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Wstep
~ oswzezEne

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

Nalezy zapozna¢ sie z zamieszczonym w
opakowaniu produktu przewodnikiem Wazne
informacje dotyczace bezpieczenstwa i produktu
zawierajacym ostrzezenia i wiele istotnych
wskazowek.

Rozpoczecie pracy
z urzadzeniem

Przy pierwszym uzyciu urzadzenia Forerunner
wykonaj nastepujace czynnosci:

Nataduj urzadzenie Forerunner (strona 3).
Wigcz urzadzenie Forerunner (strona 4).
Zat6z opcjonalny czujnik tetna (strona 22).
|dz pobiega¢ (strona 7).

o=

Zapisz swoj bieg (strona 8).

Ltadowanie urzadzenia
Forerunner

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

UWAGA

Aby zapobiec korozji, nalezy doktadnie osuszy¢
styki i obszar wokoét nich przed tadowaniem.

1. Podtacz zlacze USB kabla z zaczepem do
tadowania do zasilacza sieciowego.

Podtacz zasilacz sieciowy do zwyktego
gniazdka elektrycznego.

Ustaw wypustki na zaczepie do tadowania
w jednej linii ze stykami znajdujacymi sie na
spodzie urzadzenia Forerunner.

Dobrze zamocuj tadowarke w taki sposob,
aby zachodzita na przod urzadzenia
Forerunner.
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5.

Aktualna godzina i data sg ustawiane
automatycznie.

Korzystanie z pod$wietlenia

1. Wybierz ENTER, aby wiaczy¢ podéwietlenie.
PORADA: Podswietlenie mozna wiaczy¢,
dwukrotnie dotykajac ekranu urzadzenia.
Ta funkcja jest dostepna jedynie w trybach
sportowych ,Bieg” i ,Inny”.

Catkowicie nataduj urzadzenie Forerunner. 2. Wybierz @ i dostosuj poziom podéwietienia

Czas dziatania catkowicie natadowanej baterii to przy uzyciu przyciskow i V .

maksymalnie 20 godzin i zalezy on od sposobu
uzytkowania urzadzenia.

Wiaczanie urzadzenia
Forerunner
Przy pierwszym uzyciu urzadzenia Forerunner

zostanie wy$wietlony monit o wybranie ustawien W tym oknie wyswietlanych jest réwniez
systemowych i wprowadzenie danych profilu kilka ikon stanu.
uzytkownika.

1.

2.
3.

Przytrzymaj ©, aby wlaczyé urzadzenie
Forerunner.

Wykonaj instrukcje wy$wietlane na ekranie.
Wyjdz na zewnatrz, na otwarty teren.

Zaczekaj, az urzadzenie Forerunner
wyszuka satelity.

Zlokalizowanie sygnatow satelitarnych moze
zaja¢ 30-60 sekund.

Wstep



Klawisze

GARMIN

[Dustans

11:06¢ 252»

Przytrzymaj, aby wigczy¢ lub
wytaczy¢ urzadzenie.

Wybierz, aby dostosowac poziom
podswietlenia.

Wybierz, aby wy$wietli¢ ikony stanu
(strona 5).

Wybierz, aby wyszukac¢ zgodng
wage.

Wybierz, aby przewija¢ menu

i ustawienia.

Przytrzymaj, aby szybko przewija¢
ustawienia.

Wybierz, aby przewija¢ strony
dotyczace treningu w czasie jego
trwania.

ENTER

Wybierz, aby wiaczy¢ podéwietlenie.
Wybierz, aby wybra¢ opcije
i potwierdzi¢ wiadomos¢.

START/
STOP

Wybierz, aby uruchomi¢ lub
zatrzymac stoper.

LAP/
RESET

Wybierz, aby oznaczy¢ nowe
okrazenie.

Przytrzymaj, aby zapisa¢ swojg
aktywnos¢ i wyzerowac stoper.

MODE

Wybierz, aby wyswietli¢ stoper

i menu. WySwietlane sg rowniez
mapa i kompas, jesli sa aktywne.
Wybierz, aby zamkna¢ menu

lub strone. Ustawienia zostang
zapisane.

Przytrzymayj, aby przetaczag tryby
sportowe.

Ikony

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

GPS jest wigczony.

GPS jest wytaczony.

Stoper jest wiaczony.

Trwa aktywnos$¢ w ramach kilku
dyscyplin sportowych.

g roeB

Poziom natadowania baterii.
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==X Trwa tadowanie baterii.

o Caujnik tetna jest aktywny.

= Czujnik na noge jest aktywny.

H Czujnik rowerowy jest aktywny.

e Cazujnik mocy jest aktywny.

) Sprzet fitness jest aktywny.

\h Bieg jest aktywny.

(ﬁ) Jazda rowerem jest aktywna.

B B e,
t Inny sport jest aktywny.

Blokowanie klawiszy

Klawisze urzadzenia Forerunner mozna

zablokowac. Zmniejsza to ryzyko

przypadkowego nacisnigcia klawisza podczas

zaktadania i zdejmowania urzadzenia.

1. Wybierz jednoczesnie MODE i A , aby
zablokowac klawisze.

2. Wybierz jednoczesnie MODE i A , aby
odblokowac klawisze.

Informacje o wysokosciomierzu

barometrycznym

UWAGA: Wysoko$ciomierz barometryczny nie
dziata w trybie ptywania.

Urzadzenie Forerunner oblicza wysoko$¢ za
pomocg wysoko$ciomierza barometrycznego.
Wysoko$ciomierz barometryczny reaguje na
zdarzenia pogodowe i obszary pod ci$nieniem,
takie jak kabiny samolotéw i samochody.

Jesli wysokosciomierz barometryczny

zacznie zgtaszac fatszywe odczyty z powodu
uwarunkowan pogodowych, urzadzenie
Forerunner skorzysta z danych wysokosci

z odbiornika GPS.

Pola danych mozna dostosowac tak, by
uwzgledniaty wysokos¢ (strona 36).

Kalibracja wysokosciomierza

barometrycznego

Wysoko$ciomierz barometryczny mozna

skalibrowa¢ recznie, korzystajac z zapisanej

pozycji.

1. Przejdz do pozycji, dla ktorej znasz
wysokos¢.

2. Wybierz kolejno MODE > GPS > Zapisz
pozycje.

3. Podaj wysokoé¢ w polu Wysoko$é.

4. Wybierz OK.

Wstep



Urzadzenie Forerunner automatycznie skalibruje
wysokosciomierz barometryczny po znalezieniu
sie w promieniu 50 metréw od zapisanej

pozycji z danymi wysoko$ci. W przeciwnym
razie urzadzenie Forerunner skalibruje
wysokosciomierz barometryczny, korzystajac

z danych wysokosci z odbiornika GPS.

Trening z urzadzeniem
Forerunner

W tej czeSci opisano funkcje treningowe

i ustawienia urzadzenia. Dla wielu zadan
dostepne sg instrukcje dla trybu biegu,
wigkszos¢ funkcji treningu moze jednak
by¢ wykorzystywana we wszystkich trybach
sportowych.

+  Zmiana sportu (strona 7)

+  Podstawy biegania (strona 7)

+ Treningi Multisport (strona 8)

+ Alerty (strona 9)

+  Auto Lap® (strona 10)

+ Auto Pause® (strona 12)

+  Autoprzewijanie (strona 12)

+  Virtual Partner® (strona 12)

+ Virtual Racer™ (strona 13)

+  Trening interwatowy (strona 14)

+ Wiasne treningi (strona 15)

+  Trening w pomieszczeniu (strona 18)
+  Opcje jazdy na rowerze (strona 18)

+  Stoper (strona 21)

Zmiana sportu

+  Przytrzymaj MODE.

+ Uzyj funkcji Automatyczny Multisport
(strona 8).

Podstawy biegania

Bieganie

Przed rozpoczeciem rejestracji historii musisz
zlokalizowa¢ sygnaty satelitarne (strona 4) lub
sparowa¢ urzadzenie Forerunner z czujnikiem
na noge (strona 24).

1. Wybierz START, aby wlaczy¢ stoper @.

D
@02:4312
111:06¢ 252: @

Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gd
stoper jest wigczony. Tempo (2)i dystansé
sg wy$wietlane na stronie stopera.

Trening z urzadzeniem Forerunner



Pola danych pokazane na ilustracji s,
polami domysinymi. Mozesz dostosowaé
wyswietlane pola (strona 36).

2. Po zakoriczeniu biegu nacisnij przycisk
STOP.

Zapisywanie biegu
1. Przytrzymaj przycisk RESET, aby zapisa¢
bieg i wyzerowaé stoper.

2. Przeslij zapisane aktywnosci do komputera
(strona 30).

Treningi Multisport

Triatlonisci, dwuboiéci oraz inni zawodnicy
uprawiajacy dyscypliny sktadajace sie z wielu
dyscyplin sportowych moga skorzysta¢ z funkcji
treningdw multisportowych. W trakcie treningu
Multisport mozna przetacza¢ pomiedzy trybami
sportowymi oraz w dalszym ciagu wyswietla¢
catkowity czas i dystans dla wszystkich dyscyplin
sportowych. Na przyktad mozna przetaczy¢
urzadzenie z trybu jazdy na rowerze w tryb
biegu oraz wyswietli¢ catkowity czas i dystans
dla jazdy na rowerze oraz biegu przez caly czas
trwania treningu.

Urzadzenie Forerunner przechowuje w historii
treningi Multisport, ktére zawieraja catkowity
czas, dystans, $rednie tetno (wymaga
opcjonalnego czujnika tetna) oraz liczbe kalorii
dla wszystkich dyscyplin sportowych ¢wiczonych

podczas treningu. Zawieraja one réwniez
szczeg6towe informacie dla kazdej dyscypliny
sportowej.

Treningi Multisport mozna ustawia¢ recznie lub
programowac dla wybranych wyscigow i innych
wydarzen.

Tworzenie recznych treningéw

Multisport

1. Rozpocznij trening, éwiczac dowolng,
dyscypling sportowa.

2. Gdy jestes gotowy do przetaczenia trybu
sportowego, przytrzymaj MODE.

3. Wybierz inny tryb sportowy.
Stoper automatycznie zresetuje sie na
potrzeby kolejnego etapu treningu.

4. Uzyj A lub ¥, aby wyswietli¢ stoper trybu
Multisport.

Tworzenie automatycznego treningu
Multisport

Jesli bierzesz udziat w triatlonie, mozesz uzy¢
opcji Automatyczny Multisport, aby szybko
przetaczaé miedzy poszczegdlnymi dyscyplinami
sportu. Mozesz takze dostosowa¢ dyscypliny
sportu.

1. Wybierz kolejno MODE > Trening >
Automatyczny Multisport.

Trening z urzadzeniem Forerunner



2. W razie potrzeby wybierz Wlicz przejscie,
aby zapisac czas przejscia osobno, poza
dyscyplinami sportu.

3. Wybierz kolejno Wiacz Multisport >
START.

@Jszas wigloetapaum

~03:25°
' R

252x

Twoj taczny czas wydarzenia @ oraz taczny
dystans wydarzenia @ sq wySwietlane
na pierwszej stronie w sekwencji stron
treningowych. Uzyj przyciskow A i ¥, aby
wyswietli¢ dodatkowe strony treningu dla
kazdej dyscypliny sportu.

4. Wybierz LAP po zakoriczeniu danej
dyscypliny lub przejscia.

Zatrzymywanie automatycznego

treningu Multisport

+ Wybierz kolejno MODE > Trening >
Przerwij Multisport.

+ Wybierz STOP i przytrzymaj RESET.

Alerty

UWAGA: Alerty nie dziatajg podczas treningéw
w odstepach oraz wiasnych treningow.

Alerty umozliwiajg trenowanie, aby osiagnaé
okreslone cele: czas, dystans, zuzycie kalorii,
tetno, rytm pedatowania i moc.

UWAGA: Informacje dotyczace wiaczania

i wytaczania dzwiekow i wibracji znajdujq sie na
stronie 34.

