wszystkie aktywnosci > Tak.

Korzystanie z ustugi Garmin

Connect

Garmin Connect to aplikacja internetowa

umozliwiajaca zapisywanie i analiz¢ danych.

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

2. Wykonaj instrukcje wyswietlane na
ekranie.

Przesytanie historii do

komputera

1. Podtacz pamig¢ USB ANT Stick do portu
USB w komputerze.
Sterowniki pamigci USB ANT Stick
automatycznie zainstaluja aplikacje ANT
Agent. Jesli automatyczna instalacja
aplikacji ANT Agent nie zostanie
przeprowadzona, aplikacj¢ mozna pobrac.
Odwiedz strong www.garminconnect.com
[start.

2. Umies¢ urzadzenie w odlegtosci nie
wigkszej niz 3 m od komputera.

3. Wybierz Tak.

4. Wykonaj instrukcje wyswietlane na
ekranie.

28 Podrecznik uzytkownika urzadzenia Forerunner 610


www.garminconnect.com/start
www.garminconnect.com/start
www.garminconnect.com/start
www.garminconnect.com/start

Historia

Zapobieganie przesytaniu danych
Mozna zapobiec wysytaniu danych do lub

z komputera, nawet jesli zostat on sparowany
z urzadzeniem.

Wybierz kolejno = > Ustawienia
> System > Przesylanie danych >
Przesylanie danych > Wyl.
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Nawigacja
Nawigacja

Pozycje

Wyswietlanie i zapisywanie aktualnej
pozyciji

Przed wyswietleniem i zapisaniem pozycji
nalezy zlokalizowa¢ sygnaly satelitarne
(strona 5).

Mozesz zapisa¢ aktualng pozycjg, np. dom lub

parking.

1. Wybierz kolejno = > Dokad? > Gdzie
jestem?.

Zostang wyswietlone aktualne wspotrzedne
Twojego polozenia.

2. Wybierz Zapisz.

3. W razie potrzeby wybierz Edytuj, aby
edytowac wiasciwosci.

Edycja pozycji

1. Wybierz kolejno = > Dokad? > Pozycje.

2. Wybierz pozycje.

. Wybierz kolejno Pokaz pozycje > Edytuj.

4. Wybierz atrybut.
Na przyklad wybierz Edytuj wysokos¢,
aby poda¢ znana wysokos¢ pozycji.

5. Podaj nowe informacje.

Usuwanie pozycji

1. Wybierz kolejno = > Dokad? > Pozycje.

2. Wybierz pozycjg.

3. Wybierz kolejno Usun pozycje > Tak.

Podréz do zapisanej pozyciji
Zanim mozliwa bedzie podroz do zapisanej
pozycji, musisz zlokalizowac sygnaty

z satelitow.

1. Wybierz kolejno = > Dokad? > Pozycje.
2. Wybierz pozycjg.
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3. Wybierz Idz do pozycji.
Zostanie wyswietlona strona kompasu.

Aby zarejestrowa¢ aktywno$¢, musisz
uruchomic stoper.

Podroz z funkcja Wro¢ do
startu

Aby moc nawigowac do pozycji startowej,
musisz ¢wiczy¢ z wlaczonym odbiornikiem
GPS.

W dowolnym momencie biegu mozesz wroci¢
do punktu startowego. Aby skorzystac z tej
funkeji, musisz uruchomi¢ stoper.

1. Podczas biegu nacisnij przycisk STOP, ale
nie zeruj stopera.

2. Wybierz kolejno = > Dokad? > Wro¢ do
startu.
Zostanie wy$wietlona strona kompasu.
Urzadzenie Forerunner pokieruje Cig
z powrotem do punktu startowego biegu.

Nawigacja

Przerywanie podrozy
wyznaczong trasa
Wybierz kolejno = > Dokad? > Przerwij
nawigacje.

Ustawienia GPS

Wytaczanie GPS
Wybierz kolejno = > Ustawienia >
System > GPS > GPS > Wyl.

Gdy funkcja GPS jest wytaczona, dane
predkoscei i dystansu sg niedostgpne, chyba ze
uzywany jest opcjonalny czujnik, ktory przesyla
dane predkoscei i dystansu do urzadzenia (np.
czujnik na nogg lub czujnik GSC 10). Przy
nastepnym wiaczeniu urzadzenie ponownie
wyszuka sygnaly satelitarne.

Strona satelitow

Strona satelitow wyswietla aktualne informacje
na temat satelitow GPS. Wigcej informacji
mozna znalez¢ na stronie www.garmin.com
/aboutGPS.

Wybierz kolejno = > Ustawienia > System >
GPS > Satelity.
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Ustawienia

Ustawienia

Ustawienia systemowe
Wybierz kolejno = > Ustawienia > System.

+  Jezyk — ustawia jezyk urzadzenia.

+  Dzwieki klawiszy — opcja pozwala
ustawi¢ dzwigk naciskanych klawiszy.

*  Dzwigki alertow — opcja pozwala ustawi¢
sygnaty dzwickowe dla komunikatow.

*  Wibracja alertu — pozwala ustawi¢
w urzadzeniu wibracje przy odbieraniu
komunikatow.

+  Zapis danych — opcja pozwala okresli¢
sposob zapisu danych dotyczacych
aktywnosci.

o Oszczednie — opcja zapisuje glowne
punkty, w ktorych nastapita zmiana
kierunku, predkosci lub tetna.

o Co sekunde¢ — wybor opcji umozliwia
zapis punktow co sekundg. Opcja
pozwala uzyskac bardzo szczegotowy
zapis aktywnosci, co jednak wptywa na
znaczne zwigkszenie jej rozmiaru.

GPS — strona 31.

Podswietlenie — strona 41.

Dostosowywanie ustawien jednostek
Mozna dostosowac jednostki miary dystansu,
tempa i predkosci, wysokosci, wagi oraz format
dystansu.

1.

Wybierz kolejno = > Ustawienia >
System > Jednostki.

Wybierz ustawienie.

Wybierz jednostke dla wybranego
ustawienia.
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Ustawienia czasu

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

1. Wybierz kolejno = > Ustawienia >
System > Czas > Ustaw czas > Recznie.

2. Podaj czas.
3. W razie potrzeby wybierz Format czasu,

aby wybra¢ format 12 godzin lub 24
godzin.

Ustawianie alarmu
1. Wybierz kolejno = > Ustawienia >
Alarm.

2. Wybierz kolejno Alarm > Wi

3. Wybierz Czas i podaj czas.

Strefy czasowe

Po kazdym odebraniu sygnatow satelitarnych

urzadzenie automatycznie wykrywa strefe
czasowa i aktualny czas.

Ustawienia

Ustawianie profilu
uzytkownika

Urzadzenie Forerunner wykorzystuje
informacje podane przez uzytkownika do
obliczania doktadnych danych o biegu.
W profilu uzytkownika mozna zmieni¢
nastepujace informacje: pte¢, wiek, masa
ciala i wzrost.

1. Wybierz kolejno = > Ustawienia> Profil
uzytkownika.

2. Zmien ustawienia.

Informacje o kaloriach

Technologia analizy t¢tna oraz wydatku
kalorii jest dostarczana i obstugiwana przez
firme Firstbeat Technologies Ltd. Wigcej
informacji mozna znaleZ¢ na stronie
www.firstbeattechnologies.com.

Informacje o funkc;ji Training Effect
Funkcja Training Effect mierzy wptyw ¢wiczen
na sprawno$c¢ aerobowa. Wartos¢ funkcji
Training Effect rosnie podczas wykonywania
danej aktywnosci. W miare trwania aktywnosci
wartos$¢ funkeji Training Effect zwigksza sig,
informujac o tym, w jakim stopniu aktywno$¢
wplyneta na poprawe sprawnosci. Warto$é
funkcji Training Effect zalezna jest od
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Ustawienia

informacji zawartych w profilu uzytkownika,
tetna, a takze intensywnosci i czasu trwania
aktywnosci.

To wazne, by wiedzie¢, ze podczas pierwszych
kilku biegow wskazniki efektu treningu
(1,0-5,0) moga sprawia¢ wrazenie wyjatkowo
wysokich. Urzadzenie potrzebuje kilku
aktywnosci, aby pozna¢ Twoja sprawnos¢
aerobowg.

Training Opis

Effect

1,0-1,9 Wspomaga rehabilitacje (krétkie
aktywnosci). Zwieksza wytrzymatos¢
przy diuzszej aktywnosci (ponad
40 min).

2,0-2,9 Utrzymanie sprawno$ci aerobowej.