Ustawianie alertéw czasu, dystansu

i kalorii

UWAGA: Alerty kalorii sg niedostepne w trybie

plywania.

1. Wybierz kolejno MODE > Trening >
Alerty - bieg.

2. Wybierz Alert czasu, Alert dystansu lub
Alert kalorii.

3. Wybierz Wk

4. Wybierz opcije Alert przy i podaj czas,
dystans lub liczbe kalorii.

Z chwilg osiggniecia wartosci podanej w alercie

urzadzenie generuje sygnat dzwigkowy lub

wibruje i wywietla komunikat.

Ustawianie alertow zaawansowanych
Jedli posiadasz opcjonalny czujnik tetna,
czujnik na noge, czujnik rowerowy GSC™ 10
lub miernik mocy, mozesz takze skonfigurowa¢
zaawansowane alerty dotyczace tetna, rytmu

i mocy.

Trening z urzadzeniem Forerunner



UWAGA: Alerty zaawansowane sg niedostepne
w trybie ptywania.
1. Wybierz kolejno MODE > Trening >
Alerty - bieg.
2. Wybierz dowolna opcie:
*  Wybierz Alert tetna, aby ustawi¢
minimalng i maksymalng warto$¢ tetna
w uderzeniach na minute (uderzenia/
min).
UWAGA: Wiecej informacji na temat
stref tetna mozna znalez¢ na stronie 23.

+ Wybierz Rytm, aby ustawi¢ minimalny
i maksymalny rytm w krokach na minute
(krok/min) lub obrotach ramienia korby
na minute (obr/min).

+  Wybierz Alert mocy, aby ustawi¢
minimalng i maksymalng warto$¢ mocy
w watach.

UWAGA: Wiecej informacji na temat
stref mocy mozna znalez¢ na stronie 27.

3. Ustaw parametry alertow.

Przy kazdym przekroczeniu okreslonego zakresu
tetna lub rytmu urzadzenie generuje sygnaty
dzwiekowe lub wibruje i wywietla komunikat.

Ustawianie alertow przerw na chéd

Niektore programy biegéw wyznaczaja przerwy

na chod w regularnych odstepach czasu.

Na przyktad podczas ditugiego biegu

treningowego program moze wyda¢ polecenie

biegu przez cztery minuty, a nastepnie chodu

przez minute, po czym nastapi powtdrzenie.

Funkcja Auto Lap dziata prawidtowo podczas

korzystania z alertéw biegu/chodu.

UWAGA: Alerty biegu sq dostepne jedynie

w trybie biegu.

1. Wybierz kolejno MODE > Trening >
Alerty - bieg.

2. Wybierz Alert biegu/chodu > Wt.

3. Wybierz Alert biegu i podaj czas.

4. Wybierz Alert chodu i podaj czas.

Z chwilg osiagniecia warto$ci podanej w alercie
urzadzenie generuje sygnat dzwigkowy lub
wibruje i wy$wietla komunikat. Alerty biegu/
chodu beda powtarzane do czasu zatrzymania
stopera.

Funkcja Auto Lap

UWAGA: Funkcja Auto Lap nie dziata podczas
treningow interwatowych i wasnych treningéw
oraz w trybie ptywania na basenie.

Trening z urzadzeniem Forerunner



Ustawienia domys$ine

1. Wybierz kolejno MODE > Ustawienia >

Tryb sportowy  Domysiny dystans Ustawienia biegu > Auto Lap.
2

Bieg 1 mila lub 1 kilometr
Rower 5 mil lub 5 kilometrow
Plywanie na 0,25 mili lub 0,5 kilometra
otwartym

akwenie

Inna 1 mila lub 1 kilometr

Oznaczanie okrazen wg dystansu

Funkcja Auto Lap stuzy do automatycznego

oznaczania okreslonego dystansu jako

okrazenia. Funkcja ta umozliwia poréwnywanie

swoich wynikéw na réznych etapach biegu.

1. Wybierz kolejno MODE > Ustawienia >
Ustawienia biegu > Auto Lap.

2. Wybierz kolejno Whaczenie Auto Lap >
Wg dystansu.

3. Wybierz Okrazenie gdy i podaj dystans.

Oznaczanie okrazen wg pozycji

Funkcja Auto Lap stuzy do automatycznego
oznaczania okre$lonej pozycji podczas
okrazenia. Funkcja ta umozliwia poréwnywanie
swoich wynikow na réznych etapach biegu

(np. dtugie wzniesienie lub sprint treningowy).

. Wybierz kolejno Wiaczenie Auto Lap >

Wg pozycji > Okrazenie gdy.

+  Wybierz Tylko przycisk Lap, aby
wiaczy¢ licznik okrazenia po kazdym
wybraniu przycisku LAP oraz po
kazdym ponownym minieciu jednej
z tych pozyciji.

+ Wybierz Start i Lap, aby wiaczy¢ licznik
okrazen w pozycji GPS po wybraniu
przycisku START oraz w dowolnej
pozycji podczas biegu po wybraniu
przycisku LAP.

+  Wybierz Zaznacz i Lap, aby wigczy¢
licznik okrazen w okre$lonej pozycji
GPS, zaznaczonej przed rozpoczeciem
biegu (skorzystaj z opcji Zaznacz
pozycje), oraz w dowolnej pozycji
podczas biegu po wybraniu przycisku
LAP.

UWAGA: Podczas wykonywania kursu

(strona 16) nalezy korzystac z opcii

Wg pozycji, aby oznaczac okrazenia we

wszystkich pozycjach okrazen w trakcie

kursu.

Trening z urzadzeniem Forerunner
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Automatyczne wstrzymywanie
biegu

Funkcja Auto Pause stuzy do automatycznego
wstrzymywanie stopera w przypadku
zatrzymania si¢ lub gdy predkos$¢ spada ponizej
okreslonej wartosci. Funkcja ta jest przydatna,
jesli na trasie treningu znajduje sie sygnalizacja
$wietina lub inne miejsca, w ktdrych trzeba
zwolni¢ badz sie zatrzymac.

UWAGA: Czas wstrzymania nie jest zapisywany
w danych historii.

UWAGA: Funkcja Auto Pause nie dziata

podczas treningdw interwatowych i wiasnych

trening6w oraz w trybie ptywania.

1. Wybierz kolejno MODE > Ustawienia >
Ustawienia biegu > Auto Pause.

2. Wybierz dowolng opcje:
+  Aby automatycznie wstrzyma¢ stoper

w momencie zatrzymania sie, wybierz
Po zatrzymaniu.

*  Wybierz Wiasna predkos¢, aby
automatycznie zatrzymac stoper, gdy
predkos$¢ spada ponizej okreslonej
wartosci.

Korzystanie z funkcji

autoprzewijania

Funkcja autoprzewijania umozliwia

automatyczne przetgczanie stron z danymi

dotyczacymi treningu, gdy stoper jest wigczony.

1. Wybierz kolejno MODE > Ustawienia >
Ustawienia biegu > Autoprzewijanie.

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

Bieg z funkcja Virtual Partner

Funkcja Virtual Partner to narzedzie treningowe
zaprojektowane, aby utatwic osiagniecie celéw
treningowych.

UWAGA: Funkgja Virtual Partner jest

niedostepna w trybie ptywania.

1. Wybierz kolejno MODE > Ustawienia >
Ustawienia biegu > Virtual Partner.

2. Wybierz kolejno Virtual Partner > Wk.

Zmiana tempa Virtual Partner

W przypadku zmiany tempa Virtual Partner
przed wigczeniem stopera zmiany te zostang
zachowane. Zmiany tempa Virtual Partner
wprowadzone po wigczeniu stopera maja
zastosowanie jedynie do biezacej sesji i nie s
zapisywane po wyzerowaniu stopera.

W przypadku zmiany tempa Virtual Partner

Trening z urzadzeniem Forerunner



w trakcie éwiczen funkcja stosuje nowe tempo
od biezacej pozyciji.
1. Wybierz MODE, aby wy$wietlic strone
treningu.
2. Uzyj A lub ¥, aby wyswietiic
strone funkcji Virtual Partner.

Tempo YP : 054540

7
i

Prewtrzyma) gora lub dol, by
zmienic tempo Virtual Partner.

3. Przytrzymaj A lub ¥ , aby zwiekszy¢ lub
zmniejszy¢ tempo Virtual Partner.

Funkcja Virtual Racer

Funkcja Virtual Racer to narzedzie treningowe
zaprojektowane, aby poméc Ci poprawi¢ swoje

wyniki. Mozesz $cigac sie z wkasnymi wynikami,
takze tymi przestanymi z komputera (strona 14).

Mozesz na przyktad pokonac wtasciwa trase
wyscigu i zapisac ja w urzadzeniu Forerunner.
W dniu wyscigu mozesz $cigac sie z biegiem
treningowym. Funkcja Virtual Racer da Ci
motywacje do poprawienia wczesniejszego
tempa, takze na wzniesieniach, gdzie zwykle
zwalniasz, oraz podczas sprintu do linii mety.

UWAGA: Funkcja Virtual Racer jest niedostepna
w trybie ptywania.

Bieg z funkcja Virtual Racer
Aby méc utworzy¢ wyscig, musisz wczesniej
zapisa¢ co najmniej jedng aktywnos¢.

1.

Lid

SmoseN

Wybierz kolejno MODE > Trening > Virtual
Racer.

Wybierz Nowa i wybierz aktywnos¢.
Wybierz wyscig.
Wybierz Zacznij wyscig.

dycja w funkcji Virtual Race

Wybierz kolejno MODE > Trening > Virtual
Racer.

Wybierz wyscig.

Wybierz Edytuj wyscig, aby zmieni¢
nazwe i wySwietli¢ statystyki poprzedniej
aktywnosci.

Usuwanie w funkcji Virtual Race

1.

2.
3.

Wybierz kolejno MODE > Trening > Virtual
Racer.

Wybierz wyscig.
Wybierz kolejno Usun wyscig > Tak.

Trening z urzadzeniem Forerunner



Pojedynek z aktywnoscia ze strony
internetowej
Konieczne jest posiadanie konta Garmin

Connect™ oraz przeprowadzenie parowania

urzadzenia Forerunner z komputerem

uzywajacego pamieci USB ANT Stick™

(strona 30).

1. Przejdz do strony www.garminconnect.com
i znajdz zadang aktywnos¢.

2. Kiiknij Wyslij do urzadzenia i poczekaj, az
aplikacja ANT Agent™ wysle aktywno$c.

3. Wybierz kolejno MODE > Trening > Virtual
Racer.

4. Wybierz wyscig.
5. Wybierz Zacznij wyscig > START.

Trening interwatowy

Mozesz utworzy¢ trening interwatowy w oparciu
o dystans lub czas. Tw¢j 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 wiedzie¢, ile interwatow
udato Ci sig pokonac.

UWAGA: Treningi interwatowe sg niedostepne
w trybie ptywania.

Tworzenie i zaczynanie treningu

interwatowego

1. Wybierz kolejno MODE > Trening >
Treningi > Interwatowy.

. Wybierz Typ, a nastepnie Czas lub
Dystans.

2
3. Podaj wartos¢ interwatu dystansu lub czasu.
4

. Wybierz Typ odpoczynku, a nastepnie
Czas lub Dystans.

5. Podaj warto$¢ dystansu lub czasu interwatu
odpoczynku.

6. Wybierz Wiecej, aby skorzystaé
z dodatkowych opgiji.

7. Wybierz Powtérzenia i podaj liczbe
powtdrzen.

8. W razie potrzeby wybierz kolejno
Rozgrzewka, aby doda¢ do treningu
rozgrzewke z otwartymi interwatami.

9. W razie potrzeby wybierz kolejno Cwiczenia
rozluzniajace, aby dodac¢ do treningu
¢wiczenia rozluzniajace z otwartymi
interwatami.

10. Wybierz Zacznij trening > START.

Jedli trening interwatowy obejmuje
rozgrzewke, musisz wybra¢ przycisk LAP,
aby rozpocza¢ pierwszy interwat.