3,0-3,9 Poprawia sprawnos$¢ aerobowa, jesli
zostanie uwzglednione w tygodniowym
programie treningowym.

4,0-4,9 Znaczna poprawa sprawnosci
aerobowej (przy 1-2 powtdrkach na
tydzien z zachowaniem odpowiedniego
czasu odpoczynku).

5,0 Wywotuje chwilowe przeciagzenie,

aby zapewnic lepsze efekty. Nalezy
zachowa¢ szczegdlng ostroznose,
osiggajac te wartosci podczas treningu.
Wymaga dodatkowych dni odpoczynku.

Technologia Training Effect jest dostarczana
i obstugiwana przez firmg Firstbeat
Technologies Ltd. Wigcej informacji jest
dostepnych na stronie
www.firstbeattechnologies.com.

Dostosowywanie stron
treningu
Pola danych wyswietlane na czterech stronach

treningu mozna dostosowa¢ do wlasnych
potrzeb.

1. Wybierz kolejno = > Ustawienia >
Strony treningu.

2. Wybierz strong treningu.
Wybierz iE

4. Wybierz liczbe pdl danych, jaka chcesz
widzie¢ na ekranie.
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5. Wybierz Wlaczone.

6. Wybierz «.

7. Wybierz pole danych, aby zmieni¢ jego
wartosc.

8. Wybierz kategorig i pole danych.
Na przyktad wybierz kolejno pozycje
Tetno > Tetno - okrazenie.

Pola danych

Pola danych oznaczone symbolem ,,*”
wyswietlaja jednostki brytyjskie lub metryczne.
Pola danych z symbolem ,,**” wymagaja
czujnika ANT+.

Ustawienia

Pole danych

Opis

Rytm - okrgzenie **

Sredni rytm w czasie biezacego
okrazenia.

Kalorie

QOgolna liczba spalonych kalorii.

Kalorie - tluszcz

Liczba spalonych kalorii (tuszcz).
Wymagana ocena New Leaf®.

Kalorie do korica

Podczas treningu pokazuje
pozostate kalorie, jesli jako ilo$¢
kalorii ustawiono czas trwania
etapu.

Dystans * Dystans pokonany w trakcie

biezacej aktywnosci.
Dystans Dystans pokonany w trakcie
- okrgzenie * biezacego okrazenia.

Pole danych Opis

Rytm ** Podczas biegu rytm jest mierzony
w krokach na minute (krok/min).
Podczas jazdy na rowerze rytm
jest mierzony w liczbie obrotow
ramienia korby na minute (obr/
min).

Dystans - ost.
okraz. *

Dystans ostatniego ukonczonego
okrazenia.

Dyst. do konca *

Podczas treningu pokazuje
pozostaty dystans, jesli jako
dystans ustawiono czas trwania
etapu.

Rytm - $redni ** Sredni rytm w czasie
pokonywania biezacej
aktywnosci.

Wysokos¢ *

Wysokos¢ ponad lub ponizej
poziomu morza.
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Ustawienia

Pole danych Opis Pole danych Opis
Doktadno$¢ GPS * | Margines btedu przy obliczaniu Tetno - érednie ** | Srednie tetno w czasie
dokfadnej pozyciji. Przyktad: pokonywania biezacej
pozycja GPS jest okreslona aktywnosci.
2 dokladnoseig do +- 12 stdp. Tetno - $r. % rez. Srednia procentowa warto$¢
Nachylenie Pomiar nachylenia powierzchni tetna ** rezerwy tetna (maksymalne tetno
na trasie biegu. Na przyktad minus tetno spoczynkowe) dla
jesli dla kazdych 3 m (10 stop) aktywnosci.
okonanego wzniosu (wysokosci . A . i
gokonujesg 60,96 m (éO())I stop) ) ;;et;(i : maks. $r. Srefnla plrocenttomt/a vgellrtosc
(dystans), stopier nachylenia o mke: symainego gtna dia
wynosi 5%. aktywnosci.
Kierunek Kierunek przemieszczania sie. Tetno - okragzenie ** Sred_me _tetno w trakcie biezacego
okragzenia.
Tetno ** Liczba uderzen serca na minute

(uderzenia/min).

Tetno do konca **

Podczas treningu pokazuje
warto$¢ powyzej lub ponizej
celu tetna.

Tetno - % rez. tetna
na okr. **

Srednia procentowa warto$¢
rezerwy tetna (maksymalne
tetno minus tetno spoczynkowe)
podczas okrazenia.

Tetno - % rez.
tetna **

Procentowa warto$¢ rezerwy
tetna (maksymalne tetno minus
tetno spoczynkowe).

Tetno - maks. % na
okr. **

Srednia procentowa warto$¢
maksymalnego tetna podczas
okrazenia.

Tetno - maks. % **

Procentowa warto$¢
maksymalnego tetna.
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Ustawienia

Pole danych

Opis

Pole danych

Opis

Strefa tetna **

Biezacy zakres tetna (1-5).
Domysine strefy tetna ustalane
sg w oparciu o profil uzytkownika,
maksymalne tetno i tetno
spoczynkowe.

Strefa tempa

Biezacy zakres tempa. Strefy
mozna ustawi¢ w programie
Garmin Connect.

Strefa tempa okraz.

Zakres tempa (dostepnych
dziesie¢ stref) dla biezacego
okrazenia.

Powt. do korica

Podczas treningu pokazuje
pozostate powtérzenia.

Predkos¢ *

Biezaca predkosé.

Strefa pred. okrgz. *

Zakres predkosci (dostepnych
dziesie¢ stref) dla biezacego
okrazenia.

Pred. - . *

Srednia predko$¢ podczas
aktywnosci.

Okrazenia

Liczba ukonczonych okrazen.

Pred. - okrgz. *

Srednia predkosé w trakcie
biezacego okrazenia.

Tempo

Biezace tempo.

Tempo - $rednie

Srednie tempo w czasie biezacej
aktywnosci.

Pred. - ost.
okraz. *

Srednia predkos¢ w trakcie
ostatniego ukoriczonego
okrazenia.

Tempo - okrgz.

Srednie tempo w trakcie
biezgcego okrazenia.

Strefa pred. *

Biezacy zakres predkosci. Strefy
mozna ustawi¢ w programie
Garmin Connect.

Tempo - ost. okraz.

Srednie tempo w trakcie
ostatniego ukonczonego
okrgzenia.

Wschod storca

Godzina wschodu stonca przy
uwzglednieniu pozycji GPS.

Zachod stonca

Godzina zachodu stonca przy
uwzglednieniu pozycji GPS.
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Ustawienia

Pole danych

Opis

Pole danych Opis

Czas

Czas stopera.

Czas - $r. okraz.

Sredni czas pokonywania
okrazen.

Training Effect Biezacy wptyw (od 1,0 do 5,0) na

(TE)™ sprawnosc aerobowg (strona 33).

Czas od rozpocz.

Catkowity, zapisany czas. Jesli na
przykiad biegniesz 10 minut, po
czym zatrzymujesz stoper na

5 minut, a nastepnie ponownie go
uruchamiasz i biegniesz przez 20
minut, czas, ktory uptynat, wyniést
35 minut.

Czas - okrazenia

Czas biezacego okrazenia.

Czas - ost. okrgz.

Czas ostatniego, ukoriczonego
okragzenia.

Aktualny czas

Aktualna godzina z
uwzglednieniem ustawien
dotyczacych czasu (format, strefa
czasowa i czas letni).

Czas do korica

Podczas trwania treningu:
pozostaty czas interwatu lub
etapu.
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Dostosowywanie kategorii Ulubionych

1. Wybierz kolejno = > Ustawienia >
Strony treningu.

2. Wybierz strong treningu.
Wybierz pole danych, aby zmieni¢ jego
wartos¢.

4. Wybierz kolejno Ulubione > Edytuj
Ulubione.

5. Wybierz jedno lub wigcej pol danych.
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Zatacznik

Dane techniczne

UWAGA

Urzadzenie Forerunner jest wodoodporne
zgodnie ze standardem [EC 60529 IPX7.
Moze by¢ zanurzane w wodzie na glebokos¢

1 m przez 30 minut. Przedhuzone zanurzanie
urzadzenia moze spowodowac jego
uszkodzenie. Po zanurzeniu urzadzenia nalezy
je wytrze¢ i pozostawi¢ do wyschnigcia, nim
rozpocznie si¢ jego uzywanie lub tadowanie.

UWAGA: Urzadzenie Forerunner nie jest
przeznaczone do korzystania podczas ptywania.