11. Wykonaj instrukcje wyswietiane na ekranie.

Trening z urzadzeniem Forerunner
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Po zakonczeniu wszystkich interwatéw zostanie
wyswietlony komunikat.

Przerywanie treningu

+  Wybranie przycisku LAP w dowolnym
momencie koficzy interwat lub etap treningu.

+  Aby zatrzymac¢ stoper, w dowolnym
momencie wybierz przycisk STOP.

+ Jedli trening interwatowy obejmuje ¢wiczenia
rozluzniajace, musisz wybra¢ przycisk LAP,
aby zakoniczy¢ trening interwatowy.

Wiasne treningi

Wiasne treningi moga zawiera¢ cele dla kazdego
etapu treningu oraz rézne dystanse, czasy

i liczby kalorii. Przy pomocy serwisu Garmin
Connect (strona 30) mozna réwniez tworzy¢
wiasne treningi i przesytac je do urzadzenia
Forerunner. Wtasne treningi mozna tez tworzy¢
i zapisywa¢ bezposrednio w urzadzeniu
Forerunner.

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

UWAGA: Wiasne treningi sg niedostepne

w trybie ptywania.

Tworzenie wiasnych treningow

1. Wybierz kolejno MODE > Trening >
Treningi > Wiasne > Nowy.

2. W gomym polu wpisz nazwe treningu.

3 Wybierz 1. Otwérz > Brak celu > Edycja
kroku.

4. Wybierz Czas, aby okresli¢ sposob
mierzenia etapu.

Przyktadowo, wybranie opcji Dystans
spowoduje zakonczenie etapu po przebyciu
okreslonego dystansu.

W przypadku wybrania opcji Otwérz mozna
zakonczy¢ ten etap w trakcie trwania
treningu, wybierajac LAP.

5. Wpisz warto$¢ ponizej opcji Czas.

6. Wybierz Cel, aby wybra¢ cel w trakcie
etapu.
Na przyktad wybér opcji Tetno powoduje
utrzymanie statego tetna podczas etapu.

7. W razie potrzeby wybierz strefe celu lub
podaj wiasny zakres.

Mozesz na przyktad wybra¢ strefe tetna.
Przy kazdym przekroczeniu okreslonego
zakresu tetna urzadzenie generuje sygnaty
dzwiekowe i wySwietla komunikat.

Trening z urzadzeniem Forerunner



8. Po zakoriczeniu szczegdtowych czynnosci
w ramach kroku wybierz MODE.

9. Wykonaj ponizsze czynnosci:

«  Aby dodac inny krok, wybierz <Dodaj
nowy etap> i powtorz kroki 4-8.

+  Aby oznaczy¢ etap jako odpoczynek,
wybierz odpowiedni etap, a nastepnie
wybierz opcje Oznacz jako
odpoczynek.

Odpoczynki sg zapisywane w historii
treningow.

Powtarzanie etapow

Przed powtérzeniem etapu treningu musisz
utworzy¢ trening z co najmniej jednym etapem.

1. Wybierz kolejno <Dodaj nowy krok> >
Czas.

2. Wybierz dowolna opcje:
+ Wybierz Powtdrz, aby powtdrzy¢ etap
raz lub kilka razy.
Mozesz na przyktad powtorzy¢
1,5-kilometrowy etap 4 razy.

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

Mozesz na przyktad powtarza¢ etap
5-minutowy przez 30 minut lub do

czasu, gdy osiagniesz tempo ze strefy 5.

3. Wybierz Wréé do etapu i wybierz etap,
ktory chcesz powtdrzy¢.

4. Wybierz MODE, aby kontynuowac.

Rozpoczynanie wlasnego treningu

1. Wybierz kolejno MODE > Trening >
Treningi > Wiasne.

2. Wybierz trening.
3. Wybierz kolejno Zacznij trening > START.

Usuwanie wtasnego treningu

1. Wybierz kolejno MODE > Trening >
Treningi > Wiasne.

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

Kursy

Inng mozliwoscig wykorzystania urzadzenia
Forerunner dla wiasnych treningéw jest
podazanie kursami opartymi na poprzednio
zapisanych aktywnosciach. Mozesz jecha¢
poprzednio zapisanym kursem po prostu
dlatego, ze jest to dobra trasa. Mozesz na
przyktad zapisa¢ przyjazna dla rowerzystow
trase dojazdu do pracy. Mozesz réwniez jecha¢
wg zapisanego kursu, prébujac osiggna¢ lub
poprawic¢ poprzednie cele. Jesli na przyktad
pierwszy przejazd kursem trwat 30 minut,
bedziesz $cigac sie z wirtualnym partnerem
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funkcji Virtual Partner, aby ukoficzy¢ trase
w czasie krotszym niz 30 minut.

Mozesz utworzy¢ kurs z wlasnej aktywnosci
lub wysta¢ kurs z serwisu Garmin Connect do
urzadzenia.

UWAGA: Kursy sa niedostepne w trybie
ptywania.

Tworzenie kurséw w urzadzeniu
Forerunner
1. Wybierz kolejno MODE > Trening > Kursy
> Nowy.
2. Na stronie Historia wybierz pozycje,
na ktérej bazowac¢ bedzie kurs.

3. Wybierz MODE, aby zakoriczyé.

Edytowanie kursu

1. Wybierz kolejno MODE > Trening > Kursy.

2. Wybierz kurs.

3. Wybierz Edytuj kurs, aby zmienié nazwe
i wySwietli¢ statystyki poprzedniej
aktywnosci.

Rozpoczynanie kursu

1.
2.
3.

Wybierz kolejno MODE > Trening > Kursy.
Wybierz kurs.
Wybierz kolejno Zacznij kurs > START.

Historia jest zapisywana nawet wtedy, gdy
nie znajdujesz sie na kursie.

Podazanie kursem ze strony
internetowej

Konieczne jest posiadanie konta Garmin
Connect oraz przeprowadzenie parowania
urzadzenia Forerunner z komputerem
uzywajacego pamieci USB ANT Stick (strona 30).

1.
2.

3.
4,
5.

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

Kliknij Wyslij do urzadzenia i poczekaj, az
aplikacja ANT Agent wysle aktywnosc.

Wybierz kolejno MODE > Trening > Kursy.
Wybierz kurs.
Wybierz kolejno Zacznij kurs > START.

Porady dotyczace treningdw z kursami

Chcac sie rozgrzac, nacisnij START, aby
rozpocza¢ kurs, a nastepnie rozpocznij
rozgrzewke w zwykty sposob.

Podczas rozgrzewki nie wchodz na Sciezke
kursu. Aby rozpoczaé, udaj sig w kierunku
kursu. Jesli znajdujesz sig w dowolnym
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miejscu na $ciezce kursu, zostanie
wyswietlony komunikat.

UWAGA: Po wybraniu START funkcja
Virtual Partner rozpoczyna kurs i nie czeka
na zakonczenie przez Ciebie rozgrzewki.

+ Wybierz MODE, aby wy$wietli¢ mape
kursu lub skorzysta¢ z kompasu w celu
wyszukania drogi powrotnej na kurs.

Zmiana predkosci kursu

1. Wybierz kolejno MODE > Trening > Kursy.

2. Wybierz kurs.

3. Wybierz Zacznij kurs.

4. Uzyj A lub ¥, aby wyswietlic strone funkcji
Virtual Partner.

5. Przytrzymaj A lub ¥ , aby zmieni¢ warto$¢
procentowg czasu, jaki pozostat do
zakonczenia kursu.

Na przyktad aby poprawi¢ czas kursu o
20%, podaj predkos¢ kursu 120%. Bedziesz
$cigac sie z wirtualnym partnerem funkcji
Virtual Partner, aby ukoficzy¢ 30-minutowy
kurs w ciagu 24 minut.

Zatrzymywanie kursu

Wybierz kolejno MODE > Trening >
Kursy > Przerwij kurs.

Usuwanie kursu
1. Wybierz kolejno MODE > Trening > Kursy.

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

Trening w pomieszczeniu

Jesli urzadzenie Forerunner nie moze
Zlokalizowa¢ satelitdw, zostanie wyswietlony
komunikat z pytaniem, czy uzytkownik znajduje
sie w pomieszczeniu. Podczas treningu w
pomieszczeniu funkcje GPS mozna wytaczy¢
réwniez recznie.

Gdy urzadzenie Forerunner prébuje

zlokalizowac satelity, wybierz kolejno

ENTER > Tak.

PORADA: Wigcej informacji na temat
ustawien GPS mozna znalez¢ na stronie 33.

Opqe jazdy na rowerze
Wiecej informacji na temat czujnika
rowerowego GSC 10 mozna znalez¢ na
stronie 26.

+  Wiecej informacji na temat miernikéw mocy
mozna znalez¢ na stronie 26.

Zapisywanie profili rowerow

Mozna dostosowa¢ maksymalnie pig¢ profili

rowerow.

1. W trybie roweru wybierz kolejno MODE >
Ustawienia > Ustawienia roweru >
Rowery.

18
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. Wybierz maksymalnie pie¢ rowerow

i wybierz Gotowe.

Wybierz kolejno Rower 1 > Dane roweru.
Podaj nazwe profilu roweru, mase roweru

i warto$¢ na liczniku.

Jesli uzywasz czujnika predkosci i rytmu lub
miernika mocy, wybierz Rozmiar kot.

+  Wybierz Auto, aby obliczy¢ rozmiar kot
przy uzyciu dystansu GPS.

+ Wybierz Wiasne, aby poda¢ rozmiar
kot. Tabele z rozmiarami i obwodami kot
mozna znalez¢ na stronie 45.

Przytrzymaj MODE, aby zamieni¢ rowery.

Powtorz kroki 1-5 dla dodatkowych

rowerow.

Funkcje ptywania

UWAGA

Urzadzenie Forerunner jest przeznaczone do
uzytku podczas ptywania na powierzchni wody.
Korzystanie z urzadzenia Forerunner podczas
nurkowania z akwalungiem moze spowodowac
uszkodzenie urzadzenia i w konsekwenciji
uniewazni¢ gwarancije.

Plywanie na otwartym akwenie

Z urzadzenia Forerunner mozna korzysta¢
podczas ptywania na otwartym akwenie. Mozna

zapisywac dane dotyczace ptywania, takie jak
dystans, tempo i liczba ruchéw.

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

1.
2.

3.

o

Przytrzymaj MODE.

Wybierz kolejno Plywanie > Plywanie na
otwartym akwenie.

W razie potrzeby wybierz kolejno MODE >
Ustawienia > Ustawienia dla otwartego
akwenu > Pola danych, aby dostosowa¢
strony treningu ptywania.

Petna lista dostepnych pél danych znajduje
sie na stronie 36.

Wybierz START.
Po zakorczeniu ptywania wybierz STOP.

Przytrzymaj RESET, aby zapisa¢ dane
i wyzerowaé stoper.

Ptywanie na basenie

Mozna zapisywa¢ dane dotyczace ptywania,
takie jak dystans, tempo, liczba ruchow i typ
ruchu (tylko w przypadku ptywania na basenie).
UWAGA: Urzadzenie Forerunner nie moze
zapisywac danych o tetnie podczas ptywania.

1.
2.

Przytrzymaj MODE.

Wybierz kolejno Ptywanie > Plywanie na
basenie.
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3. Wybierz dlugo$é basenu lub podaj whasng
dtugos¢.

4. W razie potrzeby wybierz kolejno MODE >
Ustawienia > Ustawienia dla basenu >
Pola danych, aby dostosowac strony
treningu ptywania.

Petna lista dostepnych pél danych znajduje
sie na stronie 36.

5. Wybierz START.
6. W przypadku odpoczynku wybierz LAP,

a kiedy znowu zaczniesz ptywa¢, ponownie
wybierz LAP.

To spowoduje utworzenie interwatu
odpoczynku, ktory bedzie oddzielat interwaty
ptywania.

7. Po zakonczeniu ptywania wybierz STOP.

8. Przytrzymaj RESET, aby zapisa¢ dane
i wyzerowac stoper.

Typy ruchow

Identyfikacja typu ruchow jest dostepna
wytgcznie w trybie ptywania na basenie. Typ
ruchow jest okreslany pod koniec dtugosci.

Wolny Styl wolny

Grzbietowy Styl grzbietowy

Klasyczny Styl klasyczny (zabka)

Motylkowy Styl motylkowy (delfin)

Mieszany

Wiecej niz jeden typ ruchu
w interwale

Plywanie — terminologia

Diugo$c to dystans, jaki sie pokonuje od
jednego korica basenu do drugiego.

Interwat stanowi w ptywaniu odpowiednik
okrazenia w bieganiu. Czas ptywania mozna
podzieli¢ na interwaty ptywania i interwaty
odpoczynku.

Jeden ruch jest liczony jako jeden petny
ruch ramienia, na ktorym zatozone jest
urzadzenie Forerunner, podczas ptywania
danym stylem.

Wynik swolf to suma czasu jednej dtugosci

i liczby ruchéw wykonanych na tej diugo$ci.
Na przyktad: 30 sekund + 15 ruchow daje
wynik swolf rowny 45. Swolf to wskaznik
efektywnosci ptywania i, podobnie jak

w golfie, im nizszy wynik, tym lepsza
efektywnosc¢.

Wskaznik efektywnos$ci ptywania to suma
czasu i liczby ruchéw wymaganych do
przeplyniecia 25 metrow. Wskaznik pozwala
poréwnywac efektywnos¢ ptywania na
réznych basenach lub na otwartym akwenie.
Im nizszy wskaznik efektywnosci, tym lepiej.
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Porady dotyczace plywania

Urzadzenie Forerunner nie moze rejestrowa¢
ruchéw ani diugoéci podczas ruchow probnych
lub serii odbic. Zalecamy rejestrowanie ruchow
prébnych jako osobnego interwatu za pomocag,
klawisza LAP.

Analogicznie, zalecamy korzystanie z klawisza
LAP do osobnego rejestrowania interwatow
odpoczynku. Pozwoli to poprawi¢ doktadnos¢
danych dotyczacych ptywania. Niekorzystanie

z klawisza LAP podczas interwatéw odpoczynku
lub zatrzymywania stopera moze spowodowac,
ze wySwietlenie danych ostatniej ukoriczonej
diugosci zajmie urzadzeniu Forerunner 7-8
sekund.

Korzystanie ze stopera

Stoper mozna uzywac do automatycznego
wlaczania stopera w urzadzeniu Forerunner po
okreslonym czasie.

Na przyktad mozna ustawi¢ stoper na 30 sekund
przed rozpoczeciem zaplanowanego sprintu.
Mozna réwniez ustawi¢ stoper na 5 minut przed
rozpoczeciem wyscigu fodzi. Podczas odliczania
historia nie jest zapisywana.

UWAGA: Stoper jest dostepny tylko w trybie
sportowym ,Inny”.

1. Przytrzymaj kolejno MODE > Inny.

2. Wybierz kolejno MODE > Ustawienia >
Inne ustawienia > Stoper.

Wybierz kolejno Stoper > Wi.
Podaj czas odliczania.
5. Wybierz START, aby wiaczyé stoper.

Zanim stoper wigczy si¢ automatycznie,
ustyszysz 5 sygnatéw dzwiekowych.

bl o

Czujniki ANT+
Urzadzenie Forerunner jest zgodne
z nastepujacymi akcesoriami ANT+.
+  Czujnik tetna (strona 22)

+ Czujnik na noge (strona 24)

+ Czujniki rowerowe (strona 26)
+  Mierniki mocy (strona 26)

+  Waga (strona 27)

+  Sprzet fitness (strona 28)

Aby uzyskac wiecej informacji na temat zakupu
dodatkowych akcesoriéw, odwiedz strone
http://buy.garmin.com.

Czujniki ANT+
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Parowanie czujnikow ANT+

Przed przystapieniem do parowania musisz
zatozy¢ czujnik tetna lub zamontowaé
czujnik rowerowy. Patrz Skrécony podrecznik
uzytkownika lub instrukcje dotaczone do
akcesoriow.

Jesli w urzadzeniu Forerunner nie sg
wyswietlane dane z akcesorium, moze by¢
konieczne sparowanie akcesorium
z urzadzeniem Forerunner. Parowanie polega
na powigzaniu bezprzewodowych czujnikow
ANT+™ (np. czujnika na noge) z urzadzeniem
Forerunner. Po przeprowadzeniu pierwszego
parowania urzadzenie Forerunner bedzie
automatycznie rozpoznawac sparowany czujnik
na noge po kazdym jego wigczeniu.
+  Sprawdz, czy czujnik ANT+ jest zgodny

z urzadzeniem Forerunner.

+  Zbliz urzadzenie Forerunner na odlegto$¢
nie wieksza niz 3 m od czujnika ANT+.

+  Podczas parowania ustaw sig w odlegtosci

co najmniej 10 m od innych czujnikow ANT+.

+ Jesli symbol %7 jest wylaczony, wybierz
kolejno MODE > Ustawienia > Ustawienia
biegu > Tetno > TETNO ANT+ > Tak >
Szukaj ponownie.

«  Jesli symbol =41 jest wytgczony, wybierz
kolejno MODE > Ustawienia > Ustawienia
biegu > Czujnik na noge > Tak > Szukaj
ponownie.

+ Jesli symbol & jest wytaczony, wybierz
kolejno MODE > Ustawienia > Ustawienia
roweru > [nazwa roweru] > Predko$¢é/rytm
ANT+ > Tak > Szukaj ponownie.

+ Jesli symbol @ jest wytaczony, wybierz
kolejno MODE > Ustawienia > Ustawienia
roweru > [nazwa roweru] > Moc ANT+ >
Tak > Szukaj ponownie.

+  Jedli parowanie akcesorium nadal nie jest
mozliwe, wymien baterige w akcesorium
(patrz strona 44 lub instrukcje dofaczone do
akcesoriow).

Po sparowaniu akcesorium zostanie wy$wietlony
komunikat, a na ekranie pojawi sig ikona
akcesorium (niemigajaca) (strona 5).

Czujnik tetna

UWAGA: Urzadzenie Forerunner nie moze
zapisywa¢ danych o tetnie podczas ptywania.
Zaktadanie czujnika tetna

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

Umie$¢ czujnik tetna bezposrednio na skorze,
tuz ponizej piersi. Czujnik powinien przylega¢ do
ciata w taki sposob, aby nie zmieniat potozenia
podczas biegu.

1. Podigcz modut czujnika tetna@do paska.
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2. Zwilz elektrody@z tylu paska, aby
zapewni¢ prawidtowy kontakt miedzy klatka
piersiowg a nadajnikiem.

UWAGA: Niektére czujniki tetna s

wyposazone w ptytke stykowq@. Wtedy
nalezy zwilzy¢ ptytke.

1 © et

3. Owin pasek wokot klatki piersiowej i umiesé
haczyk paska (&) w petli.

Logo firmy Garmin powinno by¢ zwrécone
prawa strong do gory.

4. Umiesc urzadzenie w zasiggu czujnika tetna
(w odlegtosci nie wiekszej niz 3 m).
PORADA: Jesli dane dotyczace tetna nie
sq wyswietlane lub odczyt jest nieréwny,
moze by¢ koniecznie mocniejsze zacisniecie
paska na klatce piersiowej lub wykonanie
rozgrzewki przez 5-10 minut.

Po zatozeniu czujnik tetna dziata w trybie
gotowosci i jest gotowy do przesytania danych.
Po sparowaniu czujnika tetna zostanie
wyswietlony komunikat, a na ekranie pojawi si¢
ikona % (niemigajaca).

Ustawianie stref tetna

Przed dostosowaniem stref tetna musisz wiaczy¢
czujnik tetna.

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

1. Wybierz kolejno MODE > Ustawienia >
Ustawienia biegu > Tetno > Strefy tetna.

2. Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.
3. Powtdrz to dla kazdego trybu sportowego.

Informacje o strefach tetna

Wielu sportowcow korzysta ze stref tetna,

aby dokonywac pomiarow i zwieksza¢ swojg,
wydolnos¢ sercowo-naczyniowa, a takze
poprawia¢ sprawno$c¢ fizyczna. Strefa tetna

to ustalony zakres liczby uderzen serca na
minute. Pig¢ ogolnie przyjetych stref tetna jest
ponumerowanych od 1 do 5 wedtug wzrastajacej
intensywnosci. Zazwyczaj strefy tetna s
obliczane w oparciu o warto$ci procentowe
maksymalnego tetna uzytkownika.

Czujniki ANT+
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Cele fitness

Znajomos¢ stref tetna pomaga w mierzeniu

i poprawianiu sprawnosci fizycznej dzigki

zrozumieniu i zastosowaniu nastepujacych

zasad.

+  Tetno jest dobrg miarg intensywnosci
éwiczen.

+ Trenowanie w okreslonych strefach tetna
moze pomoc poprawi¢ wydolno$¢ uktadu
SErcowo-naczyniowego.

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

Jesli znasz maksymalng warto$¢ swojego tetna,
mozesz skorzystac z tabeli (strona 49), aby
ustali¢ najlepsza strefe tetna dla swoich celéw
fitness.

Jedli nie znasz swojego maksymalnego tetna,
uzyj jednego z kalkulatoréw dostepnych w
Internecie. Niektore sitownie i o$rodki zdrowia
wykonuja test mierzacy tetno maksymalne.

Wiecej opcji tetna

+  Alerty tetna (strona 9)

+  Obliczanie strefy tetna (strona 49)
+ Pola danych tetna (strona 36)

*  Rozwigzywanie problemoéw z tetnem
(strona 48)

Czujnik na noge

Urzadzenie Forerunner wspdtpracuje z
czujnikiem na noge. Czujnik na noge 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 noge znajduije sie w trybie gotowosci
i jest gotowy do przesytania danych natychmiast
po jego zamocowaniu lub poruszeniu. Jednak
najpierw czujnik na noge nalezy sparowa¢

z urzadzeniem Forerunner (strona 22).

Gdy stan baterii jest niski, urzadzenie
Forerunner wyswietli komunikat. Pozostato okoto
pie¢ godzin do wyczerpania baterii.

Wybor zrodta predkosci

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

1. Wybierz kolejno MODE > Ustawienia >
Ustawienia biegu > Czujnik na noge >
Tak.

2. Wybierz kolejno Zrédto predkosci >
Czujnik na noge.
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Informacije o kalibracji czujnika na noge
Kalibracja czujnika na noge jest opcjonalna,
jednak moze poprawic¢ jego doktadnosé.

Sa trzy sposoby, wedtug ktérych mozna dokonaé
kalibracji: dystans, GPS i kalibracja reczna.

Kalibracja czujnika na noge wg

dystansu

Aby uzyskac optymalne rezultaty, czujnik na

noge powinien by¢ skalibrowany w czasie biegu

po wewnetrznej stronie toru regulacyjnego.

Tor regulacyjny (2 okrazenia = 800 m) jest

dokfadniejszy niz ruchoma bieznia.

1. Wybierz kolejno MODE > Ustawienia >
Ustawienia biegu > Czujnik na noge >
Kalibruj > Dystans.

2. Wybierz dystans.

3. Wybierz kolejno Kontynuuj > START, aby
rozpoczag rejestrowanie.

4. Przebiegnij lub przejdz dystans.
5. Wybierz STOP.

Kalibracja czujnika na noge wg
sygnatow GPS

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

1. Wybierz kolejno MODE > Ustawienia >
Ustawienia biegu > Czujnik na noge >
Kalibruj > GPS.

2. Wybierz kolejno Kontynuuj > START, aby
rozpoczag rejestrowanie.

3. Przebiegnij lub przejdz dystans okoto
1000 m.

Urzadzenie Forerunner poinformuje Cie, gdy
zostanie przebyty wystarczajacy dystans.

Reczna kalibracja czujnika na noge

Jesli podczas kazdego biegu dystans
wskazywany przez czujnik na noge wydaje
sie nieco za duzy lub za maty, wspétczynnik
kalibracji mozna dostosowac recznie.