Dane techniczne urzadzenia Forerunner

Bateria Bateria pastylkowa litowo-jonowa

0 pojemnosci 200 mAh

Czas dziatania strona 40

baterii

Zakres temperatury | Od -20°C do 60°C
roboczej (-4°F do 140°F)

Czestotliwose
radiowal/protokot

Protokdt komunikacji
bezprzewodowej 2,4 GHz ANT+

Bezprzewodowa technologia
ANT+ wspétpracuje ze zgodnym
czujnikiem tetna, czujnikiem na
noge, czujnikiem GSC 10, waga
oraz sprzetem fitness.

Zgodne akcesoria

Zatgcznik

Dane techniczne czujnika tetna

Wodoszczelny 30 m (98,4 stopy)
To urzadzenie nie przesyta
danych tetna do urzadzenia GPS
podczas ptywania.

Bateria Wymieniana przez uzytkownika
bateria CR2032, 3 V (strona 42)

Czas dziatania Okoto 4,5 roku

baterii (1 godz. dziennie)

Temperatura 0d -5°C do 50°C

robocza (23°F do 122°F)

UWAGA: W niskich
temperaturach nalezy stosownie
sie ubierag, aby czujnik tetna
znajdowat si¢ w temperaturze
zblizonej do temperatury ciafa.

Czestotliwos¢
radiowa/protokét

Protokét komunikacji
bezprzewodowej 2,4 GHz ANT+
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Zatgcznik

Informacje o baterii

Ten produkt jest zasilany przez baterig litowo-
jonowa. Nalezy zapoznac si¢ z zamieszczonym
w opakowaniu produktu przewodnikiem Wazne
informacje dotyczqce bezpieczenstwa i produktu
zawierajacym ostrzezenia i wiele istotnych
wskazowek.

Czas dziatania baterii urzadzenia
Forerunner

Czas dziatania
baterii*

Korzystanie z urzadzenia
Forerunner

Cwiczysz 45 minut dziennie

z wigczonym odbiornikiem GPS.
Przez pozostaly czas urzadzenie
Forerunner dziata w trybie
oszczedzania energii.

1 tydzien

Do 4 tygodni Przez caly czas korzystasz
z urzadzenia Forerunner w trybie

oszczedzania energii.

Cwiczysz z wiaczonym przez caly
czas odbiornikiem GPS.

Do 8 godzin

* Rzeczywisty czas dziatania catkowicie
natadowanej baterii zalezy od tego, przez
ile czasu uzywany jest odbiornik GPS,

podswietlenie i tryb oszczedzania energii.
Ekstremalnie niskie temperatury rowniez
skracaja czas dziatania baterii.

Oszczedzanie energii

Po pewnym czasie bezczynno$ci urzadzenie
Forerunner przetacza si¢ w tryb oszczedzania
energii i wy$wietlana jest ikona il. Urzadzenie
Forerunner wyswietla wtedy godzing i datg,
ale nie taczy si¢ z akcesoriami ANT+ ani

nie korzysta z odbiornika GPS. Przesunigcie
palcem w lewo spowoduje wyjscie z trybu
oszczgdzania energii.

Wydtluzanie czasu dziatania baterii
Zbyt intensywne podswietlenie ekranu moze
znaczgco skrdcic czas dziatania baterii.
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Ustawianie podswietlenia
1. Wybierz kolejno = > Ustawienia >
System > Pod$wietlenie > Tryb.

2. Wybierz opcje:

*  Aby whczy¢ podswietlenie,
korzystajac wylacznie z klawisza
LIGHT, wybierz Recznie.

*  Aby whaczy¢ podswietlenie dla
wszystkich naciskanych klawiszy
i otrzymywanych komunikatow,
wybierz Klawisze/Alerty.

Regulowanie czasu pods$wietlania
1. Wybierz kolejno = > Ustawienia >
System > Pod$wietlenie > Limit czasu.

2. Wybierz krétki czas pod$wietlania.

tadowanie urzadzenia Forerunner

Podstawka tadujaca ma wbudowany magnes.

W pewnych okolicznosciach magnesy te moga

powodowac zaktocenia w pracy niektorych

urzadzen medycznych, np. stymulatorow serca

czy pomp insulinowych. Dlatego podstawke
fadujaca nalezy trzymac z daleka od takich
urzadzen.