1. Wybierz kolejno MODE > Ustawienia >
Ustawienia biegu > Czujnik na noge >
Wspoétczynnik kalibracji.

2. Dostosuj wspdiczynnik kalibracji.

+ Zwigksz wspdtczynnik kalibracii, jesli
dystans jest za maly.

+ Zmniejsz wspotczynnik kalibracii, jesli
dystans jest za duzy.

Czujniki ANT+
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Czujniki rowerowe

Urzadzenie Forerunner wspdtpracuje z
rowerowym czujnikiem predkosci i rytmu
GSC 10. Liste czujnikéw ANT+ innych
producentow, ktére sg zgodne z urzadzeniem
Forerunner, mozna znalez¢ na stronie
www.garmin.com/intosports.

Trening z czujnikiem rowerowym

Przed rozpoczeciem treningu nalezy wybra¢ tryb
roweru oraz sparowac czujnik rowerowy GSC 10
z urzadzeniem Forerunner.

1. Wybierz kolejno MODE > Ustawienia >
Ustawienia roweru > [nazwa roweru] >
Predko$c/rytm ANT+.

2. Wybierz Tak w polu Czy sa czujniki
rowerowe?.

3. W razie potrzeby wybierz Wigcej, aby
wybraé typ czujnika.

Informacje o czujniku rowerowym
GSC 10

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

i dystansu sg wykorzystywane dane GPS.

Rytm oznacza tempo pedatowania lub ,obrotu”
mierzonego liczbg obrotéw ramienia korby

w ciggu minuty (obr/min). Urzadzenie GSC 10
sktada sig z dwdch czujnikow: jeden mierzy rytm,
a drugi predkos¢.

Wiecej informacji na temat alertéw rytmu mozna
znalez¢ na strona 9.

Usrednianie wartosci niezerowych dla
danych rytmu

Ustawienie usredniania warto$ci niezerowych
jest dostepne w przypadku treningu

z opcjonalnym czujnikiem rytmu. Ustawieniem
domysinym jest uwzglednienie wartoscccci
zerowych, ktore pojawiajq sie, gdy uzytkownik
nie pedatuje.

Aby wigczy¢ lub wytaczy¢ usrednianie
wartosci niezerowych, wybierz kolejno MODE
> Ustawienia > Ustawienia roweru >
Usrednianie danych > Rytm.

Mierniki mocy

Liste czujnikéw ANT+ innych producentéw, ktdre
sq zgodne z urzadzeniem Forerunner, mozna
znalez¢ na stronie www.garmin.com/intosports.

Kalibrowanie miernika mocy

Przed rozpoczeciem kalibracji miernik mocy
musi by¢ poprawnie zainstalowany oraz
aktywnie zapisywa¢ dane. Urzadzenie musi
znajdowac si¢ w trybie roweru.
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Instrukcje kalibracji posiadanego miernika mocy
mozna znalez¢ w instrukcjach dostarczonych
przez jego producenta.

1. Wybierz kolejno MODE > Ustawienia >
Ustawienia roweru > [nazwa roweru] >
Moc ANT+.

2. Wybierz Tak w polu Czy jest czujnik
mocy?.

. Wybierz Kalibruj.

4. Pedatuj, aby wymusi¢ aktywno$¢ miernika,
az pojawi sie komunikat.

w

Ustawianie stref mocy

Przed skonfigurowaniem stref mocy nalezy
wybrac tryb roweru.

Mozna ustawi¢ siedem wiasnych stref mocy

(1=najnizsza, 7=najwyzsza). Jesli znasz warto$¢

swojego wspdtczynnika FTP (ang. functional

threshold power), mozesz go wprowadzi¢

i pozwoli¢ urzadzeniu Forerunner automatycznie

obliczy¢ strefy mocy.

1. Wybierz kolejno MODE > Ustawienia >
Ustawienia roweru > [nazwa roweru] >
Strefy mocy.

2. Wybierz dowolng opcje:
+ Wybierz % FTP, aby wy$wietli¢
i edytowac strefy jako wartosci
procentowe wskaznika FTP.
+ Wybierz Waty, aby wyswietli¢
i edytowac strefy w watach.

Usrednianie warto$ci niezerowych dla
danych mocy

Ustawienie usredniania warto$ci niezerowych
jest dostepne w przypadku treningu

z opcjonalnym miernikiem mocy. Ustawieniem
domysInym jest uwzglednienie wartosci
zerowych, ktore pojawiajq sig, gdy uzytkownik
nie pedatuje.

Aby wigczy¢ lub wytaczy¢ usrednianie
wartosci niezerowych, wybierz kolejno MODE
> Ustawienia > Ustawienia roweru >
Usrednianie danych > Moc.

Zapis danych

Po sparowaniu miernika mocy innej firmy
(strona 26) urzadzenie Forerunner zapisuje
punkty co sekunde. Zapisywanie punktéw co
sekunde zajmuje wiecej miejsca w dostepnej
pamieci urzadzenia Forerunner, jednak tworzy
bardzo doktadny zapis jazdy.

Waga

Korzystanie z wagi

Jesli posiadasz wage z funkcjg ANT+,

urzadzenie Forerunner moze odczytywaé

dane z wagi.

1. Wybierz kolejno MODE > Ustawienia >
System > Waga Ant+.

Czujniki ANT+
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2. Wybierz Tak w polu Wiaczone.
3. Wybierz @.

Po wyszukaniu wagi zostanie wyswietlony
komunikat.

4. Stan na wadze.

UWAGA: Jesli korzystasz z wagi
obliczajacej sktad ciata, zdejmij buty
i skarpetki, aby wszystkie parametry
dotyczace sktadu ciata mogty zosta¢
odczytane i zapisane.
5. Zejdz zwagi.
PORADA: W przypadku wystapienia btedu
zejdz z wagi i sprébuj ponownie.
Waga, tkanka ttuszczowa i stopient nawodnienia
organizmu zostang wyswietlone w urzadzeniu.
Dodatkowe odczyty z wagi sq zapisywane
w urzadzeniu i wszystkie sg automatycznie
wysytane do komputera w momencie przesytania
historii (strona 30).

Informacje o ustawieniu aktywnego
sportowca

Wigczenie ustawienia aktywnego sportowca

ma wptyw na okreslone obliczenia wykonywane
przez wage. Aktywny sportowiec to osoba, ktéra
trenuje intensywnie od wielu lat (za wyjatkiem
czasu, gdy odniosta niewielkie kontuzje) i ma
tetno spoczynkowe na poziomie 60 uderzen
serca na minute (uderzenia/min) lub mniej.

Sprzet fitness

Technologia ANT+ pozwala na automatyczne
powigzywanie urzadzenia Forerunner i czujnika
tetna ze sprzetem fitness, co pozwala wyswietla¢
dane na konsoli sprzetu. Znajdz logo ANT+ Link
Here na zgodnym sprzecie fitness.

LINK HERE

(W)

Wiecej wskazowek na temat powigzywania
urzadzen mozna znalez¢ na stronie
www.garmin.com/antplus.

Parowanie ze sprzetem fitness

1. Wybierz kolejno MODE > Ustawienia >
System > Sprzet fitness.

2. Wybierz Tak w polu Wiaczone.

3. Wybierz MODE, aby wy$wietli¢ strone
stopera.
lkona “P” miga, co oznacza, ze urzadzenie
jest gotowe do parowania.

4. Umiesé urzadzenie Forerunner w poblizu
logo tacza ANT+ (ANT+ Link Here).
Zostanie wy$wietlony komunikat. lkona ‘P’

jest wySwietlana w sposdb ciagty podczas
parowania urzgadzenia ze sprzetem.
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5. Wigcz stoper w urzadzeniu fitness, aby
rozpoczag trening.
Stoper w urzadzeniu Forerunner zostanie
wigczony automatycznie.

W przypadku wystapienia probleméw z
parowaniem zresetuj urzadzenie Forerunner
oraz sprzet fitness i ponownie przeprowadz
parowanie.

Historia

Urzadzenie Forerunner przechowuje dane

w oparciu o typ aktywno$ci, uzyte akcesoria

i ustawienia treningu. Gdy pamie¢ urzadzenia
Forerunner zapetni sie, najstarsze dane beda,
nadpisywane. Przed usunigciem jakichkolwiek
danych w urzadzeniu Forerunner jest
wys$wietlane ostrzezenie.

UWAGA: Historia nie jest zapisywana, gdy
stoper jest zatrzymany lub wstrzymany.

Szacowana pamig¢  Opis aktywnosci

42 godziny Zapisywanie co sekunde,

z akcesoriami ANT+

Wyswietlanie historii

W historii wy$wietlana jest data, godzina,
dystans, czas aktywnosci, spalone kalorie oraz
$rednie i maksymalne tempo lub predko$¢.
Aktywnosci dotyczace ptywania wyswietlajg
dane dotyczace liczby wykonanych ruchow

i efektywnosci. Historia moze réwniez
pokazywac dane na temat tetna, rytmu i mocy,
jesli korzystasz z czujnika tetna, czujnika na
noge, czujnika rytmu lub miernika mocy (sq to
akcesoria opcjonalne).

1. Wybierz kolejno MODE > Historia >
Aktywnosci.

2. Uzyj A iV, aby wyswietli¢ zapisane
aktywnosci.

Wybierz aktywno$¢.

4. Wybierz Pokaz wigcej, aby wyswietlic
warto$ci srednie oraz maksymalne.

w

220 godzin Oszczedne rejestrowanie, 5. Wybierz dowolng opcje:
bez akcesoriow ANT+" . . P
+ Wybierz Pokaz mapg, aby wyswietli¢
160 godzin Oszczedne rejestrowanie, aktywno$¢ na mapie.
z akcesoriami ANT+ . . . R
- - - +  Wybierz Lista etapow, aby wyswietli¢
48 godzin Zapisywanie co sekunde, etapy aktywnosci Multisport.
bez akcesoriow ANT+
+ Wybierz Lista okrazen, aby wy$wietli¢
szczegotowe informacije o okrazeniach.
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+  Wybierz Pokaz interwaty, aby
wysSwietli¢ szczeg6towe dane trasy.
6. Uzyj przyciskow A i ¥ , aby przewijaé
okrazenia.
Wyswietlanie podsumowania historii
wg sportu
1. Wybierz kolejno MODE > Historia >
Podsumowanie.

2. Wybierz dyscypling sportowa,

Wyswietlanie ilosci zajetej pamieci
Wybierz kolejno MODE > Historia > Dane
pamieci.

Usuwanie historii

1. Wybierz kolejno MODE > Historia > Usun >
Pojedyncze aktywnosci.

2. Uzyjprzyciskéw A i ¥ , aby wybraé
aktywnosc¢.

3. Wybierz Usun aktywno$¢.

Usuwanie starych aktywnosci
1. Wybierz kolejno MODE > Historia > Usun >
Stare aktywnosci.

2. Wybierz Tak, aby usuna¢ aktywnosci starsze
niz miesiac.

Korzystanie z ustugi Garmin

Connect

Garmin Connect to aplikacja internetowa

umozliwiajaca zapisywanie i analize danych.

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

2. Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Przesytanie historii do komputera

1. Podtacz pamigé USB ANT Stick do portu
USB w komputerze.

Sterowniki pamigci USB ANT Stick
automatycznie zainstalujg aplikacjg ANT
Agent. Jesli automatyczna instalacja
aplikacji ANT Agent nie zostanie
przeprowadzona, aplikacje mozna pobra¢.
Odwiedz strone 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.

Wysytanie wszystkich danych

z urzadzenia Forerunner

Domysinie urzadzenie Forerunner wysyta
jedynie nowe aktywnosci do komputera. Mozesz
wysyta¢ do komputera wszystkie dane dotyczace
zapisanych aktywnosci.
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Wybierz kolejno MODE > Historia > Przeslij
wszystko.

Zapobieganie przesytaniu danych
Mozna zapobiec wysytaniu danych do

i z komputera, nawet jesli zostat on sparowany
z urzadzeniem.