Zatgcznik

UWAGA

Podstawka tadujaca ma wbudowany magnes.

W pewnych okolicznosciach magnesy te moga
powodowac uszkodzenie niektorych urzadzen
elektronicznych, np. dyskow twardych w
laptopach. Nalezy zachowa¢ ostroznos¢ podczas
korzystania z takich urzadzen elektronicznych
w poblizu podstawki tadujacej.

Aby zapobiec korozji, nalezy doktadnie osuszy¢
styki 1 obszar wokot nich przed tadowaniem
i podtaczeniem urzadzenia do komputera.

1. Podtacz wtyk USB kabla do zasilacza
sieciowego.

2. Podlgcz zasilacz sieciowy do zwykltego
gniazdka elektrycznego.

3. Ustaw styki znajdujace sig na spodzie
urzgdzenia Forerunner w jednej linii
z wypustkami na podstawce do
tadowania @.

Podstawka do fadowania dziata na zasadzie
magnesu i przytrzymuje urzadzenie
Forerunner we wlasciwym miejscu.
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Zatacznik

Po podtaczeniu do Zrodta zasilania
urzadzenie Forerunner wlgczy si¢ oraz
pojawi sig¢ ekran fadowania.

Ladowanie...

b5

10:38

4. Calkowicie nataduj urzadzenie Forerunner.
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Bateria czujnika tetna

/\ OSTRZEZENIE
Nie nalezy uzywac ostro zakonczonych
przedmiotow do wyjmowania baterii. Zuzyta
baterig nienadajaca si¢ do dalszego uzytku
nalezy przekaza¢ do lokalnego punktu
utylizacji i powtdrnego przetwarzania odpadow.
Nadchloran — moze by¢ konieczny specjalny
sposob postgpowania. Patrz strona
www.dtsc.ca.gov/hazardouswaste/perchlorate.

Wymiana baterii czujnika tetna

1. Zapomoca matego Srubokreta
krzyzakowego odkre¢ cztery wkrety z tytu
urzadzenia.

2. Zdejmij pokrywke i wyjmij baterig.

-,
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Zatgcznik

3. Poczekaj 30 sekund.

4. W16z nowa baterie w taki sposob, aby
biegun dodatni byt skierowany do gory.
UWAGA: Nie nalezy dopuscic¢ do
uszkodzenia lub zgubienia okragtej
uszezelki.

5. Zaldz z powrotem tylng pokrywe i przykreé
cztery wkrety.

Po wymianie baterii czujnika tgtna konieczne

jest ponowne sparowanie czujnika

z urzadzeniem.

UWAGA: Nie wyrzucac szpilek.

2. Dopasuj gorng krawedz urzadzania

Zmiana paska na nadgarstek Forerunner® do zlgcza @

Do urzadzenia Forerunner mozna dokupi¢
pasek na nadgarstek wykonany z tkaniny
(http://buy.garmin.com).

1. Skorzystaj z narzedzia @, aby wyja¢ szpilki
()
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Zatgcznik

3. W16z stozkows koncowke @ szpilki,
aby przymocowac ztacze do urzadzenia
Forerunner.

PORADA: Docisnij mocno szpilke do
ztacza. W razie potrzeby skorzystaj
z solidnego, tgpego przedmiotu.

4. Dopasuj zkjcze do petli ® paska na
nadgarstek wykonanego z tkaniny.

5. W16z stozkow koncowke @ szpilki, aby
przymocowac ztacze do petli.

6. Powtorz kroki 2-5 dla dolnego ztacza.

Dbanie o urzadzenie

UWAGA

Nie wolno przechowywa¢ urzadzenia

w miejscach, w ktorych wystepuja ekstremalne
temperatury, gdyz grozi to jego trwatym
uszkodzeniem.

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

Nie uzywa¢ ostro zakoficzonych przedmiotow
do czyszczenia przestrzeni migdzy ekranem
iramka.

Nie nalezy uzywa¢ chemicznych $rodkow
czyszezacych ani rozpuszezalnikow, poniewaz
moga one uszkodzi¢ elementy plastikowe.

Czyszczenie urzadzenia
1. Uzywa¢ Sciereczki zwilzonej tagodnym
roztworem czyszczacym.