Wybierz kolejno MODE > Ustawienia >

System > Przesytanie danych >
Wiaczone > Nie.

Cele

Serwis Garmin Connect umozliwia utworzenie
celéw treningowych i przesytanie ich do
urzadzenia Forerunner.

Wysytanie celéow do urzadzenia
Forerunner
Konieczne jest posiadanie konta Garmin
Connect oraz przeprowadzenie parowania
urzadzenia Forerunner z komputerem
uzywajacego pamieci USB ANT Stick (strona 30).
1. Przejdz do strony www.garminconnect.com
i utworz cel.
2. Kiiknij Wy$lij do urzadzenia i poczekaj, az
aplikacja ANT Agent wysle cel.

3. Wybierz kolejno MODE > Historia > Cele.

Nawigacja

Uzywaj funkcji nawigacji GPS w urzadzeniu
Forerunner do wy$wietlania $ciezki na mapie,
zapisywania pozycji, ktéra chcesz zapamietac,
oraz wyszukiwania drogi do domu.

Dodawanie strony mapy

Przed skorzystaniem z funkcji nawigacji mozna

skonfigurowac urzadzenie do wyswietlania map.

1. Wybierz kolejno MODE > Ustawienia >
System > Mapa.

2. Wybierz Tak w polu Pokaz mape.

Wyswietlanie $ladu podczas biegu

1. Wybierz MODE, aby wy$wietlic mape.

2. Wybierz START.
Po uruchomieniu stopera i rozpoczeciu
ruchu na mapie zostanie wy$wietlona
kropkowana linia, ktéra doktadnie pokazuje
pokonang droge. Ta kropkowana linia jest
nazywana $ladem.

3. Wybierz A lub ¥, aby powiekszy¢ lub
pomniejszy¢ mape.

Nawigacja

31


www.garminconnect.com

Obiekty na mapie

A

@,

=10

@ Wskazanie potnocy

@ Aktualna pozycja
@ Stopiei zoomu

Zaznaczanie pozycji

Pozycja to dowolny punkt zapisany w pamieci.
Jesli chcesz zapisaC punkt orientacyjny lub
powroci¢ do okreslonego miejsca, oznacz

to miejsce jako pozycje. Pozycja bedzie

wyswietlana na mapie wraz z nazwa i symbolem.

Pozycje mozna wyszukiwac, wyswietla¢ oraz
przechodzi¢ do nich w dowolnym momencie.

1. Przejdz do miejsca, ktore chcesz oznaczyé
jako pozycje.

2. Wybierz kolejno MODE > GPS > Zapisz
pozycje.

3. W gérmym polu wpisz nazwe.

4. Wybierz OK.

Oznaczanie pozycji przy uzyciu

wspotrzednych

1. Wybierz kolejno MODE > GPS > Zapisz
pozycie.

2. Podaj wspdirzedne w polu Pozycja.

3. Wybierz OK.

Podréz do pozyciji

1. Wybierz kolejno MODE > GPS > Idz do
pozyciji.

2. Wybierz pozycje.

3. Wybierz Idz do.
Podczas nawigacji do pozycji mapa
i kompas sg dodawane automatycznie do
petli strony.

4. Wybierz START.
Wybierz MODE, aby wyswietli¢ mape.

6. Podazaj wedtug linii na mapie, aby dotrzeé
do pozycji.

o
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Funkcje kompasu

Na kompasie strzatka @Wskazuje kierunek,
w ktorym znajduje sie pozycja. Kompas
wyswietla rowniez dystans@i czas
pozostaty do tej pozyciji.

D=t do kone,

731

Czas do kone

08:3

Edytowanie i usuwanie pozyciji

1. Wybierz kolejno MODE > GPS > ldz do
pozycji.

2. Wybierz pozycje.

3. Dokonaj edycji informacji lub wybierz Usun.

Podréz z funkcjg Wré¢ do startu
Aby méc nawigowaé do pozycji startowej,
musisz éwiczy¢ z wiaczonym odbiornikiem GPS
oraz musisz uruchomic stoper.

W dowolnym momencie biegu mozesz wréci¢ do
punktu startowego.

Podczas biegu wybierz kolejno MODE >
GPS > Wro¢ do startu.

UWAGA: W przypadku korzystania z

opcji zapisywania co sekunde (strona 34)
okreslenie pozycji startowej moze zaja¢ kilka
sekund.

Zostanie wy$wietlona mapa. Na mapie
zostanie wy$wietlona linia od biezacej
pozycji do punktu startowego.

Przerywanie podrézy
wyznaczong trasg

Wybierz kolejno MODE > GPS > Przerwij
nawigacje.

Wyswietlanie informacji o GPS
1. Wybierz kolejno MODE > GPS > Satelity.

Zostang wys$wietlone informacje o mocy
sygnatow satelitarnych. Czarne paski
o0znaczaja moc kazdego odbieranego
sygnatu satelitarnego (pod kazdym paskiem
wida¢ numer satelity).

2. Wybierz A lub ¥, aby wyswietli¢ strong
satelitow.
Na stronie satelitow wySwietlane sg
informacje o sygnatach GPS odbieranych
aktualnie przez urzadzenie Forerunner.

Wigcej informacji na temat systemu GPS mozna
znalez¢ na stronie www.garmin.com/aboutGPS.

Nawigacja
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Dostosowywanie
urzadzenia

Mozesz dostosowac ustawienia dla kazdej
z dyscyplin sportu.

1.

2.
3.

W razie potrzeby przytrzymaj MODE, aby
zmieni¢ dyscypline sportu.

Wybierz kolejno MODE > Ustawienia.

Wybierz ustawienie w oparciu o aktywny
sport.

Na przyktad jesli urzadzenie Forerunner jest
ustawione na jazde na rowerze, wybierz
Ustawienia roweru.

Dostosuj ustawienia.

Ustawienia zostang zapisane dla aktywnego
sportu.

Ustawienia systemowe

Ustawienia systemowe maja zastosowanie do
wszystkich trybéw sportowych.

Wybierz kolejno MODE > Ustawienia > System.

Jezyk — ustawia jezyk urzadzenia.
Zmiana jezyka komunikatéw tekstowych
nie wigze sie ze zmiang jezyka danych
wprowadzonych przez uzytkownika, takich
jak nazwy kurséw.

Dzwieki i wibracje — opcja pozwala
ustawi¢ dzwiek naciskanych klawiszy oraz

dzwiek lub wibracje informujace
0 otrzymaniu wiadomosci.

Wyswietlanie — strona 35
Mapa — strona 35

Czas — opcja pozwala wybra¢ format
czasu oraz strefy czasowe. UWAGA: Po
kazdym odebraniu sygnatow satelitarnych
urzadzenie automatycznie wykrywa strefe
czasowa i aktualny czas.

Jednostki — umozliwia okreslenie
jednostki miary dla odlegto$ci, wysokosci,
masy i wzrostu, tempa i predkosci

oraz format pozycji. UWAGA: Podczas

ptywania na basenie dystans i predkos¢ sa

automatycznie dostosowywane do jednostek
dtugosci basenu. Jednostki w innych trybach
sportowych sg zachowane.

Waga ANT+ — strona 27

Sprzet fitness — strona 28

Zapis danych — opcja pozwala okresli¢

spos6b zapisu danych dotyczacych

aktywnosci.

o Oszczednie — opcja zapisuje gtowne
punkty, w ktérych nastapita zmiana
kierunku, predkosci lub tetna.

o Co sekunde — wybodr opcji umozliwia
zapis punktéw co sekunde. Opcja
pozwala uzyskac¢ bardzo szczegdtowy
zapis aktywnosci, co jednak wptywa na
znaczne zwigkszenie jej rozmiaru.
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Przesytanie danych — strona 30

Ustawienia poczatkowe — umozliwia
uruchomienie kreatora konfiguracji przy
nastepnym uruchomieniu urzadzenia.

Dostosowywanie wys$wietlania
1. Wybierz kolejno MODE > Ustawienia >
System > Wyswietlanie.
2. Wybierz dowolna opcje:
+  Aby okresli¢ czas, przez ktory
pod$wietlenie ma by¢ wiaczone, wybierz
Czas pods$wietlania.

Ustaw krotki czas, aby oszczedzaé
energie baterii.

+  Aby wybra¢ stopien kontrastu ekranu,
wybierz Kontrast.

Ustawienia mapy

Wybierz kolejno MODE > Ustawienia > System
> Mapa.

+  Orientacja

o Pétnoc u gory — wyswietlanie mapy
z kierunkiem pétnocnym u géry ekranu.

o Kierunek u goéry — wyswietlanie mapy
z kierunkiem podrdzy u géry ekranu.

+  Punkty trasy — wyswietlenie pozycji na
mapie.

+  Pokaz mape — wys$wietlenie mapy
w sekwencji stron MODE.

Profile uzytkownika

Ustawianie profilu uzytkownika
Urzadzenie Forerunner wykorzystuje informacje
podane przez uzytkownika do obliczania
doktadnych danych. W profilu uzytkownika
mozna zmieni¢ nastepujace informacje: pte¢,
wiek, masa ciata i wzrost.
1. Wybierz kolejno MODE > Ustawienia >
Profil uzytkownika.

2. Zmien ustawienia.

Informacje o kaloriach

Technologia analizy tetna oraz wydatku kalorii
jest dostarczana i obstugiwana przez firme
Firstbeat Technologies Ltd. Wiecej informacii
mozna znalez¢ na stronie
www.firstbeattechnologies.com.

Informacje o funkcji Training Effect

Funkcja Training Effect mierzy wptyw éwiczen na
sprawno$¢ aerobowa. Warto$¢ funkcji Training

Dostosowywanie urzadzenia
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Effect ro$nie podczas wykonywania danej
aktywnosci. W miare trwania aktywnosci wartosé
funkgji Training Effect zwigksza sie, informujac

o tym, w jakim stopniu aktywno$¢ wptyneta na
poprawe sprawnos$ci. Warto$¢ funkcji Training
Effect zalezna jest od informacji zawartych w
profilu uzytkownika, tetna, a takze intensywnosci
i czasu trwania aktywnosci.

To wazne, by wiedzie¢, ze podczas pierwszych
kilku biegéw wskazniki efektu treningu (1,0-5,0)
moga sprawia¢ wrazenie wyjatkowo wysokich.
Urzadzenie potrzebuije kilku aktywnosci, aby
pozna¢ Twojg sprawno$c¢ aerobowa.

Training Opis

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

Technologia Training Effect jest dostarczana

i obstugiwana przez firme Firstbeat Technologies
Ltd. Wiecej informacii jest dostepnych na stronie
www.firstbeattechnologies.com.

Pola danych

Mozesz dostosowac pola danych na
maksymalnie czterech stronach treningu

Effect o .

— dla kazdej dyscypliny sportu. Dostosowane

1.0-19 | Wspomaga rehabiltacie (krotide pola danych sq zapisywane dla aktywnego
arkﬁy"ﬁ,Tj’fﬁz'L-Za“ﬁ'f‘v‘ffjégy(t?n’;’j'°5° sportu. Wybrane pola danych sa niedostepne,
20 rymn) 13Ky P poniewaz sg przypisane do okre$lonych trybow

g sportowych.

2,0-2,9 Utrzymanie sprawnosci aerobowe;. Pola danych oznaczone symbolem ,*

30-39 Poprawia sprawnos¢ aerobowa, wyswietlaja jednostki brytyjskie lub metryczne.
Jesli zostanie uwzglednione w Pola danych z symbolem ,**” wymagaja czujnika
tygodniowym programie treningowym. ANT+

4,0-4,9 Znaczna poprawa sprawnosci
aeroboyve’j (przy 1-2 pqwtérkach Pole danych  Opis
na tyd;|en z zachowaniem Aktualny czas | Aktualna godzina z uwzglednieniem
odpowiedniego czasu odpoczynku). ustawien dotyczacych czasu

(format, strefa czasowa i czas letni).
Catkowity Catkowity spadek wysokosci
spadek uzyskany w trakcie biezacej
aktywnosci.
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Pole danych  Opis Pole danych  Opis

Catkowity Catkowity wzrost wysokosci Doktadno$¢ Margines btedu przy obliczaniu
wznios uzyskany w trakcie biezacej GPS * doktadnej pozyciji. Przyktad: pozycja
aktywnosci. GPS jest okreslona z doktadnoscig
do
Ezas . : gzas Ztloleera. . — +1-12 stop.
zas - Interwa zas !e%qcego mtenlﬂal.] plywania. Dystans - Dystans pokonany w trakcie
Ckzas_ - Czas biezacego okrazenia. interwat * biezacego interwalu plywania.
okrazenia Dystans - mile | Przebyty dystans w kilometrach lub
Czas - ostatni | Czas ostatniego ukoriczonego morskie * milach morskich.
interwal interwalu plywania. Dystans - Dystans pokonany w trakcie
Czas - ostatnie | Czas ostatniego, ukoriczonego okrazenie * biezacego okrazenia.
okrazenie okrazenia. -
— _ - - — Dystans Dystans pokonany w trakcie
Czas - Srednia | Sredni czas pokonywania okrazen. - ostatni ostatniego ukoriczonego interwatu
okrazenia interwat * plywania.
Czas od Catkowity, 'zapi'sany czas. Jeélil na Dystans Dystans pokonany w trakcie
poczatku przyklad biegniesz przez 10 minut, - ostatnie ostatniego ukoriczonego okrazenia.
po czym zatrzymujesz stoper na okrazenie *
5 minut, a nastepnie ponownie D " D " i
go uruchamiasz i biegniesz przez ystans b_ygtang pﬁ onany w trakcie
20 minut, to czas, ktory uptynaf, ’|ezqcej aktywnosci.
wyniesie 35 minut. Dystans ruchu - | Sredni dystans przebyty w jednym
Diugoéci Liczba ukoniczonych diugosci Srednia r’uchu
basenu. Dystans ruchu - | Sredni dystans ruchéw w trakcie
Diugosci - Liczba diugosci basenu interwat t?'ezqcego interwat.
interwat ukoriczonych w trakcie biezacego Dystans ruchu - | Sredni dystans ruchéw w trakcie
interwatu. ostatni interwat | ostatniego ukoriczonego interwatu.
Diugosci - Liczba diugosci basenu w trakcie Efektywnos¢ - | Wskaznik efektywnosci ptywania w
ostatni interwat | ostatniego ukonczonego interwatu. interwat trakcie biezacego interwatu.
Efektywnos¢ - | Wskaznik efektywnosci ptywania

ostatni interwat

w trakcie ostatniego ukoficzonego
interwatu.

Dostosowywanie urzadzenia
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Pole danych  Opis Pole danych  Opis

Kroki - ostatnie
okrazenie *

Liczba krokéw w trakcie ostatniego
ukoriczonego okrazenia.

Efektywno$¢ - | Wskaznik $redniej efektywnosci Moc - IF ** Sredni wskaznik Intensity Factor™
ostatnia dtugos¢ | ptywania w trakcie ostatniej (IF) w ramach biezacej aktywnosci.
ukoriczonej dfugosci basenu. Moc - Catkowita (taczna) moc wyjsciowa
Efektywnos¢ - | Wskaznik $redniej efektywnosci kilodzule ** w kilodzulach.
Srednia plywama'vg trakcie biezagej Moc - Maksymalna moc w trakcie biezacej
aktywnosci (strona 20). maksymalna ** | aktywnosci.
Kalorie Ogoélna liczba spalonych kalorii. Moc - Maksymalna moc w trakcie
Kalorie - thuszcz | Liczba spalonych kalorii (tluszcz). maksymalna biezacego okrazenia.
Wymagana ocena New Leaf®. okrazenia **
Kierunek Kierunek przemieszczania sig. Moc - NP Wskaznik Normalized Power™ (NP)
Kroki - Liczba krokéw w trakcie biezacego W ramach biezagej aktywnosci.
okrazenie * okrazenia. Moc - NP Sredni wskaznik Normalized

okrazenia **

Power (NP) w ramach biezacego
okrazenia.

Kroki *

Liczba krokow w trakcie biezacej
aktywnosci.

Moc - % FTP **

Biezaca moc wyjsciowa jako
warto$¢ procentowa wskaznika
Functional Threshold Power (FTP).

Moc - NP
ostatniego
okrazenia **

Sredni wskaznik Normalized
Power (NP) w ramach ostatniego
ukoniczonego okrazenia.

Moc -
okrazenie **

Srednia moc wyjsciowa w trakcie
biezacego okrazenia.

Moc - ostatnie
okrazenie **

Srednia moc wyjsciowa w trakcie
ostatniego ukoriczonego okrazenia.

Moc - $rednia **

Srednia moc wyjsciowa w trakcie
pokonywania biezacej trasy.

Moc - $rednia z
10s*

Srednia moc wyjsciowa dla ruchu w
okresie 10 sekund.

Sredniaz 3 s **

Moc - bilans Biezacy bilans mocy lewa/prawa.
Moc - Bilans - Sredni bilans mocy lewa/prawa dla
Srednia ** biezacej aktywnosci.

Moc - Bilans Sredni bilans mocy lewa/prawa dla
- Srednia z ruchu w okresie 10 sekund.

10s™

Moc - Bilans - | Sredni bilans mocy lewa/prawa dla

ruchu w okresie 3 sekund.

Moc - $rednia z
3™

Srednia moc wyjéciowa dla ruchu w
okresie 3 sekund.

Moc - $rednia z

Srednia moc wyjsciowa dla ruchu w

Moc - Bilans Sredni bilans mocy lewa/prawa dla o :

- Srednia z ruchu w okresie 30 sekund. 30s okresie 30 sekund.

30s*
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Pole danych  Opis Pole danych  Opis

Moc - TSS** | Wskaznik Training Stress Ruchy Liczba ruchéw w trakcie biezacej
Score™ (TSS) w ramach biezgcej aktywnosci.
aklywnosci. Ruchy - interwat | Liczba ruchow w trakcie biezacego
Moc - W/kg ** | llo$¢ mocy wyjéciowej w watach na interwatu.
kilogram. Ruchy - ostatni | Liczba ruchéw w trakcie ostatniego
Moc ** Biezaca moc wyjsciowa w watach. interwat ukoriczonego interwatu.
Nachylenie Pomiar nachylenia powierzchni na Ruchy - ostatnia | Liczba ruchéw w trakcie ostatniej
trasie biegu. Na przyktad jesli dla dlugose ukonriczonej diugosci basenu.

kazdych 3 m (10 stép) pokonanego
wzniosu (wysokosci) pokonujesz

60,96 m (200 stop) (dystans), , —
stopier nachylenia wynosi 5%. Ruchy/dtugosc¢ - | Srednia liczba ruchéw na dlugo$é
ostatni interwat | basenu w ciagu ostatniego

Ruchy - érednia | Srednia liczba ruchow na dlugosc w
trakcie biezacej aktywnosci.

Okrazenia Liczba ukoriczonych okrazen. ukonczonego interwatu.
Predkosc - R Maf‘sy"?a'”a predlkgé(: w trakcie Rytm - Sredni rytm w trakcie biezacego
maksymalna biezacej aktywnosci. okrazenie ** okrazenia.

Predkosc - Srednia predkosé w trakcie L - :
okrazenie * biezacego okrazenia. Rytm - ostatnie | Sredni rytm w trakcie ostatniego

— — ” - okrazenie ** ukoriczonego okrazenia.

Predkosc¢ Srednia predko$¢ w trakcie — h -
- ostatnie ostatniego ukoriczonego okrazenia. Rytm - Sredni rytm w trakcie pokonywania
okrazenie * $rednia ** biezacej aktywnosci.

Predkosé - Tempo wznoszenia lub opadania w Rytm ™ Podczas biegu rytm jest mierzony
pionowa * stopach/metrach na godzine. w krokach na minute (krok/min).

— - —— Podczas jazdy na rowerze rytm jest
Plredkosc - Srednlalpredkosc pionowa dla ruchu mierzony w liczbie obrotow ramienia
gg):o*wa z w okresie 30 sekund. korby na minute (obr./min).
Prgdkoéé - Biezaca predkos¢ w weztach. Sport ggg:ttgt‘)nllg;z.qcego frybu
»

erowa‘ - — — Strefa mocy ** | Biezacy zakres mocy wyjéciowej
f’redklos*c - Srednia prgdkosc podczas (1-7) ustalony w oparciu o
srednia aktywnosci. wspotczynnik FTP lub wiasne
Predko$¢ * Biezaca predkosc. ustawienia.
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Pole danych  Opis

Strefa tetna **

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

Pole danych
Tempo - $rednie

Opis
Srednie tempo w trakcie biezace]
aktywnosci.

Styl ruchu

Typ ruchu w trakcie biezacego
interwatu (strona 20).

Tempo ruchu

Srednia liczba ruchéw na minute
(krok/min) dla aktywnosci ptywania.
Wielko$¢ podobna do rytmu w
przypadku biegania lub jazdy na
rowerze.

Swolf - interwat

Wynik swolf w trakcie biezacego
interwatu.

Tempo ruchu -
interwat

Tempo ruchu w trakcie biezacego
interwatu.

Swolf - ostatni
interwat

Wynik swolf w trakcie ostatniego
ukoniczonego interwatu.

Tempo ruchu -
ostatni interwat

Tempo ruchu w trakcie ostatniego
ukonczonego interwatu.

Swolf - ostatnia
diugosc

Wynik swolf w trakcie ostatniej
ukoniczonej dtugo$ci basenu.

Tempo ruchu -
ostatnia dtugos¢

Tempo ruchu w trakcie ostatniej
ukoniczonej dtugo$ci basenu.

Swolf - $rednia

Wynik swolf to suma czasu jednej
diugosci i liczby ruchéw wykonanych
na tej diugoéci (strona 20). Sredni
wynik dla catej aktywnosci.

Tetno - % Procentowa warto$¢ maksymalnego
aksymalnego ** | tetna.
Tetno - % Srednia procentowa wartos¢

maksymalnego

maksymalnego tetna podczas

Tempo - ostatni
interwat

ukoriczonego interwatu ptywania.

Tempo -

Srednie tempo w trakcie ostatniej

okrazenia **

Tempo Biezace tempo. okrazenia ** okrazenia.

Tempo - Srednie tempo w trakcie biezacego Tetno - % Procentowa warto$¢ rezerwy tetna

interwat interwatu ptywania. rezerwy ** (maksymalne tetno minus tetno

Tempo - Srednie tempo w trakcie biezacego spoczynkowe).

okrazenie okrazenia. Tetno - % Srednia procentowa warto$¢
Srednie tempo w trakcie ostatniego rezerwy rezerwy tetna (maksymaine tetno

minus tetno spoczynkowe) podczas
okrazenia.

ostatnia dtugo$¢ | ukoriczonej diugosci basenu. TQtno_- % Srednia procentowa wartost
I - - sredniej maksymalnego tetna dla
Tempo - Srednie tempo w trakcie ostatniego maksymalnej ** | aktywnosci.
ostatnie ukonczonego okrazenia. 2 - —
okrazenie Tetno - Srednie tetno w trakcie biezacego
okrazenie ** okrazenia.
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Pole danych  Opis

Tetno - ostatnie | Srednie tetno w trakcie ostatniego
okrazenie ** ukoriczonego okrazenia.

Tetno - érednie | Srednia procentowa warto$é

Informacje o urzadzeniu

Dbanie o urzadzenie

UWAGA

ostatni interwat | ukoficzonego interwatu.

% rezerwy rezerwy tetna (maksymalne tetno

tetna ** minus tetno spoczynkowe) dia Nie wolno przechowywac urzadzenia
aktywnosci. w migjscach, w ktorych wystepuja ekstremalne

Tetno - Srednie tetno w trakcie temperatury, gdyz grozi to jego trwatym

$rednie ** pokonywania biezacej aktywnosci. uszkodzeniem.

Tetno Liczba uderzer serca na minute Urzadzenia nie nalezy czyscié przy uzyciu ostro
(uderzenia/min). N .