2. Wytrze¢ do sucha.

Czyszczenie ekranu

1. Uzywa¢ migkkiej, czystej i niestrzgpiacej
sig $ciereczki.

2. W razie potrzeby uzy¢ wody, alkoholu
izopropylowego lub $rodka do czyszczenia
soczewek okularow.

3. W tym celu nalezy zwilzy¢ $ciereczke
plynem i delikatnie wytrze¢ nig ekran.

Dbanie o czujnik tetna

UWAGA

Przed czyszczeniem paska nalezy zdja¢ z niego
czujnik.
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Nagromadzenie si¢ potu i soli na pasku moze
wplyna¢ na zmniejszenie doktadnosci danych
dostarczanych przez czujnik tetna.

Wigcej wskazowek na temat mycia
elementow urzadzenia mozna znalez¢ na
stronie www.garmin.com/HRMcare.

Wyptlucz pasek po kazdym uzyciu.

Myj pasek co siedem uzy¢. Zalecany
sposob czyszezenia okreslaja symbole
nadrukowane na pasku.

Pranie w pralce 'I [ i

Pranie rgczne 7

Nie susz paska w suszarce.

Gdy czujnik tetna nie jest uzywany, odczep
2o od paska, co pozwoli wydtuzy¢ jego
czas dzialania.

[m] i m]

Zatgcznik

Aktualizacja oprogramowania
urzadzenia przy pomocy
serwisu Garmin Connect

Zanim bedzie mozliwa aktualizacja
oprogramowania urzadzenia, nalezy sparowac
pamig¢ USB ANT Stick z komputerem

(strona 28).

1. Podtacz pamig¢ USB ANT Stick do
komputera.

2. Odwiedz strong www.garminconnect.com.

Jesli dostepna bedzie nowa wersja
oprogramowania, serwis Garmin Connect
poinformuje uzytkownika o mozliwosci
aktualizacji oprogramowania.

3. Wykonaj instrukcje wyswietlane na
ekranie.
Podczas procesu aktualizacji urzadzenie

powinno znajdowac si¢ w odlegtosci nie
wigkszej niz 3 m od komputera.
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Zatacznik

Rozwigzywanie problemoéw

Problem

Rozwiazanie

Klawisze nie reaguja. Jak
zresetowac urzadzenie?

1. Przytrzymaj przycisk POWER, az ekran sig wytgczy.
2. Przytrzymaj przycisk POWER, az ekran sie wigczy.
UWAGA: Nie spowoduje to usunigcia zadnych danych ani ustawien.

Chee wyczysci¢ wszystkie
dane uzytkownika
z urzadzenia.

UWAGA: Spowoduije to usunigcie wszystkich informacji wprowadzonych przez
uzytkownika, ale nie usunie historii.

1. Wylacz urzadzenie.

2. Wiacz urzadzenie, trzymajac nacisnigty przycisk LAP.

3. Wybierz Tak.

Jak zresetowac urzadzenie
do oryginalnych ustawien
fabrycznych?

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

Urzadzenie nie moze
Zzlokalizowa¢ sygnatow
z satelitéw.

1. Wyjdz z urzadzeniem na zewnatrz parkingu wielopoziomowego i oddal sie od
wysokich budynkéw i drzew.
2. Pozostan na migjscu przez kilka minut.

Brakuje niektorych danych
w historii.

Gdy pamie¢ urzadzenia zapelni sig, najstarsze dane beda nadpisywane. Regularnie
przesytaj dane do komputera, aby unikng¢ ich utraty.

Gdzie znajduje sig informacja
0 wersji oprogramowania?

Wybierz kolejno E > Ustawienia > System > Informacje, aby wyswietli¢ wazne
informacje dotyczace oprogramowania oraz identyfikator urzadzenia.

Jak szybko przetgczy¢
dyscypling?

Gdy na stoperze nie jest wyswietlany czas, wybierz przycisk RESET.

Jak mozna uzyskac ocene
New Leaf?

QOdwiedz strong www.newleaffitness.com. Niektore sitownie i osrodki zdrowia wykonujg
takie oceny.
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www.garmin.com/support

(800) 800 1020
(913) 397 8200 0808 2380000

+44 (0) 870 8501241

Najnowsze darmowe aktualizacje oprogra-
mowania (z wyjatkiem map) sg zawsze do-
stepne na stronie internetowej firmy Garmin
pod adresem www.garmin.com.
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