— - zakonczonego przedmiotu.

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

(TE)™ sprawnos¢ aerobowa (strona 35). Nie nalezy uzywa¢ chemicznych $rodkow

Typ ruchu - Typ ruchu w trakcie ostatniego czyszczacych ani rozpuszczalnikéw, poniewaz

moga one uszkodzi¢ elementy plastikowe.

Typ ruchu - Typ ruchu w trakcie ostatniej
ostatnia dtugos¢ | ukoficzonej dtugosci basenu.

Wschod storca | Godzina wschodu storica przy

uwzglednieniu pozycji GPS.

Wykres tetna ** | Wykres liniowy przedstawiajacy

biezaca strefe tetna (1-5).
Wysokos¢ ponad lub ponizej
poziomu morza.

Wysokos¢ *

Zachdd storica | Godzina zachodu storica przy

uwzglednieniu pozycji GPS.

Czyszczenie urzadzenia

1. Uzywac $ciereczki zwilzonej tagodnym
roztworem czyszczacym.

2. Wytrze¢ do sucha.

Dbanie o czujnik tetna

UWAGA

Przed czyszczeniem paska nalezy zdja¢ z niego
czujnik.

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

Dostosowywanie urzadzenia

41



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

* Wyptucz pasek po kazdym uzyciu.

+  Myj pasek co siedem uzy¢. Zalecany
sposob czyszczenia okreslajg symbole
nadrukowane na pasku.

Pranie w pralce 'I!i
Pranie reczne 5

*  Nie susz paska w suszarce.

+  Gdy czujnik tetna nie jest uzywany, odczep
go od paska, co pozwoli wydtuzy¢ jego czas

Czas dziatania
baterii

Rzeczywisty czas dziatania baterii
zalezy od stopnia uzywania
odbiornika GPS, pod$wietlenia

i urzadzen ANT+. Z catkowicie
nafadowang baterig urzadzenie
Forerunner moze dziata¢ do 20
godzin z wiaczonym systemem
GPS.

Wodoszczelnos¢ | Wodoszczelno$¢ do glebokosci
50 m (164 stop)

Zakres 0d -20°C do 60°C

temperatury (od -4°F do 140°F)

roboczej

Czestotliwose
radiowal/protokét

Protokét komunikacji
bezprzewodowej 2,4 GHz ANT+

Dane techniczne czujnika tetna

dziatania. " — : -
. Typ baterii Wymieniana przez uzytkownika
Okt 0O bateria CR2032, 3 V (strona 44)
E; Czas dziatania Okoto 4,5 roku (1 godz. dziennie)
E baterii
r
Wodoszczelnos¢ | 30 m (98,4 stopy)
. To urzadzenie nie przesyta
Dane techniczne danych tetna do urzadzenia GPS
. . d ia.
Dane techniczne urzadzenia Forerunner podezas plywania
Typ baterii bateria litowo-jonowa 620 mAh,
pryzmatyczna
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0d -5°C do 50°C

(od 23°F do 122°F)

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

Temperatura
robocza

Czestotliwose
radiowa/protokot

Protokét komunikacji
bezprzewodowej 2,4 GHz ANT+

Dane techniczne pamigci USB ANT Stick

Zrodio zasilania | USB

0d -10°C do 50°C
(od 14°F do 122°F)

Protokét komunikacji

Temperatura
robocza

Czestotliwose

radiowa/protokét | bezprzewodowej 2,4 GHz ANT+
Zasieg transmisji | Okoto
5m (16,4 stopy)

Bateria czujnika tetna

Nie nalezy uzywac ostro zakonczonych
przedmiotéw do wyjmowania baterii.

Zuzyta baterig nienadajaca sie do dalszego
uzytku nalezy przekazac do lokalnego punktu

utylizacji i powtdrnego przetwarzania odpadéw.
Nadchloran — moze by¢ konieczny specjalny
sposob postepowania. Patrz strona
www.dtsc.ca.gov/hazardouswaste/perchlorate.

Wymiana baterii czujnika tetna

1. Zapomoca malego $rubokreta
krzyzakowego odkre¢ cztery wkrety z tytu
urzadzenia.

2. Zdejmij pokrywke i wyjmij baterie.

-,

-
~

3. Poczekaj 30 sekund.

4. W6z nowa baterie w taki sposéb, aby
biegun dodatni byt skierowany do géry.
UWAGA: Nie nalezy dopusci¢ do
uszkodzenia lub zgubienia okragtej
uszczelki.

5. Zatoz z powrotem tylng pokrywe i przykre¢
cztery wkrety.

Po wymianie baterii czujnika tetna konieczne jest

ponowne sparowanie czujnika z urzadzeniem

(strona 22).

Informacje o urzadzeniu
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Rozmiar két D (mm)

22x1-3/8 1770
Rejestrowanie urzadzenia 2% 1172 1785
Pomoz nam jeszcze sprawniej udziela¢ Tobie 24 x1 1753
pomocy i jak najszybcie] zarejestruj swoje 24 x 3/4 cylindryczne | 1785
urzadzenie przez Internet.
o ) 24 x1-1/8 1795
+ Odwiedz strong http://my.garmin.com.
. ) n : 24 x 1-1/4 1905
+  Pamigtaj o koniecznosci zachowania
oryginalnego dowodu zakupu (wzglednie 24 %175 1890
jego kserokopii) i umieszczenia go 24 x 2,00 1925
w bezpiecznym miejscu. 24 x 2125 1965
P , . 26x7/8 1920
Rozmiar i obwod kot
N . 26 x 1/59 1913
Rozmiar két oznaczony jest po obu stronach
opony. Informacje na temat sposobu zmiany 26 x 1/65 1952
profilu roweru mozna znalez¢ na stronie 18. 26 %125 1953
Rozmiar két D (mm) 26 x 1-1/8 1970
12%1,75 935 26 x 1-3/8 2068
14x15 1020 26 x 1-1/2 2100
14 x 1,75 1055 26 x 1,40 2005
%15 1185 26 1,50 2010
16x175 1195 26x1,75 2023
18x15 1340 2%6x195 2050
18 %175 1350 26 %200 2055
20175 1515 26x2,10 2068
20 %138 1615 2 %2125 2070
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Rozmiar két D (mm)

26 %235 2083
26 x 3,00 2170
27 x1 2145
27 x1-1/8 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

Rozwigzywanie problemow

Aktualizacja oprogramowania
urzadzenia przy pomocy serwisu
Garmin Connect
Konieczne jest posiadanie konta Garmin
Connect oraz przeprowadzenie parowania
urzadzenia Forerunner z komputerem
uzywajacego pamieci USB ANT Stick (strona 30).
1. Odwiedz strone www.garminconnect.com.
Jesli dostepna bedzie nowa wersja
oprogramowania, serwis Garmin Connect
poinformuje uzytkownika o mozliwosci
aktualizacji oprogramowania.
2. Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.
3. Podczas procesu aktualizacji urzadzenie
powinno znajdowac sie w odlegtosci nie
wigkszej niz 3 m od komputera.

Aby uzyskac wiecej informacji

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

+  Odwiedz strone www.garmin.com/intosports.

+  Odwiedz strone www.garmin.com
/learningcenter.

Zatgcznik
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+  Odwiedz strong http://buy.garmin.com lub skontaktuj sie z dealerem firmy Garmin w celu
uzyskania informacji na temat opcjonalnych akcesoridw i cze$ci zamiennych.

Rozwiazywanie probleméw z urzadzeniem Forerunner

Problem Rozwiazanie

Gdzie znajduje sig
informacja o wersji
oprogramowania?

Wybierz kolejno MODE > Ustawienia > O Forerunner, aby wyswietli¢ wazne
informacje dotyczace oprogramowania oraz identyfikator urzadzenia.

Klawisze nie reaguja. Jak
zresetowaé urzadzenie?

1. Przytrzymaj przycisk @, az ekran sie wylaczy.
2. Przytrzymaj przycisk @, az ekran sig wigczy.
UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych danych ani ustawien.

do oryginalnych ustawien
fabrycznych?

Chce wyczysci¢ wszystkie | UWAGA: Spowoduije to usunigcie wszystkich informacji wprowadzonych przez
dane uzytkownika z -uzytkownika, ale nie usunie historii.
urzadzenia. 1. Wylacz urzadzenie.
2. Wiacz urzadzenie, trzymajac naciéniety przycisk MODE.
3. Wybierz Tak.
Jak zresetowaC urzadzenie | 1 - przytrzymaj MODE | ENTER, a nastepnie przytrzymaj @.

2. Zwolnjj ®.a nastepnie zwolnij MODE i ENTER.

Urzadzenie nie moze
zlokalizowa¢ sygnatow
z satelitow.

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

Brakuje niektorych danych
w historii.

Gdy pamie¢ urzadzenia zapetni sie, najstarsze dane beda nadpisywane. Regularnie
przesytaj dane do komputera, aby uniknag ich utraty.

Jak szybko przetaczy¢
dyscypling?

Przytrzymaj MODE.

Jak mozna uzyska¢ ocene
New Leaf?

Odwiedz strong www.newleaffitness.com. Niektére sitownie i orodki zdrowia
wykonujq takie oceny.
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Rozwigzywanie probleméw z czujnikiem ANT+

Problem Rozwiazanie

Posiadam czujnik ANT+
innego producenta.

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

Bateria w akcesorium
zostata wymieniona.

Musisz ponownie sparowac czujnik z urzadzeniem Forerunner (strona 22).

Dane z urzadzenia Vector™
sg niespojne.

Aby poprawi¢ wiarygodno$¢ danych mocy, mozesz sprobowac nosic¢ urzadzenie
na drugim nadgarstku lub po przeciwnej stronie nadgarstka. Mozesz tez uzy¢
opcjonalnego zestawu mocowan.

Dane dotyczace tetna sa
niedoktadne lub btedne.

«  Upewnij sie, ze czujnik tetna doktadnie przylega do ciata.

+ Wykonaj rozgrzewke przez 5-10 minut.

+ Zwilz elektrody i plytke stykowa. Uzyj do tego celu wody, $liny lub specjalnego
zelu.

+  Myj pasek co siedem uzy¢ (strona 42).

+  Zaléz bawetniang koszulke lub pomocz koszulke, jesli jest to wiasciwe wyjscie
w przypadku wykonywanych éwiczen. Syntetyczne tkaniny, ktére pocierajg lub
uderzaja o czujnik tetna, moga powodowaé zakidcenia w odbieraniu sygnatow
z czujnika tetna.

+ Oddal sig od zrédet silnych pdl elektromagnetycznych i niektérych
bezprzewodowych czujnikow 2,4 GHz, ktére moga wplywac na dziatanie
czujnika tetna. Zrodtami zaklocen moga byé linie wysokiego napiecia, silniki
elektryczne, mikrofaléwki, bezprzewodowe telefony 2,4 GHz oraz punkty
dostepowe bezprzewodowej sieci LAN.

Zatgcznik
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Obliczanie strefy tetna

Strefa % maks. tetna  Obserwowany wysitek fizyczny Korzysci
1 50-60% Spokojne, lekkie tempo, rytmiczny Trening dla poczatkujacych
oddech poprawiajacy wydolno$¢ oddechows,
zmniejsza obcigzenie
2 60-70% Wygodne tempo, troche glebszy Podstawowy trening poprawiajacy
oddech, mozliwe prowadzenie rozméw | wydolno$¢ sercowo-naczyniowa, dobre
tempo do odrobienia formy
3 70-80% Srednie tempo, trudniej prowadzié Zwiekszona wydolno$¢ oddechowa,
rozmowe optymalny trening poprawiajacy
wydolno$¢ sercowo-naczyniowq,
4 80-90% Szybkie, troche meczace tempo, szybki | Zwigkszona wydolnos¢ i prog
oddech beztlenowy, wigksza predkos¢
5 90-100% Bardzo szybkie tempo, nie do Wydolno$¢ beztlenowa i migsniowa,
utrzymania przez diuzszy czas, cigzki | zwiekszona moc
oddech
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